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Objetivo: o avaliar o treino de relaxamento para controle de estresse induzido por meio do teste
Stroop Color Word e sintomas de depressdo/ ansiedade.M étodos: participaram do estudo 30
universitarios, de ambos os sexos, que freqlientam trés Faculdades na cidade de S&o Jose do Rio
Preto, estudam no periodo diurno, com idade entre 18 e 30 anos. Foi utilizada uma ficha de
identificacdo, a qual incluia os dados: idade, ano que esta cursando na graduacéo, presenca de
doencas, uso de medicamentos, presenca de dores, presenca de enxagueca e a presenca de tensdo
muscular. Foi utilizado também o Questionario HAD. Coleta de dados: Os alunos responderam a
ficha de identificacdo e entéo foram estressados por meio do Teste Stroop Color Word. Apés o
estresseinduzido, foi 0 Questionario HAD foi respondido. Entdo, cadaaluno foi submetido asesséo
de relaxamento muscular (Técnicade Jacobson), individual mente, por 30 minutos.Resultados: pode
ser notado que os scores ndo tiveram grandes alteragdes tanto no ambito da ansiedade quanto no
ambito da depressdo antes e apos o relaxamento muscular progressivo. Apenas quatro individuos
tiveram mudanca no score de ansiedade pos em relacéo ao pré relaxamento muscular progressivo.
Em relacéo a depressdo, observa-se que 26 pessoas néo tiveram alteragdes no score pos em relacéo
ao pré relaxamento muscular progressivo. Quatro entrevistados obtiveram alteracdes em suas
pontuacdes. Dos representantes da amostra, seis pessoas mostraram indices altos apenas para
ansiedade; uma pessoamostrou indices altos apenas para depressao e sei s pessoas mostraram indices
altos tanto para depressao quanto para ansiedade. Tais resultados ndo variaram no pos relaxamento
muscular progressivo em relagdo ao estado prévio.Conclusdes. A ansiedade e a depresséo,
relacionadas ao estresse, tem importante papel na sociedade atual, sendo altamente prevalentes e
causando el evada morbidade nos af etados. Nosso resultado demonstra que emboratenhamudado o
score de ansiedade e/ou depressdo de poucos pacientes, o relaxamento muscular progressivo néo
foi capaz de diminuir significativamente os indices de ansiedade e depressdo desta populagéo
solucionada.
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