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INTRODUCAO: Stress é definido “como uma reago psicofisioldgica muito complexa que tem
em sua génese a necessidade do organismo fazer face a algo que ameace sua homeostase interna’
(Lipp, 2003). Assim, quando um individuo se deparacom umasituacao, sejaelapositivaou negativa,
ou até mesmo por atividades cognitivas em que faz interpretactes erréneas de eventos ambientais,
0 stress pode se instalar. Relaxamento Muscular Progressivo: O relaxamento progressivo € uma
técnica para induzir o relaxamento neuromuscular. Consiste na contracdo de um grupo muscular
seguido do relaxamento. O objetivo da contracdo e depois o relaxamento é para que o individuo
perceba a sensacdo de tensdo muscular e o alivio provocado pelo relaxamento, além disso, o
relaxamento € incompativel com a ansiedade (Davis, Eshelman & Mackay, 1996).OBJETIVO:
avaliar treino de relaxamento para controle de estresse induzido por meio do teste de Stroop Color
Word e avaliar sintomas de ansiedade. M ETODO: Participaram do estudo 30 universitérios, de
ambos o0s sexos, que frequentam Faculdades na cidade de S&o José do Rio Preto/SP, com idade
entre 18 e 50 anos. Primeiramente, foi selecionada a IES (existem nove IES em S&o José do Rio
Preto) e apdsaselecdo dalES, 30 alunosforam convidados para participar do estudo (amostra ndo-
probabilistica). Optou-se por este tipo de selecdo, pois o participante foi estressado
intencionalmente.M ATERIAIS: Paraarealizacdo do estudo foram utilizadosfichade identificacéo
elnventério Beck deAnsiedade (BAI) (Cunha; 2001). Os aunos que aceitaram participar assinaram
o TCLE. Primeiramentefoi aplicado o BAI, depoiso auno foi estressado por meio do Teste Stroop
Color Word, em seguida foi submetido a sessdo de relaxamento muscular (Técnica de Jacobson),
individualmente e novamente respondeu o BAl. RESULTADOS E DISCUSSAO: Observamos
gue 12 participantes ndo apresentaram sintomas de ansiedade antes de serem estressados e apds
stress foram 14 participantes. Tinham sintomas |eves de ansiedade antes do stress 9 participantes e
apos foram 12. Tinham sintomas moderados antes do stress 6 participantes e apos apenas 1 e 3
participantes apresentaram sintomas graves de ansiedade tanto antes como apos stress.
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