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Resumo:

As terapias complementares sdo uma proposta de mudanca de perspectiva no adoecer e na re-
cuperacgdo da saude. O tema “Aromaterapia e Massagem Relaxante: Terapias Complementares Para Tra-
tar Ansiedade”, traz a reflexdo de novos meios de tratamento, onde o paciente seja cuidado como ser
integral, considerando ndo somente o seu bem-estar fisico, mas psicologico e emocional. O objetivo cen-
tral do trabalho é abordar e analisar essas praticas, deixando evidente sua eficdcia no tratamento para a
ansiedade. Foi realizada uma revisdo integrativa de literatura tendo como finalidade sintetizar os resulta-
dos adquiridos a respeito do tema. A pesquisa realizada revela que é possivel tratar a ansiedade através
da massagem relaxante e da aromaterapia, os resultados s&o positivos e o tratamento é promissor.

Palavras-chave: ansiedade; aromaterapia; massagem.

Abstract:

Complementary therapies are a proposal to change the perspective on getting sick and recovering
health. The theme “Aromatherapy and Relaxing Massage: Complementary Therapies to Treat Anxiety”,
brings the reflection of new means of treatment, where the patient is cared for as a whole being, considering
not only his physical well-being, but psychological and emotional. The main objective of the work is to
approach and analyze these practices, making evident their effectiveness in the treatment for anxiety. An
integrative literature review was carried out in order to synthesize the results obtained on the subject. The
research carried out reveals that it is possible to treat anxiety through relaxing massage and aromatherapy,
the results are positive and the treatment is promisingstract
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INTRODUCAO

As terapias complementares sdo uma
proposta de mudanga de perspectiva no
adoecer e na recuperacdo da saude. Re-
mentem a unido e aproximagado entre dife-
rentes elementos, abrangendo o corpo, a
mente e o espirito, além de proporcionar as-
pectos de uma vida mais saudavel. O corpo
interpreta a ansiedade como um sinal de
alerta, causando no individuo uma necessi-
dade de autopreservagdo, é identificada
uma “ameaca” o que torna esse habito roti-
neiro, que pode desencadear uma ansie-
dade patolégica, categorizando-se por
maior duracdo e intensidade (RAMOS,
2015).

E uma patologia que interfere na intera-
céo social e atividades do cotidiano. A per-
turbagdo do sono, esgotamento fisico, irrita-
bilidade séo sintomas comuns em quem so-
fre desse transtorno (RAMOS,2015).

Palpitacdo, rubor, tremor, diarreia, ten-
sdo muscular e sudorese, também séo sinto-
mas que acompanham esse transtorno, os
sintomas sempre veem acompanhados de
situacdes de traumas ou medos cotidianos
como: medo de falar em publico, medo de
vestibulares, de objetos inanimados, do
sexo oposto ou de situagdes de poder como
no ambiente de trabalho (PEREIRA, LOU-
RENCO, 2012).

Desta forma esta pesquisa tem como ob-
jetivo trazer a aromaterapia € a massagem
relaxante, como forma complementar e pre-
vengdo no tratamento da ansiedade, e com
a opgéo de evitar as consequéncias que este
problema acarreta o fisico. Sendo assim &
possivel que as pessoas sintam necessidade
de tratar essa patologia com métodos utili-
zados a milhares de anos.

MATERIAL E METODOS

Foi realizada uma reviséo integrativa da
literatura, tendo como finalidade sintetizar
resultados adquiridos a respeito do tema
“Aromaterapia e Massagem Relaxante:
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Terapias alternativas para tratar a ansie-
dade”. A coleta de dados foi realizada atra-
vés de oito artigos cientificos e livros, tendo
como base o Google Académico, SCIELO,
partir da pesquisa das palavras “terapia al-
ternativa, aromaterapia, massagem rela-
xante e ansiedade”.

Foram utilizados artigos publicados,
compreendendo o periodo entre 2012 e
2019. A coleta de dados deu inicio com a
leitura do material selecionado e registro
das informacoes extraidas do estudo.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Para a avaliacdo dos efeitos e beneficios
das terapias complementares, foram
analisados 8 artigos, de acordo com a
pergunta problema e com os critérios de
inclusdo previamente estabelecidos, que
sdo artigos cientificos relacionados ao tema
e entre os anos de publicagdo de 2012 e
20109.

Na tabela 1 apresentamos os trabalhos
que se correlacionam e sintetizam a
pesquisa, bem como os autores e o ano de
publicagédo.

ANSIEDADE.

De acordo com a Associagdo Ameri-
cana de Psiquiatria, a ansiedade é um trans-
torno que pode ser categorizada em dois ti-
pos: generalizado e circunscrito (PEREIRA,
LOURENCO, 2012).

Um sentimento desagradavel, vago e in-
definido, deste modo que a ciéncia define a
ansiedade (RAMOS, 2015) Ndo € um estado
normal, porém uma reagéo normal. Mas é
necessario cautela, pois a ansiedade patolo-
gica se torna uma doenga cronica, com cau-
sas de sofrimento durante anos (RAMOS,
2015).
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Tabela 1.. Resultados da pesquisa: Aromaterapia e Massagem Relaxante como formas de tratamento para

a ansiedade.

Autores e Ano de

publicagéo Nome do Artigo

Resultados da pesquisa: aromaterapia e mas-
sagem relaxante como formas de tratamentos
na ansiedade

MALTA, A. S; AN-
DRADE, L. L. O. 2019

O uso dos 6leos essenciais
no tratamento do estresse

Testes realizados comprovam a eficicia da aromate-
rapia na diminuicdo do estresse, deixando evidente
acdo dos dleos através de suas propriedades.

CANNECCHIA, M. L.
D. C. A; DINAMARKE,
K; TALHATI, F. 2019

Beneficios da massagem
relaxante para o homem
da atualidade.

A comprovacgéo de que o toque é uma comunicagdo
muito intensa, traz a importéncia dele para o homem.
O toque utilizado na massagem relaxante, tem técni-
cas e pressoes certas, que sdo essenciais para o equi-
librio da energia e da vitalidade do corpo humano,
gerando um efeito tranquilizante e desintoxicante.

CARVALHO, R. J.; AL-
MEIDA, M. A. P. T.
2018

Efeitos da massoterapia
dobe o sistema imunolé-
gico

Analisa nesta publicagdo como a massagem tem agédo
no sistema imunolégico, comprova sua agéo na pre-
vencdo de doencas. Através da massagem temos eli-
minagdo de toxinas e retengdo hidrica, ela tem
grande agdo sobre o sistema circulatério e linfatico,
beneficiando todo o corpo.

KUREBAYASHI, L.
S; TURRINI, R. N.

F. | Massagem e Reiki para re-
T;
TAKIGUCHI, R. §;
B;
O,

dugéo de estresse e ansie-
dade: Ensaio Clinico Ran-
SOUZA, T. P. domizado
KUBA, G.; NAGUM

M. T. 2016

A efetividade da massagem na reducdo da ansie-
dade, foi comprovada através de um ensaio clinico
controlado randomizado, com a participacdo de 112
pessoas que sofrem de ansiedade. A pesquisa mostra
como elas conseguiram melhorar o cotidiniano e li-
dar melhor com as adversidades do dia a dia, o que
antes era limitado por causa das causas que lhe cau-
savam ansiedade

FRANCA, I. C; AKAT-
SUKA, E. W; LEAL, C.
P; FIGUEIREIDO, M.
R. 2016

Eficacia da Massagem Mo-
deladora para reducdo de
adiposidades e  fibro
edema geldide

As técnicas da massagem modeladora podem ser
adaptadas e utilizadas em outras massagens. A mas-
sagem modeladora traz muitos beneficios para o
corpo humano, além de conseguir tratar afeccdes
como adiposidade, fibro edema geloide (FEG), e au-
xilia no modelamento corporal

SACCO, P. R; FER-
REIRA, G. C. G.B. 2015

Aromaterapia no combate
ao estresse: bem-estar e
qualidade de vida

A aromaterapia tem tido uma crescente nos espagos
clinicos. Seus beneficios sdo varios, pois existe uma
grande variedade de 6leos essenciais que podem ser
utilizados em diversas terapias. As propriedades ob-
tidas nos 6leos podem ser antifingicas, antiinflama-
torias, calmantes, relaxantes... Todos esses benefi-
cios influenciam diretamente no cotidiano, causando
uma melhora significativa do bem-estar e da quali-
dade de vida

DOMINGOS, T. S;
BRAGA, E. M. 2015

Massagem com aromate-
rapia: efetividade sobre a
ansiedade de usuarios com
transtornos de personali-
dade em internagéo psiqui-
atrica

O artigo remete as terapias complementares, se
aprofunda na utilizacdo da massagem com aromate-
rapia, expde seus beneficios e relata sua efetividade
no tratamento de pessoas com transtornos de perso-
nalidade, permitindo comprovar que com o controle
da ansiedade através dessas terapias complementa-
res, se obtem mais sucesso em outros tratamentos.

BRITO, A. M. G,; RO-
DRIGUES, S. A;
BRITO, R. G.; XAVIER
FILHO, L. 2013

Aromaterapia: da génese a
atualidade.

A abordagem desse trabalho relata a histoéria da aro-
materapia, como surgiu, quais foram os primeiros es-
tudos e as percepgdes sobre as propiedades dos
oleos. Mostra a consolidagéo da técnica e de sua
grande relevancia para o tratamento de infecgdes e
outras doencgas do homem

Fonte: autoria propria

Para se obter um laudo de ansiedade é
necessario exame clinico direcionado por
um meédico psiquiatra. Também ¢ indicado
a terapia, acompanhada por um profissional

psicologo, os resultados de melhora s&o sur-
preendentes. Em alguns casos é necessario
o uso de medica¢des como antidepressivo
e/ou ansioliticos (RAMOS, 2015).



Na psiquiatria investigam a eficicia da
aromaterapia e da massagem na redugdo
dos sintomas da ansiedade. Essas préaticas
clinicas complementares tém se tornado
cada vez mais populares, apesar de no Bra-
sil ainda obter um pequeno movimento em
relacdo a insercdo de Praticas Alternativas
Complementares em Saude (PACS), encar-
regando profissionais independentes de dis-
ponibilizar essas praticas complementares
no mercado (DOMINGOS, BRAGA, 2013).

Um estudo clinico ndo controlado reali-
zado por alunos de enfermagem da Facul-
dade de Medicina em Botucatu, em um hos-
pital psiquidtrico no interior de S&do Paulo,
Brasil (2013), comprova a melhora do qua-
dro dos pacientes através das técnicas de
aromaterapia e massagem relaxante. Ob-
serva-se que essa intervencdo demonstra
ser efetiva para a diminui¢do da ansiedade,
0 que resulta em um tratamento mais efe-
tivo, facilitando os cuidados com os pacien-
tes que sdo acometidos por outros transtor-
nos (DOMINGOS, BRAGA, 2013).

Outro estudo clinico controlado reali-
zado por alunos de enfermagem no Instituto
de Terapia Integrada e Oriental em Sé&o
Paulo- Brasil (2016), também comprova a
melhora no quadro da ansiedade e do es-
tresse nos participantes analisados, através
das técnicas de massagem relaxante e aro-
materapia (KUREBAYASHI et al,, 2016).

AROMATERAPIA

A ciéncia da aromaterapia nada mais é
uma arte que utiliza para a cura o aroma
puro das plantas por via de seus Oleos es-
senciais, trazendo bem-estar fisico, psiquico
e emocionais. (GRACE, 1999; ULRICH,
2004) A expressdo aromaterapia usada pela
primeira vez por René Gattefossé quimico,
quando teve uma experiéncia em seu labo-
ratorio ao queimar seu braco mergulhou em
um barril contendo 6leo essencial de la-
vanda, onde obteve alivio da dor e percebeu
que em poucos dias ocorreu a cicatrizagdo
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e inesperadamente sem cicatriz. (LINCHTI-
NGER, 2006).

Alguns aromas podem trazer memorias
passadas, lembrar alguém ou algum lugar. A
explicacdo para isso € o sistema limbico
considerada uma das partes mais antigas do
cérebro é responsével pelos sentimentos se-
xuais e infelicidade, raiva, prazer, memoria
e dor, é também responsavel pelo compor-
tamento da atividade cerebral e aprendiza-
gem. Sendo assim a correlagdo com as cé-
lulas receptoras e o sistema demonstram
gque um aroma estimula memorias do pas-
sado. (HOARE, 2010).

Apesar de chamados de “6leos” sua con-
sisténcia predominante é liquida, podendo
ser também semissolida. Evaporam com fa-
cilidade sdo inflamé&veis e sua poténcia di-
minui quando diluido em bases alcodlicas e
gordurosas. (HOARE 2010).

As formas mais conhecidas que os OE
podem agir em nosso organismo sdo pela
pele e olfato. Quando inaladas as particulas
absorvidas pelos nervos olfativos, desperta
estimulos no sistema limbico no qual exerce
sensacgdes, sentimentos, memorias e emo-
coes, age diretamente no sistema nervoso
central. Pela pele particulas absorvidas
caem na corrente sanguinea agindo em
todo o corpo. E por dltimo via ingestdo no
sistema digestivo ocorre a absorgdo trans-
portando em outros érgéos e tecidos. (LIPP,
1998).

Segundo Maluf (2007) Os 6leos podem
causar efeitos colaterais se usado puro na
pele, usar somente se for indicado, os tinicos
que podem usar diretamente na pele é o de
lavanda e melaleuca. E importante testar a
sensibilidade. Jamais ingerir sem orienta¢éo
médica.

A diluicéo para fins terapéuticos é de 1%
a 3%. Entédo depende da quantidade de 6leo
essencial e de 6leo carreador uma simples
diluicdo para que haja uma sinergia. (MA-
LUF, 2007).
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Embora ndo sejam aprovados pela food
and drug administration (FDA), os 6leos es-
senciais, extrato boténico lipoilico e concen-
trados que apresentam muitas propriedades
terapéuticas e possuem limitacdes caracte-
risticas das preparagdes a ase de plantas,
sdo utilizados para esse fim. Um exemplo é
0 Oleo essencial de lavanda que tem um his-
térico aneddtico extenso de beneficios ansi-
olitico e recebeu apoio em estudo de efica-
cia clinica recentemente. Linalol e acetato
de linalila podem produzir um efeito ansioli-
tico em combinacéo via inibicdo dos canais
de caélcio dependentes da reducéo da ativi-
dade do receptor 5SHT1A e aumento do
tonus parassimpatico, o ¢leo de lavanda
tem esses dois principais terpenoides. (SAN-
CHES; SILVA, 2012)

MASSAGEM RELAXANTE

A palavra massagem € originada do
grego MASSO, que significa “amassar”.
(CASSAR 2001, p. 22). Conforme Bassi
(2016) O conceito de massagem ¢é tdo an-
tigo quanto a histéria do mundo. O ser hu-
mano, desde o inicio de sua humanidade,
pode perceber de forma intuitiva, que diver-
sos pontos estédo interligados pelo corpo e
que flui energia entre eles. Mesmo antes de
serem classificados como tal, os primatas ja
realizavam uma técnica de friccdo sobre
uma regido atingida. A massagem tem di-
versas indicagbes e se encaixa em trata-
mentos para tensdes musculares, reducdo
de edema, melhora do sistema circulatorio,
controle da dor e trabalho de consciéncia
corporal. (PEREZ, LEVIN 2014).

Apesar dos diversos beneficios e de apa-
rentar ser inofensiva, a massagem é contra-
indicada em algumas patologias como afec-
¢des cutaneas, disturbios de sensibilidade,
neoplasias, tromboses, flebites, ulceragdes
da pele, diabetes e hipertensdes descom-
pensadas e cardiopatias. No entanto, alguns
dos casos em que h& contraindicac¢des, a
massagem ndo pode ser feita apenas nos

tecidos ou regides lesionadas (PEREZ e LE-
VIN, 2014).

Métodos terapéuticos devem ser avalia-
dos antes de seu inicio. A anamnese tem a
finalidade de coletar dados significativos so-
bre o paciente, o que auxilia no planeja-
mento de um melhor tratamento evitando
possiveis desastres. Somente o profissional
pode ter acesso a esse documento, por
questdes éticas (CASSAR, 2001, p. 32-33).

Hipocrates (480 a.C) utilizou o termo
anatripsis, que denota “friccionar” aper-
tando o tecido, e este foi traduzido para a
palavra latina frictio, que significa “fricgdo
ou “esfregacdo”. (BASSI, 2016). Através do
toque tranquilizamos as emogdes e senti-
mentos, com cuidado o toque tem a capaci-
dade de liberar substancias neuroquimicas
como a endorfina e a serotonina, eclodindo
uma profunda sensagdo de prazer (PE-
REIRA, 2013, p. 66).

Deslizamento

Consiste em um movimento de desliza-
mento suave, com as palmas das méos
abertas ou os dedos, é necessario presséo e
que o movimento seja ritmico e repetitivo
(no minimo sete vezes). O deslizamento pro-
duz um efeito tranquilizante, uma vez que
age no sistema linfatico e no sistema venoso
superficial, também permite liberacdo de
hormonios e de neurotransmissores, que au-
xiliam no relaxamento, diminuicdo da dor,
da tristeza e da ansiedade (GONCALVES,
2006, p. 131-132). Pode ocorrer aumento
dos batimentos cardiacos e da pressédo arte-
rial, mas logo se normalizam (VERSAGI,
2015, p.11)

Amassamento

O amassamento age nos tecidos muscu-
lares com profundidade, o que induz o au-
mento do metabolismo, auxiliando na elimi-
nagdo de células de gordura e retenc¢éo hi-
drica, deve ser ritmicos, profundos e repeti-
tivos. Séo aplicados com os dedos, fazendo



movimento de arraste e girando o local
(GONCALVES, 2006, p. 132-133)

Fricgdo

A friccéo estimula a circulacédo local, in-
duz a regeneragdo de fibras de colageno
através de uma inflamacdo nas mesmas e
reduz a rigidez dos musculos (VERSAGI,
2015, p.19). Executa-se em um mesmo tra-
jeto, indo e vindo, deve ser ritmico, coorde-
nado e localizado (GONCALVES, 2006, p.
133)

Percussido

A percusséo gera um efeito localizado ou
sistémico. Sua aplicacéo leve melhora o sis-
tema nervoso e tonifica os musculos, sua
aplicacdo intensa produz liberagdo de mu-
cosidades e aumento do fluxo sanguineo
(PEREZ et al,, 2012, p. 105-106). Sua aplica-
¢do consiste nas médos em formatos de con-
chas, deve ser continuo e ndo pode ser apli-
cado em cima dos rins.

Vibragdo

A vibragao produz relaxamento. E o ato
de tremer as mé&os sobre uma determinada
regido e transmitir para outra (GONCAL-
VES, 2006, p. 133)

A pressédo baixa age em nivel superficial
de 30-50mmHg, as pressoes médias e altas
agem em nivel venoso e muscular profundo
de 50-80mmHg (GONCALVES, 2006,
p.132)

Cardim (2012), descreve os atributos da
massagem para o corpo humano, ele relata
que a liberacéo das toxinas traz beneficios e
melhoras para a circula¢éo sanguinea e pro-
move melhora em quadros de ansiedade.

CONCLUSOES

As terapias complementares sdo alterna-
tivas coadjuvantes nos tratamentos médi-
cos, tornando o atendimento integral e vi-
sando nédo somente a¢des que melhorem o
quadro, mas agdes que gerem qualidade de
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vida e bem-estar, cuidando do fisico, do psi-
coldgico e do emocional.

A pesquisa realizada revela que é possi-
vel tratar a ansiedade através da massagem
relaxante e da aromaterapia, os resultados
S840 positivos e o tratamento ¢ promissor. O
conhecimento do terapeuta é essencial, pois
¢é necessario saber aplicar as manobras cor-
retas e utilizar os 6leos certos para o trata-
mento, por isso a importancia de ter uma
equipe multidisciplinar e utilizar esses meios
como terapias completares. Apesar de mui-
tos profissionais da area da saude néo acre-
ditarem na funcionalidade das terapias
complementares é perceptivel sua cres-
cente procura por este tipo de terapia, pois
sdo métodos néo invasivos, que geram rela-
xamento e bem-estar no paciente em trata-
mento.
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