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Resumo: A massagem € utilizada desde a Pré-Historia para promover bem-estar
fisico e psicoldgico. O objetivo dessa pesquisa € evidenciar que hd uma grande
guantidade de pessoas afetadas pelo estresse e ansiedade, bem como apontar 0s
efeitos da massagem relaxante sobre tal problematica. Na atualidade, possui
embasamento cientifico; ela € considerada um método eficaz no tratamento da
saude mental, incluindo o alivio do estresse e controle da ansiedade. O trabalho
consiste na pesquisa bibliografica baseada em 15 estudos cientificos acerca da
massagem relaxante, sua influéncia no alivio do estresse e controle da ansiedade.
Foram utilizadas fontes confiaveis e redigidas em portugués, divulgadas nos ultimos
6 anos e cuja tematica era compativel com o objetivo do estudo. O estilo de vida
acelerado e a pressédo por alta demanda afetam a salde mental, resultando em
estresse, Sindrome de Burnout e ansiedade. A ansiedade tem grande impacto na
sociedade contemporanea e o tratamento com medicamentos ansioliticos pode ter
reacoes adversas, sendo a massagem relaxante uma op¢ao mais segura e
confortavel. No Brasil, a massagem relaxante € uma modalidade de Pratica
Integrativa e Complementar reconhecida pelo Sistema Unico de Saude (SUS),
proporcionando a populacdo multiplos beneficios como a reducdo do estresse e
ansiedade, alivio de dores musculares e melhoria do sono. Existem diversas
variantes dessa técnica, que promove o equilibrio do corpo e da mente, fornece
beneficios ao sistema imunolégico, controle da dor e equilibrio das emocdes; sendo
importante, no entanto, o profissional estar atento as contraindicagdes.

Palavras-chave: Estresse. Ansiedade. Massagem. Relaxamento.

1 INTRODUCAO

Na Pré-Historia, época na qual ndo havia estudo cientifico, o bem-estar era
promovido através de uma das técnicas basicas de massagem, denominada friccéo
(ALVES; FERNADES; PEREIRA, apud SOUSA; OLIVEIRA; FARIA, 2020). Portanto,
ainda quando a mente humana ndo estava na sua forma mais evoluida como nos
dias atuais, o0 cérebro ja captava boas sensac¢fes no ato de friccionar a superficie da

pele.
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Na China, hé relatos do uso da massagem, também conhecida como An-ma.
Esse método era recomendado por médicos e curandeiros, pois consideravam o
mais completo e seguro da medicina; consistia em realizar manobras manuais

(pressao e tracao) para tratar e relaxar as tensdes corporeas (GIERO, 2017).

Com a Revolucdo Industrial e a consequente mudanca no estilo de vida, a
saude dos trabalhadores foi prejudicada (LA-ROTTA et al.,, apud LUCAS, 2020).
Nessas circunstancias, devido a nova rotina exaustiva, o mercado de trabalho surgiu
de forma réapida, demandando um excessivo e continuo esfor¢co do trabalhador. Tal
presséao trabalhista sobre o homem agravou um transtorno que atinge a maior parte
da populacdo, o estresse, o qual desencadeia inUmeros distlrbios psicolégicos

como a ansiedade.

No decorrer dos séculos, o entendimento humano passou por um processo de
evolugdo; desse modo, o conhecimento sobre o funcionamento do organismo
também foi desenvolvido, sendo assim a massagem passou a ser mais praticada e
divulgada, através disso a sua eficacia para a saude foi atestada. Em 1966, na
Califérnia, foi criado o Instituto Esalen, contribuindo para a divulgacao da pratica, no
qual a massagem ja tinha a finalidade de trabalhar corpo e mente. (FERRAZ, et al
2021). Dessa forma, os profissionais obtiveram mais conhecimentos para tratar as
doencas que afetavam as func¢des fisiologicas do corpo e os tratamentos passaram

a ser mais eficientes.

Devido a Pandemia do Novo Coronavirus, ano de 2019 (COVID-19) e a
capacidade letal do mesmo, a populagao foi forcada a se isolar com o objetivo de
reduzir a sua velocidade de propagacdo. Como consequéncia, familias foram
separadas pelo fato de alguns membros precisarem trabalhar. Em seguida, o medo
de contaminacédo e disseminacéo do virus intensificou varios problemas mentais em

grande parte da populacio, entre eles o distirbio da ansiedade (DO BU et al., 2020).

Diante disso, a finalidade desta pesquisa € evidenciar que ha uma grande
guantidade de pessoas afetadas pelo estresse e ansiedade, bem como apontar e
comprovar os efeitos da massagem relaxante. Na atualidade, ela possui
embasamento cientifico e trata-se de um método eficaz no tratamento da saude
fisica e psicologica, como o alivio do estresse e controle da ansiedade, responsaveis

por afetar a saude mental dos seres humanos em escala mundial.



2 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Trata-se de um Trabalho de Conclusdo de Curso, cujo tema € “A Massagem
Relaxante no Alivio do Estresse e Controle da Ansiedade”, com o intuito de abordar
informacdes Uteis acerca desse problema global.

Para realiza-lo, utilizamos da pesquisa bibliografica que consiste na revisao
de literatura de obras publicadas, como artigos cientificos, livros, revistas, entre
outros, por meio de fontes confiaveis que abordam de maneiras distintas o referente
tema (SOUSA, et al 2021). ApoOs reunir todas as pesquisas, foi feito um
desmembramento criterioso dos fatos utilizando os artigos mais recentes sobre o
assunto.

O estudo foi baseado em 3 livros, 3 trabalhos académicos e 9 artigos
cientificos, pesquisados em fontes como Portal de Periédicos CAPES, e Scientific
Electronic Library Online (Scielo). A titulo de selecionar fontes mais atualizadas,
foram escolhidas pesquisas publicadas nos ultimos 6 anos (2017 a 2022), de tal
forma que fossem mais objetivas. As palavras-chave empregadas foram: estresse;
ansiedade; massagem relaxante; efeitos, massagem, estresse; historia da
massagem e efeitos terapéuticos da massagem relaxante. Isso facilitou o estudo, a
comprovagcdo da pesquisa cientificamente e a aquisicdo de informagfes Uteis
relacionadas ao trabalho académico.

Na selecdo de artigos cientificos das bases de dados, como critérios de
inclusdo foram priorizados os publicados no idioma portugués, ha no maximo 6
anos, divulgados em anos recentes, cuja tematica era mais compativel com o
objetivo deste trabalho, bem como a qualidade e utilidade das informacdes contidas
neles, em sites seguros. Como critério de exclusdo, textos no idioma inglés e
espanhol, publicados no formato de dissertacfes, relatos e estudos de casos que
ndo abordavam a tematica adaptavel ao estudo elegido, bem como aqueles
originados em fontes duvidosas como as do Google tradicional e sem aprovacao
cientifica, visando impossibilitar o uso de informacdes falsas.

Assim, os textos foram estudados, interpretados e utilizados para desenvolver
e corresponder a proposta deste trabalho. A estrutura desse material € composta por
introducao, delineamento metodoldgico, referencial tedrico, resultados e discusséo,
consideracdes finais e referéncias bibliograficas. A seguir, serdo abordados
conceitos embasados através de citagbes para facilitar o entendimento do leitor

sobre o assunto.
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3 REFERENCIAL TEORICO
O Estresse

Desde o inicio da Revolucédo Industrial com o desenvolvimento das maquinas,
um dos periodos de maiores mudancas sociais, o0 estilo de vida das pessoas se
tornou cada vez mais acelerado, a fim de obter maior produgdo em menos tempo e
gerar acumulo de capital. Com isso, buscou-se a execucéo de atividades de forma
rapida e pratica, obtendo quantidade ao invés de qualidade, o que desgastou o ser
humano provocando esgotamento fisico e mental. Como consequéncia,
trabalhadores estressados e futuramente ansiosos. De modo semelhante, nas
instituicBes educacionais, 0s alunos sdo pressionados a sempre terem nota maxima,
isso resulta em alunos estressados com medo de ndo atingir o que € proposto,
desenvolvendo assim a ansiedade, com um comportamento compulsivo (Geragao
Fast Food). Acredita-se que essas patologias estejam associadas as mudancas
sociais e institucionais na educagdo (CORTEZ; SOUZA; AMARA,; SILVA, apud
DEFFAVERI; MEA; FERREIRA 2020).

De modo geral, o estresse refere-se a uma série de modificacdes sofridas
pelo organismo, desencadeadas por uma situacéo interpretada pelo individuo como
ameaca a estabilidade do corpo e da mente. Esse fendbmeno € composto por 4
fases: Alarme, Resisténcia, Quase Exaustdo e Exaustdo. Na primeira fase, logo
apos se deparar com a situacdo de ameaca, € liberado o horménio da adrenalina, a
qualidade do sono é comprometida e ha irritabilidade sem causa aparente. Se
persistir, a Segunda Etapa se inicia como tentativa de resisténcia, percebe-se uma
dificuldade de memorizacdo e cansaco. Na Terceira, frieza emocional, alteracdes na
pressdo corporal e no nivel de colesterol, dificuldade de concentracdo e ansiedade
s&o acarretados, chegando na Completa Exaustdo (ABRAHAQO; LOPES 2021).

Nesse contexto, podemos definir o estresse como um mecanismo de
autodestruicdo, pois estimula o aumento de noradrenalina e glicocorticoides na
corrente sanguinea. Logo, o0 mesmo “abre caminho” para a entrada de diversas
patologias devido ao enfraquecimento do sistema imunoldgico e ainda afeta outros
sistemas, dentre eles o cardiovascular e gastrointestinal (ASSIS; PORFIRIO, apud
SILVEIRA.; TEIXEIRA 2021).

De acordo com a intensidade, duragédo e frequéncia do estimulo, ocorrem
alteracdes energéticas, funcionais e estruturais, o que deixa claro que qualquer

desequilibrio psicoldgico pode resultar em alteragcdes organicas (RAMOS, apud
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SILVEIRA.; TEIXEIRA 2021). Sendo assim, um problema que pode ser muito
frequente, porém pouco notado é a Sindrome de Burnout, na qual o individuo possui
um sentimento de frustracdo ao ndo conseguir executar a sua funcdo quanto
profissional, se culpando excessivamente.

A Sindrome de Burnout esta relacionada a problemas com o trabalho, tende a
atingir a saude mental, definida pela presenca de fadiga e exaustdo emocional,
ocasiona o estresse cronico, comprometendo a saude fisica e mental. Pode-se citar
quatro fatores determinantes que a representam: 1- llusao pelo trabalho, logo imp&e
metas muito altas a fim de obter um sentimento de satisfagéo para si; 2- Desgaste
psiquico condiz ao esgotamento emocional e despersonalizacdo (sentimentos
persistentes de distancia do préprio corpo); 3- Indoléncia, ou seja, falta de
disposicéo fisica; 4- A sensacado de culpa, refere-se a atitudes comportamentalistas
gue néo estdo de acordo com as normas padrao do ambiente laboral e exigéncias
concernente a sua funcéo trabalhista (PERNICIOTTI, et al., 2020).

O Brasil se tornou nos ultimos 4 anos, o pais com “o maior numero de
pessoas ansiosas € estressadas do mundo” (GALHARDI, apud SILVEIRA,
TEIXEIRA 2021). Dados alarmantes comprovam a tendéncia dos brasileiros a
desenvolver doencas mentais e/ou alteracdes de comportamento. Segundo a
Organizacdo Mundial de Saude (OMS), em 2019, 86% dos brasileiros apresentaram
sintomas de estresse ansiedade e/ou depressao; ja em 2020 esse indice subiu para
90%. Todavia, em outros paises essa relacdo é de somente 30% da populacéo
(GANDRA, apud SILVEIRA.; TEIXEIRA 2021).

3.1 A ansiedade

No ano de 2019, com o virus SARS-19 (COVID-19) e o isolamento social, as
pessoas precisaram lidar com problemas que com a correria do cotidiano
conseguiam esconder, sendo eles os seus defeitos, fraquezas, incapacidade de se
proteger do virus e de dar protecdo aos que amam. Os quadros de ansiedade
desenvolvidos nesse periodo possuem grandes reflexos na sociedade
contemporanea, sendo assim, as pessoas ficaram mais sensiveis e com baixa
autoestima (Fiorillo; Gorwood, 2020; Duan; Zhu, 2020 apud DO BU et al., 2020).
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A ansiedade conduz a raca humana desde a Grécia antiga e tem sido
retratada como mania, tristeza, neurose histérica e delirio, porém se tornou muito
presente no século XXI, sendo considerada uma aflicdo, inquietacdo e angustia,
ocasionada por diversos fatores fisiologicos, psicolégicos e sociais. A American
Psychological Association (APA) determina a ansiedade como tensao, alarme e mal-
estar causados por problemas internos ou externos notdveis ocorridos com
frequéncia, sem ter uma causa Obvia. Existem graus normais de ansiedade que néo
requerem tratamento; no entanto, quando a condicdo piora a ponto de intervir na
capacidade de atuacao do individuo, o tratamento é indispensavel. Os desequilibrios
causados pela ansiedade acarretam quadros de diversos transtornos, como:
transtorno bipolar, transtorno depressivo, transtorno obsessivo compulsivo,
transtorno de ansiedade induzido por medicamentos, transtorno de estresse pos-
traumatico e algumas fobias distintas. Na atualidade, comprovou-se a desvantagem
dos farmacos/remédios no tratamento da ansiedade, pois aumentam o risco de vicio
e efeitos colaterais. Diante dessas circunstancias, foi visto que os farmacos apenas
amenizam os sintomas de forma paliativa, e ndo possuem propriedades para
controlar essas patologias de forma segura, sem prejudicar o organismo
(ZANELLATI, SALAZAR, 2021).

O uso dos medicamentos ansioliticos tem possiveis reacfes adversas, como
alucinacdes, pulso fraco, alteracdo da coordenacao motora, dor estomacal, amnésia
e miccao dolorosa ou dificil. Portanto, vale considerar a massagem relaxante como
um tratamento mais seguro e confortavel para atenuar tais problematicas (LIMA, et
al., 2020).

3.1.1 A massagem relaxante

As Praticas Integrativas e Complementares (PIC’s) se tornaram visiveis no
final da década de 70 com a 82 Conferéncia Nacional de Saude, local no qual as
demandas e necessidades da saude séo discutidas referente aos atuais tratamentos
utilizados para cuidar da saude da populacdo, com o intuito de legitimar outras
praticas. Diante disso, ocorreu um movimento, cujo objetivo era adquirir novas
formas de praticar o cuidado da saude, considerando o individuo biopsicossocial, ou
seja, por completo, e também as condicbes de moradia, de trabalho e as

caracteristicas do meio em que o mesmo reside. Sendo assim, apoiado nas
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diretrizes da Organizagdo Mundial da Saude (OMS), aprovou-se, através da Portaria
GM/MS 971 de 3 de maio de 2006, a Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares em Saude — PNPIC —. No més de marco de 2017, na PNPIC foram
incluidas outras praticas, a partir da publicacdo da Portaria GM n° 849/2017. Atraves
disso, expandem-se os tratamentos de cuidado e as possibilidades terapéuticas para
0s pacientes, garantindo maior integralidade (fisico, mental e social) e maior atengéo
a saude, assegurando um tratamento mais especifico e eficaz para o paciente.
Assim, o Sistema Unico de Saude (SUS) preconiza atualmente 29 modalidades,
sendo uma delas a massagem relaxante (BRASIL, apud SANTOS, et al., 2019).

Durante milhares de anos, a técnica de compressdo manual e/ou apenas a
friccdo eram bastante eficientes, tanto que os médicos gregos as consideravam uma
das melhores alternativas. Também contribuiram para a manutencdo corporal dos
atletas nas competicbes e na promoc¢ao do relaxamento (ALVES; FERNADES;
PEREIRA, apud SOUSA,; OLIVEIRA; FARIA, 2020).

O toque das maos na pele, no ato de massagear, desencadeia receptores
sensitivos com efeitos calmante e relaxador a quem recebe a massagem; ela reduz
o cortisol, horménio causador do estresse, e a insdnia. Com seus multiplos
beneficios, a massagem relaxante € um recurso terapéutico eficaz e natural, age no
equilibrio do corpo e mente, melhorando a qualidade de vida das pessoas. Quando
aplicada de maneira correta, regulariza as funcdes fisiolégicas do corpo, auxiliando
na reducdo de dores e desconfortos causados pelo ambiente de trabalho,
melhorando assim, a flexibilidade muscular, além de promover uma sensacdo de
leveza e relaxamento (GIERO, 2017; SOUZA et al.,, apud SOUSA; OLIVEIRA;
FARIA, 2020).

As pessoas que procuram a massoterapia conseguem aliviar o estresse, as
dores musculares, a exaustao fisica e preocupacéo, além de controlar a ansiedade.
Logo, a massagem é um método natural para amenizar a dor e o desconforto. A
simples dedicacdo de um tempo a si mesmo, € suficiente para clarear a mente,
relaxar e liberar as preocupacgdes e pressodes cotidianas. Uma massagem promove
efeitos fisicos e psicolégicos na pele e na dor, reduzindo os efeitos fisicos e
emocionais negativos, pois seu objetivo primordial € promover a saude e o equilibrio
do corpo humano (LIMA, apud GIERO, 2017).

A massagem libera substancias transmissoras de informac¢des e hormoénios,

como a ocitocina, que promovem o relaxamento restaurando o equilibrio natural
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fisiologico, espiritual e emocional do corpo. A massagem apresenta alguns efeitos
terapéuticos que podem ser classificados como mecénicos, fisiologicos e
psicolégicos. A aplicacdo de compressdo e alongamento estimula de forma
mecanica as terminacfes nervosas, 0S vasos sanguineos e linfaticos; em relacéo a
fisiologia, ocorrem reacfes bioquimicas e por ultimo, alteracdes emocionais e
comportamentais (GIERO, 2017).

A quantidade de demandas diarias da vida moderna impede diversas pessoas
de espairecer a mente. O corpo sem o relaxamento desenvolve tensdes provocadas
por essa rotina exaustiva, as quais enrijecem o corpo e atrofiam os musculos
causando edema local, atrapalhando assim a circulacdo dos fluidos presentes no
corpo; dessa forma, se essas tensbes ndo forem eliminadas, podem se tornar
cronicas. O reflexo da massagem no sistema parassimpatico atenua os sintomas da
ansiedade, depressdo e fortalece o sistema imunoldgico (estimula a liberacdo de
histamina), pois influencia as substéncias neuroquimicas. Ademais, o aumento de
melatonina promove qualidade no sono, ja o bem-estar € alcancado através da
serotonina e endorfina (BERJOTA; TOKARS, apud SOUSA; OLIVEIRA; FARIA,
2020).

Os movimentos de massagem possuem diversas variantes, tais como:
direcdo, esta, pode ser tanto do interior do corpo para fora (centrifugo) quando o
oposto, de fora para dentro (centripeto); presséo, ela tranquiliza e acalma, deve ser
distribuida entre dedos e/ou méos de forma suave ou intensa, a segunda pode ser
realizada com um ou varios dedos ou até mesmo com o cotovelo, muito utilizada na
eliminacdo de Trigger Points (pontos de gatilho); Velocidade e Ritmo, variam de
acordo com a intencado, se for relaxar, sdo lentos, se for estimular, sdo rapidos;
Duracdo, é mais comum 60min, mas deve ser escolhida de forma personalizada,
como por exemplo, de acordo com a necessidade, idade e o estado atual de cada
pessoa; Frequéncia, refere-se a quantidade de repeticdes de cada movimento,
sendo mais comum 3 vezes; Meio, corresponde aos cosméticos utilizados para
deslizar melhor, sua composi¢do também pode ser personalizada de acordo com a
preferéncia e necessidade da pessoa: 0leo, lo¢do, creme ou po, bem como os ativos
presentes no produto. Em razdo de cada paciente ser unico em relacdo ao seu
estado emocional, fisico, tensfes diarias, disponibilidade de tempo e suas reacdes

7

aos produtos, cada sessdo de massagem € considerada impar, independente de
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método utilizado, portanto, os aspectos fundamentais para a realizacdo da
massagem sao adaptados a cada paciente (GUIERO, 2017).

Existem varios tipos de Massagens Relaxantes, sendo trés delas:

1-Shiatsu, consiste em friccionar o corpo por meio dos dedos ou plantas das
maos. Ela promove bem-estar e relaxamento por meio da liberagdo de endorfina,
outro beneficio dela € a melhoria do metabolismo, pois estimula a circulagédo
sanguinea e linfatica, além de atenuar as tensdes  corporais.
2-Com a juncédo das técnicas orientais de Shiatsu e da An-ma, surgiu a Quick
Massage, que atua de forma agil no relaxamento e na diminuicdo da dor postural.
Pode ser executada no ambiente corporativo, com o paciente sentado. Uma anélise
no ambiente de trabalho se torna imprescindivel para verificar aspectos fisicos,
psicolégicos e sociais. Essa massagem pode ser uma coadjuvante na melhoria da
produtividade do paciente. A Quick Massage ainda influencia no alivio de algumas
doencas geradas pelo estresse, que por sua vez esta atrelado a substancias
quimicas, que alteram a fisiologia e a resisténcia do corpo, debilitando a saude.
3-Tui-Na, estimula o processo de cura por meio do equilibrio das fontes energéticas
do corpo. Séo utilizados dedos, punhos, méaos, antebracos e joelhos. Ela é bastante
eficaz quando se trata de dor, ansiedade, tens&o corporal e problemas relacionados
a qualidade do sono (ANDRADE, et al 2020).

A Massagem Tuina tem o poder de melhorar os sistemas internos corporeos
por meio de manobras e intensidades variadas, sendo um deles o sistema nervoso
central (SNC), o qual promove a regulacdo da fungédo neuroldégica, com o propésito
de produzir uma sensacdo de relaxamento em todas as areas do corpo. Essa
técnica é realizada com movimentos de deslizamento, pressdo, amassamento,
oscilar, tracionar, contornar e técnicas de onda. Aplicados de maneira leve ou
intensa, o0 método vem tanto direcionado quanto inverso aos meridianos como
também em pontos de acupuntura diminuindo as tensdes. E um dos alicerces da
Medicina Tradicional Chinesa (MTC), esse método estabiliza o funcionamento dos
orgdos e visceras (zang/fun), normalizando as energias positivas e negativas
corporais (Yin/Yang) e estimula os canais de energia além de ativar o fluxo
sanguineo regularizando-o (PEREIRA, et al., 2021).

Apesar de seus beneficios e utilidades, vale ressaltar a existéncia de algumas
contraindicacdes para as técnicas realizadas: febre, inchacos ou inflamac¢des na

area a ser massageada, pressdo alta, problemas de pele, artrite na coluna,
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osteoporose, diabetes, cancer, fraturas, osteoporose, problemas cardiacos,
problemas vasculares, varizes, infeccbes, erupcdo cutanea (bolhas, feridas) e
articulagées inflamadas (GUIERO, 2017). Portanto, cabe ao profissional se atentar a

elas, a fim de evitar causar prejuizos ao paciente.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente trabalho de revisdo de literatura foi realizado com 15 estudos
selecionados, de tal forma que através das informacdes obtidas, foi estruturado um
quadro de resumo, expondo referéncias relevantes publicadas no periodo de 2017 a
2022 utilizadas para os resultados deste trabalho.

Autor/Titulo/Ano/Banco | Objetivo Tipo de | Resultados

de Dados estudo

LUCAS, S.S. Apresentar uma Revisdo | O estresse foi detectado em

Presenca do Estresse revisdo de escopo de varios niveis. Diferentes

entre Trabalhadores caracterizando estudos | literatura | circunstancias foram vistas

Bombeiros Militares, existentes em relacdo como fatores geradores desse

2020 a presenca do estresse problema na saude dos

Google académico entre trabalhadores bombeiros.

bombeiros militares

DOBU, E. A, et al. Apreender a génese Estudo A técnica de Associacao Livre

Representacdes e das representacoes de caso | de Palavras (TALP) permitiu

Ancoragens Sociais do sociais do novo aos participantes compartilhar

Novo Coronavirus e do coronavirus, bem como suas crencgas e

Tratamento da COVID- do tratamento da comportamentos sobre o virus

19 por Brasileiros COVID-19, e sua doenga. A pesquisa

2020 considerando-se indicou que a disseminagéo e

Scielo diferentes ancoragens os cuidados preventivos

sociais de brasileiros. variaram de acordo com a

regido e classe social no
Brasil.

SOUSA, A.P.O,; Relacionar as causas Estudo A Massagem melhorou a

OLIVEIRA, S. N.; FARIA, | que levam o paciente a | de caso | saude tanto fisica quanto

W. J.J. procurar a massagem, mental dando a resposta

Massagem Relaxante: enfatizar suas técnicas positiva ao corpo, diminuindo o
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os beneficios para o
estresse

2020

Google académico

e discutir os hormonios
estimulados através

dela.

hormanio cortisol e
proporcionando o

relaxamento.

DEFFAVERI, M.: MEA, Identificar indicios de Estudo Na rede publica de ensino,

C. P.D.; FERREIRA, V. | ansiedade e estresse guantitati | professores estédo sofrendo
R. T. em professores do Vo, com transtornos psiquiatricos e
Sintomas de Ansiedade Ensino Basico. descritiv | fazem o uso de psicofarmacos,
e Estresse em oe isso é atribuido a alunos
Professores de transvers | indisciplinados, instabilidades
Educacao Basica al no ambiente de trabalho e
2020 mudancgas de comportamento
Google académico das geragoes.

ABRAHAO, T. B.; Definir e diferenciar o Revisdo | A ansiedade e 0 estresse sdo
LOPES, A. P. A estresse, a ansiedade | de sentimentos que fazem parte
Principais causas do e 0 medo, literatura | do homem. Apesar disso, nos
estresse e da ansiedade | compreender a relacdo tempos atuais vem se

na sociedade entre eles e as agravando devido ao excesso
contemporanea e suas consequéncias na vida dessas emocgoes, provocando
consequéncias na vida dos individuos. um quadro patoldgico e

do individuo doentio nas pessoas.

2022

Google académico

SILVEIRA, L. M. M; Evidenciar a existéncia | Revisdo | O sistema imune sofre uma
TEIXEIRA, M. L. M. A. da relacéo entre os de grande alteracdo em
Influéncia do Estresse fendmenos do estresse | literatura | decorréncia ao estresse,

Sobre o Sistema
Imunoldégico
2021

Google académico

e as defesas
imunolégicas do
organismo, uma vez
gue suprime suas
acles, o0 que se da
devido a influéncia do
sistema enddcrino e do

sistema nervoso.

devido a liberacao de cortisol
na corrente sanguinea. Tal
efeito, também prejudica o
sistema nervoso e enddécrino,
ampliando o surgimento de

doengas no organismo.
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LIMA, C.L. S, etal. Discutir as bases Revisdo | A ansiedade é causada por
Bases fisiologicas e neurofisiolégicas narrativa | atividade alterada de
medicamentosas do envolvidas no de neurotransmissores no
transtorno da ansiedade | transtorno da natureza | Sistema Nervoso Central
2020 ansiedade, assim como | qualitativ | (SNC). Plantas medicinais
Google académico 0S mecanismos de a podem ser uma fonte natural

acao dos tratamentos de compostos na producao de

utilizados. medicacdes, tratando o

transtorno de forma paliativa.

ZANELLATI, D; Abordar informagdes Revisdo | O tratamento com a
SALAZAR, V. C. O Uso cientificas atuais sobre | de canabinéides demonstrou-se
de Canabinoides no 0 uso dos literatura | eficiente, com efeitos
Tratamento da canabinoides, terapéuticos e ansioliticos
Ansiedade tetrahidrocanabinol iguais aos dos farmacos,

(THC) e Canabidiol porém sem causar riscos de
2021 (CBD) no tratamento dependéncia e efeitos
Google académico da ansiedade e seus adversos a saude do paciente.

possiveis beneficios

comparados a

tratamentos

farmacologicos atuais.
PERNICIOTTI, P., etal. | Revisar as principais Revisdo | No ambiente de trabalho, além
Sindrome de Burnout definicbes, sintomas e | de de politicas de valorizacdo do
nos Profissionais de critérios diagndsticos literatura | funcionario e de seu bem-estar

Saude: atualizacao
sobre definicbes, fatores
de risco e estratégias de

prevencao.
2020

Google académico

da sindrome de
Burnout,
consequéncias e
fatores de risco da
mesma nos
profissionais de saude,
discutir potenciais
intervencdes para sua

prevencéo.

psicolégico, também é
importante a prevencao da
Sindrome de Burnout, sendo
preocupacéo das instituicbes e
da sociedade, pois a salde
emocional dos trabalhadores é
essencial para o seu
desenvolvimento e a qualidade

de vida.
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SOUSA,A. S, Analisar e descrever os | Revisdo | Definicdo de pesquisa
OLIVEIRA, G. S;; principios e de bibliografica e compreenséo
ALVES, L. H. A fundamentos que literatura | de cada etapa da sua
Pesquisa Bibliogréfica: caracterizam o realizacdo com sua devida
principios e desenvolvimento de importancia.
fundamentos. uma Pesquisa

Bibliogréfica.

Segundo Ferraz e Bergamini (2021), ha relatos mais antigos da massagem
relacionando a fisiologia, anatomia e patologias do corpo humano. Eles descrevem
0S sistemas corporais e utilizam de uma perspectiva oriental e ocidental para se
referir ao funcionamento do organismo humano, abordando informagdes relevantes
para os métodos de massagem e Terapias Integrativas por meio de fotos e videos
das manobras descritas. Dessa forma, o massoterapeuta pode identificar as
principais estruturas corporeas para promover o bem-estar aos pacientes através de
varias técnicas, entre elas a quick massage, shiatsu, tuina, assim solucionando cada
caso.

Semelhantemente, Giero (2017) aborda o conceito de massagem, sua histéria
pelo mundo, como também seus efeitos. E por meio dessa técnica que surgiu a
manipulacdo tecidual através das maos, proporcionando inimeros efeitos ao ser
humano, como o bem-estar pessoal, alivio das dores, relaxamento e diminuicdo das
tensdes corporais. Diante disso, a autora leciona os componentes da massagem,
sendo eles: direcdo, frequéncia, ritmo, intensidade, duracdo e cosmético a ser
utilizado; destaca que esses elementos podem se adequar as particularidades de
cada ser humano. Por fim, ela enfatiza a importancia de utilizar uma ficha de
avaliacdo (anamnese), pois contém os dados, necessidades, restricbes e
intervencao, objeto fundamental para desenvolver o melhor plano de cuidado para o
paciente.

Do mesmo modo, Andrade, et al. (2020) menciona que a massagem
terapéutica produz inUmeros beneficios a salude, além de proporcionar o bem-estar
fisico e mental. Sdo abordadas diversas técnicas utilizadas da massagem, como:
Shiatsu, Tuina, Ban-fa, An-ma, Ayurvédica, Shantala, Do-in, Thai Massage, Lomi
Lomi, Massagem sueca, Drenagem Linfatica, Quiropraxia, Massagem desportiva,

Quick Massage e Massagem Miofascial. O objetivo desta pesquisa foi ressaltar a




20

utilidade da massoterapia para promover o bem-estar e a melhora do funcionamento
de todo o corpo.

Santos, et al. (2019) descreve as Praticas Integrativas e Complementares
(PIC’s), relatando o surgimento de cada uma dessas 29 modalidades reconhecidas
pelo SUS (Sistema Unico de Salde), destaca ainda a serventia em casos de
doencas crbnicas. Entre elas, a fitoterapia e 0 uso das Plantas Medicinais como
forma de tratamento melhorando os quadros das doencas.

De acordo com Pereira, et al, (2021), os efeitos das diferentes técnicas de
massagem proporcionam uma melhora na saude dos profissionais docentes. O
projeto destacou também o crescente adoecimento dos docentes em relacdo a
salude mental, devido a sobrecarga, a pressao psicologica e outros fatores que
acarretam a vida do mesmo, desenvolvendo quadros de Ansiedade e estresse.
Enfatiza a Sindrome de Burnout (SB), um estresse crdnico, como um grande fator de
adoecimento devido a grande e excessiva demanda de trabalho que ocasiona o
desgaste mental e exaustdo do individuo. Reflexologia Podal, Tuina e Quick
Massagem, foram as técnicas aplicadas durante o estudo, as diferentes técnicas de
massagem provocaram impactos positivos na saude do docente, ocasionando
melhorias no seu desempenho, mudancas de comportamentos e maior diSposi¢ao
de trabalho. Diante disso, seu objetivo foi mostrar que as técnicas de massagens
sdo consideradas uma importante ferramenta e/ou método ndo agressivo, sem
complicacbes e de baixo custo, para prevencdo e promocdo da saude do

profissional docente.

DISCUSSAO

Os efeitos do isolamento social sobre a sociedade foram se agravando
durante a pandemia de COVID-19 com relagdo as emocdes e estados psicologicos.
A saude emocional deve ser priorizada e cuidada, pois na sua auséncia, pode-se
desenvolver sérios problemas fisicos e mentais significativos, tais como tensbes
musculares, estresse e ansiedade, entre outros transtornos que a afetam
diretamente. Tais problematicas apresentam-se constantemente na populacdo em
geral, devido a vivéncia de situacdes de estresse tanto no trabalho quanto em casa.

A ansiedade é caracterizada por preocupacfes acerca de situacdes futuras

que talvez ndo acontecam e ja o estresse emocional resulta na alta producdo do
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7

horménio cortisol, no qual afeta o sistema imunoldgico, entretanto, ele é reduzido
com o toque das maos no ato da massagem relaxante.

Os recursos terapéuticos sdo distribuidos e ofertados gratuitamente pelo
Sistema Unico de Salde (SUS) por meio das Praticas Integrativas e
Complementares (PIC's) como forma de promover a saude de forma integral. A
variedade das técnicas para o tratamento desses transtornos e seus beneficios ao
corpo, promovem o equilibrio corpo e mente e uma sensacao de bem-estar, além da
reducdo das tensdes fisicas. Dessa forma, melhora a saude como um todo,
proporcionando uma melhor qualidade de vida.

A massagem ndo é uma descoberta atual, ela existe desde a Pré-Historia,
tanto no Ocidente como no Oriente e as pessoas ja utilizavam da mesma para
promover uma sensacao de relaxamento e de bem-estar. Aléem disso, é possivel
compreender seus efeitos terapéuticos no organismo e nos sistemas internos do
corpo humano, como também sobre as patologias biopsicossociais.

Os medicamentos ansioliticos, apesar de atenuarem 0s sintomas, possuem
uma desvantagem, pois os efeitos colaterais como pulso fraco, alteracdo da
coordenacdo motora e dor estomacal prejudicam o organismo. Dessa forma, é
interessante o uso de tratamentos mais seguros e benéficos a saude. Logo, ndo ha
davidas de que a massagem relaxante € uma excelente alternativa para esse fim,
pelos seus efeitos positivos na promocao do bem-estar.

Vale ressaltar que as sessdes devem ser personalizadas, pois todo
organismo € Unico e possui diferentes reacfes a cada técnica. Um dos cuidados
imprescindiveis ao preencher a anamnese (ficha de avaliagdo do paciente), é
observar se 0 mesmo apresenta alguma restricdo a técnica, logo, cabe ao

profissional ter cuidado em relagéo as possiveis indicacdes e contraindicagdes.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Diante dessa pesquisa, podemos perceber que 0 estresse e a ansiedade
estdo inseridos na sociedade ha muito tempo e fazem parte do ser humano, todavia,
se nao forem controlados, provocam um quadro patologico devido ao desconforto e
a auséncia do bem-estar. Com isso, podemos ver que o tratamento de problemas
psiquicos apenas com medicamentos € desvantajoso, pelos efeitos colaterais e

prejuizos causados a saude em geral.
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Através desta pesquisa, torna-se evidente que a massagem relaxante atua no
Sistema Nervoso Central (SNC) e Sistema Nervoso Periférico (SNP) equilibrando
corpo e mente, bem como, atuam no alivio das tensbes fisicas. Logo, € um
excelente tratamento para pessoas estressadas e ansiosas.

Esse meétodo provoca o relaxamento e o bem-estar com os estimulos
realizados através do toque das maos e/ou cotovelos, uma visdo de cuidado mais
ampla do que apenas o uso de medicamentos, a fim de abordar o ser humano como
um todo. Além disso, as técnicas da massagem relaxante ajudam as pessoas
dependentes desses farmacos, pois reduz a necessidade de uso constante desses
medicamentos. Dessa forma, contribui para a preservacao da saude do paciente.

A massagem ajuda de forma eficiente no fortalecimento do sistema
imunoldgico, controle da dor e equilibrio das emocfes, induzindo pensamentos
positivos, melhorando o humor do individuo, principalmente daqueles cuja rotina é
acelerada, que vivenciam situacbes de constante pressdo, exaustdo e
preocupacdes. Na contemporaneidade, proporciona resultados eficazes na area da
Estética.

Em virtude dos fatos mencionados, € importante que novos estudos sejam
feitos a fim de continuar evidenciando a importancia da massagem relaxante nesse
cenario de preocupacao com a saude mental. Através disso, a base cientifica sobre
essa tematica podera ser complementada a fim de dar maior respaldo tedrico aos

terapeutas e propagar a pratica em meio a populacao.
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