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Resu mo: A ansiedade tem sido bastante prejudicial a nossa satde e a nossa geracao, diversos
fatores vém agregando para uma geracdo mais ansiosa, sendo assim o Brasil lider no ranking
de paises ansiosos. A massagem ¢ uma técnica milenar que ao longo dos anos vem se
aprimorando, desempenhada com toques curativos associados com 06leos para o manuseio de
deslizamento, fricgdo levando o paciente ao estado de paz e tranquilidade. Com esse estudo
podemos afirmar que a massagem relaxante ¢ uma forma de tratamento terapéutico eficaz no
controle da ansiedade, realizada de forma adequada sera responsavel pelo bem-estar fisico e
psiquico do individuo.

Pa la vras -chave: Ansiedade. M assagem. Ter apia. Tr atam ento. Bem -est ar.

1 INTRODUCAO

A ansiedade esta acometida em toda nossa geragao, passa a ser patologica quando ela
gera prejuizos a sua saude passando a ser um comportamento disfuncional. A somatdria da
sensagdo de impoténcia diante de uma condi¢@o mais a sensagdo de medo ou ameaga faz com
que tenha um comportamento ansioso. E comum que a ansiedade cause desconfortos,
sofrimentos, comportamentos disfuncionais, medo, tensdo e diversos outros sentimentos que
fazem o ser humano viver de forma inadequada, afetando sua qualidade de vida
(LENHARDTK et al., 2017).

1Docente da UNIBRA. Mestre em Gestdo Empresarial. E-mail. Hugo.christian@grupounibra.com ]

Ao redor do mundo a ansiedade acomete mais de 300 milhdes de pessoas, de acordo
com a organizacdo pan-americana da saude, e apds a crise sanitaria do coronavirus houve uma
disparidade nos indices, chegando a 25% de pessoas Afetada com esse transtorno, trazendo
essa perspectiva para o Brasil a OMS afirma que o mesmo possui a populagdo com a maior
prevaléncia de ansiedade, aproximadamente 9,3% (OMS, 2022).

Um dos tratamentos que vém sendo aplicados para diminuir o estresse e o controle da
ansiedade ¢ a massagem, uma técnica utilizada hd milhares de anos, produzindo diversos
beneficios para a saude e bem-estar mental.

Existem diversos tipos de massagem, que atuam de diferentes formas para proporcionar os
beneficios desejados, conforme os objetivos do paciente ou a indicagdo clinica para a
recuperacao ou tratamento de patologias pré-existentes (CANCADO, 2017).

Sabemos que a massagem relaxante no paciente ansioso normalmente reduz o nivel de
cortisol (hormdnio responsavel pela ansiedade e estresse), além de diminuir a tensdo muscular,
atinge um estado de repouso e paz interior, aumenta os niveis de serotonina ¢ dopamina
(hormonios da felicidade). Sendo assim, responsavel pelo bem-estar e sensacdo de felicidade
do paciente.

Sabe-se que a origem da palavra “massagem” vem do grego e significa “amassar”.
Porém, inicialmente, esta foi utilizada pelos chineses como “Cong Fou”, ha aproximadamente
2.700 anos a.C (SILVA et al., 2015). O nome “massagem” ganhou maior significado
medicinal, apds Hipdcrates empregar o termo "anatripsis" (friccionar pressionando os tecidos)



para se referir as propriedades terapéuticas das manipulagdes musculoesqueléticas (WANG,
2013).

A partir do surgimento da massagem vimos que existem diversos beneficios para
saude, tanto para fins fisicos, quanto psicologicos, para um relaxamento mais profundo além
das manobras de massagens também podemos incluir técnicas coadjuvantes associadas como a
aromaterapia através de 6leos essenciais, cromoterapia terapia através das cores, musicoterapia

terapia com musicas entre outros. ]

Destarte, o objetivo do presente estudo foi de investigar quais os efeitos benéficos que
a massagem relaxante traz as pessoas com transtorno de ansiedade, visando promover o bem
estar fugindo dos métodos convencionais, comprovando o tema com artigos e revisdes de
literatura, que esse meio pouco difundido ¢ bastante eficaz.

2 DELI NEAMENTO METODOLOGICO

Neste estudo foi utilizado o método de pesquisa bibliografica, de revisdo de literatura
sobre a teoria que ird direcionar o trabalho cientifico com pesquisas realizadas entre os meses
de fevereiro a maio de 2023, a partir da analise de artigos conforme o tema nas seguintes
bases de dados: Google Académico e Scielo. Os descritores utilizados foram: Ansiedade,
Massagem relaxante, Tratamento, Terapias. Foram incluidos apenas artigos dos ultimos 10
anos.

Neste trabalho englobamos revisdes de pesquisas que abordam meios de tratamento
como a massagem relaxante contra a ansiedade. Foram incluidos artigos com harmonia ao
tema que tem como objetivo avaliar a importancia e eficicia da massagem no tratamento da
ansiedade. Foram excluidos estudos que ndo atendiam aos critérios abordados pelo tema e
artigos de linguas estrangeiras. O estudo aborda de modo geral varias concepgdes em relacio
ao tema proposto fazendo com que ocorra uma leitura objetiva e de facil entendimento.

3 REFE RENCIAL TEORICO

De acordo com Cafure, Castro e Matos (2023), atualmente o transtorno de ansiedade é
um problema de satde ha nivel preocupante, sendo expressa de formas diferentes como fisicas
ou psicologicamente com alguns sinais de altera¢cdes como demonstragdes de medo, angustia,
alteragdes nos sinais vitais, apreensdo, alteragdes psicomotoras, tremores, suor excessivo,
palidez, falta de ar, falta de concentragdo entre outros.

Ter episodios de ansiedade em nossas vidas ¢ um fator natural do ser humano, isso acontece
de forma passageira dependendo de alguns fatores do nosso dia a dia como alguns momentos
dificeis que ndo contavamos que fosse acontecer ¢ fomos pegos de surpresa. Como ¢ uma

forma passageira conseguimos dominar a situagdo| |
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ndo deixando interferir em nenhum aspecto do nosso cotidiano. A ansiedade passa a ser um
fator patoldgico quand: :
vida, as crises passar )
autocontrole sob a situa: -

Uma forma de terapia usada desde a pré-histéria tem sido a massagem, cuja
avaliagdo e aplicabilidade de técnicas, agem diretamente na pele, musculo,
ligamentos, tenddes e féascias, proporcionando alivio de tensdes, relaxamento



muscular, estimulando a circulagdo sanguinea, promovendo tranquilidade, energia e
equilibrio” (CAFURE; CASTRO; MATOS, 2023, p. 2).

Cafure, Castro e Matos (2023). Mostraram que a massagem relaxante pode ser
associada com massoterapia ¢ com aromaterapia utilizando 6leos essenciais para a prevengao
e cura da ansiedade conforme a medicina alternativa natural sendo muito eficaz para o corpo e
mente promovendo diversos beneficios.

A massagem ¢ uma técnica milenar que vem sendo aprimorada com proposito de
diminuir a dor e aliviar tensdes e estresses do nosso dia a dia. Conforme Souza, Oliveira e
Faria (2020, p. 5) Massagem ¢ um sistema de manuseio sobre os tecidos moles do corpo com
propositos terapéuticos. A maior parte das culturas antigas desempenhavam algum tipo de
toque curativo. Em seus procedimentos de tratamento utilizavam ervas, 6leos e formas
primitivas de hidroterapia”.

“Desde a Pré-Historia o ato do toque e a fricgdos sobre a pele proporcionam
sensagdes de alivio, assim com o bom resultado sob os efeitos fisiologiscos além dos
efeitos psiquicos e mecanicos.” Os beneficios atribuidos pela massagem sdo
diversos, sendo eles: relaxamento, bem-estar, alivio das algias, sentimentos bons, os
quais reduzem a ansiedade e angustia sofrida”.(SOUZA; OLIVEIRA E FARIA,
2020, p. 6).

Ao longo dos anos a massagem vem sendo uma das terapias mais eficazes e preventivas
contra a ansiedade e doengas psiquicas que sdo uma somatoria de desfechos do individuo
onde canalizam questdes do seu cotidiano que acabam adoecendo a mente e o corpo. De
acordo com Souza, Oliveira e Faria (2020, p. 8). “A Massagem Relaxante ¢ uma técnica que
proporciona a melhora da circulagdo sanguinea, acrescentando ao fluxo de nutrientes, auxilia

na retirada de substancias!| |
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toxicas das células que sdo prejudiciais ao organismo, além de abrandar a algia muscular”.
Para o que o corpo e a mente nio canalizem os problemas com somatorias negativas para o
seu bem-estar mental e fisico ¢ importante que o individuo seja consciente que precisa ir ao
massoterapeuta para sessdes de massagem para obter o relaxamento total do corpo e mente
entre duas vezes na semana. Souza, Oliveira e Faria (2020).
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atras por civilizagdes antigas, os historiadores acreditam que teve inicio na india onde se
utilizava as cores interligando aos chakr as. Atualmente através da utilizag@o da cor e da luz
com o intuito de equilibrar as energias do corpo, ¢ muito utilizada no tratamento de doengas;
Quando as cores sdo apresentadas a visdo do paciente é enviada uma frequéncia vibracional
para o cérebro que interpreta de maneira especifica, focando nas cores do arco-iris que
possuem capacidades terapéuticas.
Conforme Silva (2021) e Med (2017) o processo de ouvir musica pode provocar memorias e
afetos e pessoas fazendo-as lembrar de lugares e acontecimentos especificos. Esse vinculo
entre humano e a musica torna-se de grande importancia para os estudos daqueles que querem
entender suas relagdes enquanto fenomenos psiquicos desta linguagem artistica. Por conceito,
a musica € a arte de combinar os sons simultdnea e sucessivamente, com ordem, equilibrio e
proporg¢do dentro do tempo.
De acordo com Ferreira (2015) na Grécia antiga, Socrates e Platdo acreditavam que a musica
era capaz de curar a alma das pessoas. Com o passar do tempo, a milsica como tratamento
deixou de ser associada a conceitos médicos do sobrenatural e passou a ser vista de maneira
racional. Na idade média, a hegemonia do cristianismo se preocupou com a influéncia que a
musica podia exercer aos seus fiéis e, no século 17, a utilizagdo da musica nas instituicdes
psiquiatricas cresceu fazendo surgir as primeiras obras na area dedicadas a musicoterapia.

A aromaterapia coincide com a homeopatia que permite o trabalho de diversas faixas
de concentragdo da substancia ativa escolhida. Em escolha da aromaterapia os 6leos essenciais

sdo substancias complexas e de poder volatil, com [
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fragrancias variaveis e altamente concentradas, que operam em fun¢do da concentracdo
escolhida no aspecto fisico, mental ou emocionais; A agdo da aromaterapia tem como
consequéncia a diminui¢@o da ansiedade, entretanto ndo ¢ uma pratica totalmente explicita.

3.2 EFEITOS FISIOLOGICOS E MECANICOS DA MASSAGEM



Os efeitos fisiologicos da massagem estdo ligados os sistema enddcrino, sistema nervoso,
cardiovascular, respiratorio, linfatico, muscular, imunoldgico e esquelético. Nosso sistema
esta ligado como um todo, com um movimento de massagem tem efeitos tanto mecanicos
quanto fisiologicos, onde temos beneficios ndo apenas para nossa mente ¢ sim para a nossa
saude. A massagem promove saude através da reducdo do cortisol que ¢ o hormonio
responsavel pela ansiedade e estresse, aumentando o nivel da serotonina e dopamina que € o
hormonio responsavel pela sensagdo de bem-estar e alegria.

Conforme Boigey (2022), o efeito fisiologico tem a eficacia de aumentar a circulacao
sanguinea ¢ linfatica, estimulando uma boa cicatrizagdo, aumento dos movimentos das
articulacdes, estimulacdo das fungdes viscerais, estimulo sexual, alivio de dor promovendo um
relaxamento tanto local quanto no geral. Ja o efeito mecanico da massagem esta ligado ao
edema, movimento de linfa, secre¢des pulmonares e contetido intestinal.

Muitas pessoas ndo t€ém o conhecimento que a massagem tem suas contra indicacdes.
De acordo com Conforme Boigey (2022),a massagem ndo pode ser aplicada em pessoas com
problemas de osteoporose, em alguns casos de céncer, sobre ferimentos abertos, quantos se
estd com febre, também ndo ¢ indicado serem feitos sobre areas com inchagos e inflamagdes,
quando se esta com a pressao sanguinea alta ou baixa e quem ¢ portador de diabetes.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO! |
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Andrade afirma em suas pesquisas que existem diversas técnicas de

massagem que promovem o alivio do estresse, sensagdo de bem-estar e controle da ansiedade
diante de cada orientacdo clinica de cada paciente e suas anomalias. Por meio de tantas
técnicas de massagem cada uma se encaixa em um tipo especifico de tratamento em
conformidade com o tratamento temos um tipo de massagem adequada. A massagem tem um
grande poder que ajuda a equilibrar as fungdes vitais do nosso corpo, melhorando a
capacidade de humor, a circulagido sanguinea e o aumento da imunidade.

Por outro lado Silva (2015) considera a massagem sueca ou cldssica a base das técnicas
das massagens ocidentais que foi reconhecida como o termo relaxante, que se baseia em
movimento suave e deslizante, estimulando alongamentos e contribuindo a reduggo de estresse
e na ansiedade do paciente. No contexto da musicoterapia, Silva (2021) afirmou que tal pratica
provoca memorias e afetos, fazendo as pessoas lembrar-se de lugares e acontecimentos
especificos.

Fonseca (2022), em um estudo clinico apresentou que a cromoterapia teve seu inicio a
milhdes de utilizacdo a milhdes de anos atras por civilizagdes arcaicas, acreditando que teve
inicio na India onde interligam as cores dos chakr as . Nos dias atuais utiliza-se as cores e a
luz com a finalidade de equilibrar as energias do corpo sendo muito utilizada no tratamento de
doencas

Ferreira realizou um estudo sobre o aroma terapia interligando com a homeopatia
proporcionando o trabalho de diversas faixas de concentracdo da substincia ativa acordada.
Em parte da aromaterapia os 6leos essenciais sdo altamente concentrados que trabalham em
fungdo da concentragdo escolhida na area fisica, mental ou emocional; Tendo como resultado

a diminui¢@o da ansiedade, porém ndo ¢ uma area de total coeréncia. [
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Afirma Hannibal (2015) que a bambuterapia € uma massagem relaxante que utiliza o
bambu incitando os tecidos proporcionando relaxamento muscular, mental e fisico oferecendo
ao cliente prazer e conforto.

Apontou Naime (2012) cujo termo terapia € uma massagem especializada em usar
pedras quentes onde tem finalidades relaxantes através do calor com propdsito de estimular
tratamento profundo, abaixando os niveis de tensdo, prevencao de patologia e equilibrio
energético do corpo. Além de conduzir a diminui¢do de espasmos e os sintomas dolorosos
quando aplicado de forma correta.

Além disso, Magalhdes et al.,(2022), Provou que o efeito fisiologico tem como ponto
positivo o aumento da circulacdo sanguinea e linfatica, induzindo uma boa cicatrizacao,
ampliando os movimentos das circulagdes, incitando as fungdes viscerais e sexuais, além
também promove o alivio da dor ocasionando um relaxamento local e geral. Entretanto, os
efeitos mecanicos da massagem estdo diretamente ligados ao edema, ao movimento de linfa, as



secregOes pulmonares e aos conteidos intestinais.
Contudo Magalhaes apontou indica¢des contra a massagem especificando que ela

ndo deve ser aplicada em pessoas com osteoporose, em casos de cancer, sobre machucados
abertos, quando se tem febre, inclusive ndo é designado a serem feitos em areas com inchagos
edemas e inflamagdes, pressao arterial alterada ou portadores de diabetes.

5 CONSIDERACOES FINAIS
Diante de cada estudo para conhecimento aprofundado da massagem

relaxante na melhoria da sindrome da ansiedade, foi possivel compreender que tal terapia ¢é
bastante antiga ¢ ao longo dos séculos vem se aprimorando em suas técnicas e beneficios,
demonstrando até os tempos atuais através de pesquisa que favorece um bem-estar ao
individuo que busca tratamento.

A massagem ndo cuida apenas do bem-estar fisico proporcionando

relaxamento ao corpo mas também de patologias diversas e uma série de beneficios [
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ao organismo, apresentando primeiro a satide e logo ap6s tratamento para cuidar do
psicoldgico do paciente.

Em sintese a massagem relaxante pode ser de grande ajuda no tratamento

para a ansiedade, entretanto ndo pode ser usada como meio paliativo. A principal base da
massagem relaxante ¢ a tensdo muscular, o estresse pode ser contrariado melhorando o
consumo alimenticio proprio, tendo uma rotina mais adequada em questdo do trabalho ou
formag8o académica, ampliando a qualidade do tempo de lazer.

Conclui-se que tal terapia se insere de forma aceitavel quando se fala em amenizar as
preocupagdes didrias, auxiliando para que o corpo fique mais propenso ao controle de melhor
qualidade das suas fungdes vitais.
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