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TERAPIAS INTEGRATIVAS NO COMBATE AO ESTRESSE

Bruna Ellen Batista de Araujo

Débora Duarte de Aimeida

Laura Beatriz Vasconcelos dos Santos
Hugo Christian de Oliveira Felix!

Resumo: O estresse é uma resposta do organismo, causada por determinada
situacao enfrentada pelo individuo, tendo varios estagios ele pode se tornar perigoso
para a saude, sendo um dos maiores desencadeadores de doencas emocionais,
fisicas e mentais na atualidade. Com a pandemia do Covid-19, o isolamento foi
necessario em todo o mundo, acarretando o aumento exacerbado desse mal. Se nao
controlados os efeitos do estresse podem levar a depressao, cardiopatias, cancer e
outras doencas, além de estar interigado com a variacdo do nosso comportamento
no dia a dia, nos afetando em ambitos diversos. Para reduzir o dano causado, temos
como aliadas as terapias integrativas e complementares da estética que auxiliam no
cuidado e prevencao, dentro delas existem 29 praticas e nelas destacamos as
técnicas de massoterapia e aromaterapia, que ajudam no controle e equilibrio do
individuo de forma natural e satisfatoria, esses métodos estdo integrados ao SUS, em
raz8o disso buscamos explorar o tema, analisando essas alternativas que trariam
equilibrio e bem-estar social. O presente estudo foi realizado de forma qualitativa e
descritiva que relata fatos encontrados sobre os beneficios dos resultados da
massagem com aromaterapia na diminuicao do estresse. O objetivo da pesquisa foi
para a compreensao e resultados das praticas integrativas, mostrando que realmente
tem efeito positivo na diminuicdo do estresse de forma natural.

Palavras-chave: Estresse. Terapias integrativas. Massoterapia. Aromaterapia.

1 INTRODUCAO

O estresse é uma reacéao natural do ser humano, ele pode ser causado por uma
determinada situagdo enfrentada pelo individuo. Estudos afirmam que o estresse
entende-se por respostas do organismo a determinados estimulos que apresentam

circunstancias subitas ou ameacadoras. (SES-GO, 2019)

O estresse é um conjunto de rea¢des organicas e psiquicas de adaptacdes que
0 organismo emite quando é exposto a qualquer estimulo ele ocasiona demasiadas

incapacidade de concluir estipuladas funcbes e tarefas. (Pinheiro, 2000)

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



O estresse é o mal do século XXI, ele pode comecar de forma leve, mas se ndo
trata-lo de forma adequada ele se torna perigoso para a saude emocional, fisica e
mental. Assim sendo causa de doencas, como: depressdo, cardiopatias, cancer e
varias outras. O estresse também é acompanhado por uma série de variagbes de
sentimentos e comportamentos, como: alegria, impaciéncia, melancolia, perda de
sono e falta de concentragcéo; essas podem ser desencadeadas de acordo com as
mudancas em diversas areas da vida. (GRANUSSO, et al, 2022)

O Brasil é o segundo pais com uma populacdo com altos niveis de estresse do
mundo, perdendo apenas para o Japao; tendo como o estimulo principal causador do
estresse, o trabalho de curtas ou longas datas, falta de tempo consigo mesmo e um

ambiente corporativo nocivo. (ISMA, 2017)

Com a Pandemia da COVID-19 agravou-se mais 0 hivel de estresse na
sociedade, ndo apenas brasileira, mas de forma mundial. De acordo com a Scientific
Electronic Library Online (SCIELO), os indices de estresse durante a pandemia

tiveram seu alcance de 60% acerca de pesquisas (ALEXANDRE, et al, 2022).

Com a pandemia alastrada nas maiores partes do mundo, as pessoas tiveram
gue se adaptar a uma nova rotina com total isolamento, se afastando das pessoas
que faziam parte da antiga rotina, sendo elas familiares e colegas, vendo pessoas
morrendo ou com sequelas pés COVID. O pénico junto com a sensacao de
vulnerabilidade das pessoas que estavam no grupo de risco s6 aumentava mais o

nivel de estresse.

Umas das principais importancias da Medicina Tradicional é que a mesma, esta
integrada ao Sistema Unico de Satde, o SUS. Segundo (Telesi Junior , 2016, p. 102)
" A origem das praticas integrativas nos sistemas publicos de satude vem no final da
década de 70, com a Primeira Conferéncia Internacional de Assisténcia Primaria em
Satde - ALMA ATA, RUSSIA, 1978, reconhecendo sua importancia para o cuidado
em saude, e faz recomendag¢des aos estados no sentido de formularem politicas locais
para a implantacdo dessas praticas principalmente na atencéo primaria a saude, onde

a aromaterapia foi inclusa a Politica Nacional de Préaticas Integrativas e

Complementares (PNPIC) no ano de 2018 juntamente com as demais praticas,
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totalizando vinte e nove (29) praticas integrativas e complementares (FERREIRA, et
al, 2020).

Alguns historiadores acreditam que a origem da massoterapia vem desde a
pré-historia. Os primatas, mesmo antes de serem classificados como tal, ja realizavam
uma friccdo com as maos sobre a regido atingida apos uma topada. Essas técnicas
foram desenvolvidas por muitos anos até chegar ao sistema de massagens que todos
conhecemos nos dias de hoje. A massagem nada mais € do que uma técnica de
manipulacao de tecidos do corpo e possui finalidades terapéuticas. As culturas antigas
utiizavam oOleos, ervas medicinais e até mesmo algumas formas primitivas de
hidroterapia. Desde o inicio da humanidade o ser humano ja pode perceber de uma
forma intuitiva, que existem diversos pontos ligados pelo corpo e que a energia flui
entre eles. (CANNECCHIA, et al, 2019)

Os antigos gregos, romanos, chineses e indianos usavam 0Oleos essenciais em
rituais e praticas religiosas, reconhecendo a capacidade dos Oleos de influenciar os
sentimentos humanos. Mesmo em vista dessa rica histéria de aromaterapia, o termo
ndo foi estabelecido oficialmente até o século XX, e levou muitos anos para a
comunidade cientifica reconhecer os beneficios emocionais da aromaterapia. Depois
de pesquisas substanciais nos anos 1990, os biélogos comecaram a entender mais
plenamente como os sensores quimicos do corpo respondem aos efeitos de um
aroma. (DOTERRA, 2021).

Diante do exposto, buscando alternativas para a diminuicdo do estresse, a
estética nos mostra que podemos obter resultados através das terapias integrativas,
dentro delas existem a massoterapia e aromaterapia, que em conjunto auxiliam na

salde e bem-estar de forma natural e relaxante.

2 DELINEAMENTO METODOLOGICO

A pesquisa realizada foi de carater descritivo e qualitativo, tendo como base o
aumento do estresse na sociedade, principalmente p6s-COVID-19, que através de
pesquisas podemos observar que interfere totalmente na saude das pessoas, assim
trazendo maleficios na parte emocional, psicologica e fisica do ser humano. Por esse

motivo na pesquisa sobre as terapias integrativas destacamos duas técnicas
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eficientes que sédo a massoterapia e a aromaterapia que juntas tem funcdo terapeuta
e ajuda no controle do equilibrio emocional de forma natural e satisfatéria.

Ao todo foram 37 artigos dentro deste trabalho de conclusdo de curso e o
material coletado para o resultado desta pesquisa foi através de consultas com bases
de dados do google académico e livros técnicos.

Para a construgdo desta monografia, foram utilizados trabalhos publicados

desde o0 ano de 2017 até o ano de 2022, selecionamos o total de 29 artigos.

3 REFERENCIAL TEORICO

3.1 TERAPIAS INTEGRATIVAS

Ao considerar 0s riscos que os altos niveis de estresse podem acarretar a vida
do individuo, é importante buscar estratégias para reduzi-lo. Logo, as praticas
integrativas e complementares em satde podem auxiliar de maneira efetiva, visto que
sao indicadas como terapias que auxiliam no cuidado, na prevencédo e promocéo de
saude, atingindo diferentes  dimensfes. (OLIVEIRA, et al, 2021)

As Terapias Integrativas Complementares sdo praticas terapéuticas que tratam
o individuo de forma individual e holistica, objetivando encontrar a harmonia e
equilibrio de forma autoeducativa e ndo halopética. (CORREA, et al, 2020)

Tendo como significado da palavra "terapia" como "o ato de curar e restaurar”,
0 propésito das terapias integrativas é proporcionar uma forma de vida mais saudavel
consigo mesmo. Os efeitos benéficos que as terapias integrativas trazem, estao além
de proveitos fisicos; a forma como o corpo fala requer uma boa atencéo para ouvi-lo
e atender as necessidades que ele requer, porém a forma qual ele reage se torna
ainda mais significativa. Pois o contato que o corpo tem com a hatureza, com as
emocdes, com 0 ambiente e sobretudo o subconsciente é o que regem o equilibrio

gue 0 NOSSOo corpo necessita.

Qualifica-se por Terapias Integrativas e Complementares (PICS), como um
conjunto de tratamentos que utilizam de recursos terapéuticos baseados em

conhecimentos tradicionais, voltados para a prevencdo de doencas fisicas e
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emocionais onde obtiveram resolucbes benéficas no combate do principal fator
abordado, o estresse. (MINISTERIO DA SAUDE, 2020)

Devido as limitagbes associadas e tratamentos farmacolégicos em alguns
pacientes, como possiveis efeitos colaterais de medicamentos, contraindicacdes
como: gravidez, amamentacdo ou condicdes médicas especificas e limitacdo de
eficacias; existe um interesse crescente em intervencdes ndo farmacologicos efetivas
de baixo risco, como das técnicas de medicina complementar e alternativa.
(FARAHMAND, etal, 2018)

A utilizacdo das Praticas Integrativas e Complementares estdo embasadas na
Politica Nacional de Préaticas Integrativas e Complementares (PNPIC), com
abordagens que buscam estimular os mecanismos naturais de prevencdo de agravos
e recuperacao da saude por meio de tecnologias eficazes e seguras, com énfase na
escuta acolhedora, no desenvolvimento do vinculo terapéutico e na integracdo do ser

humano com o meio ambiente e a sociedade. (OLIVEIRA, et al, 2020)

No Brasil, em 2006, foi instituida a Politica Nacional de Préaticas Integrativas
e Complementares (PNPIC) no Sistema Unico de Saude (SUS). Essa politica tem por
objetivo corroborar para a integralidade da assisténcia em saude na rede publica,
objetivando apoiar, conhecer e integrar experiéncias que vem sendo desenvolvidas
no ambito das PIC. O Brasil tem sido referéncia mundial na &rea, tanto pelo nimero
de profissionais habilitados e capacitados, como pela cobertura de atendimento com
a oferta de PIC na Atencdo Primaria a Saude (APS). Sdo 3173 municipios, 0 que

demonstra o reconhecimento e valorizacdo dessas praticas. (MUNHOZ, et al, 2020)

Por se tratar de algo nao invasivo, as terapias integrativas trazem bastante
beneficios e junto com eles, grandes resultados ao se tratar de problemas emocionais,
fisicos e mentais. Por isso, dentro da estética podemos encontrar algumas dessas
terapias que irdo trazer solugcbes para esses maleficios que afetam tanto a saude e
bem-estar das pessoas, independente da faixa etaria de idade, existem alternativas
que podemos utilizar para diminuicdo do estresse. Na estética existem varias
alternativas que servem para muitos tipos de tratamentos, mas dentro dessa pesquisa

iremos citar a massoterapia e a aromaterapia.
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3.2 MASSOTERAPIA

A massoterapia € a propria massagem terapéutica originaria do grego
"massein” (amassar) e do latim "manus" (m&o). E uma técnica exercida por meio do
toque das maos,, proporcionando grandes virtudes terapéuticas, como o relaxamento
e o combate do estresse. (PINOTTI, etal, 2011)

A massagem pode ser conhecida como uma manipulagéo de regides do corpo
com fins terapéuticos ou estéticos que € utilizada até os dias de hoje. Com a evolucao
da historia, os conhecimentos sobre massagem foram sendo espalhados por todo o
mundo, dando origem a diversas técnicas, cujos métodos contém produtos como
cremes e Oleos que auxiliam no deslizamento das maos e, consequentemente, na

execucdo dos movimentos. (BRAVO, etal, 2018)

A massagem estimula a endorfina e a serotonina que sdo os hormonios
responsaveis pela sensacédo de prazer, relaxamento e também o encarregado pelo
sono profundo. Ela reduz o cortisol um dos dirigentes pela insdnia/estresse, deste
modo individuo que esta recebendo a massagem tera menos cortisol na corrente
sanguinea o que levard a uma melhoria na sua qualidade do sono. (SOUSA, et al,
2020)

A massagem bem aplicada de forma adequada, ritmica e com a pressao sobre
a derme consonante com a resposta fisioldégica do organismo, proporciona resultados
satisfatorios. O objetivo de esclarecer os efeitos fisiolégicos da massoterapia sobre

organismo e o mecanismo da acdo sobre o estresse. (ABREU, et al, 2012)

E de extrema importancia o profissional ter conhecimento de onde tocar, saber
como fazer as manobras corretamente, antes de iniciar a massagem fazer uma ficha

de anamnese para conhecer melhor o que o seu cliente precisa e da rotina dele.

Referente aos efeitos fisioldgicos causados pela massagem, podemos citar o
relaxamento muscular e a circulacdo sanguinea, além deles existem também efeitos
psicolégicos caudados por ela que sdo de extrema importancia. Sao caracteristicas
provocadas e conhecidas pelos efeitos do toque. Alguns dos efeitos psicologicos
caudados pela massagem é o relaxamento mental e também o aumento da sensacgéo

de bem-estar. Como em todo procedimento existem indicacdes e contraindicacoes,
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ela é recomendada quando houver necessidade de relaxamento, porém € importante
sabermos as contraindicagdes: lesbes no local, varizes, trombose e outras patologias
circulatérias, processos infecciosos e inflamatorios, dermatites, gestantes (somente
apos 3° més de gestacdo e com autorizacdo meédica). As manobras utilizadas sdo as
de deslizamento (de forma lenta), amassamento (causando relaxamento muscular),
friccdo (movimentos curtos e profundos) e os batimentos (movimentos répidos).
(NESSI, et al, 2021)

Tocar vai além de um contato simples fisico, pois 0 ato permite entrada e saida
energética entre dois seres vivos, como um campo de energia humana bem grandioso
gue movimenta de forma a equilibrar a sadde, se tornando instavel e alterado durante

ainstalacdo de uma patologia. (FREITAS, et al, 2020)

Os efeitos da massagem vao muito além das funcOes relaxativas, elas sao
comprovadamente curativas. Sabe- se também da importancia do bom funcionamento
do sistema imunoldgico e das consequéncias negativas de uma possivel falha desse
importante mecanismo de defesa do nosso corpo. (CARVALHO, et al, 2018)

Para que uma pessoa tenha uma boa qualidade de vida, ela precisa ter uma
rotina no seu trabalho e em sua familia que facam bem a ela, buscar uma terapia que
traz ao paciente um equilibrio fisico-emocional e a massagem pode ser um 6timo
recurso para este equilibrio, pois o toque na pele ativa os receptores sensitivos que

temos localizados em todo 0 nosso corpo. (SANTOS, 2020)

O emocional e a dor ndo se separam. Quando um individuo possui traumas e
decepcbes ndo superadas, a chance do musculo enrijecer é alta. A massoterapia
possui a capacidade de acessar esses traumas e com O toque no corpo e a
observacdo da expressdo do paciente conseguir trazer de volta o relaxamento
daquela regido. (LEITE, etal, 2021)

A duracédo de tempo definida para a sesséo oscila entre 15, 30, 60 e de até 90
minutos, dependendo da avaliagcdo do cliente, se é idoso, ou ndo se sentir a vontade
o tempo é mais curto, contudo normalmente € realizada em 60 minutos com

movimentos lentos para relaxar o organismo. (GIERO, 2017)
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A massoterapia sendo utilizada sozinha traz muitos beneficios, principalmente
o de relaxamento, porém associada ao 6leo essencial ela tem uma potencialidade

maior para obter resultados na diminuicdo do estresse.

3.3 AROMATERAPIA

A aromaterapia € um método em que se Utiliza 6leos removidos de plantas. Os
Oleos essenciais possuem um alto teor de fragrancias marcantes e versateis, estes
s&o coletados de plantas, caules, raizes, folhas, cascas e talos. E um dos recursos
terapéuticos mais acessiveis Utilizados e teve uma expansdo na area da saude.
(BORGES, et al, 2020)

E uma técnica que traz equilbrio as emocées, que melhora o sono, acalma,
aumenta a energia, melhora o humor, combate a ansiedade e a depressao e muitas

outras.

A palavra "aroma" se remete a cheiro e "terapia" a cura. O termo aromaterapia
foi introduzido por René Maurice de Gatefossé, quimico francés, e comecou a ser
difundido em 1964. Aromaterapia € a arte e a ciéncia de usar Oleos de plantas em
tratamento dos desequilibrios, através dos aromas. E considerada medicina natural,
alternativa, preventiva e também curativa. Ap6s sofrer uma queimadura, causada
acidentalmente em seu local de trabalho, René Maurice Gatefossé aprimorou 0s seus
conhecimentos pela arte terapéutica e tomou liberdade de fazer o uso do Oleo
essencial de lavanda, que possui propriedades calmantes e antissépticas; E em 1910
a aromaterapia passou a ser oficialmente uma ciéncia (LASZLO, 2010; ANDRE],
2005).

Oleos essenciais (OE) sdo volateis, naturais, compostos complexos
caracterizados por um forte odor e sdo formados por plantas aromaticas como
metabolitos secundarios. Podem ser extraidos a partir de flores, frutos, sementes,
folhas, raizes e outras partes das plantas, e geralmente sao obtidos por meio de vapor
ou hidro destilacado (OLIVEIRA, et al, 2019).

A aromaterapia € uma pratica terapéutica que utiliza as propriedades dos 6leos
essenciais para recuperar o equilbrio e a harmonia do organismo, visando a

promocao da saude fisica e mental (LAVABRE, 2018).
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A busca pelo bem-estar e qualidade de vida € construida a partir de algumas
praticas que promovam a saude, dentre elas a aromaterapia, com intuito de promover
cuidados de integralidade ao individuo em seus aspectos biopsicossociais, ou seja,
fisico, mental e social PAGANINI; FLORES E SILVA, 2014).

Inserida no Sistema Unico de Saude (SUS) por meio da Portaria N° 702, de 21
de marco de 2018, a aromaterapia compde o rol de 29 modalidades terapéuticas
institucionalizadas com a Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares
- PNPIC (BRASIL, 2018 b).

A aromaterapia vem ganhando cada vez mais credibilidade no que se dizrespeito
a dominar a arte da cura, embora os 6leos essenciais ndo devam substituir a medicina
convencional, eles podem exercer um papel relevante na assisténcia da sadde como
um todo além de promover bem-estar mental, fisico e emocional, além disso, estimula
a atencdo e a memoria, sendo efetivo no tratamento de patologias diversas (HOARE,
2010).

Elas apresentam mais suavidade para o corpo e a mente, baixo custo, menores
efeitos colaterais e maior acessibilidade ao publico. Outrossim, elas podem ser
realmente eficazes no tratamento de varios problemas de saulde, incluindo a
ansiedade (ALMEIDA; CHECHETTO, 2020).

De maneira geral, a efetividade da aromaterapia na reducdo dos niveis de
estresse tem sido explicada por meio do relaxamento resultante da exposi¢cdo ao
aroma de Oleo essencial, isto €, as moléculas quimicas volatizadas influenciam a
diminuicAo da atividade do sistema nervoso simpatico concomitantemente a
estimulacdo do parassimpatico. Isso ainda se associa a um complexo mecanismo
molecular em que o0s 6leos essenciais emitem um sinal biolégico as células receptoras
do nariz, que o transmite ao sistema limbico e hipotalamo, desencadeando a liberacao
de neurotransmissores. (MONTIBELER, et al, 2017)

Dentro dos 6leos essenciais que podemos utilizar para causar diminuicdo do
estresse, existem varios ex: lavanda, camomila, citronela, bergamota, jasmim e
outros, porém o mais conhecido € o de lavanda.

A lavanda é uma flor que tem propriedades terapéuticas analgésica e
antidepressiva. A lavanda traz equilibrio emocional e também corporal, ela se originou
em alguns paises, um deles que podemos citar € a Franca. Ela e outros 6leos

essenciais podem ser utilizados de diversas formas: no banho, vaporizadores,
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aromatizadores e difusores, sprays de ambiente e também podemos citar o uso deles
dentro da massoterapia. (HALLS, 2016).

O dleo essencial de lavanda é essencial amplamente utilizado na aromaterapia.
Algumas de suas propriedades apresentam efeitos sedativos e auxiliam no
relaxamento da mente, corpo e emoc¢des. Acredita-se que o 6leo de lavanda restaura
o equilibrio mental, harmoniza os sentimentos, traz a consciéncia da realidade e a paz
e exerce acdo imediata no corpo e na mente devido a sua elevada vibracdo também
possui efeitos antiespasmoddicos, antibacterianos e efeitos anestésicos locais.
(CARDOSO, et al, 2021)

O OE de lavanda agrega valor a massagem, pois diminui sintomas de ansiedade,
depressao, melhora a qualidade do sono. Tem a vantagem de aumentar a imunidade,
sendo antioxidante, antibacteriano e antifingico. Juntamente com a massagem
proporciona um melhor nivel de relaxamento muscular e analgesia. Portanto, a
massagem com OE de lavanda € recomendada por representar uma terapia
integrativa e complementar, de facil aplicacdo, acessivel, economicamente viavel e
segura. Os beneficios sdo potencializados pela associacdo da massagem com a
aromaterapia. (BESSA, et al, 2022)

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com Granusso (2022), afirma que o estresse é 0 mal do século XXI,
e dentro das pesquisas realizadas tém solugdes de forma mais natural para o combate
do mesmo em pessoas saudaveis.

Isma (2017) é um estudo internacional sobre os paises com maiores indices de
estresse, dentro desse estudo, o Brasil esta entre o segundo pais com uma populacao
com altos niveis de estresse do mundo, perdendo apenas para 0 Japao.

Obtivemos a informacéo através de Alexandre et al (2022), sobre o indice de
estresse que teve um grande alcance por causa da influéncia da pandemia, cerca de
60%.

Pinheiro (2000) refere-se a reacdo do estresse quando exposto a algum tipo de

estimulo, podendo interferir na capacidade de concluir alguma tarefa.
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De acordo com SES-GO, (2019), trata-se da relacdo do estresse e a resposta
dele no nosso organismo e como ele pode agir de forma perigosa dentro do ser
humano.

Oliveira et al (2021) fala sobre os sintomas do estresse entre as pessoas que
buscam resultados nas terapias integrativas e complementares, extraimos nessa
pesquisa questbes referentes a utilizagdo de abordagens que buscam de forma
natural e eficaz resultados na recuperacao da saude.

Em Ministério da Saude (2020) é relatado sobre as praticas integrativas e
complementares sobre o tratamento que elas podem promover dentro da saude,
trazendo melhorias e prevenindo doencas.

Corréa et al (2020) refere-se a alguns tipos de terapias integrativas e
complementares que podem tratar enfermidades, extraimos dentro dessa pesquisa a
definicdo do que é terapias integrativas e o que ela trata de forma individual, pois cada
pessoa tem sua propria necessidade, e também de forma holistica, ou seja, séo
técnicas que tém o objetivo de manter o equilibrio entre 0 nosso corpo e a nossa
mente.

Munhoz et al (2020) fala que em 2006, no Brasil foi instituida a Politica Nacional
de Praticas Integrativas e Complementares no SUS. E o Brasil tem sido referéncia
mundial com profissionais que sao habilitados dentro das praticas integrativas e como
ela promove e recupera a saude. Dentro dessa pesquisa ha uma contagem de 3.173
municipios, 0 que mostra reconhecimento e valorizagdo das praticas.

Telesi Junior (2016) trata das praticas integrativas e complementares em saude
e sua origem dentro do Sistema Unico de Saude (SUS), infelizmente ainda é algo
pouco falado e poucas pessoas tém conhecimento sobre essas praticas dentro do
SUS.

Na pesquisa feita por Oliveira et al (2020) é relatado sobre a covid-19 e o que
as terapias integrativas auxiliam na vida da populagéo, pois sao indicadas para cuidar
das pessoas em forma de terapia, assim amenizando o efeito que a covid deixou no
fisico e emocional.

Farahmand et al (2018) citamos essa parte com o objetivo de valorizar as
praticas integrativas e mostrar ao leitor que ela traz resultados sem a necessidade de

recorrer ao uso de medicamentos que tém mais efeitos colaterais e contraindicacdes.
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Na origem da massagem Cannecchia et al (2019) fala que ela existe desde a
pré-histéria, quando os primeiros povos se machucavam e através do ato de tocar e
friccionar no local machucado ja havia um ato da massagem.

Pinotti et al (2011) fala sobre o significado da palavra massagem no Grego e
em latim, amassar e mdo, com o0 objetivo do conhecimento da origem do nome
massagem e sobre as fungdes terapéuticas dentro dela.

Em Sousa et al (2020) relata quais sdo os hormdnios que o estresse altera em
NOSSO COrpo, e 0 que a massagem libera dentro do nosso organismo no momento que
ela é realizada.

Bravo et al (2018) fala sobre as massagens corporais e faciais. Explica que a
massagem manipula as regides do corpo com fins terapéuticos e que com o passar
do tempo essa técnica foi se atualizando e evoluindo, assim melhorando as técnicas
e dando origem a novas e fazendo a utilizacdo de Oleos e cremes que auxiliam no
deslizamento da técnica.

No livro Massagem na pratica, Do autor Nessi et al (2021) coletamos
informacdes dos efeitos que a massagem proporciona, tantos fisiolégicos quanto
psicolégicos, através do toque, fala também sobre as indicagdes e contraindicacdes
da pratica e como sdo chamadas as manobras utilizadas.

Carvalho et al (2018) tem como objetivo falar sobre os efeitos da massagem
com acao curativa e sua importancia no sistema imunologico, assim melhorando na
gualidade de vida.

O ato de tocar € de extrema importancia dentro da massagem, e Freitas et al
(2020) , relata bem isso dentro das suas pesquisas. E algo que aparentemente pode
ser simples, porém bastante significativo no ato da cura através da massagem.

Em Leite et al (2021) relata que as emocbes ndo superadas tém uma
possibilidade de deixar os nossos musculos enrijecidos e atraves do toque a
massoterapia tem a capacidade de conceder melhorias na vida do paciente.

Santos (2020) traz para 0 nosso conhecimento os beneficios da massagem
terapéutica na saude do trabalhador, com a rotina corrida e agitada que afeta o lado
emocional e assim aumenta o0 estresse, podendo agravar e prejudicar ainda mais a
saude.

Abreu et al (2012) fala sobre a importancia da massagem bem aplicada e de

forma adequada para obter resultados corretamente, € importante ressaltar que a
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massagem de forma errada pode prejudicar, assim consequentemente agravar um
determinado ponto do paciente. Por esse motivo é importante que 0 movimento seja
realizado corretamente para a melhoria no corpo e mente.

Utilizamos o livro Terapias e técnicas da massagem da autora e professora
Giero (2017), que relata sobre o tempo estimado das sessfes de massoterapia em
cada paciente, que normalmente é realizada em 60 minutos, mas podendo ser
reduzida conforme a necessidade e o conforto de cada paciente.

Na Doterra (2021) relata sobre a origem da aromaterapia que comecgou através
de rituais feitos por varios povos, e eles puderam notar como influenciava na mudanca
de humor e cura.

Em Laszlo (2010) citamos sobre o que significa a palavra aromaterapia e o que
a juncao das palavras aroma e terapia juntas quer passar aos que usam esse tipo de
terapia, que € a cura através do cheiro.

Andrei (2005) fala sobre René Maurice de Gatefossé, que foi um quimico que
criou o termo aromaterapia em 1964. Entdo essa citacdo € importante para a
contribuicdo do entendimento da historia sobre o surgimento da aromaterapia que
através de uma queimadura esse quimico fez o uso de 6leo de lavanda e observou
bons resultados.

Na aromaterapia, iniciamos citando Borges et al (2020) que explica sobre o
método e como ela pode ser extraida através da natureza (plantas, caules, folhas,
flores e etc.), ou seja, € algo totalmente natural que traz beneficios a um determinado
objetivo.

Ja Lavabre (2018) fala sobre a cura pelos Oleos essenciais, como as
propriedades dos Oleos essenciais trazem o equilibrio e a harmonia no nosso
organismo, assim consequentemente diminui as emocdes negativas, que é 0 nosso
objetivo dentro deste trabalho.

Hoare (2010) é um guia completo de aromaterapia, selecionamos a parte que
fala sobre a credibilidade que a aromaterapia vem ganhando como a arte da cura e
sobre o papel do 6leo essencial na assisténcia a saude.

Utilizamos o livro A biblia da aromaterapia, do autor Halls (2016) que é um guia
definitivo para o uso terapéutico dos 6leos essenciais, citamos esse livro em relacdo

ao Oleo essencial de lavanda e as propriedades e como ela e outros 0leos essenciais
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podem ser utilizados e incluidos nas rotinas, assim trazendo beneficios de forma
individual para cada finalidade desejada.

Cardoso et al (2021) fala sobre o 6leo essencial de lavanda, propriedades, os
efeitos e a sua agcédo no nosso corpo, pois além da questédo de ser sedativo, ele pode
ser antibacteriano, restaurando os efeitos mentais no equilibrio emocional.

Bessa et al (2022) fala sobre as vantagens do uso da aromoterapia com 6leo
essencial de lavanda, com a juncdo da massagem beneficiando o relaxamento
muscular. Ambas potencializando o efeito uma da outra.

Montibeler et al (2017) refere-se a efetividade da aromaterapia na reducéo do
estresse e como age NO NOSSO Organismo para causar o relaxamento através do
aroma.

Almeida e Chechetto (2020) fala sobre o resultados da aromaterapia que sao
diferenciados, pois séo acessiveis em relacdo aos custos e acesso e menores efeitos
colaterais em relagdo a outros métodos de alivio ao estresse.

Amaral et al (2019) este jornal fala sobre a ciéncia do olfato e do odor.
Selecionamos a parte que fala sobre a questdo do forte odor, porque os Oleos
essenciais trazem bastante beneficio através do cheiro, o cheiro pode acalmar ou
trazer energia. Entdo esta matéria € importante pois relata uma questéo interessante
sobre a aromaterapia.

Brasil, 2018 b, mostra que a aromaterapia inserida dentro do SUS comp®e o
rol de 29 modalidades terapéuticas, entdo citamos essa parte pois € importante
relatarmos que a aromaterapia esta incluida nas terapias integrativas dentro do SUS,
com resultados conclusivos.

Paganini, Flores e Silva (2014) tem como objetivo falar sobre a procura do bem-
estar e qualidade de vida a partir da aromaterapia, assim diminuindo o nivel do

estresse, que foi relatado dentro da pesquisa que obtivemos essa citagao.

5 CONSIDERACOES FINAIS

7

Conclui-se que o estresse, € o0 conjunto de reacdes psiquicas que estdo
presentes no nosso cotidiano, ocasionando alteracbes no sistema nervoso que
conecta-se com 0 COrpo e passa a ser exposto a liberacbes de neurotransmissores

que percorrem todo o corpo gerando fatores desconfortaveis como as tensfes
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musculares; com base nesse fator foram desenvolvidas as terapias integrativas no
combate ao estresse dentro da area da estética, contendo praticas e técnicas da
medicina tradicional. Podemos afirmar que além dos efeitos positivos no bem-estar
fisico, as terapias integrativas também auxiliam no bem-estar emocional e espiritual.
Dentro dessas técnicas, foram citadas duas das terapias que proporcionam o
relaxamento e o poder de reestabelecer a imunidade natural humana, sendo elas a
massoterapia e a aromaterapia.

A partir deste presente estudo, compreendemos a importancia dos resultados
positivos que a massagem associada ao 06leo essencial de lavanda traz para o
equilibrio emocional por meio do toque, causando relaxamento muscular, estimulando
0s hormdnios responsaveis pela sensacao de prazer e do relaxamento, chamados de
endorfina e a serotonina, que séo reduzidos por consequéncia do estresse.

Contribuimos com esses dados das pesquisas para o conhecimento das futuras
comunidades académicas que buscam alcancar resultados e entender sobre as
praticas integrativas dentro da estética, como utilizd-las e quais as prevencbes que

devemos ter como profissionais da saude.

Apesar dos resultados incluidos no presente trabalho terem mostrado a
importancia que as terapias integrativas tém no combate ao estresse, deveriam haver
mais pesquisas de campo dentro das técnicas, relatando resultados através das
praticas, assim buscando mais entendimentos futuros e consequentemente
oferecendo mais reconhecimento sobre as eficacias desses procedimentos de forma

terapéutica.
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ANEXOS

Atuacao dos 6leos essenciais por meio da inalacao

*

Fonte: https://pratiquearomaterapia.com.br/aromaterapia/ (2021)
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