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Resumo: Com o crescimento constante de casos de transtornos psicoldgicos no
mundo, buscou-se agregar aos tratamentos convencionais novos meétodos de
tratamentos que pudessem diminuir o impacto dos efeitos adversos causados pelos
medicamentos prescritos. Com isto, a utilizacdo das Préaticas Integrativas, ganhou
seu espaco na sociedade. A aromaterapia associada a massagem relaxante, com
seus inumeros beneficios, € uma das préaticas utlizadas, que diminuem
consideravelmente os sintomas da ansiedade e depressao, que afetam o cotidiano
dos individuos acometidos por estes transtornos. O objetivo desta pesquisa foi
abordar de forma significativa o potencial terapéutico dos OEs quando utilizados em
combinacdo com outras terapias. A pesquisa bibliografica foi uma revisdo de
literatura que, com a associacdo de duas terapias, mostrou uma melhora
significativa nos sintomas de ansiedade e depressdao de pacientes que se
comprometeram a participar dos testes com OEs. Conclui-se que, apesar de serem
comprovados os beneficios dos OEs, a pratica integrativa, em si, merece uma
atencdo especial, podendo tornar-se ainda mais popular, e, a partir de novos
estudos, mais profissionais da area poderdo acrescentar o método aos seus
tratamentos.

Palavras-chave: Aromaterapia. Massagem Relaxante. Ansiedade. Depressao.
Massagem Relaxante associada a Aromaterapia.

1. INTRODUCAO

O presente estudo tem como foco principal abordar os beneficios terapéuticos
trazidos pela Massagem Relaxante associada a Aromaterapia no tratamento de
ansiedade e depressdo. Visto que, de acordo com dados estatisticos da
Organizagdo Mundial de Saude (OMS), ambos os transtornos estavam no ranking
de 2019, das 10 principais causas de DALYs (Anos de vida perdidos por
incapacidade) no Brasil. Estima-se que aproximadamente 280 milhdes de pessoas
sofrem de depressédo e mais de 700.000 morrem por suicidio todos os anos. Ainda



segundo a OMS, o suicidio € a quarta principal causa de morte entre jovens de 15 a
29 anos. (OMS, 2019; OMS, 2023).

A prética da massagem apresenta-se a partir de tempos pré-historicos. Mario-
Paul Cassar aborda em seu livro Manual de Massagem Terapéutica, a hecessidade
do tocar e/ou friccionar determinadas areas para adquirir protecado contra lesdes e
infec¢des, além da promoc¢éo do bem-estar geral do individuo. (CASSAR, 2001).

J4, a aromaterapia, outra pratica histérica, mesmo com evidéncias anteriores,
consolidou-se apenas a partir da definicdo precisa do termo “Aromathérapie” com a
descoberta de René-Maurice Gattefossé, um quimico francés que apdés um acidente
com queimadura, acabou utilizando instintivamente o 6leo de Lavanda que, por sua
vez, causou uma melhora significativa por seu alto teor antisséptico e cicatrizante, o
que despertou o futuro interesse em pesquisas sobre o assunto. (BRITO et al.,
2013).

Somente a partir da percepcdo de Marguerite Maury em sua obra mais
famosa Marguerite Maury-Alguimia dos Aromas para a juventude, sua fascinacéo
por abordagens mais naturais, apos estudos, pesquisas e praticas, denominou a
massagem como O primeiro método para utilizacdo dos o6leos essenciais que,
simultaneamente, atuariam no nosso organismo regulando aspectos fisiol6gicos,
quimicos, energéticos e emocionais. (BRITO et al., 2013).

A fim de abordar a probleméatica do nimero crescente de casos registrados de
ansiedade e depressdo pos-pandemia, esta pesquisa € justificada, pois uma parte
significante da populagdo mundial desenvolveu problemas psicolégicos ou
apresentou agravamento dos sintomas de seu distarbio durante a COVID-19. Com
isto, despertou-se um interesse particular pelas Praticas Integrativas e
Complementares (PICS), visto que, a procura por formas alternativas de tratamentos
que pudessem complementar os métodos tradicionais cresceu, fazendo com que as
pessoas acometidas por estes transtornos optassem por utilizar estas praticas, pois,
na sua maioria, esses tratamentos se concentram no uso de métodos naturais e
seguros. (NASCIMENTO, PRADE, 2020).

Nesse contexto, 0 objetivo dessa pesquisa é trazer uma reflexdo positiva
guanto aos efeitos das praticas alternativas, devido a reacdes que, de acordo com
Mario-Paul Cassar (2001), estimulam efeitos considerados benéficos na diversidade

de processos organicos do corpo do individuo, que trazem como consequéncia,



suporte psicoldgico ao paciente que busca a pratica como um meio de diminui¢cdo de
agentes estressores causadores de ansiedade e depresséo.

De forma mais especifica, buscou-se destacar a associativa da massagem
relaxante a aromaterapia no tratamento de transtornos emocionais, visto que, as
palpacbes dos tecidos na massagem juntamente aos efeitos quimicos da
aromaterapia causam a diminuicdo da influéncia negativa sobre processos

mecanicos, fisioldgicos, quimicos, energéticos e emocionais.

2. DELINEAMENTO METODOLOGICO

O presente estudo trata-se de uma revisao bibliografica de carater qualitativo
acerca dos beneficios da Massagem Relaxante associada a aromaterapia no
tratamento da Ansiedade e Depresséo, o objetivo deste estudo foi demonstrar como
0 uso dessas técnicas vem mostrando resultados bastante satisfatorios e
promissores no combate a tais doencas que estdo em alta nos ultimos anos.

Nesse sentido, “A pesquisa bibliografica ou de fontes secundarias é a que
especificamente trata-se do levantamento de toda a bibliografia jA publicada, em
forma de livros, revistas, publicagbes avulsas e imprensa” (LAKATOS e MARCONI,
2001, p.43).

Para compor esta pesquisa foram utilizados materiais bibliograficos presentes
nas bases de dados virtuais do Google Académico e Scielo, possuindo como
critérios de inclusdo artigos que possuissem relacdo direta com a temética da
pesquisa localizados a partir dos descritos “massagem relaxante”, “aromaterapia”,

“depressao” e “ansiedade”.

3. REFERENCIAL TEORICO.
3.1. ANSIEDADE E DEPRESSAO NA SOCIEDADE CONTEMPORANEA

A depressdo € um disturbio afetivo que em 2012 acometeu cerca de 350
milhdes de individuos em todo o planeta, segundo dados da Organizacdo Mundial
de Saude (OMS). Porém, em 2019, com o advento da pandemia, a OMS divulgou
gue houve aumento de 25% dos casos de depressao no mundo (OMS, 2019).

A depressédo € caracterizada pelo Codigo Internacional de Doencas (CID —

10) como um distarbio psiquiatrico que apresenta como principais sintomas a
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alteracdo de humor, com presenca de tristeza, desesperanca, amargura,
desencanto, disturbios alimentares e distarbios do sono.

Para realizar o diagnostico de depressao € necessaria a presenca de alguns
exames especificos. O tratamento consiste na utilizacdo de medicamentos prescritos
por um meédico especializado, mas ha meios de tratamentos alternativos que podem
auxiliar o tratamento convencional.

Um desses tratamentos é a aromaterapia associado a massagem relaxante,
trazendo uma melhora na saude e bem-estar do corpo, da mente e emocdes,
mediante da aplicabilidade medicinal do aroma natural dos O6leos essenciais
extraidos das plantas com a massagem relaxante que, desde tempos antigos vem
sendo utilizada para alivio de dores musculares e relaxamento da mente (BORGES
et al., 2020).

A ansiedade, por sua vez, pode ser caracterizada como um misto de
sentimentos continuos de apavoramento, preocupacdes e de precipitacdo de
atividades do dia a dia.

Seu surgimento pode acometer tanto na infancia quanto na fase adulta,
trazendo sintomas de insOnias, impaciéncia, hiperatividade, palpitacoes,
esgotamento e perda ou ganho de apetite. Esses acontecimentos estdo geralmente
interligados ao trabalho, estudos e n&o delineamento de afazeres que estédo
presentes em seu dia a dia. (LOPES; SANTOS, 2018).

Os sintomas da ansiedade consistem basicamente em pensamentos
negativos sobre o0 que esta por vir, mas podem ter manifestacfes diferentes e graus
de niveis diferentes. Consiste em uma mistura de emog¢des ao qual o individuo ndo
tem controle e podem surgir de forma fisica, com sintomas persistentes, afetando a
vida cotidiana do individuo. Os sintomas emocionais consistem em pensamentos
INVersos excessivos, juntamente com preocupacao e expectativa excessiva sobre o
que esta por vir ou 0 que pode acontecer, pensamentos negativos e mudancas
repentinas de humor. Ja dentre os sintomas fisicos mais destacados estao: fadiga,
sudorese, cefaleia, tremores pelo corpo, palpitacdes e tonturas que podem levar a
desmaios. (LOPES; SANTOS, 2018).

O diagnastico é feito a partir de uma consulta inicial com o clinico geral, pois
frequentemente as pessoas confundem os sintomas com outras doencas. A partir da

ida ao clinico geral, sdo encaminhados para uma avaliacdo clinica com o psiquiatra,
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que verifica os sintomas apresentados pelo paciente para dar um diagndéstico final.
(LOPES; SANTOS, 2018).

Ja o tratamento € feito apds a avaliacdo, ele é executado a partir de
tratamentos convencionais, como prescricdo de medicamentos com dosagem
individual e acompanhamento terapéutico com psicélogo. Também podem ser feitas
associacbes com Terapias Integrativas que irdo auxiliar ao tratamento convencional,
trazendo bons resultados e proporcionando bem-estar fisico e mental para o

paciente.

1. MASSAGEM RELAXANTE E AROMATERAPIA COMO FERRAMENTA DE
COMBATE AOS SINAIS DE ANSIEDADE E DEPRESSAO

Os estudos sobre a massagem relaxante tém sua origem da india, China,
Japéao, Grécia e Roma. A referéncia mais antiga se encontra a 1.500 a.C. em Nei
Ching, um texto médico chinés. Mais tarde, escrituras sobre a massagem foram
desenvolvidas por eruditos e médicos, como Hipdcrates no século V a.C. e Avicena
e Ambrose Pare nos séculos X e XVI d.C. (CASSAR, 2001).

Ao mencionar a Massagem Relaxante, pode-se dizer que € uma pratica
milenar e que estd diretamente ligada a necessidade do toque, visto que, a
massagem contribui efetivamente para o desenvolvimento cognitivo e afetivo, sendo
vital na diminuicdo de dores ao proporcionar relaxamento ao corpo e a mente,
melhorando a imunidade e trazendo tantos outros beneficios, de acordo com Liane
Veronese (2010, p.14).

Por sua vez, a utilizacdo da aromaterapia € cientifica e reconhecida pelo
Conselho Federal de Biologia, devido a manipulacdo dos 6leos essenciais serem
uma ramificacdo da fitoterapia e as moléculas terem tanta efichcia quanto os
farmacos produzidos em laboratério. Os 6leos essenciais sdo de grande importancia
no processo do relaxamento quando associadas a massagem relaxante, desde os
tempos antigos da humanidade, porque as propriedades curativas das plantas foram
um dos poucos meios médicos daquela época e para algumas populacbes ainda
séo. (CFBIO, 2021).

A aromaterapia € uma técnica alternativa com a finalidade de trazer bem-estar
fisico, mental e emocional através dos 6leos essenciais (OE). Sendo uma técnica

conhecida desde a antiguidade, ndo se sabe ao certo quando comecou a utilizagao
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das ervas arométicas para fins terapéuticos, porém apenas em 1910 que a
aromaterapia ganhou o status de ciéncia, obra do perfumista e engenheiro quimico
René Maurice Gattefossé (1881-1950) que pesquisou as propriedades terapéuticas
dos 6leos essenciais. (NASCIMENTO; PRADE, 2020).

Os OEs podem ser coletados de flores, folhas, caules e outras partes das
plantas por vapor ou hidro destilacgdo. Com grande capacidade de lutar contra
diversos tipos de problemas fisicos ou mentais, um 6leo essencial pode ter em torno
de 300 substancias diferentes, dessa forma, podendo tratar diversas doencas.
(PAIVA, 2020).

Segundo o Ministério da Saude (2018), devido a evidéncias cientificas que
comprovam os beneficios das Praticas Integrativas e Complementares (PICS), foram
incluidas 10 novas PICS para o Sistema Unico de Saude (SUS), dentre elas a
aromaterapia, que tem se expandido na area da salde e muito procurada por ser um
dos recursos de tratamento mais acessiveis. Os meios mais comuns de utilizacdo
para os tratamentos sdo por inalacdo, que ao atravessar as vias respiratorias sao
absorvidas por vasos sanguineos até o sistema respiratorio e pela aplicacao na pele,
por meio de massagem, sendo absorvido e encaminhado para os tecidos e 6rgaos.
(AMARAL; OLIVEIRA, 2019).

Por sua facilidade para se dissolverem em lipidios, os Oleos essenciais
atravessam a barreira hematoencefalica interagindo com o sistema nervoso central,
assim agindo por meio das estruturas do sistema limbico, responsavel por controlar
a memoria e impulsos (OLIVEIRA, 2020).

Embora a aromaterapia n&o deva substituir a medicina tradicional, ela pode
exercer um papel importante como terapia complementar no tratamento de diversas
patologias. Por apresentar poucos efeitos colaterais, o uso dos OEs esta sendo
muito procurados para pessoas com sintomas de insbnia, depresséo, ansiedade e
estresse, ja que estudos mostram que possuem efeito ansiolitico, anticonvulsivantes
e antinociceptivos (LIMA et al., 2021).

Para as pessoas que buscam a aromaterapia como meio de auxiliar no
tratamento da ansiedade e depresséo, o 6leo essencial de Lavanda (Lavandula
angustifdlia) € o mais indicado, pois pode ser administrado por inalacéo direta do OE
ou na massagem diluido em Oleos minerais carreadores e possuir propriedades
antibacterianas, antifingicas, carminativas, sedativas e antidepressivas. (ALVES,
2018).



13

Muito utilizado em conjunto com o Gleo de Lavanda, o éleo de Bergamota
(Citrus Bergamia) por meio de massagem apresenta uma ligeira reducdo da
ansiedade e depressao por possuir efeitos relaxantes e ansioliticos capazes de
melhorar o humor (MAIER, 2021).

Considerando a alta prevaléncia dos transtornos de ansiedade e seu potencial
de prejudicar a vida das pessoas, sS40 necessarias mais pesquisas sobre outros
Oleos essenciais. A Cananga Odorata, conhecida como Ylang Ylang vem ganhando
espaco por ter compostos alifaticos e fenilpropandides. Alguns destes, que quando
usado por inalacdo, tém propriedades terapéuticas capazes de reduzir a pressao
arterial, a frequéncia cardiaca e o estresse, induzindo efeito relaxante e alteragbes
comportamentais associadas ao estado de atencao e de humor. (SILVA et al., 2021).

Juntamente com outros Oleos essenciais usados em combinacdo com 6leos
de Lavanda e Bergamota, existem os 6leos de Camomila e Valeriana, que auxiliam
como estimulante do sono. J& OE de Geranio (Pelargonium Graveolens) vem sendo
muito utilizado na aromaterapia, por possuir alto teor de substancias pertencentes ao
grupo Ester, o qual lhe confere efeito calmante e equilibrante. Devido a sua
composigdo quimica, o Geranio consegue estimular o cortex suprarrenal onde sdo
produzidos os hormoénios sexuais e do sistema nervoso, sendo muito indicado para

tratar ansiedade, agitacéo, raiva, medo e mudanca de humor. (LIMA et al., 2021).

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

No presente estudo, buscou-se de forma clara, a interpretacdo das pesquisas
elaboradas pelos autores citados, para obter informacdes que pudessem o constatar
a eficacia da massagem relaxante associada com a aromaterapia para o tratamento
de pacientes com transtornos psicologicos de ansiedade e depressao.

Conforme o posicionamento de Mario-Paul Cassar (2001, p. 18) “...] A
massagem ¢é tanto uma arte, como uma ciéncia e, como tal, exige pericia e
compreensao consideraveis, visto que, a massagem terapéutica, tem sido integrada
ao atendimento geral da saude, apds seus resultados perceptiveis e positivos”.

Por outra perspectiva, a autora Liane Veranese (2010) reforca a ideia da
importancia da massagem terapéutica aliada a psicologia, mencionando "couracas
psiquicas" ao qual se refere as amarras psicoldgicas criadas pelo individuo como um

mecanismo de defesa. Tais couracas podem ser soltas ou afrouxadas a partir do
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toque da massagem, que além do alivio das dores fisicas, proporciona também
alivio psicoldgico.

Em contrapartida, cumpre destacar que a utilizacdo do procedimento citado
anteriormente ndo deve substituir 0os tratamentos convencionais, mas sim atuar
como um aliado, promovendo uma melhora significativa no estado do paciente.

Desta forma, foi observado que o Oleo essencial de Ylang Ylang tem sido
usado frequentemente por ndo conter quase nenhum efeito colateral, diferente dos
demais medicamentos prescritos. Contudo, pesquisas feitas por SILVA et al. (2021)
comprovam a veracidade dos beneficios do dleo citado, ja que 0 mesmo contém
efeitos anti-inflamatérios, ansioliticos, antidepressivos, calmante, afrodisiacos e
sedativos. A prova disso é a mencdo das mesmas, ao qual se referem a uma
monografia de Salvatore Battaglio (2019), que contém informacdes acerca das
propriedades do OE, onde ele enfatiza que pela absor¢cdo cutanea em massagens
ou banhos, e pela inalagdo por meio de difusores ou inalagéo direta, pode-se obter
reducao significativa de palpitacdes cardiacas, estresse, ansiedade, tensédo nervosa,
mau-humor e sentimento de frustracao.

Ao que se refere ao OE de Lavanda, Alves (2018), destaca que o uso dele na
aromaterapia € extremamente benéfico, visto que, ela observou que o0 mesmo tem
efeitos ansioliticos e antidepressivos, porém o que muitos ndo sabem € que pode
ser utilizado como antioxidante anti-inflamatdrio e analgésico. Em suas pesquisas,
ela citou um estudo realizado no Hospital Surrey Oakland, no Reino Unido, onde os
pacientes ao qual utilizaram o OE de Lavanda diluido no éleo mineral para fazer
massagem, por um tempo estimado de 12 semanas, obtiveram uma baixa no nivel
da ansiedade e depresséo e seus respectivos sintomas.

Resultados comprovados na pesquisa demonstraram que se torna minima a
utilizacdo dos OES de Bergamota e de Geranio quando se comparado a utilizacédo
dos OES de Lavanda e Ylang Ylang. Ainda assim, Maier (2021), aborda em seu
artigo que o OE de Bergamota possui acdo neurobioldgica e neuroprotetora, sendo
mais utilizado como ansiolitico e para diminuicdo do estresse, pois ele assim como o
Oleo de lavanda, possui efeitos calmantes. Em sua pesquisa de campo, ela observou
que 0s grupos que sofreram a intervencao utilizando o OE de Bergamota obtiveram
uma melhora de 17% na perturbacdo do sono, trazendo para eles uma noite mais

tranquila e relaxante.
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Dessa forma, compreendeu-se, que a partir da associacdo de ambas as
terapias, os autores concluiram em suas pesquisas que, 0s pacientes ao qual se
dispuseram a participar dos testes obtiveram resultados bastante promissores, pois
como foi dito anteriormente, os estimulos feitos na massagem sdo capazes de
induzir o paciente ao estado de relaxamento do corpo e da mente, que como
consequéncia, diminuem consideravelmente os sintomas negativos dos transtornos

psicolégicos citados.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Tendo em vista as evidéncias apresentadas neste trabalho, constatou-se a
existéncia das Préticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS), como a
aromaterapia, que associada com a massagem relaxante se mostrou eficaz no
tratamento das “doengas do século”. Ainda assim, faz-se necessario um estudo
ainda mais aprofundado acerca da tematica, uma vez que, 0S transtornos
psicolégicos apresentam-se cada vez mais agressivos quanto aos seus sintomas,
afetando diretamente o cotidiano de quem é acometido por tal.

Compreendeu-se também que a utilizacdo dos OEs, mostrou-se grande
aliada aos tratamentos convencionais, podendo alcancar resultados ainda mais
promissores ao tratar doencas, quando administrados por inalacdo direta ou via
tépica onde pode exercer um papel importante como terapia complementar.

Diante disso, conclui-se que a saude mental € um quesito imprescindivel para
a vida do individuo. Nesse sentido acredita-se que qualquer estudo que englobe a
tematica contribua ainda mais para o desenvolvimento do profissional da Estética e
outros ambitos da area de saude, podendo assim proporcionar uma qualidade de

vida melhor para o paciente.
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