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Resumo: A massagem relaxante como terapia alternativa busca trazer uma melhora 
na qualidade de vida, melhorar a ansiedade e outras disfunções psicológicas. O 
presente estudo apresenta quais são os motivos das patologias psicológicas e como 
elas agem no nosso psicológico e como ela se externaliza em forma de dores, como 
dor nas costas, dor na cabeça, dores musculares e outras. Apresenta também os 
benefícios que a massagem relaxante proporciona aos indivíduos, mostrando como 
age diretamente no bem-estar, na qualidade de vida, na disposição no âmbito escolar 
e no âmbito de trabalho. Foram analisados vários artigos e livros em que apresentam 
a melhora e a eficácia da massagem relaxante na vida destas pessoas com disfunções 
psicológicas. Assim, concluindo o presente artigo, ressalta-se que este tratamento 
como terapia alternativa é realmente benéfico para aqueles que buscam uma melhoria 
em sua qualidade de vida. 
 
 
Palavras-chave: Massagem relaxante. Ansiedade. Terapia alternativa. Benefícios da 
massagem relaxante.  
 
 
Relaxing massage as an alternative therapy for people with anxiety and other 

psychological dysfunctions 
 
Abstract: The relaxing massage as an alternative therapy seeks to bring an 
improvement in the quality of life, improve anxiety and other psychological 
dysfunctions. This study presents what are the reasons behind psychological 
pathologies, how they act on our psyche, and how they are externalized in the form of 
pain, such as back pain, headache, muscle pain, among others. It also introduces the 
benefits that relaxing massage provides to individuals, showing how it impacts directly 
on well-being, quality of life, and disposition in the academic and work spheres. Several 
articles and books were analyzed in which they present the improvement and 
effectiveness of relaxing massage in the lives of people with psychological 
dysfunctions. In conclusion, this treatment as an alternative therapy is indeed 
beneficial for those seeking an improvement in their quality of life.  
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1 INTRODUÇÃO 

 

A ansiedade e as outras disfunções psicológicas são ocasionadas e 

prejudicadas por conta do aumento da adrenalina e da diminuição da serotonina, 

fazendo com que o corpo externalize isso na forma de dores ou outros sintomas 

somáticos (MARGIS; PICON; COSNER e SILVEIRA, 2003). 

Entende-se a ansiedade como uma patologia que vem se desenvolvendo 

a cada dia mais, com mais frequência pós-pandemia, afetando qualquer público 

(OPAS, 2022).  

Essas doenças psicológicas acabam abatendo a autoestima e a 

autoconfiança do indivíduo (UEMURA, 2020). Deste modo, por pressupormos que 

existe uma relação direta entre alguns tratamentos estéticos com a autoestima, 

formulamos a hipótese de que a utilização de massagem relaxante pode interferir na 

forma como as pessoas acometidas por esses problemas lidam com eles.  

Para a consecução deste trabalho, nossa pergunta orientadora da pesquisa 

é: “Quais os efeitos da utilização da massagem relaxante na qualidade de vida de 

pessoas com problemas de autoestima ou outros quadros emocionais negativos 

encontrados na literatura”?  

Este trabalho, como forma de pesquisa, baseou-se na literatura já existente 

sobre as patologias e no estudo de como a massagem relaxante tem sido introduzida 

como terapia complementar. 

Teve, pois, como intento mostrar que, de acordo com muitos estudos e 

pesquisas, a massagem relaxante tem ajudado idosos com ansiedade, crianças com 

hiperatividade, adultos que trabalham em ambientes de grande estresse, entre outras 

áreas (ESTADO DE MINAS, 2022). 

Deste modo, este trabalho tem como objetivo enfatizar como a massagem 

relaxante pode proporcionar a melhora na qualidade de vida das pessoas com 

disfunções psicológicas e físicas (ABREU; SOUZA e FAGUNDES, 2012). 

Nesse sentido, os textos selecionados para este artigo constituem-se em 

uma revisão literária, em que se apresenta como a massagem afeta o corpo e provoca 

a melhora de vida do indivíduo (ABREU; SOUZA e FAGUNDES, 2012). 

Espera-se, pois que esta pesquisa seja de grande importância para a 

melhora na qualidade de vida daqueles que precisam e que procuram uma alternativa 

de terapia para suas disfunções. 



 

2 ANALOGIA ENTRE AUTOESTIMA, ANSIEDADE E A MASSAGEM RELAXANTE 

E SEUS BENEFÍCIOS NA QUALIDADE DE VIDA  

 

2.1 Autoestima 

 A autoestima tem como significado na Oxford Languages ser uma 

qualidade de quem se valoriza, contentando-se com seu modo de ser e 

demonstrando, consequentemente, confiança em seus atos e julgamentos.  

 Na literatura, segundo Guilhardi (2002, p. 48), “os sentimentos de 

autoestima, de autoconfiança e de responsabilidade não são manifestações da mente 

do indivíduo, mas são estados corporais associados com eventos ambientais, sociais 

ou físicos que os desencadeiam”. Desse modo, complementando o seu pensar, 

Guilhardi (2002, p. 52) afirma que a "auto-estima é o produto de contingências de 

reforçamento positivo de origem social”, sendo, pois, relevante ressaltar que a 

autoestima está ligada à autoimagem, e, nesse sentido, a estética propicia que cada 

dia mais a sociedade busque a perfeição que foi idealizada. 

 O conceito de autoestima tem crescido cada dia mais como algo de grande 

importância para a saúde mental do indivíduo, pois a autoestima atua tanto na área 

de saúde física, quanto mental e emocional, de acordo com Silva (2022). Ela está 

relacionada também com a autoconfiança, fazendo com que se tenha mais confiança 

na hora de se tomarem as decisões. Estudos apontam que, por conta das redes 

sociais, a baixa autoestima das pessoas tem crescido (VILELA, 2021). 

 A autoestima é uma intimidade com seu eu interior, de acordo com 

Demolinari (2017), caso não haja um equilíbrio com seu verdadeiro potencial a pessoa 

poderá entrar em guerra consigo mesma, demonstrando ser algo que ela não é, 

tentando sempre agradar ao outro, fingindo ser algo que ela gostaria de ser, ficando 

em contradição com seu eu (DANTAS, s.d.). 

 Todo ser humano tem que lidar consigo, alguns conseguem equilibrar os 

sentimentos facilmente e há outras pessoas que têm dificuldade, o que é totalmente 

normal, para Brotto (2021). Hoje em dia existem vários tipos de terapia para auxiliar a 

lidar com os sentimentos e ajudar com a autoestima, de acordo com Rós e Prado 

(2018). Desse modo, em se aumentando a autoestima, muitas áreas na saúde do 

indivíduo melhoram, por consequência, segundo Brotto (2020). 

  Nesse sentido, Guilhardi (2002) define: 

(...) Auto-estima está associada à possibilidade da pessoa de sentir-
se livre, de sentir-se amada, de tomar iniciativas e de apresentar 



 

criatividade (variabilidade comportamental que produz reforços 
positivos). Essa possibilidade é criada pelas contingências positivas e 

amenas fornecidas pelos pais (Guilhardi, 2002, p. 56). 
 

 Podendo ser algo positivo ou negativo para a saúde mental, física e 

emocional do ser humano, a autoestima pode ser melhorada por meio da autoimagem, 

estética pessoal, terapias psicológicas e outros meios (ZENCLUB, 2018). A estética 

tem ganho muito espaço na ajuda da autoestima pois muitas vezes quando estão de 

bem com sigo esteticamente, se sentem mais confiantes e com a autoestima elevada 

(FONSECA, 2016). 

 

2.2 Ansiedade 

 A ansiedade está cada dia mais presente no cotidiano das pessoas, quem 

sofre com ansiedade geralmente também sofre com o estresse contínuo (BARNHILL, 

2020). 

A ansiedade pode ser manifestada de várias maneiras, como no transtorno 

de ansiedade social, transtorno de ansiedade generalizada, fobia específica, 

agorafobia, transtorno de pânico, transtorno de estresse pós-traumático e transtorno 

obsessivo compulsivo (KONKIEWITZ et al., p. 22, 2010). 

Um dos meios que tem crescido como tratamento é na área de estética, de 

acordo com Lobo (2022). Médicos têm comprovado cientificamente que a massagem 

relaxante, a massagem terapêutica e a Quick massage tem melhorado a ansiedade e 

o desempenho do ser humano, seja em uma empresa, escola, para qualidade de vida 

ou até mesmo para a convivência social (MONTEIRO, 2021). 

 Segundo Versiani (2008), o 

(...) sintoma principal é a expectativa apreensiva ou preocupação 
exagerada, mórbida. A pessoa está a maior parte do tempo preocupada 
em excesso. Além disso, sofre de sintomas como inquietude, cansaço, 
dificuldade de concentração, irritabilidade, tensão muscular, insônia e 

sudorese (VERSIANI, 2008, p. 4). 
 

 A pessoa com ansiedade está inconscientemente com os músculos 

corporais contraídos, o que acabam ficando doloridos, gerando ainda mais 

desconforto para o indivíduo (PAI, 2022). 

 A ansiedade afeta não somente as emoções do ser humano, ela afeta a 

saúde física e mental. As pessoas que sofrem de ansiedade podem ter complicações 

também com a sua alimentação, fazendo com que a sua autoestima fique baixa por 



 

subir ou baixar de peso. Assim, a ansiedade pode levar a outros transtornos 

psicológicos (MACHADO, 2021). 

 Para Weil e Tompakow (1986), tensão,  

(…) no Homem, é isto: É uma acumulação de energia 
contraindo certos músculos, à espera da ação decisiva para 
alcançar certo objetivo. Este objetivo pode ser alvo material ou 

mental, consciente ou não (WEIL e TOMPAKOW, 1986, p. 
168). 
 

É muito importante compreender que o pânico, a ansiedade, é um 

mecanismo inconsciente que embora seja inevitável, pode ser controlado (HU-UFMA, 

2022). Por isso, técnicas de relaxamento são muito indicadas para quem sofre esses 

males, assim as massagens estão ganhando espaço na terapia complementar 

(COMO MONTAR, 2022.). 

 

2.3 Qualidade de vida 

 Para a Organização Mundial da Saúde (OMS) (1995, p. 403-409) é “a 

percepção do indivíduo de sua inserção na vida no contexto da cultura e sistemas de 

valores nos quais ele vive e em relação aos seus objetivos, expectativas, padrões e 

preocupações”.  

 Segundo Almeida, Gutierres e Marques (2012, p. 15), “O senso comum se 

apropriou desse objeto de forma a resumir melhorias ou um alto padrão de bem-estar 

na vida das pessoas, sejam elas de ordem econômica, social ou emocional”. 

 Esses mesmos autores disseram que a “qualidade de vida depende de 

ações individuais para que seja transformada, pois passa a ideia de que o sujeito pode 

mudar seus hábitos e, com isso, melhorar seu padrão de bem-estar e viver melhor” 

(ALMEIDA; GUTIERRES; MARQUES, 2012, p. 15). 

 A cada dia que passa as pessoas têm buscado melhorias para suas vidas, 

trazendo paz, sucesso, realizações, saúde e muito mais. Para muitos a qualidade de 

vida está relacionada a uma alimentação mais saudável, não fumar, não beber, 

praticar esportes, assim como outros preferem o sossego de uma vida rural, onde há 

menos barulho, menos poluição (CAMPOS, 2008). 

 A qualidade de vida é um conjunto de fatores, sendo eles, físicos, mentais, 

pessoais e sociais, trazendo a melhora no dia a dia e no bem-estar da pessoa. Os 

principais fatores que influenciam a qualidade de vida são saúde física, saúde mental, 

equilíbrio financeiro, autoestima, bom relacionamento com a família e amigos, 



 

realização profissional e até mesmo seus momentos de lazer e descanso (MARQUES, 

2022). 

 Para Almeida, Gutierres e Marques (2012, p. 19), “qualidade de vida não 

se esgota nas condições objetivas de que dispõem os indivíduos, tampouco no tempo 

de vida que estes possam ter, mas no significado que dão a essas condições e à 

maneira com que vive”.  

 Esses mesmos autores complementaram essa ideia, afirmando que a  

(...) análise de qualidade de vida sob um aspecto subjetivo também 
leva em conta questões de ordem concreta, porém, considera 
variáveis históricas, sociais, culturais e de interpretação individual 
sobre as condições de bens materiais e de serviços do sujeito. Não 
busca uma caracterização dos níveis de vida apenas sobre dados 
objetivos; relaciona-os com fatores subjetivos e emocionais, 
expectativas e possibilidades dos indivíduos ou grupos em relação às 
suas realizações, e a percepção que os atores têm de suas próprias 
vidas, considerando, inclusive, questões imensuráveis como prazer, 
felicidade, angústia e tristeza (ALMEIDA; GUTIERRES; MARQUES, 
2012, p. 21) 
 

 Sendo assim, a qualidade de vida é relativa para cada um com o seu eu e 

com o que deseja (CAMPOS, 2008). 

 

2.4 Massagem Relaxante 

  Para Perez e Levin (2014, p. 41), “a massagem é conhecida por 

movimentos rítmicos que aliviam as tensões e promovem o bem-estar”. 

 A massagem Relaxante consiste na técnica de aplicação de movimentos 

com as mãos, punhos, antebraços e cotovelos (O QUE…, 2022). Ela tem como 

objetivo fazer a liberação de um hormônio chamado ocitocina que é produzido no 

cérebro, é conhecido como o hormônio do amor pela sua melhora no humor, interação 

social e ansiedade (SEDICAIS, 2021). 

 Feita a massagem relaxante também é possível fazer o corpo da paciente 

liberar os hormônios da serotonina e endorfina. A serotonina é conhecida como o 

hormônio da felicidade, ela é liberada pelo cérebro quando fazemos uma atividade 

prazerosa. E a endorfina tem como objetivo trazer relaxamento ao corpo 

(MASSAGENS… 2020). 

 De acordo com Perez e Levin (2014), o 

(...) relaxamento acontece pela ação do sistema nervoso 

parassimpático. O menor estímulo tátil desencadeia uma resposta 
simpática, ou seja, nos prepara para correr. O nosso corpo entende o 



 

estímulo como uma ameaça, porém, quando o toque é suave e 
sustentado por mais tempo, o sistema parassimpático é ativado e são 
produzidas substâncias químicas capazes de promover sensação de 

bem-estar e relaxamento profundo (PEREZ e LEVIN, 2014, p.104). 
 

  Segundo Cassar (2014) os 

(...) benefícios   da   massoterapia vão além do relaxamento, seus 
efeitos benéficos têm grande influência sobre o organismo de âmbito 
mecânico, neural, fisiológico   e   químico, estando   estes intimamente 

relacionados entre si e a fatores emocionais (CASSAR, 2014, pp. 
20-21): 

 

 Versagi e Woods dizem (2014) que pela  

revisão dos efeitos fisiológicos de técnicas específicas de massagem, 
e compreendendo-se verdadeiramente como elas podem afetar de 
forma profunda o corpo, o terapeuta obtém o conhecimento para 

começar a tratar as condições específicas (VERSAGI; WOODS, 
2014, p. 11). 
 

 

 Esses mesmos autores complementam dizendo: “Ao passo que a técnica 

é claramente importante, a massagem é uma arte; mãos e intenções diferentes 

produzem resultados diferentes” (VERSAGI; WOODS, 2014, p. 11). 

 A massagem relaxante promove relaxamento, diminui dores musculares, 

aumenta a circulação sanguínea ajudando a oxigenação celular. Ela ajuda na 

diminuição da ansiedade, do estresse, de enxaquecas, problemas emocionais, auxilia 

no sono em excesso e na insônia e muitos outros. 

De acordo com Perez e Vasconcelos (2014, p. 54), a massagem relaxante 

como qualquer outro procedimento estético tem suas contra indicações, sendo elas:   

● Afecções cutâneas; 

● Distúrbios de sensibilidade; 

● Neoplasias; 

● Tromboses e flebites; 

● Ulcerações da pele; 

● Diabetes e hipertensão descompensados; 

● Cardiopatias. 

 

A massagem relaxante pode ser feita em todas as idades e deve ser 

averiguado as suas contraindicações na ficha de anamnese, para não haver nenhum 



 

problema com o paciente ou com o profissional, e até mesmo evitar que venha 

acontecer algum efeito colateral adverso. 

 

3 METODOLOGIA  

 

A presente pesquisa se deu inteiramente com cunho bibliográfico e, assim 

sendo, foi realizada por meio de busca em livros físicos e online da biblioteca das 

Faculdades Magsul, google, google acadêmico e revistas online, todos selecionados 

por terem maior relevância de acordo com o conteúdo.  

 A metodologia deste estudo tem como base uma pesquisa bibliográfica, de 

cunho qualitativa no intuito de se reafirmarem os benefícios da massagem relaxante 

para a saúde, contribuindo com o bem-estar e a qualidade de vida.  

 Segundo Neves (1996, p 1) “Nas pesquisas qualitativas, é frequente que o 

pesquisador procure entender os fenômenos, segundo a perspectiva dos participantes 

da situação estudada e, a partir, daí situe sua interpretação dos fenômenos 

estudados”.   

De acordo com o entendimento de Gil (2002), a  

análise qualitativa depende de muitos fatores, tais como a natureza 
dos dados coletados, a extensão da amostra, os instrumentos de 
pesquisa e os pressupostos teóricos que nortearam a investigação. 
Pode-se, no entanto, definir esse processo como uma sequência de 
atividades, que envolve a redução dos dados, a categorização desses 

dados, sua interpretação e a redação do relatório (GIL, 2002, p 13).   
 

A primeira análise será objetiva, buscando identificar as melhorias obtidas 

através da massagem para as pessoas com transtornos de ansiedade e demais 

disfunções emocionais negativas, no intento de se evidenciar a importância da 

massagem e de seus benefícios, buscando melhorar o emocional e o físico do 

indivíduo, explicando como a massagem atua no corpo humano.  

Os resultados foram retirados através da literatura, por meio do estudo de 

livros, de artigos, e também de revistas e blogs on-line. 

O início deste artigo ocorreu, primeiramente, através da compreensão e da 

análise sobre o teor dos textos lidos e, posteriormente, foi feita a coleta de dados para 

que se pudesse fazer análise de seu conteúdo e a posterior comparação com 

resultados esperados. Neste sentido, trataremos, no próximo item da discussão 

propriamente dita, ante os resultados constatados na pesquisa.   



 

 

4 RESULTADOS  E   DISCUSSÃO 

 

A procura por massagens, como uma forma alternativa de tratamento, tem 

oferecido grande ajuda às pessoas com disfunções emocionais, dores musculares, 

insônia entre outros, pois as massagens agem de forma rápida, natural e de maneira 

eficaz (SOUZA; OLIVEIRA e FARIA, 2020). 

Essa maneira eficaz traz melhorias no âmbito profissional, aumentando o 

rendimento, a criatividade e o foco de qualquer profissional, independente da área em 

que ele atua, por atuar na parte pessoal, liberando hormônios que ajudam no dia a 

dia. Desse modo, contribui para a melhoria no descanso do indivíduo, pois relaxa os 

músculos, trazendo maior conforto e sensações de relaxamento, além de aliviar as 

dores, causadas pela rotina laboral, bem como as dores musculares (ANDRADE et. 

al, 2020).  

Diante de tais informações, a pesquisa foi realizada para enfatizar como a 

massagem relaxante atua na melhora da qualidade de vida tanto pessoal quanto 

profissional. Assim, na busca dessa qualidade de vida para a qual a massagem 

contribui pudemos identificar melhorias que a massagem oferece, pela liberação de 

hormônios como a endorfina, que é responsável pelo relaxamento do corpo não só 

físico, mas, principalmente, mental, de acordo com a revista: O QUE.. (2022).  

Pensamento coadunado na obra: Técnicas clássicas e modernas de 

massoterapia, por EEEP ( s.d. p. 29) é  “um tratamento físico e natural”. 

Ainda nessa linha de pensamento, o texto inscrito em: Curso Técnico em 

Massoterapia (EEEP, s.d. p. 9),  destaca dentre outros benefícios que “a massagem 

promove o relaxamento físico, também ajuda a reduzir ansiedade e tensão devido à 

maior liberação de endorfinas pelo SNC”. 

Por esses efeitos de relaxamento, a massagem tem também efeitos 

terapêuticos, acalmando na maioria das vezes com a mesma eficácia dos remédios 

indicados para esse fim, de acordo com Giero (2017, p. 9). 

Autores diversos e obras relatam melhorias significativas nas mais 

diferentes áreas e disfunções do corpo humano dos indivíduos, em que constatam 

que a massagem auxilia o corpo para um melhor funcionamento, trazendo 

consequentemente, muitos benefícios não só para o bem-estar, mas, principalmente 

ajudando na qualidade de vida, por propiciar saúde para os indivíduos.  



 

Essas mudanças significativas do antes e do depois corporal, envolvendo 

o físico e a mente, como consequência do uso de tratamento do indivíduo, por meio 

das massagens relaxantes podem ser aferidas em gráficos. 

Assim, os resultados dos gráficos, a seguir, permitem que por meio das 

figuras um (1) e dois (2), possam ser evidenciados os diferentes estados corporais, 

antes (figura1) e depois (figura2), propiciando a visualização do estudo de um ano de 

uma pesquisa, realizada e comprovada através de formulários-relatórios com dados, 

contendo as anotações das observações de pacientes nos diferentes momentos 

:antes e depois da massagem relaxante, cujas para averiguação e constatação ou não 

dos resultados dos benefícios da massagem relaxante. 

 

                Figura 1 - Antes dos pacientes receberem massagem relaxante. 

 

Fonte: Dados do gráfico da revista “Terapia através da massagem: Massoterapia no 

centro de atenção psicossocial de Amargosa/BA”, p. 131, 2015. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2 - Depois dos pacientes receberem massagem relaxante. 



 

 

Fonte: Dados do gráfico da revista “Terapia através da massagem: Massoterapia no 

centro de atenção psicossocial de Amargosa/BA”, p. 131, 2015. 

 

Os dados constantes nos gráficos permitem visualizar que com apenas 

uma sessão de massagem relaxante já há efeitos significativos na alteração dos males 

e dores que indivíduos, que participaram da pesquisa, sentem ou sentiam... 

 

 

6 CONCLUSÃO 

 

Esta pesquisa permitiu verificar que a massagem relaxante traz melhorias 

ao indivíduo, de acordo com a maioria dos estudos, utilizados no decorrer desta 

pesquisa, por apresentarem grande ajuda na qualidade de vida das pessoas que 

sofrem com ansiedade e outras tantas disfunções psicológicas.  

Essas pessoas muitas vezes já estão apresentando sintomas externos 

como a rigidez muscular, dores nas costas, dores de cabeça, entre outros e, os 

estudos realizados comprovaram que a massagem relaxante é, sim, indicada como 

terapia alternativa ou complementar, pois traz uma melhora significativa na  vida do 

indivíduo, aumentando sua qualidade de vida, ajudando-o em seu desempenho, seja 

na escola ou no trabalho, diminuindo-lhe o estresse, as dores de cabeça e as 

musculares, ajudando-o a liberar suas emoções pela liberação do hormônio da 

endorfina, que é o analgésico natural do corpo, e o responsável por combater essas 

dores, trazendo a sensação de bem-estar. 



 

Neste estudo pudemos observar que ainda há pontos a serem respondidos 

como se há uma quantidade numérica específica de sessões a serem realizadas para 

uma melhora maior do paciente ou se ele deverá realizar no mínimo uma vez por 

semana, indefinidamente, como uma prática corriqueira, já que a massagem relaxante 

traz melhora imediata. 

Ao terminar este trabalho de pesquisa, acredita-se que foi respondida a 

pergunta condutora e o objetivo proposto para esta pesquisa foi alcançado, visto que 

a pesquisa pôde contribuir com informações sobre as possibilidades de se fazer uso 

da massagem relaxante em prol da melhoria na qualidade de vida, além de se poder 

ter destacado aqui outros fatores positivos nos indivíduos, que fizeram a massagem 

relaxante, e os resultados obtidos por eles. 

Também pela leitura e estudos em diferentes meios de informação, 

concluímos que, de acordo com a literatura pesquisada, há benefícios em se utilizar a 

massagem relaxante como terapia alternativa, complementar ou até mesmo, como 

um procedimento que poderia ou até mesmo deveria ser algo natural e habitual para 

uma qualidade de vida ímpar.  

Sendo assim, concluímos que a massagem relaxante é saudável, podendo 

trazer muitos benefícios para qualquer indivíduo, independentemente da idade, 

contribuindo, assim, para a qualidade de vida social, psicológica e até mesmo afetiva. 
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