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Resumo: Grande parte da população brasileira sofre com estresse e ansiedade, 
contudo, a massoterapia pode contribuir para aliviar os sintomas decorrentes dessas 
afecções. Desta forma, o presente artigo se utilizou de uma revisão de literatura, 
com pesquisas realizadas nas bases de dados Scielo, PubMed e Portal de 
Periódicos da CAPES, visando verificar a relação entre a massagem e a redução 
dos níveis de estresse e ansiedade nos indivíduos. Os principais resultados apontam 
queda na frequência cardíaca, pressão arterial e nos hormônios relacionados ao 
estresse. Tais resultados, conforme mostrou a pesquisa, são consequências da 
ativação do sistema nervoso parassimpático e da liberação da ocitocina, estimulados 
pelo toque terapêutico da massagem. 
 
Palavras-chave: Massagem. Massoterapia. Estresse. Ansiedade. Bem-estar. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

A massagem é uma terapia que implica na aplicação de pressão sobre 

tecidos corpóreos por meio de toques. Esta terapia é praticada há milhares de anos 

antes de Cristo, seus indícios foram encontrados “[...] em todos os lugares, da 

Austrália à África, inclusive Antigo Egito, Ilhas do Pacífico, Rússia, Ucrânia e 

Américas do Norte e do Sul.” (BRAUN; SIMONSON, 2007, p. 2). Conforme Braun e 

Simonson (2007), as civilizações mais antigas acreditavam que as doenças 

provinham de magia e espíritos, desta forma utilizavam a massagem como 

tratamento para tais enfermidades. 

Os conceitos antigos sobre doenças ora citados, foram desmistificados por 

Hipócrates (460 a 370 a.C.). Este, também conhecido como “pai da medicina”, 

associou a saúde e as doenças às consequências de causas naturais e então 

considerou a medicina como ciência. A partir disso, introduziu o código de ética 

intitulado Corpus Hipocrático. Neste, o médico menciona a anatripsis, técnica de 

massagem desenvolvida por ele mesmo, para aumentar a circulação sanguínea e 

promover a saúde, conforme discorrem Braun e Simonson, 2007. 

Na atualidade, sabe-se que a massagem possui efeitos mecânicos, reflexos 

e metabólicos, os quais compreendem influências em todos os sistemas do 

organismo.  Dentre os efeitos, podemos destacar o aumento de oxigenação nas 

células, melhora o transporte de nutrientes, vasodilatação, entre outros. No que 

tange os efeitos relacionados ao sistema nervoso, após 10 a 15 minutos de 

massagem o sistema nervoso parassimpático ativa o relaxamento, bem como 

influenciam as substâncias neuroquímicas, aumentando os níveis de dopamina, 

endorfinas, citocinas, encefalinas e serotoninas e reduz o nível de cortisol e 

substância P. (Braun e Simonson, 2007). Essas substâncias são associadas à 

fisiologia do estresse no organismo. 

O estresse pode ser definido como uma homeostase perturbada do 

organismo em resposta a um fator estressor. Nesse sentido, Pagliarone e Sforcin 

(2009, p. 59) Apud Selye denominou como: 

 
“Síndrome Geral de Adaptação” os eventos de resposta ao estresse que 
ocorrem em três importantes fases: 1) a reação de alarme, na qual o 
organismo percebe o estímulo estressante; 2) a fase de resistência, que 
consiste na tentativa de adaptação do organismo frente ao estímulo, 3) a 
fase de exaustão, quando o organismo perde a capacidade de adaptação. 
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Os fatores estressores, portanto, são eventos da vida cotidiana que 

provocam estresse. Podem ser acontecimentos vitais, acontecimentos diários e 

situações de tensão crônica. A resposta a esses fatores depende da forma como 

cada indivíduo se relaciona socialmente, com o meio, suas experiências de vida, etc. 

(MARGIS et al. 2003). Assim como a resposta psicológica, o estresse apresenta 

uma reação fisiológica, conforme descrevem Pagliarone e Sforcin (2009, p. 61): 

 
A ativação do eixo HPA inicia-se através dos impulsos nervosos originários 
do estresse que são transmitidos para o hipotálamo. O hipotálamo, por sua 
vez, secreta o CRH, o qual passa pelo sistema porta hipotálamo-hipofisário, 
chegando até a hipófise anterior. Neste local, o CRH induz a secreção do 
ACTH, que flui pela corrente sanguínea até o córtex da adrenal, induzindo a 
secreção de glicocorticoides como o cortisol e aldosterona. 
 

Estudos apontam que o estresse é fator desencadeador de algumas 

doenças e tem efeitos negativos na qualidade de vida dos indivíduos (ARALDI-

FAVASSA, ARMILIATO E KALININE, 2005, p.90 e 91 Apud FRANÇA e 

RODRIGUES, 1997).  

A ansiedade, assim como o estresse, é uma resposta adaptativa normal do 

organismo, relacionado aos mecanismos de defesa, e também é ativada pelo eixo 

HPA. Ela se torna patológica no momento em que a resposta excede a situação que 

a causou, sendo pela intensidade ou frequência, de modo a prejudicar o indivíduo 

nas relações sociais, profissionais, acadêmicas. Desta forma, podem-se elencar 

quatro componentes sintomáticos: manifestações cognitivas, como irritabilidade, 

nervosismo, tensão, entre outros; manifestações somáticas, tais quais boca seca, 

taquicardia, falta de ar, tontura, pressão no peito, tremores, dores e etc; 

manifestações comportamentais, assim como insônia, inquietação e fobias; e ainda 

manifestações emocionais, em geral experiências subjetivas de desconforto e 

desprazer. (BRAGA et al., 2010) 

Tem-se observado que a pandemia causada pelo COVID-19 gerou impactos 

negativos na população. De acordo com Goularte et al. (2021), em pesquisa 

realizada com brasileiros, via formulário anônimo nas redes sociais, 80% da 

população ficou mais ansiosa durante a pandemia. Além disso, a Associação 

Nacional de Medicina do Trabalho (ANMT), levando em conta “[...] levantamento 

feito pela Vittude, plataforma on-line voltada para a saúde mental, [...] (ANMT, 2019) 

já apontava - mesmo antes da pandemia - que 86% da população brasileira sofre de 

algum transtorno mental. Diante disso, faz-se necessário buscar alternativas que 
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diminuam ou minimizem os efeitos do estresse e ansiedade no corpo humano. 

Nesse sentido a massagem é indicada dessas afecções. 

Diante do exposto e considerando que a massagem pode promover a saúde 

e bem-estar, este estudo tem por objetivo verificar qual a relação da massagem 

entre o alívio dos níveis de estresse e ansiedade da população, visando contribuir 

com os ainda poucos estudos de caráter técnico-científico no campo da 

massoterapia, bem como, compreender os efeitos fisiológicos que a massagem 

pode proporcionar; apresentar pesquisas relacionando a prática da massoterapia e 

tratamento para redução de estresse e ansiedade; e contribuir no desenvolvimento 

dos estudos na área da massoterapia. 
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2 MÉTODOS 

 

Foi realizada revisão de literatura, com busca em algumas plataformas inde-

xadoras de trabalhos acadêmicos para chegar ao resultado apresentado, utilizando 

as palavras-chave “massagem, estresse e ansiedade”, combinadas de diferentes 

formas: massagem e estresse; massagem e ansiedade; estresse e ansiedade; mas-

sagem, estresse e ansiedade, nos buscadores de temáticas de 3 (três) plataformas, 

a saber: PubMed, Scielo e Portal de Periódicos da Coordenadoria de Aperfeiçoa-

mento Profissional do Ensino Superior (CAPES) (Quadro 1). 

 
Quadro 1. Artigos encontrados em plataformas indexadoras. 

PLATAFORMA INDE-
XADORA 

PALAVRA-CHAVE 
NÚMERO DE ARIGOS 

ENCONTRADOS 

SCIELO 
Estresse; estresse e an-
siedade; e massagem 

02 

PUBMED 
Estresse, ansiedade e 

massagem 
06 

PORTAL PER. CAPES 
Estresse, ansiedade e 

massagem 
01 

Fonte: as autoras (2021). 

 

No total, foram encontrados 20 artigos sobre trabalhos científicos dentre as 

plataformas utilizadas para pesquisa. No primeiro momento, realizou-se a leitura de 

todos os resumos, e foram utilizamos como critério de inclusão: artigos relacionando 

alguma técnica de massagem ao estudo do estresse e/ou ansiedade e terapias 

combinas com a massagem para o alívio das mesmas variáveis. Os critérios de ex-

clusão foram: estresse muscular, eustresse (estresse benéfico) e estresse pós-

traumático. Dado que, do total, encontramos 9 trabalhos tratando do que se propõe 

este estudo, ou seja, encontramos indícios nos resumos de que a massagem pode 

se relacionar com o stress e a ansiedade. A partir disso, analisaram-se todos os arti-

gos encontrados para buscar responder os objetivos mencionados anteriormente. 
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3 RESULTADOS E DISCUSSÕES 

 

Dentre os 9 (nove) artigos selecionados para esta revisão, 6 (seis) são 

ensaios clínicos randomizados, 2 (dois) são estudos de revisão e um deles é fruto de 

um projeto desenvolvido por College of Nursing e Center for Clinical Research and 

Scholarship em Chicago, Illinois (Quadros 2 e 3). Quanto aos objetivos das 

pesquisas encontradas, apenas 3 (três) avaliaram a aplicação de massagem na 

redução do estresse e da ansiedade, enquanto outras 4 (quatro) associaram a 

prática ao alívio do estresse, 1 (um) revisou os efeitos bioquímicos e 1 (um) buscou 

entender os efeitos da terapia em patologias variadas. 

Para mensurar os níveis de estresse e ansiedade dos participantes das 

pesquisas, foram utilizados os seguintes instrumentos: Lista de Sintomas de Stress 

de Vasconcellos (LSS) (MONTIBELER et al., 2018 e KUREBAYASHI et al., 2016); 

Inventário de Ansiedade Traço-Estado (IDATE) (KUREBAYASHI et al., 2016); Escala 

Hospitalar de Ansiedade e Depressão (HADS), Inventário de Sintomas de Estresse 

para Adultos de Lipp (ISSL) (OLIVEIRA, HUEB E CASTRO, 2015); Escala Sueca de 

Personalidade (SSP) (avaliadas as subescalas “Ansiedade Traço Somático”, 

“Ansiedade Traço Psíquico” e “Suscetibilidade ao Estresse”, que são relevantes para 

este estudo) (MULLER et al., 2015); Escala Analógica Visual (VAS) (HAND, 

MARGOLIS E STAFFILENO, 2019); Escala de Estresse no Trabalho (EET) 

(MONTIBELER et al., 2018 e WU et al., 2020); e Inventário de Desgaste 

Ocupacional (OBI) (WU et al., 2020). Além desses recursos, em alguns artigos foram 

avaliados dados bioquímicos e sinais vitais, tais como: cortisol, adrenalina, 

noradrenalina, serotonina, dopamina, frequência cardíaca, frequência respiratória e 

pressão arterial (Quadro 2). 
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Quadro 2. Artigos selecionados para revisão. 

AUTORES OBJETIVOS AMOSTRA VARIÁVEIS PROTOCOLO RESULTADOS  

Kurebayashi et 
al., 2016 

"Avaliar a efetividade da 
Massagem e Reiki na 
redução de estresse e 
ansiedade em clientes do 
Instituto de Terapia Inte-
grada e Oriental, em São 
Paulo" 

122 voluntá-
rios, 66% do 
sexo feminino, 
que buscam 
atendimento 
no ambulató-
rio do Instituto 
de Terapia 
Integrada e 
Oriental 
(ITIO). 

Estresse e 
ansiedade 

G1: Massagem Anmá - "amassa-
mento e pressão sobre as costas, 
pescoço, passando pela torácica, 
lombar, glúteo, coxas até pés (20 
min)" + repouso. 
G2: Massagem Anmá - "amassa-
mento e pressão sobre as costas, 
pescoço, passando pela torácica, 
lombar, glúteo, coxas até pés (20 
min)" + Reiki - imposição das 
mãos sobre olhos, região occipi-
tal, região laríngea e sobre ester-
no, totalizando 10 minutos. 
G3: Grupo controle 

Houve diferença estatística 
para o estresse  
entre os grupos 2 e 3 (33% de 
redução) e entre os grupos 1 e 
3, 24% de redução. Para a  
ansiedade-estado, houve re-
dução nos grupos de interven-
ção comparados ao  
grupo Controle, com 21% de 
redução para o Grupo 2 e 16% 
de redução para o grupo 1.  

Oliveira, Hueb e 
Castro, 2015 

Avaliar os efeitos da mas-
sagem clássica na quali-
dade de vida, estresse, 
ansiedade, depressão e 
variáveis cardiorrespirató-
rias nas estudantes do 
curso de fisioterapia da 
UFTM. 

22 estudantes 
mulheres de 
Fisioterapia da 
Universidade 
Federal do 
Triângulo Mi-
neiro (UFTM), 
entre 18 e 25 
anos. 

Qualidade de 
vida: física, 
psicológica, 
relações soci-
ais e ambien-
tais; sintomas 
de estresse, 
depressão, 
ansiedade e 
sinais vitais. 

GI: 10 sessões de massagem 
clássica por 5 semanas, com 
duração de 30 minutos cada, na 
região torácica e cervical da colu-
na vertebral. 
GC: não recebeu intervenção. 

As análises na qualidade de 
vida, variáveis físicas, psicoló-
gicas e ambientais do grupo 
intervenção, mostraram me-
lhores índices comparadas ao 
grupo controle. Com relação 
aos sintomas de estresse, o 
grupo intervenção mostrou 
menos frequência. As variá-
veis cardiorrespiratórias dimi-
nuíram significantemente 
comparando com o início e 
final do estudo. 

Hand, Margolis 
e Staffileno, 
2019 

Iniciativa com a finalidade 
de determinar os efeitos 
das sessões de massa-
gem com cadeira mecâni-
ca em enfermeiras de um 
Centro ambulatorial de 
câncer. 

51 enfermei-
ras. 

Pressão sistó-
lica e diastóli-
ca, frequência 
cardíaca e 
estresse per-
cebido. 

A cadeira de massagem ficou 
disponível durante seis meses 
(01/01/2018 até 31/06/2018), com 
sessões de 15 minutos cada. O 
ciclo oferecia duas opções de 
programas de automassagem da 
cabeça aos pés. 

Ao final do projeto, 200 mas-
sagens foram realizadas, em 
média 4 sessões por pessoa. 
Encontrou-se diferença signifi-
cativa no estresse percebido, 
com redução de 43,5%. Além 
disso, houve queda significan-
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te nas variáveis cardíacas. 

Muller et al., 
2015 

Avaliar possíveis efeitos 
no uso de cadeira massa-
geadora e treinamento 
mental, juntos e separa-
dos, em trabalhadores 
durante o expediente, nos 
níveis de ansiedade, sus-
cetibilidade ao estresse, 
convivência social e de-
sapego. 

93 trabalhado-
res, 69 mulhe-
res e 24 ho-
mens, de qua-
tro diferentes 
empresas do 
sudoeste da 
Suécia, em 
2013. 

Sintomas so-
máticos e psí-
quicos de an-
siedade, sus-
cetibilidade ao 
estresse, con-
vivência social 
e desapego. 

G1: Massagem e treinamento 
mental - 15 minutos de massa-
gem e diferentes programas de 
treinamento mental toda semana 
simultaneamente. 
G2: Apenas 15 minutos de mas-
sagem. 
G3: Treinamento mental sentado 
na cadeira de massagem, mas 
sem receber. 
G4: Pausa: sentar na cadeira de 
massagem, mas sem receber 
massagem e sem ouvir ao trei-
namento. 
G5: Grupo controle: continuou 
trabalhando normalmente. 
(Estudo durou 8 semanas e os 
participantes receberam interven-
ção 3 vezes por semana.) 

Os dados não apontaram dife-
rença significativa entre os 
cinco grupos. Contudo, a 
"suscetibilidade ao estresse" 
no G1 tendeu a cair a partir da 
semana 4 e os "sintomas so-
máticos de ansiedade" diminu-
íram consideravelmente no 
G2, desde a primeira semana 
da pesquisa. Percebeu-se 
também tendência na queda 
dos "sintomas somáticos de 
ansiedade" nos grupos G3 e 
G5. 

Kim, Kim e Ko, 
2016 

Fornecer justificativa teó-
rica para aplicação de 
massagem como terapia 
ao estresse em mulheres 
que trabalham em escritó-
rio.  

34 mulheres 
de 20 a 49 
anos, que 
trabalham em 
escritórios de 
3 diferentes 
empresas da 
Coreia do Sul. 

Adrenalina, 
noradrenalina, 
cortisol, pres-
são sistólica e 
diastólica e 
frequência 
cardíaca. 

G1: 15 minutos de massagem no 
crânio, por 10 semanas, 2 vezes 
por semana. 
G2: 25 minutos de massagem no 
crânio, por 10 semanas, 2 vezes 
por semana. 
GC: Grupo controle não recebeu 
massagem. 
 

Não houve diferença no inter-
valo de tempo e entre grupo 
relativo à adrenalina. Contudo, 
os dados mostraram diferença 
significativa na noradrenalina 
e cortisol comparando G1 e 
GC e entre G2 e GC. Os resul-
tados ainda apontaram dife-
rença significativa nas pres-
sões sistólica e diastólica 
comparando os grupos e in-
tervalos de tempo. 

Montibeler et 
al., 2018 

Desenvolver estratégia de 
cuidado à saúde com uso 
de aromaterapia (óleos de 
lavanda e gerânio) asso-
ciado à massagem, para 

38 enfermei-
ros e técnicos 
de enferma-
gem, 33 mu-
lheres e 5 

Pressão sistó-
lica e diastóli-
ca, percepção 
do estresse. 

G1: massagem com aromaterapia 
- 6 sessões de 10 a 15 minutos 
de massagem, com intervalo de 
42h entre as sessões. Técnica de 
effleurage na região torácica pos-

A análise estatística da fre-
quência cardíaca demonstrou 
redução significativa na totali-
dade das sessões de aromate-
rapia, porém, a intervenção 
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alívio do estresse de uma 
equipe de enfermagem do 
centro cirúrgico. 

homens, de 
um hospital no 
interior de São 
Paulo. 

terior e cervical, utilizando creme 
neutro com 2% de óleo essencial. 
GC: Grupo controle não recebeu 
massagem. 

não demonstrou significância 
na redução do estresse nos 
enfermeiros. 

 Wu et al., 2020 Avaliar os efeitos imedia-
tos da aromaterapia, utili-
zando lavanda, associada 
com massagem em es-
tresse ocupacional, Bur-
nout, e variabilidade da 
frequência cardíaca em 
enfermeiras docentes em 
uma Universidade. 

110 mulheres, 
acima de 20 
anos, que 
trabalham há 
mais de 1 ano 
na Universi-
dade. 

Estresse ocu-
pacional, des-
gaste e fre-
quência cardí-
aca. 

G1: massagem com aromaterapia 
- 40 minutos de massagem com 
óleo na proporção de 5% de óleo 
de lavanda. 
G2: massagem com aromaterapia 
- 40 minutos de massagem com 
óleo de amêndoa doce (grupo 
controle). 

Resultados encontrados no 
grupo intervenção mostrou 
queda no estresse relacionado 
à função, e menor inclinação 
para personalidade tipo A. 
Quanto ao desgaste, foram 
reportadas menos incidências 
relacionadas ao trabalho. 

Fonte: as autoras (2021). G – Grupo. GI – Grupo Intervenção. GC – Grupo Controle.
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Quanto às técnicas de massagem utilizadas nas intervenções, Oliveira, Hueb 

e Castro (2015) aplicaram massagem clássica na região cervical e torácica da 

coluna vertebral, 10 sessões de 30 minutos por 5 semanas; In-Hong Kim, Tae-

Young Kim e Young-Wan Ko (2016) executaram 20 (vinte) sessões de massagem 

craniana ao decorrer de 10 (dez) semanas, dividido em grupos de 15 e 25 minutos; 

Hand, Margolis e Staffileno (2019) utilizaram cadeira mecânica de massagem com 

ciclos de 15 minutos. Da mesma forma, Muller et al. (2015) fizeram uso da cadeira 

mecânica com 15 minutos por sessão e associaram o programa treinamento mental 

(mental training) - consiste em áudios com os temas: “Recuperação”, “Mindfulness”, 

“Caminho para um sono melhor e mais profundo”, “Reduza o estresse negativo” e 

“Aprenda a pensar positivo” - como parte da pesquisa, com 3 intervenções por 

semana, durante 8 semanas. Outros estudos também associaram massagem a 

outras terapias, as pesquisar realizadas por Montibeler et al. (2018) e Chiu-Yen Wu 

et al. (2020) relacionaram a massagem à aromaterapia com lavanda; e Kurebayashi 

et al. (2016) adotou a técnica Anmá na região posterior do corpo por 20 minutos em 

conjunto com o Reiki. 

Em geral, observou-se como a massagem pode auxiliar nos tratamentos de 

estresse. Tal afirmação toma sentido ao se constatar que, dentre os trabalhos 

analisados, Oliveira, Hueb e Castro (2015) destacam menor frequência nos sintomas 

de estresse, da mesma forma que Hand, Margolis e Staffileno (2019) notaram 

redução de 43,5% em sua variável "estresse percebido", após sessão de 15 minutos 

de massagem. Nesse sentido, para os primeiros, é evidente que: “[...] o toque 

coordenado da massagem clássica contribuiu para os benefícios citados de paz, 

calma, diminuição do estresse e ansiedade nos voluntários [...]” (OLIVEIRA, HUEB e 

CASTRO, 2015, p.797, tradução nossa); enquanto que o projeto de 2019 afirma: 

“Significante redução foi observada no ‘estresse percebido’ dos enfermeiros após 

massagem na cadeira” (HAND, MARGOLIS E STAFFILENO, 2019, p.378, tradução 

nossa). Ainda que esta não tenha sido aplicada por um profissional, com uma 

abordagem mais específica e personalizada, a massagem na cadeira mecânica 

possibilitou a mobilização dos tecidos e maior circulação sanguínea, ademais, pode-

se relacionar a reação psicológica, visto que os voluntários obtiveram intervalo de 15 

minutos durante seu expediente para essa sessão. 

Já quanto à ansiedade, em revisão elaborada por Field (2014), descobriu-se 

que massagem com pressão moderada obteve melhores resultados na redução da 

ansiedade se comparado com pressão leve(Quadro 3). Notou-se ainda, sua 
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diminuição em dois (2) estudos, os quais, por sua vez, foram executados se 

utilizando de duas (2) terapias combinas. Para Kurebayashi et al. (2016), além da 

queda dos sintomas de estresse, calculou-se redução de 16% da “Ansiedade 

Estado” (refere-se à percepção da ansiedade em situações agudas e momentâneas, 

variando em intensidade e tempo) no grupo que recebeu apenas massagem. 

Entretanto, no grupo massagem combinado com Reiki, o resultado foi ampliado para 

21%. Nesse estudo, a associação das terapias apresentou efetividade mais 

significativa comparado ao grupo que recebeu somente massagem. 

 

Quadro 3. Estudos de revisão. 

Autores Objetivos Variáveis Resultados 

Field et al., 2005 Revisar estudos relati-
vos aos efeitos bio-
químicos da massote-
rapia. 

Cortisol, serotonina e 
dopamina. 

Em todos os estudos 
revisados o nível de 
cortisol diminuiu depois 
das sessões de massa-
gem e houve aumento 
nos níveis de serotonina 
e dopamina.  

Field, 2014 Revisar os efeitos da 
massagem com pres-
são moderada em 
estudos recentes 
abordando: crianças 
prematuras, síndro-
mes de dor, atenção e 
padrões de EEG, de-
pressão e redução do 
cortisol. 

Ganho de peso em 
crianças prematuras, 
nível de cortisol, ativi-
dade do nervo vago, 
etc. 

Massagem com pressão 
moderada mostrou-se 
efetiva no aumento da 
atenção, diminuição do 
cortisol, redução da 
ansiedade, depressão e 
frequência cardíaca. 

Fonte: as autoras (2021). 

 

De forma análoga, Mueller et al. (2015) perceberam, por meio de seu grupo 

controle – o qual somente recebeu massagem – uma significativa queda em sua 

escala chamada “Ansiedade Traço Somático” (que são reações físicas relacionadas 

à ansiedade, como suor, falta de ar ou dentes cerrados). Essa melhoria mostrou-se 

presente desde a primeira semana de intervenção. Enquanto que, o grupo que 

recebeu massagem combinado com treinamento mental apresentou diferença 

significante na subescala “Suscetibilidade ao Estresse" a partir da segunda metade 

do estudo. De acordo com os autores, essa diferença pode estar relacionada com o 

fato de as pessoas estarem mais acostumadas a receberem massagem e instruções 

verbais separadamente, portanto, a reação a essas duas atividades não foi imediata 

(MUELLER et al. 2015).  

Alguns estudos quantificaram o hormônio do estresse após as intervenções 

com massagem. No ensaio produzido por Kim, Kim e Ko (2016), 15 minutos de 
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massagem craniana em mulheres contribuiu para queda nos níveis de cortisol e 

noradrenalina. Resultado semelhante foi encontrado na revisão de Field et al. 

(2005), que constatou redução do hormônio cortisol em todos os estudos analisados, 

registrando: “[...] alterações positivas [...] percebidas na bioquímica seguido de 

terapia com massagem, incluindo redução do cortisol e aumento da serotonina e 

dopamina.” (FIELD et al., 2005, p.1411, tradução nossa). 

Outros estudos uniram a aplicação da massagem à aromaterapia com óleo 

essencial de lavanda, para verificar a redução do estresse. A intervenção executada 

por Montibeler et al. (2018), não exibiu diferença estatística nos aspectos 

psicológicos relacionados ao estresse. Ao contrário do que encontraram Chiu-Yen 

Wu et al. (2020), que identificaram queda na variável “estresse relacionado à função” 

no grupo que recebeu massagem com óleo de lavanda. Tal divergência nos 

resultados pode estar relacionadas ao tempo das sessões e concentração do óleo, 

visto que um realizou sessões de 10 a 15 minutos com concentração de 2% de óleo 

de lavanda, enquanto o outro aplicou 40 minutos de massagem com 5% do mesmo 

óleo. 

Além das medições relativas especificamente ao estresse e ansiedade 

observadas nos estudos, 6 (seis) deles analisaram dados cardiorrespiratórios 

coletados antes e após a aplicação das técnicas. Em todos os casos, foram 

constatados que, a massagem reduz a pressão arterial e frequência cardíaca. Esses 

achados também indicam efetividade nas intervenções no que diz respeito ao tema 

deste estudo, pois, a fase “reação de alarme” do estresse, “[...] é caracterizada pelo 

aumento da frequência cardíaca e da pressão arterial, para permitir que o sangue 

circule mais rapidamente[...]” (ARALDI-FAVASSA, ARMILIATO E KALININE, 2005, 

p.88 Apud FRANÇA e RODRIGUES, 1997). 

Devido à liberação dos hormônios adrenalina e noradrenalina, da medula 

supra-renal – relacionada ao Sistema Nervoso Simpático (SNS), frente à exposição 

a um fator estressor, é essencial que haja maior oxigenação e nutrição nos tecidos a 

fim de reparar danos causados pela ansiedade, explicam Araldi-Favassa, Armiliato e 

Kalinine (2005). Esse achado suporta os resultados de Kim, Kim e Ko (2016) quando 

defendem que a massagem reduz a atividade dos nervos simpáticos enquanto 

aumenta a atividade dos nervos parassimpáticos. Pode-se, então, justificar a relação 

entre a queda das variáveis cardiorrespiratórias e a redução dos níveis estresse e da 

ansiedade. 
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Simultaneamente, verificou-se que o toque da massagem contribui de outra 

forma para minimizar as respostas aos estressores. Campos e Graveto, em 

pesquisa produzida em 2010, desenvolvem que a ocitocina tem papel importante na 

redução da ansiedade e da resposta neuroendócrina do estresse, de tal modo, é 

liberada na corrente sanguínea por meio de estímulos como: toque, calor, olfato, 

entre outros. Com isso, é capaz de gerar emoções positivas no indivíduo, o que por 

sua vez, diminui a concentração de cortisol no organismo. Esse estudo sustenta as 

descobertas apresentadas e evidencia que a massagem é aliada na redução dos 

níveis de estresse e ansiedade, quando aplicada com pressão moderada.  

Tratando-se de uma revisão de literatura, foram observados efeitos positivos 

da massagem no alívio de estresse e ansiedade. O toque terapêutico reduz a 

pressão sanguínea, frequência cardíaca, diminui o cortisol e noradrenalina, além de 

atenuar os sintomas somáticos de ambas as variáveis analisadas, o que supõe que 

a massagem pode ser recurso para redução do estresse e prevenção ou redução da 

ansiedade. Todavia, há limitações neste estudo, tais quais, buscas em poucas bases 

de dados, não se tratar de uma revisão sistemática, pouco refinamento na 

composição das palavras-chave e busca generalizada do termo “estresse”. 
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5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

A massagem é conhecida por proporcionar relaxamento, bem-estar e, 

conforme o senso comum, pode aliviar o estresse e a ansiedade. Diante disso, 

partiu-se do suposto que essa terapia contribui para diminuição dos níveis de 

estresse e ansiedade na população. A partir de então, realizou-se uma revisão de 

literatura para observar os efeitos da massagem sobre essas variáveis.  

Verificou-se que a aplicação da massagem pode ser considerada tratamento 

alternativo e complementar na redução do estresse e ansiedade. Isso porque, o 

toque terapêutico busca ativar o sistema nervoso parassimpático, que por sua vez, 

diminui a frequência cardíaca, pressão arterial e a adrenalina, os quais são alguns 

dos sintomas manifestados nas crises de ansiedade e em situações de estresse. 

Além da adrenalina, foi identificado queda nos níveis de cortisol. Em paralelo, a 

massagem estimula a liberação da ocitocina e essa gera efeitos calmantes no 

indivíduo. 

Ainda que os resultados do presente estudo tenham se mostrado favoráveis 

ao tema proposto, é necessário pesquisas ampliadas acerca do assunto. Nesse 

sentido, sugere-se estudos de caráter experimental, com maior número de amostra 

e aplicados por profissionais capacitados na área. Analogamente, pode-se 

aprofundar os conhecimentos que esse trabalho visou esclarecer, através de uma 

revisão de maior relevância, tal como, integrativa ou sistêmica. 

Assim, constituiu-se registro que oferece visão pertinente acerca dos 

benefícios da massagem em sua relação com o estresse e a ansiedade, bem como 

maiores e mais aprofundados estudos sobre o tema. 
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