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RESUMO

O estresse é identificado como uma quebra da hdaseomterna do organismo. Esta quebra pode ocpartir de situacdes em que ha mudancas
que exigem adaptagdo, o esfor¢o gerado pode levar éstado de estresse. O artigo tem como objetuadar a eficacia duick Massage no
alivio do estresse ocupacional através de revisditedatura. Pode-se identifica-lo através deosimats classificados em quatro fases: fase de alerta;
fase de resisténcia; fase de quase-exaustdo; eldasgaustdo. Devido altas cargas horarias dellileaa exigéncia de maior produtividade nas
empresas, 0 estresse ocupacional tem sido o foestdeos, na tentativa de diminuir os problemasadele dos colaboradores. Com base nos autores
revisadosQuick Massage tem sido vista como uma forma alternativa de tnatzo.
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THE EFFECTS OF QUICK MASSAGE ON OCCUPATIONAL STRESS
ABSTRACT

Stress is identified as a break in the internal émstasis of the organism. This breakdown can dftour situations where there are changes that
require adaptation, stress generated can leadstate of stress. The article aims to elucidateeffieacy of Quick Massage to relieve occupational
stress through literature review. You can idenitifthrough symptoms classified into four stagesrtalresistance phase, phase of near-exhaustion,
and exhaustion stage. Due to high workloads and \@emands for greater productivity in enterprisessupational stress has been the focus of
studies in an attempt to reduce the health probtdremployees. Based on the authors reviewed, Quadsage has been seen as an alternative form
of treatment.
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1 INTRODUCAO

Nos Ultimos anos, observa-se um aumento dos esttigasificos relacionados ao estresse e seu impacto
negativo nas relagfes interpessoais e no rendindarstdrabalhadores nas empresas. Desse modo, ssaecelefinir
alguns conceitos, principalmente aos que derantrsiiths esta pesquisa.

O presente artigo tem por objetivo mostrar atral@sevisdo de literatura queQuick Massage é uma forma
alternativa e efetiva para o tratamento do estresgpacional.

2 REVISAO DE LITERATURA

Datam do século XIV as primeiras referéncias awvaldestresse”, significando “aflicdo” e “adversidéd
(LAZARUS & LAZARUS, 1994 apud LIPP, 2001).

Segundo Lipp (2001), o endocrinologista Hans Séw®duziu o termo “stress” em 1936 pra designaaum
sindrome produzida por varios agentes nocivos.&8fase era na resposta ndo-especifica do orgaaisiheacdes que
o enfraquecessem ou fizessem-no adoecer, a queta@ieou de “sindrome geral de adaptacédo” ou “sferdo stress
biol6égico”. Porém em 1939, Cannon sugeriu o norhenfeostase” para denominar o esforco dos processos
fisiolégicos para manter um estado de equilibrterito no organismo. Seyle, utilizando-se desseeitmalefiniu o
estresse como uma quebra desta homeostase.

Lipp (2001) define o estresse como uma reacao gin@mo a alteracdes psicofisiolégicas que ocogeamdo
uma pessoa se confronta com uma situacéo quéeq @xcite, amedronte, confunda ou até mesmo dagadeliz. Um
agente estressor pode ser tudo que cause uma @leehmaneostasia interna e que exija alguma adaptagaseja, a
energia adaptativa exigida de uma pessoa devidguima mudanca ou evento (como por exemplo, ser qriaa,
mudar-se de residéncia, contrair matriménio) genalasgaste, levando a um processo de estresse.

Seyle classificou o estresse em trés fases, edrp@000, reformulou o Inventario de Sintomas deeBsé para
Adultos estendendo o modelo trifasico para um modebadrifasico (LIPP, 2004):
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1. Fase de alerta: Para este estagio, é necessarm iqdeviduo produza mais forca e energia para péaieer
face a situacdo que esta lhe exigindo maior esf@corre quebra da homeostase porém de uma forma qu
aumenta a motivacao e entusiasmo para enfrentasiasacdo (LIPP, 2004).

2. Fase de resisténcia: Nesta fase ha um aumento adnmormal da capacidade de resisténcia. Ocorre um
grande gasto de energia na busca do reequilibrigyeoleva ao desgaste generalizado e dificuldades d
memoria (LIPP & MALAGRIS, 1995 apud LIPP, 2004).

3. Fase de quase-exaustdo: 0 quadro de estresse éllefesas do organismo néo resistem mais a8e®@s
nao se consegue retornar a homeostase interiarsélidcdo entre momentos de tranquilidade e momseatgo
ansiedade e cansaco, podendo surgir algumas ddgte&s& MALAGRIS, 1995 apud LIPP, 2004).

4. Fase de exaustdo: Ocorre a quebra total da redmté@s sintomas tem maior magnitude e exaustdo
psicoldgica e fisica. Neste estagio aparecem deengapodem até levar a morte (LIPP, 2004).

O estresse ocupacional, em especial, tém sidod&westudos devido & seu impacto negativo sobréde a0
bem estar dos empregados, o que reflete diretamentendimento e na efetividade das organizaco&SCPIOAL &
TAMAYO, 2004). Segundo Alberto Ogata, presidenteAdsociacdo Brasileira de Qualidade de Vida — ABQNGs
niveis de estresse faz com que o trabalhador petoacentracao e venha a cometer equivocos queamam perdas
na produtividade, na qualidade, competitividadeced (VIOLA & VIDAL, s.d.). Conforme Jex (1998) aguPaschoal
& Tamayo (2004), os trabalhadores estressados damirseu desempenho e aumentam 0s custos das aggesizom
problemas de saude.

As classificacdes de estresse ocupacional dividemrs trés aspectos: (1) estimulos estressoresdojusm
refere aos estimulos do ambiente de trabalho ggerexespostas adaptativas por parte do empregade excedem a
sua habilidade de enfrentamento - s8o conhecidoso cestressores organizacionais; (2) respostas aestos
estressores: refere-se as respostas que o indigicite quando exposto a eventos do trabalho quedert sua
habilidade de enfrentamento, como respostas psical, fisiologicas e comportamentais; (3) estim@dstressores-
respostas: quando se refere ao processo geral @mequandas do trabalho tem impacto nos empregagos {998
apud PASCHOAL & TAMAYO, 2004).

Porém, para Lazarus (1995) e Lazarus & Folkman4l%®ud Paschoal & Tamayo (2004), para que uma
determinada situacdo seja vista como um agentessstr varia de individuo para individuo. Em uma resg por
exemplo, uma grande demanda de trabalho pode tmmdédlea como um agente estimulante e positivo plgans
individuos, e, para outros, como um agente negagjgrando um fenémeno de estresse. O julgamentadodl de
cada trabalhador se deve as caracteristicas sil#@gie pessoais.

Segundo Frankenhaeuser (1991) apud Aradjo et BBf2@m experimentos de laboratério, trabalhadfmesn
expostos a altas demandas de trabalho e baixoot®simbre o mesmo. Observou-se aumento do nivebdisol e
adrenalina; enquanto que noutra situacdo em qustressor se mantinha em controle, somente a proddea
adrenalina estava aumentada (FRANENHAEUSER, LUNDBEBRFORSMAN, 1980 apud ARAUJO et al, 2003).

Quando as exigéncias de trabalho ndo sdo compativei a capacidade de resposta, atendimento owleodo
trabalhador se instala o estresse ocupacional.rti gdato, decorre um maior numero de ocorréndiagproblemas de
saude fisica e mental (RODRIGUES & FRANCA, 2005GpIOLA & VIDAL, s.d.).

Lipp (2001) sugere que as doencas relacionadasta@sse sejam classificadas como psicofisiologibagdo a
relacdo entre os aspectos psicolédgicos e fisicesgunanifestam em conjunto durante a respostatcsse.

Ao final da jornada de trabalho observa-se muitabahadores esgotados fisica e emocionalmentdp sen
estresse um desmotivante para a qualidade de efg@eianada ao trabalho (ELIAS & NAVARRO, 2006). Gatcz
mais a massoterapia vém sendo reconhecida com@aurso eficaz na prevencdo do estresse (ABREU, 2087
FAGUNDES, 2012). Pode-se definir a massoterapiaocanaplicacdo de varias técnicas manuais que priopam
alivio de estresse por meio da mobilizacéo de tes&s que estimulam o organismo a melhorar suaidnalidade
como um todo (CASSAR, 2001; SKILLGATE et al., 20d4fud ABREU, SOUZA & FAGUNDES, 2012).

Ao longo da vida, cargas de tensdo vdo se acunwlandcorpo. Estas cargas precisam ser eliminadas do
organismo para que ndo se tornem doencas. Cofwc Massage € uma técnica de atuacdo diretamente corporal,
pode-se promover a liberacdo de tensdes atravidg|de da terapeuta (VERONESE, 2009).

A Quick Massage, também conhecida como “Massagem Réapida”, é uamceéde massagem oriental, derivada
do Shiatsu, que tem por objetivo o equilibrio fisico, mentalenergético em tempo minimo de 15 a 20 minutos
(ROGEL, RESI & OLIVEIRA, 2013). E realizada em urcadeira especial, projetada para acomodar numa3uosi
confortavel e relaxante o corpo do individuo (MORE® LIMA, 2010 apud SILVA & TESSARO, 2012).

Além de ser muito pratica, pode ser feita sem aesmdade de desnudar-se e em ambiente publico. Os
movimentos utilizados séo deslizamento, amassampressao, vibracdo, mobilizacdo e percusséo,éstrde uso das
palmas das méos, dedos e polegares (CARVALHO, 2012)

A partir do toque da&uick Massage, nervos sensoriais do sistema nervoso centrahelstin a liberacdo do
hormdnio oxitocina. E um horménio liberado peladfige que promove a queda da pressdo arterialagamelento
corporal (HEINRICHS, DAWANS & DOMES, 2009 apud CAIM@S & GRAVETO, 2010).
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3 DISCUSSAO

O efeito da massoterapia € um assunto questionadwoerio cientifico, porém na literatura ja é compdsr a
eficacia dessa pratica com relatos de profissiaw@is conhecimento tedrico pratico no assunto.

Segundo Moretti & Lima (2010) apud Silva & Tessé2012), aQuick Massage beneficia o alivio de tensdes
musculares, aumenta a produtividade, melhora aidgud respiratoria, reduz a ansiedade e irritagioenta a
concentracao e a disposicao.

Conforme Abreu, Souza & Fagundes (2012), os beansfitaQuick vdo além do relaxamento. Cassar (2001)
complementa que a técnica ajuda no combate asssipeis tem grande influéncia sobre diversos psoseorganicos
relacionados entre si e ligados também a fatoresciemais. Estes processos sdo considerados mesaniarais,
guimicos e fisiolégicos (YATES, 1989 apud CASSARBQ2).

Os processos mecénicos se referem a producao idaulest mecanicos através da pressdo e do estirmment
ritmico aplicados nos tecidos; através da compoest® tecidos moles, ha distorcdo da rede de m@esphas
terminacdes nervosas, estimulado uma série detogessuperficiais e profundos (DOMENICO & WOOD 98%.

Os efeitos mecénicos (pressao e estiramento), iif@Enoaos estimulos fisioldgicos. Muitos autorésyedm ter
melhora da circulagédo cuténea, do fluxo sanguineaaico pelo efeito reflexo do alisamento e agsasento, 0 que
leva ao aumento da nutricdo e oxigenacdo dos wademocédo dos produtos da fadiga (DOMENICO & WQOD
1998).

Domenico & Wood (1998) afirmam que toda vez queeke g manipulada, varios receptores sensitivos sao
ativados. Seus sinais aferentes avancam até aanespihhal e formam sinapses com os neurdnioshespia véo até
0 cortex sensitivo e outros centros cerebrais.

Pelo seu efeito no sistema nervoso, ocorre a #ib&ot da oxitocina, a qual tem a capacidade de dimirs
niveis de cortisol no organismo, promovendo a sgsale bem estar. ldentifica-se seu efeito sedatiravés da
diminuicdo da hipersensibilidade e da dor. (DOME@I& WOOD, 1998; CASSAR, 2001; HEINRICHS, DAWANS
& DOMES, 2009 apud CAMPOS & GRAVETO, 2010).

Domenico & Wood (1998) completam ainda que a mediga a massagem promove o relaxamento, reduz a
ansiedade e tensao, sendo de grande importaneia paducéo do estresse.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Diante das informacdes apresentadas, nota-se qeéciéncia daQuick Massage na intervencdo do estresse
ocupacional. Em concordancia com os autores, aagess apresenta efeitos mecanicos que desencadespostas
fisiolégicas, as quais interferem no estado ematial® colaborador, diminuindo tensdes e dores, pvemdo o
relaxamento e baixando os niveis de estresse.

Portanto conclui-se queQuick Massage exerce efeitos benéficos no organismo e ajudamibate ao estresse.

Sugerem-se novas pesquisas com fins de elucidefeites da massagem sobre o estresse possibilimndo
desenvolvimento de protocolos de tratamento coapigs manuais cada vez mais eficazes.
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