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RESUMO

A aromaterapia é o estudo milenar que utiliza oleos essenciais, 100% naturais, extraidos de
plantas aromaticas, derivado de suas sementes, flores, folhas e frutos utilizado como terapia nos
quadros emocionais, envolvendo a ansiedade e o estresse. Todavia, ela é uma técnica natural,
usada através de seu aroma e particulas que a0 liberadas pelos oleos essenciais estimulando
diferentes partes do cérebro despertando sensagdes diferenciadas de acordo com a situagdo
presente. Os 6leos mais utilizados para o tratamento de ansiedade e estresse sdo: a Camomila,
Lavanda, Patchouli, Sindalo, Jasmim e Bergamota, a fim de serem usados de muitas maneiras,
e, apesar da aromaterapia ser mais conhecida por via inalatoria, seu uso pode ser feito atraves
de forma topica, no qual o processo ¢ colocar o dleo essencial em contato com a pele, cabelo,
boca, dentes, genitalias, ouvidos e unhas. A sua aplicagdo direta ¢ no local afetado através de
massagens, sendo um estimulo muito eficaz para a pele, muisculos e tecidos conjuntivos, € usado
nas compressas em banhos de modo mais simples. Dessa forma, o objetivo do trabalho ¢
ampliar os conhecimentos gerais sobre a aromaterapia, e as suas praticas naturais, no tratamento
da ansiedade e estresse, destacando-se 0S beneficios terapéuticos que os Oleos essenciais
fornecem no estado emocional do paciente. Logo, uns dos métodos empregados, baseiam-se
em pesquisas bibliograficas, artigos cientificos, além do questionario desenvolvido, no qual
mostra o alto indice de pessoas que ja sofreram algum tipo de transtorno emocional. Diante dos
resultados obtidos pelo questionario, cerca de 76,7% das pessoas ja tiveram problemas
relacionados ao estresse e ansiedade. Conquanto, a incidéncia de pessoas que optariam em fazer
o uso da aromaterapia, apenas 78,1, % fariam, e 21,9 % no utilizaria esta técnica. Em relagdo
as informagdes obtidas, vale ressaltar a importancia desta técnica natural, a fim de conscientizar
a populagdo sobre o uso da aromaterapia, sabendo que € totalmente seguro, além de ser um
coadjuvante natural e curativa, ela apresenta beneficios terapéuticos para a saude humana ¢
mental, porém seu uso nfo inativa o tratamento a base de terapia ou medicamentos que ja sdo

utilizados pelo paciente. Todos esses 6leos ajudam a reduzir o estresse podendo ser usado

diariamente evitando possiveis situagdes estressantes.

Palavras chaves: Aromaterapia, oleos, ansiedade, estresse, beneficios terapéuticos, Terapia



ABSTRACT

Aromatherapy is the millenary study that uses the essentials, 100% natural, extracted from
aromatic plants, derived from their seeds, flowers, leaves and fruits used as therapy in emotional
conditions, involving anxiety and stress. However, it is a natural technique, used through its
aroma and particles that are released by essential oils stimulating different parts of the brain,
awakening different sensations according to the present situation. The most used oils for the
treatment of anxiety and stress are: Chamomile, Lavender, Patchouli, Sandalwood, Jasmine and
Bergamot, which can be used in many ways, and, although aromatherapy is best known by
inhalation, its use can be done topically, in which the process is placed the essential oil in
contact with the skin, hair, mouth, teeth, genitals, ears and nails. Tts direct application is not
affected by massage, being a very effective stimulus for the skin, muscles and connective
tissues, and used in bath compresses in a simpler way. Thus, the objective of the work is to
expand the general knowledge about aromatherapy, and its natural practices, in the treatment
of anxiety and stress, highlighting the therapeutic benefits that essential oils provide in the
patient's emotional state. Therefore, some of the methods used are based on bibliographic
research, scientific articles, in addition to the developed questionnaire, which shows the high
rate of people who have already suffered some type of emotional disorder. In view of the results
obtained by the questionnaire, about 76.7% of people already have problems related to stress
and anxiety. However, the incidence of people who would choose to use aromatherapy, only
78.1% would do it, and 21.9% would not use this technique. In relation to the information
provided, it is worth emphasizing the importance of this natural technique, in order to make the
population aware of the use of aromatherapy, knowing that it is totally safe, in addition to being
a natural and curative adjuvant, it has therapeutic benefits for human health and mental, but its
use does not inactivate the treatment based on therapy or medications that are already used by
the patient. All of these elements reduce stress and can be used to avoid the stressful

possibilities.

Keywords: Aromatherapy, oils, anxiety, stress, therapeutic benefits, Therapy.



Sumario

L R U ST 1

2 REVISAO DA LITERATURA. ARETROTROP—— 2
2.1. O uso da aromaterapia: Tratamento Ansiedade e ESIresse..............cccoeviininnnn. s
2.2 O Pai da Aromaterapia: René Maurice Gattefossé....................................... 2

2.3 FaMACOZNOSIA ... ...oooooeiee ettt e e e et aeee e Z
2.4 Caracteristicas de alguns Oleos ESSeNCIais ..............o.co.ooovovovoreeeoeeeseeeeeeeeeen. 2
2.5 Diferenga entre o Oleo Vegetal e Oleo Essencial..................ccooccooooovroiieernnn 2
2.6 Controle da Ansiedade ¢ Estresse usando Oleos essenciais....................... 9

3 OB EINVOIR.. i cooinno i oot s Ao o s e s e P S AR -
3.1 ObJetivo GeIAIS........ooo it 3
3.2 Objetivos ESPecifiCos. ... ..ot 3
4, JUSTIEEC A TV A e e 4
S NIETODMOLEIETA o5 vty st s 800 0 s 0 it 5

6.1 O Uso da Aromaterapia em Criangas. ...t 6
6.2 O Uso da Aromaterapia em Gestantes..............o.cocooiiiiiiiiiii e 6
7 CONCLUSAQ.......corrmrrmseemsseesscrssssssassssssssassssssssssssasssssssmasssssssssassasess NEREE— 7
8 REFERENCIAS .8




1 INTRODUCAO

O presente trabalho tem como finalidade avaliar o uso da aromaterapia em pessoas que
sofrem de ansiedade e estresse. Desse modo, a aromaterapia é uma das formas naturais mais
eficazes para reduzir os sintomas que trazem tanto desconforto para a populagéo podendo ser
em em adultos que sofrem com transtornos emocionais ou em criancas acima de 6 meses. Os
Cientistas aprovam o uso da aromaterapia em criangas e alegam que 0 fato de estarem em
formagdo de todas as partes do corpo, passando por transformagdes, seu organismo tem mais
facilidade de absorgdo através dos oleos essenciais. Entretanto, o tratamento nas criangas tem
de ser muito eficaz, porém para que seja realizado, o médico devera indicar qual é o o6leo
especifico que sera usado para determinada situag@o. No entanto, a aromaterapia também pode
ser usada no dia a dia dos adultos antes de situages mais estressantes, COmo prestar uma prova,
ir em uma entrevista de emprego ou fazer um discurso importante. Ja nos casos mais graves,
em que a ansiedade surge frequentemente sem razao aparente, além da aromaterapia, também
& necessario consultar um especialista para identificar o problema e iniciar o tratamento
adequado. De acordo com pesquisas, a aromaterapia representa uma pratica terapéutica segura,
embora ainda subestimada nas praticas de cuidado em saide. A construgao dos niveis de
evidéncia ficou inviabilizada devido as discrepancias nas populagdes estudadas, nos
delineamentos das pesquisas, nos diversos 6leos essenciais utilizados e nos diferentes métodos
de aplicagio da aromaterapia. As lacunas de conhecimentos identificadas nestas pesquisas
versam sobre a necessidade de desenvolvimento de novas formas de avaliagio da efetividade
desta pratica, incluindo a relagio terapeuta-paciente e os diferentes modos de comunicagdo

intrinsecos 4 aromaterapia.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 0 USO DA AROMATERAPIA: TRATAMENTO ANSIEDADE

As terapias complementares, como a aromaterapia, o uso terapéutico de Oleos
essenciais, podem ajudar a aliviar o estresse e reduzir a ansiedade. Em relagdo a isso, a pesquisa
mostrou que a aromaterapia é (itil na redug@o dos niveis patologicos apos tratamentos com Oleo
essencial em varios grupos sociais. De acordo com um estudo de Lyra et al. (2010) houve uma
melhora significativa nos niveis de estresse e ansiedade no grupo de aromaterapia,
possivelmente devido aos efeitos descritos na literatura: Tonica sistémica (revigorante) e
calmante dos oleos essenciais apos absorgdo pelo epitélio pulmonar e sistema nervoso central
(YAMADA, 2005); os efeitos emocionais dos 6leos essenciais no sistema limbico por meio do

bulbo olfatério (TISSERAND, 2009).

Além disso, os 6leos essenciais, estabelecem otimo equilibrio da mente, e em diversos
sistemas do corpo humano. Além de fornecer beneficios terapéuticos a satide humana, eles
provocam sensagdes de bem-estar, conforto, alivio, promovendo a qualidade de vida,
principalmente, para pessoas que sofrem de algum transtorno emocional, como citados ao
decorrer do texto. Uma observacio, ao utilizar os 6leos essenciais no dia a dia, é indicado pingar
uma gota do 6leo na palma da méo, podendo ser inalado. Recomenda-se também, utilizar
apenas 2 gotas de 6leo diariamente no difusor elétrico ou difusor com vela; cinco gotas do 6leo
essencial, diluidos em uma pequena quantidade de 4gua morna, por aproximadamente 20
minutos no ambiente. E quando estiver no banho, pingar apenas 15 gotas do 6leo essencial, ¢
assim que encher a banheira, dissolver numa colher de sopa de oleo vegetal. (TISSERAND,
2009).

22 OPAI DA AROMATERAPIA: RENE MAURICE GATTEFOSSE

No ano de 1881, nasceu René-Maurice Gattefossé, mais conhecido como o “Pai da
Aromaterapia”. Um francés que desde muito jovem, se interessou em pesquisar sobre os aromas
dos Oleos essenciais. Em 1880, seu pai Louis, fundou a empresa Gattefossé, ele era
representante de diversas empresas estrangeiras de Oleos essenciais, bem como petroleo,
matérias-primas para perfumes, cosméticos e produtos de farmacia. A sua paixao pela
aromaterapia nio veio somente do pai, Louis Gattefossé, seus irmdos mais velhos, Robert,

estavam estudando e pesquisando também sobre os dleos essenciais no sul da Franga e da Ilha
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de Corsica. Dessa forma, René-Maurice tinha como influéncia seu outro irméo mais novo, Jean,
que era quimico e botinico. No entanto, ele passou praticamente sua vida toda imerso no mundo
dos oOleos essenciais e fragrancias. Jean e Robert, seus irmdos mais velhos, comegaram a
colaborar na empresa de Louis, seu pai. Rene Maurice foi o proximo, depois de terminar a sua
graduacio em Engenharia Quimica na Universidade De Lyon. No ano de 1907, Louis
Gattefossé decide se aposentar, desde entfio, os irméos mais velhos assumiram o comando da
empresa, juntamente com a sua mae, formando-se assim, a Empresa Gattefosse & Sons. Dentre
os cinco irmios, Abel, o mais velho, assumiu o comando administrativo da empresa, e 0s
demais ficaram responsaveis pela analise de pesquisas das plantas arométicas, composigao
quimica, propriedades e beneficios terapéuticos dos 6leos essenciais. Logo, Rene- Maurice, foi
convidado diversas vezes pelo Presidente da Associagdo de Agricultura, a fim de realizar
pesquisas voltado a produgdo da Lavanda na alta Provenga. Além disso, ele estava bastante
preocupado devido a colheita selvagem ndo fomecer a quantidade exigida pelo mercado
naquela época. Dessa forma, Rene- Maurice, teve oportunidade de ministrar conferéncias, e
organizou plantacdes e destilarias, aumentando assim, a qualidade € o custo da lavanda. E os
resultados foram essenciais, o que tornou sua campanha muito bem-sucedida, melhorando a
qualidade de vida da populagiio do local. Gattefossé (2021). Nessa mesma época, Rene,
aprendeu isolar moléculas aromaticas, onde comegou a vislumbrar os potenciais terapéuticas
da Lavanda. Com isso, a familia Gattefossé ndo parou de contribuir com a empresa fundada
pelo Pai. No entanto, os irmdos, estabeleceram um jornal europeu de perfumaria, no ano de
1908, chamado de “La Perfumerie Moderne”, onde Rene- Maurice era o editor chefe. O jornal
se tornou bastante popular na época, tendo que ser traduzido para diversos idiomas do mundo.
No ano de 1910, Louis Gattefossé morre, e apds sua morte, René-Maurice viaja pela Europa,
onde comegou a investigar sobre a destilagiio das plantas aromaticas e flagrancias dos 6leos
essenciais. Neste mesmo ano, Gattefossé & Sons, expande seus negocios para china, indonésia
e Japdo, se tornando reconhecida mundialmente. Gattefossé (2021). Diante de muitos relatos e
lendas sobre o acidente de rene-maurice Gattefossé, a real histéria € que a aromaterapia ela ¢
ensinada, porém os livros contam a mesma histéria de como a aromaterapia teria surgido, onde
na verdade nio se trata de um “acidente”, mas sim, por todo o contexto da vida de rene-maurice
Gattefossé, que ficou conhecido como o “Pai da Aromaterapia”. Neste caso, a intengdo €
desmistificar uma lenda, sabendo que rene-maurice estava trabalhando em seu laboratorio,
quando uma explosdo aconteceu. Diante disso, muitas pessoas propagam quée rene-maurice teria
mergulhado inconscientemente as suas mdos em um balde contendo Oleo de lavanda.

(Gattefossé (2021). Mas qualquer aroma terapeuta sabe que Oleos essenciais néo devem ficar



expostos em contato com ar pela facilidade de oxidagio, e Gattefossé sabia disso. Mesmo ele
sabendo parcialmente dos efeitos que o oleo de lavanda poderia causar sobre seu ferimento, o
espanto de Gattefossé com a velocidade e qualidade estio presentes nos seus relatos e

continuaram a impulsionar as suas pesquisas. (Gattefossé (2021).
23 FARMACOGNOSIA

A Farmacognosia é um ramo das ciéncias farmacéuticas que estuda varios tipos de
principios ativos naturais. Esse termo “farmacognosia”, foi inserido em 1815 e passou ser uma
disciplina obrigatéria nas escolas de Farmacia a partir do ano de 1920, visando a maior é4rea de
conhecimento farmacéutico que estuda propriedades fisicas, quimicas, bioquimicas e biologicas
de farmacos com origens naturais. E essencial ressaltar que essas plantas medicinais s3o usadas
como tratamento e como coadjuvantes para problemas de sande. Essa pratica vem evoluindo
significativamente em meio a sociedade dos seres humanos, sendo a maior parte de drogas
sintéticas produzidas por estes organismos. As partes utilizadas dessas plantas sdo secas e
estabilizadas, com a opgio de serem inteiras, rasuradas ou pulverizadas. As moléculas que sdo
utilizadas podem ser encontradas em todas as partes das plantas, como raizes, caule e folhas,
ou seja, dependendo de fatores ambientais e diferentes tipos de espécies. Sendo assim, os
métodos de extragio utilizados para os Oleos essenciais, variam conforme a localizag@io do
mesmo na planta, com o objetivo para qual ser4 destinado o 6leo, podendo ser utilizados atraves
de vapor d’4gua, extragdo com solventes orgénicos, enfloragdo, prensagem ou utilizagdo de co?
supercritico. Em fungdo do método de extragéo utilizado, haver4 varia¢do na composi¢do do
6leo obtido em fungio da grande labilidade dos seus constituintes. (Sociedade Brasileira de
Farmacognosia, 2009). Em relagio a extragdo citada, temos como exemplo o dleo de lavanda,
que ¢ feito em trés passos, e como as folhas e plantas possuem baixissima concentragéo, ¢
necessério utilizar um processo fisico chamada destilagdo. O primeiro passo seria a formacao
do vapor d’agua e a extragio do 6leo, onde o fogo aquece a agua, transformando-o em vapores.
O segundo passo seria a condensagio, ou seja, 0 vapor ultrapassa o condensador dentro de uma
serpentina, passando pelo processo de refrigeragio, tornando-se um liquido que mistura a agua
e 6leo essencial. E ja o terceiro passo, € a captagdo do dleo num recipiente, e pela diferenga da
densidade de liquidos, o 6leo é separado da 4gua. Sendo assim, ao final do processo, a agua g
liberada e o Perfume da lavanda ¢ capturada, em forma de 6leo essencial. (Copyright, 2006-

Lavandas). Temos um outro exemplo que é o 6leo de bergamota (Citrus de Bergamia), onde

sua extragio ¢ feita através da prensagem a frio da casca, e ap0sisso, a purificagio e a destilagdo



a vacuo, ou sgja, onde ocorre O Processo da separagdo dos componentes volateis como
diferentes pontos de ebuligdo, evitando a polimerizagdo, reagoes indesejaveis ¢ degradagdes
quimicas. (BY SAMIA, 2000). Ja o 6leo de patchouli (Pogostemon Cablin), a sua extragdo €
feita através da destilagdo a vapor, e as partes utilizadas das plantas sdo as folhas e raizes. Para
essa extragdo, é necessaria a ruptura da parede celular de suas folhas antes da destilagdo. O Oleo
de patchouli combina com diferentes tipos de oleos como: Bergamota, Lavanda, Séandalo, e
pode ser utilizado com 6leo vegetal e aromatizadores, ou também difusor de aromas para o

ambiente. (BY SAMIA, 2000).
24 CARACTERISTICAS DE ALGUNS OLEOS ESSENCIAIS

No presente momento, vemos 0 quanto 0s 4leos essenciais trazem diversos beneficios a
safide humana. Dessa forma, a ideia que podemos extrair dos componentes especificos de
plantas e outras fontes naturais, é que eles sdo usados para desenvolver medicamentos que
ajudam contra doengas ou condigdes do organismo, e por ser algo novo, teve uma aceitagdo
consideravelmente alta pelo publico. Existem muitos estudos voltados para ao assunto, onde
esclarecem possiveis dividas em relagio aos 6leos essenciais e os seus beneficios terapéuticos.
Através de testes feitos em laboratorio, conclui-se que o dleo de funcho doce, € indicado no
auxilio da digestio e redugdo do apetite. Logo, em alguns estudos cientificos, o 6leo de
bergamota € o mais indicado para alivio a ansiedade, onde ele possui um aroma revitalizante
que reduz a pressao arterial e frequéncia cardiaca, diminuindo também o estresse. A questdo
mais interessante é que na maioria dos casos de propriedades como essas, 50 estudadas
individualmente para que obtenham todas as informacdes do oleo, para que assim, consigam
comprovar uma determinada aplicagio que o oleo possui. Dessa forma, de onde vem essa
informagio prévia? Quem poderia imaginar que antes dos estudos cientificos, o 6leo de funcho
doce pode auxiliar na digestdo € reduzir o apetite? Tal como a bergamota, que além de aliviar
questdes cardiacas, diminui o estresse? A resposta é bem simples: 08 pesquisadores geralmente
buscam informagdes com benzedeiros, ou pessoas que fizeram o uso do 6leo ou da planta, onde
extraem o medicamento que recebem conhecimentos populares de uso medicinal de plantas,
passando de geracdo para geragdo. No entanto, existem diversos dleos essenciais para cada
quadro existente de ansiedade e estresse, como por exemplo:

e A Camomila (Matracaria Chamomilla). serve para ansiedade, estresse e tensdo
muscular.

e Lavanda (Lavandura): ansiedade, insdnia e problemas respiratorios.
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e Patchouli (Pogostemon Cablin): Alivia os sintomas da depressdo, facilita a digestao,
alivia a nausea e enjoo, promovendo relaxamento e sensacoes de prazer e humor ]

o Sandalo (Santalum Album): Ajuda na diminuicio da libido, ameniza o estresse ¢ a
tensdo muscular.

e Jasmim (Jasminum): Alivia os sintomas de transtornos emocionais: Ansiedade,
Depressio e Estresse.

e Bergamota (Citrus Bergamia): Possui um aroma revitalizante, reduzindo a pressao
arterial e frequéncia cardiaca, aliviando os sintomas da ansiedade e estresse, (Martins
2021).

Ou seja, esses Oleos estabelecem Otimos beneficios terapéuticos no tratamento da
ansiedade e estresse, também podendo ser usados como antisséptico, analgésico, digestivo, €

bactericida, com ¢ feitos sedativos e energizantes.
2.5 DIFERENCA ENTRE O OLEO VEGETAL E OLEO ESSENCIAL

Tanto o oleo vegetal como o Oleo essencial sio extraidos de diferentes partes de
vegetais. Os oleos vegetais geralmente s3o extraidos de sementes e frutos, ja os Oleos essenciais
sio extraidos de folhas, flores, caules at¢ raizes, entretanto, uma grande diferenga entre o oleo
vegetal e o dleo essencial tem a ver com a composigio sendo através das propriedades fisicas,
tais como cheiro, viscosidade, aparéncia, e entre outras, Scus métodos de uso. Os dleos vegetais
geralmente ndo tém cheiro acentuado e s¥o mais viscosos, por conta da sua composicdo. Eles
sdo compostos de moléculas pesadas € longas, por conta disso essas moléculas ficam juntas
umas das outras fazendo com que o liquido se forne grosso € viscoso. A maior parte dos
compostos que os oleos vegetais possuem s3o formados por acidos graxos, por isso sdo
ingeridos e utilizados na comida por terem fontes de Omega-3 € vitaminas. Outra forma do seu
aproveitamento € para a utilizagio na diluigdo de Oleos essenciais que se tornam famosos pelo
seu aroma agradével, pois seu cheiro pode ser sentido através das moléculas liberadas e que ali
estdo presentes, pois estas vdo se espathando pelo ar saindo através do 6leo sendo mais leves,
menores, com menos viscosidade ¢ mais inconsistentes, desaparecendo facilmente, por 1550 a
recomendacdo desse uso para consumo é barrada, pois esses Oleos podem trazer efeitos
colaterais causando nauseas e dores no estomago. Outra forma do 6leo essencial ser utilizado ¢
através de aromatizantes em produtos, equipamentos, higienizantes do ar e purificadores, ja

outros possuem propriedades antibacterianas, tendo assim, um uso COmo conservante em
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cosméticos. Lembrando que existem diferengas entre oS dleos vegetais; alguns sao proprios
para serem consumidos via oral, j& outros, sdo para especialidades cosméticas e nesta fungdo,

sio muito utilizados como método de hidratagao por terem fontes de sais minerais e vitaminas.
2.6 CONTROLE DA ANSIEDADE E ESTRESSE USANDO OLEOS ESSENCIAIS

O uso dos 6leos essenciais estabelece diversas propriedades calmantes € relaxantes de
quem sofre de ansiedade e estresse. No entanto, esses beneficios terapéuticos garantem ndo 50
efeito calmante, mas também, estimula o estado emocional positivo, reduzindo a fadiga causada
pelo estresse diario, a hostilidade, promovendo assim a harmonia e equilibrio entre o estado
emocional. Ou seja, é utilizado alguns oleos essenciais especificos para o controle da ansiedade,
bem como: O 6leo essencial de gerdnio € pouco conhecido. No entanto, esse oleo possui
prioridades que trazem muitos beneficios que ajudam aqueles que estdo passando por periodos
de ansiedade ou estresse. (Melhor com Saude 2021)

O Geranio (Pelargonium) ajuda a reduzir estados de ansiedade e agitagao, permite
equilibrar o sistema nervoso, melhora as mudancas de humor e reduz a fadiga nervosa.

A Alfazema (Lavandura) Este € provavelmente o 0leo essencial mais conhecido e
utilizado para tratar a ansiedade. Segundo Melhor com saude, existe comprovagio que o Oleo
essencial de alfazema ou de lavanda, como é conhecido popularmente, tem 2 capacidade de
reduzir os niveis de cortisol, sendo hormdnio responsavel por ajudar o organismo controlar 0
estresse. Além disso, tem uma a¢do defensora do sistema cardiovascular, mantendo o equilibrio
interior, diminuindo niveis de estresse ¢ irritabilidade, conseguindo controlar ataques de panico
e inquietagio.

O Bergamota (Citrus Bergamia): A Bergamota € uma fruta citrica, que possui um aroma
suave e revitalizante que diminui a pressao arterial e a frequéncia cardiaca, equilibrando o
sistema nervoso e reduzindo o estresse. Em alguns estudos, foi captada a capacidade da
bergamota de diminuir os niveis glicocorticoides no organismo.

O Nardo (Nardostachys Jatamansi) O o6leo essencial de Nardo, conhecido
cientificamente como Nardostachys Jatamansi, tem excelentes propriedades relaxantes,
ansioliticas e antidepressivas que permitem aliviar casos de ansiedade persistente, variagdes
emocionais frequentes dando uma sensagao de tranquilidade e calma interior (Melhor com
Saude 2021)

Além de utilizar alguns 6leos essenciais como 0s mencionados é fundamental realizar

outras a¢des que contribua para o alivio de alguns sintomas. Tendo como exemplo, usar o 0leo
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essencial com auxilio de um difusor para manter o ambiente aromatizado e meditar por alguns
minutos. Além disso, é necessario destacar a importancia de praticar exercicios fisicos, por
exemplo, correr, caminhar, praticar ioga, € entre outros. Assim, o conjunto de agdes ajudara no
bem-estar e no equilibrio do humor. Entretanto, ¢ considerével a procura de um profissional da

saide para acompanhar essa rotina. (Melhor com Saade 2021)
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3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL
Ampliar os conhecimentos gerais sobre aromaterapia, € a suas praticas naturais no
tratamento da ansiedade e estresse, destacando-se 0s beneficios terapéuticos que os Oleos

essenciais fornecem no estado emocional do paciente.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
e O uso da aromaterapia no alivio a Ansiedade e Estresse;
e Técnicas de uso de oleos essenciais na aromaterapia;

e Os Beneficios dos 6leos essenciais no organismo;
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4 JUSTIFICATIVA

De acordo com as pesquisas e estudos, observa-se a necessidade e a eficacia da atuagdo
dos Oleos essenciais como pratica integrativa eficiente na abordagem dos transtornos da
ansiedade ¢ estresse. Devido ao alto indice de pessoas com estes transtornos, O uso de
medicamentos controlados aumenta proporcionalmente, por isso, € importante 0 uso da
aromaterapia, a fim de aliviar os sintomas e promover o bem-estar de quem optaria por esta
técnica natural. Diante disso, a comprovacio dos beneficios € inegavel. . Segundo a Associagdo
Brasﬁ%ira de Medicina Complementar (ABMC), “A aromaterapia ¢ um tratamento curativo que

utiliza o olfato e as propriedades dos 6leos essenciais.
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5 METODOLOGIA

5.1 AVALIACAO DE METODOS
e Os métodos empregados neste trabalho se baseiam em pesquisas bibliograficas, artigos
cientificos, historia da aromaterapia, e o uso do difusor de Bambu e Alecrim.
e Elaboracdo de um questionario criado no Google Forms, contendo 6 perguntas
referentes ao uso da aromaterapia.
e Avaliar como o uso da aromaterapia age como coadjuvante nos casos de transtornos
emocionais, a fim de entender suas propriedades terapéuticas, e o que ela pode

contribuir no tratamento desses casos, envolvendo a ansiedade e estresse.

5.2 LOCAL DE PESQUISA

e As informagdes coletadas foram apenas para fins de pesquisa, mantendo compromisso
com a privacidade e confidencialidade dos dados, preservando o anonimato dos
participantes e caracterizando a organizagio € coleta de dados presentes no texto. Toda

e pesquisa realizada, foi feita através do questionario Google Forms, totalmente
conectado com a internet e enviado para os participantes via WhatsApp.

e Foi feito por uma das alunas o teste do uso do difusor de ambiente com Oleo de Alecrim
e Bambu por um periodo de trés meses, no qual ela descreve que por passar por
momentos de estresse sua inquietagdo se tornou continua € 0 aroma auxiliou na sensagao
de tranquilidade e relaxamento, pois ao inalar a fragrancia, foi sendo despertado
sensagdes e pensamentos que tranquilizasse sua mente ¢ a fizesse se sentir mais leve,

resultando em noites de sono mais tranquilas e descanso mental.



20

6 REFERENCIAL TEORICO

A ansiedade ¢ um sentimento considerado natural perante algumas situacBes
importantes, inesperadas, ou que geram desconforto, podendo também se agravar, tornando- se
um transtorno que necessita ser tratado de maneira psiquiatrica, porém quando desproporcional
ao estimulo, acaba interferindo na qualidade de vida de quem acomete, tornando-se patologica.

Embora ainda seja um grande tabu sobre o tratamento de transtornos emocionais, por
conta da falta de informacdes sobre a terapia e o uso de medicamentos, faz-se de extrema
importancia o acompanhamento médico e psicologico para o correto diagnostico e tratamento.

Além do tratamento convencional por meio de psicoterapia, acompanhamento
psiquiatrico, exames neurologicos, tratamento medicamentoso, um tratamento
coadjuvante/complementar também pode ser recomendado e neste contexto esta inserida a
aromaterapia.

De acordo com a portaria n° 702 de 2018, a aromaterapia esta inclusa na Politica
Nacional de Praticas Integrativas e Complementares, visando a inser¢o, reconhecimento ¢
regulamentagfio destas praticas e produtos. (PNPIC).

A defini¢do do termo aromaterapia, seguindo o si gnificado das palavras que o compdem
(aroma e terapia), ¢ a promogdo da satde e bem-estar com o uso de odores e perfumes de origem
natural, sendo de flores, arvores ou ervas (OLIVEIRA, 2019). A maneira mais comum de
utilizacdo € através dos Oleos essenciais, extraidos da raiz, caule, casca, folhas, flores, frutos ou
sementes. E para que a extragdo seja possivel, o material passa por uma série de técnicas, tais
como: expresso, que consiste na picotagem e prensagen do material; hidro destilagdo, em que
a planta fica em contato com a agua no destilado; destilacdo por arrastamento de vapor, onde
nfio ha presenca de agua, porém o vapor age por meio de injecdo de pressdo no arraste do 6leo
essencial (OLIVEIRA, 2019).

As vias mais comuns de administrago dos 6leos essenciais s30: via inalatéria, via topica
e via oral (OLIVEIRA, 2019).

A via inalatéria é considerada a mais eficaz no tratamento da ansiedade e outros
transtornos emocionais, por sua capacidade de alcangar o sistema nervoso central (MORETTO
et al, 2015).

O principio ativo do dleo essencial tem contato com receptores olfativos o que
posteriormente promove ativagdes no sistema limbico e hipotalamo, e agdes diretas nos

negrotransmissores (OLIVEIRA, 2019). Assim como ao alcangar os alvéolos nos pulmdes tem
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sua distribuigdo realizada na corrente sanguinea, promovendo também seu papel no local de
acdo (MORETTO et al, 2015).

6.1 0 USO DA AROMATERAPIA EM CRIANCAS

Sabe — se que a aromaterapia vem sendo presente na vida dos humanos a anos de uma
forma bem clara, mas se passando despercebida diariamente por muitos. Através de sabonetes,
cremes, logdes, perfumes e fragrancias usadas por adultos ou por frutas, biscoitos aromatizados
e bebidas para preparo que sdo extraidas de frutos e folhas ingeridos por criangas, sendo assim,
de uma forma ndio pensada, a aromaterapia se torna parte do cotidiano de todos.

Com o avango da aromaterapia e seus resultados positivos, médicos tem recorrido a esse
método para que seja usado em criangas, pois por estarem em fase de desenvolvimento 0
organismo absorve de forma mais sutil a presenca do coadjuvante, que vem com a finalidade
de auxiliar de forma mais rapida no tratamento para questSes ansioliticas e educativas que
pesam muito no cotidiano, por desconfortos intestinais causados por gases e dores abdominais
em bebes, ou entdo irritabilidade, inquietagio e insdnia também causados por eventos diarios.
Para que a pratica seja feita o método deve ser supervisionado diariamente por um adulto e
avaliado por um médico, onde somente ele pode receitar a dosagem certa € 0 tipo de diluigdo
que deve ser feita a partir da idade do paciente, contanto que 0 uso deva ser feito com restrigdes
de armazenamento desde o inicio, contendo meio ¢ fim do tratamento podendo ser usado a
partir dos seis meses de vida. (6BOOK DO TERRA).

Dentre intimeros oleos, a marca do TERRA ¢ muito conhecida por fabricar uma linha
kids que ja tem a concentragio exata e 0s 6leos especificos a serem utilizados para esta faixa
etaria, aonde cada 6leo vem com um cartao explicando como deve ser utilizado, em qual parte

do corpo deve ser aplicado e do que se deriva sua composigao. (eBOOK DO TERRA).
6.2 O USO DA AROMATERAPIAEM GESTANTES

O procedimento da Aromaterapia em gestantes ¢ uma alternativa opcional pela paciente
que deseja preservar mais pelo conforto durante seu periodo de nove meses, visto que a gestagdo
altera o sistema hormonal, metabalico, fisico e principalmente mental, que consequentemente
apos uma possivel situagdo desagradavel, pode trazer mal estares para a mie e agitagdo para 0

bebé Com base nesses possiveis eventos, através da supervisdo do médico que acompanha o
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pré-natal da gestante, ha 6leos essenciais especificos que podem ser usados a partir do quinto
més de gestacio com recomendagdes e esséncias restritas em cada caso de gravidez.

Com base no artigo O Uso da Aromaterapia em Trabalho de Parto da Maternidade,
Escola da Universidade Federal do Rio de Janeiro, caso a paciente decida fazer o uso dessa
pratica terapéutica, deve ser realizado a Anamnese Integrativa afim de descobrir qual € o dleo
essencial adequado para ela, visto que alguns sdo extraidos através de raiz de plantas e outros
por folhas, onde cada um ira agir em uma parte do Sistema Nervoso Central, por isso a forma
de aplicagio também deve ser verificada pelo médico, pois apesar de ser uma pratica natural
ela pode trazer reagdes adversas para os envolvidos, tanto externa quanto interna. (PENELOPE,
GEIZA ROBERTA).

O foco principal do tratamento da Aromaterapia em gestantes € equilibrar a mde
durante o tempo de preparago para receber o bebé e amenizar a dor durante o trabalho de parto
onde geralmente os Oleos essenciais mais usados podem ser o de Lavanda (Lavandula
Officinalis) que ajuda nos horménios femininos e proporciona o alivio da dor no trabalho de
parto por ter em sua propriedade o Linalol; e o 6leo de langue-ilangue (Canaga QOdorata) como
auxiliador no Sistema Nervoso, trazendo a sensagdo de relaxamento e alivio, ajudando a
equilibrar a ansiedade no trabalho de parto. Deve ser lembrado que nem todos os oleos
essenciais podem ser usados durante esse periodo, pois em sua composigao podem ter principios
ativos que tenham ligacio com o estrégeno e desta forma, ndo ¢ recomendado. (PENELOPE,

GEIZA, ROBERTA).



7 CONCLUSAQO

A Aromaterapia se apresenta como coadjuvante em c€asos de transtornos emocionais,
que acometem a maioria das pessoas, COmo a Ansiedade e Estresse. No entanto, sabe-se que
existe recursos e técnicas utilizadas como terapia nestes eventos, bem como, a utilizag@o dos
leos essenciais. A técnica natural dos dleos € extraida de fontes boténicas, que sao obtidos de
diferentes partes das plantas, como: vegetais, sementes, cascas, folha, raiz etc.

Nessa perspectiva, os 6leos essenciais fornecem 6timos beneficios, que alivia e estimula
sensagdes de humor, e bem-estar no organismo do ser humano. Contudo, o uso da aromaterapia
pode trazer um tratamento eficaz para quem apresenta 0S sintomas de estresse e ansiedade.
Além dos efeitos dos dleos essenciais, ha os efeitos fisiologicos advindos de suas propriedades
bactericidas, antifingicas e antivirais. Segundo Associacio Brasileira de Medicina
Complementar (ABMC), a aromaterapia € uma medicina natural, preventiva e curativa
(ABMC, 2019). De acordo com o levantamento da pesquisa quantitativa descritiva, analisa-se
que cerca de 76,7% das pessoas ja tiveram problemas de ansiedade e estresse, € apenas 23,3%
nunca tiveram. Sobre quem conhece, ou se faria 0 uso como coadjuvante junto 20 medicamento
controlado, caso use, cerca de 78,1% fariam e 21,9% ndo optariam nesta técnica. Dessa forma,
cabe analisar o alto indice de pessoas que ja sofreram de algum tipo de transtorno emocional, €
por isso, vale ressaltar a importéncia desta técnica natural, a fim de conscientizar a populagio
sobre o uso da aromaterapia, sendo ela um coadjuvante pouco difundida no Brasil, mas que

apresenta beneficios para a satide humana.
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