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RESUMO

#44 Quick massagem para reducao de niveis
de estresse e melhoria de qualidade de vida:
estudo piloto

Quick massage for reducing stress levels and
improving quality of life: pilot study

Introdugio: Niveis de estresse elevados podem acarretar disturbios
psicoldgicos, musculoesqueléticos, quimicos e biologicos que acabam
interferindo na qualidade de vida pessoal e profissional do trabalha-
dor'. Estudos sobre beneficios da massagem tém sido realizados*?, en-
tretanto poucos sdo os que avaliam a Quick Massagem. Objetivos:
Avaliar a aplicabilidade do protocolo de Quick massagem, tempo de
atendimento e niimero de sessoes, para redu¢do dos niveis de estresse
e melhoria de qualidade de vida de pacientes ambulatoriais em um
Instituto de Praticas Complementares em Sao Paulo. Método: Estudo
Piloto para ensaio clinico randomizado realizado em um Instituto em
Sao Paulo, com 55 participantes divididos em dois grupos (massagem
e controle sem interven¢do) para aqueles com pontuagdo entre 40 a
120 pontos na Lista de Sintomas de Stress (LSS). Foram avaliados an-
tes e apos 8 sessdes, duas vezes por semana, por um més. O projeto foi
aprovado pelo CEP da EEUSP. Resultados: Os participantes apresen-
taram niveis altos de estresse (>60 pontos), idade média de 37,5 anos
e foram homogeneamente distribuidos (p>0,05). Encontrou-se dife-
renga estatisticamente significativa entre os dois grupos segundo teste
t para amostras independentes para os niveis de estresse (p<0,05),
com 40% de redugdo e indice d de Cohen de 1,7 correspondente a
“muito grande efeito”; para o dominio fisico de qualidade de vida, a
massagem conseguiu um aumento de 11%, d de Cohen de 0,57 corres-
pondente a “médio efeito”; no dominio mental, a massagem atingiu
52% de aumento, com indice d de 1,6, correspondente a “grande efei-
to”. Conclusdo: A Quick massagem foi efetiva para a reducdo dos ni-
veis de estresse e melhoria de qualidade de vida nos dominios fisico e
mental. Oito sessdes, duas vezes por semana, por um més, foram sufi-
cientes para atingir os efeitos esperados. Sugere-se que mais estudos

sejam realizados, com andlise amostral prévia e avaliagao de marca-
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dores fisiologicos do estresse, para que os resultados
sejam confirmados e possam ser estendidos para
outras populacdes. Implicagdes para a pratica cli-

nica: A Quick massagem oferece, como pratica nio

farmacoldgica, a vantagem de ser rapida e realizavel
no local de trabalho, facilitando sua implementagio
na assisténcia a saide para a reducdo de estresse e

melhoria de qualidade de vida do trabalhador.
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