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Dedico este trabalho a todos aqueles que libertos das amarras doutrinarias,
procuram através da aromaterapia se aproximar

da esséncia divina da Terra.
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RESUMO

UM OLHAR SOBRE A AGRICULTURA FAMILIAR E A SAUDE MENTAL
ATRAVES DA AROMATERAPIA

Autora: Rocheli Medianeira Bariani Chiappa

Orientadora: Janaina Balk Brandao

O cuidado em satide mental nunca se fez tdo necessario como agora. A pandemia de
COVID-19 amplificou os casos de depressdo e ansiedade no mundo. Desta forma, a presente
dissertacao visa relacionar o uso da aromaterapia como Pratica Integrativa Complementar
vinculada a Nova Era, que vem se utilizando de espacos rurais para a realizagdo ndo s6 do
plantio de plantas bioativas, mas também para realizar praticas espirituais de conexao com a
terra. Considerando as diversas fun¢des assumidas pelo espaco rural na contemporaneidade,
este estudo se faz pertinente visto a nogao de multifuncionalidade para tecer reflexdes capaz de
auxiliar em uma maior compreensdo e recriacdo de tais espagos como mecanismo de
valorizagao da natureza. Na tentativa de clarear como se constitui esses novos olhares, buscou-
se realizar um estudo etnografico, baseado na utiliza¢do de sinergia de 6leos essenciais com
vistas a compreender o potencial terapéutico dos 6leos essenciais, bem como, verificar seu uso
como alternativa natural no tratamento de comorbidades como ansiedade e depressdo aliado a
inser¢des de conexao com a terra.

Palavras-chave: Aromaterapia. Saude Mental. Agricultura Familiar. Ansiedade. Depressao.
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A LOOK AT FAMILY AGRICULTURE AND MENTAL HEALTH THROUGH
AROMATHERAPY

Author: Rocheli Medianeira Bariani Chiappa

Advisor: Janaina Balk Branddo

Mental health care has never been more necessary than it is now. The COVID- 19
pandemic amplified the cases of depression and anxiety in the world. Thus, this dissertation
aims to relate the use of aromatherapy as a Complementary Integrative Practice linked to the
New Era, which has been using rural spaces to carry out not only the planting of bioactive
plants, but also to carry out spiritual practices of connection with the earth. Considering the
various functions assumed by the rural space in contemporary times, this study is pertinent
given the notion of multifunctionality to weave reflections capable of assisting in a greater
understanding and recreation of such spaces as a mechanism for valuing nature. In an attempt
to clarify how these new views are constituted, we sought to carry out an ethnographic study,
based on the use of synergy of essential oils in order to understand the therapeutic potential of
essential oils, as well as to verify their use as a natural alternative in the treatment of
comorbidities such as anxiety and depression combined with insertions of earth connection.

Keywords: Aromatherapy. Mental health. Family Farming . Anxiety. Depression.
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APRESENTACAO: TECENDO O CAMINHO

A frase “o caminho se faz caminhando”, nunca fez tanto sentido como agora. Quando
todas as portas se fecharam e eu me vi no escuro intelectual, sem rumo e sem sentido, foi no

vazio da minha alma que encontrei os caminhos que me levaram a esta pesquisa.

Em 2019 quando entrei no Programa de Po6s-Graduagdo em Extensdo Rural da
Universidade Federal de Santa Maria, eu nem podia imaginar o medo e ansiedade que me
aguardava logo ali na frente. Como todos os meus colegas entrei com felicidade e
comprometimento. No primeiro ano reelaborei meu projeto de pesquisa para trabalhar com as
mulheres de cura. Quase que em busca de uma cura para minha propria alma que agonizava,

pois os anos anteriores foram complicados, tortuosos e eu precisava ressignifica-los.

Contudo, a alegria dos primeiros passos logo foi desfeita. Uma onda incessante de
dificuldades se apresentou quase como um tsunami. O mundo havia literalmente se fechado.
Uma doenga silenciosa, havia for¢ado todos a parar... Fomos obrigados do dia para a noite a

nos recolher em nossas casas, distantes de tudo e de todos.

O medo e a ansiedade se fizeram presente. Familiares e amigos ndo mais podiam estar ao
nosso lado. As midias sociais a0 mesmo tempo em que nos aproximava do mundo, nos fazia
perceber o quanto estavamos distantes um do outro. E neste contexto como seria possivel
escrever uma dissertacdo. Em minha cabeca a pesquisa de campo estava cada dia mais

distante.

No inicio seriam apenas 14 dias, mas logo se tornaram 30, 60 e 90 dias. Neste momento
pensei em desistir, ndo conseguia enxergar uma saida. Assim, com muito pesar busquei meu
orientador Clayton Hillig para dizer-lhe que estava por fim me dando por vencida. A academia
ndo era para mim... Com lagrima nos olhos disse a ele que ndo seria possivel escrever a
dissertagdo, ndo tinha como ir a campo e tudo parecia estar perdido. E ao contrario do que eu
imaginava, sua fala foi totalmente oposta do que eu estava esperando: Vamos recomecar!

Ainda temos tempo.

Naquela ocasido me senti fortalecida, voltei a olhar para mim como alguém capaz

novamente. Era hora de recomecar!

Dias depois, no mesmo periodo passei por uma experiéncia quase magica. Minha irma

diagnosticada com TDAH, estava enfrentando dificuldades com a faculdade de administragao.
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E uma amiga do trabalho lhe disse, que tinha uma terapia alternativa na qual ela fazia uso e

que lhe poderia ser muito util naquele momento.

Assim, fomos convidadas a ir a uma comunidade rural proximo a regido central do
estado do Rio Grande do Sul, entre os municipios de Sdo Jodo do Polésine, Restinga Seca e
Silveira Marins, mais especificamente em uma area de litigio entre elas denominada Recanto
Maestro. L4 fomos nés, eu minha irma e sua amiga. Um tanto cética e incrédula cheguei a um
sitio, onde fomos recebidas por criancgas e uma familia maravilhosa. Por incrivel que parega o
dia era 31 de outubro de 2020. Lembro-me bem da lua cheia e do céu estrelado. Naquele
momento ndo poderia imaginar o quanto aquele dia seria capaz de ressignificar a minha vida

e até mesmo a minha pratica profissional.

Desta forma, fui inserida no mundo da aromaterapia. Neste dia experimentamos
diferentes oleos essenciais, visitamos a plantacdo de ervas aromaticas, o mel produzido por
eles, os animais e fizemos um belo piquenique com produtos organicos. Em circulo
aguardamos o nascer da lua de maos dadas, por cerca de 15 minutos observamos a lua cheia

acender plena no anoitecer. Havia uma aura magica no ar, na qual até hoje nao sei explicar.

Com o passar dos dias, percebi minha irma mais calma e eu mesma passei a perceber-
me diferente. Estdvamos fazendo o uso do 6leo de lavanda e vetiver. A ansiedade foi aos
poucos se diluindo, voltamos a dormir, ndo tinhamos mais dores de cabeca, enfim alguma

coisa estava acontecendo.

Passei a estudar os 6leos essenciais, sua composi¢ao e a buscar diferentes pesquisas
cientificas. Foi neste momento que as mulheres de cura deram lugar aos 6leos essenciais. A

esséncia divina da terra estava me chamando e eu nao podia dizer ndo a ela.
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PERGUNTA DESAFIADORA

Como o novo rural pode se beneficiar do cultivo de plantas bioativas para a
producio de o6leos essenciais na busca por uma melhor qualidade de vida promovendo
assim uma integracido entre a agricultura familiar e a satide mental através da

aromaterapia?

O mundo contemporaneo trouxe inumeras realizagdes para a humanidade. O progresso
crescente da ciéncia e das novas tecnologias nos ofereceram um conforto antes inimaginavel.
Mas o prego que pagamos ndo poderia ser mais alto: nos perdemos da natureza e dos ciclos da

vida.

Nunca estivemos tdo proximos e a0 mesmo tempo tdo distantes uns dos outros. Hoje
¢ possivel estar aqui no Brasil e em tempo real nos comunicarmos com alguém do outro lado

do mundo. Contudo, ndo somos capazes de ouvirmos a ndés mesmos.

Pequenas propriedades rurais como a que visitei no final de outubro de 2020, nos
fazem um alerta para a necessidade de nos reconectarmos com a natureza e com seus elementos,

fonte de sabedoria e de luz.

Desta forma, inspirada por outras pesquisas busquei elucidar tais apontamentos, que

possam nos conduzir a um outro olhar sobre o rural.

Por anos vemos o rural brasileiro como atrasado, representado pela figura do Jeca Tatu
— personagem de Monteiro Lobato, descrito como um homem desleixado, sem cultura e sem
educagdo que vivia da subsisténcia da terra e doente. Um enorme abismo existia entre o0 campo

e a cidade.

Certa vez, durante uma aula do mestrado lembro-me de uma fala de um de nossos
professores que elucida bem o que eu gostaria de destacar. Ele relatava que quando crianca foi
morar na cidade junto com seus pais € irmaos e que algumas vezes ao ano eles iam visitar os
“primos pobres”, no interior do estado do Rio Grande do Sul. Chegando 14 eram recebidos com
a mesa farta, havia queijos, salames, torresmo, bolos e bolachas tudo feito ali mesmo. O leite

era da vaca que seus tios tinham no curral, as verduras e hortaligas vinham da horta... Com
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brilho nos olhos ele destacava que ao retornar a cidade o carro de seu pai vinha cheio com essas

delicias da terra, e que somente anos depois ele percebeu o quao ricos eram seus primos.

Talvez a riqueza esteja nos olhos de quem a vé. Quem sabe por anos a sindrome do
patinho feio, nos consumiu como brasileiros. E acredito que ainda nos consome. E ressignificar

esse olhar ¢ um desafio as novas geracdes. Entretanto, ja vejo alguns passos a serem dados.

Na tentativa de corroborar com uma leitura de mundo, mais ampla e significativa
proponho olhar para dentro de cada sujeito, buscando entendé-lo como uma realidade a partir
de suas experiencias vivenciadas ao longo de sua vida. Isso porque o mundo e a sociedade, nada
mais € que do que um substantivo gramatical criado por nds para que possamos estabelecer uma
compreensdo entre as relagdes vividas pelos sujeitos que partilham entre si valores, culturas, e

sua historia.

Busque encontrar o mundo e vocé ndo o encontrard. O que vocé vai encontrar sao
distintos sujeitos vivenciando diferentes experiéncias de vida. Partindo deste ponto de vista e
do questionamento acima mencionado, busquei realizar um estudo etnografico entre os meses
de marc¢o a junho de 2021 com uma populagdo de 23 pessoas, a fim de compreender sua relagdo
com a terra, bem como, o potencial terap€utico dos 6leos essenciais e seu uso como alternativa

natural no tratamento de comorbidades como ansiedade e depressao.

Assim, através da vivéncia com cada um dos sujeitos pesquisados, e utilizando-me de
estratégias metodologicas tais como observacdo participante, entrevistas realizadas em

profundidade e aplicagdo de questiondrios, estruturei a seguinte dissertagdo em 3 capitulos.

O primeiro capitulo ¢ composto por uma leitura etnografica do meio rural entrelagando
seus (des)caminhos percorridos ao longo do tempo na busca por um novo olhar para esse espago
como fonte de saber e forca divina da terra. Seguido por uma experiéncia real que entrelaca o
meio rural e a aromaterapia através da plantacdo, colheita e extracdo dos oleos essenciais por

pequenos agricultores rurais no interior do Brasil.

No segundo capitulo fago um breve resgate historico do uso das plantas bioativas pela
humanidade, a utilizacdo dos Oleos essenciais € a aromaterapia como alternativa terapéutica

clinica.
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J4 ao que se configura o terceiro capitulo € apresentagdo dos resultados da pesquisa do
uso dos O6leos essenciais como alternativa natural ao tratamento de comorbidades como

ansiedade e depressao.

Por fim, destaco as minhas experiéncias vivenciadas enquanto pesquisadora inserida
em uma nova area de conhecimento, que apesar de ser bem distante de minha formacgao
académica demonstrou-se amplamente interligada por fios invisiveis que se fizeram presentes,
ao abrir os meus olhos para o novo, mesmo que o ponto de partida tenha sido outro

completamente diferente. Seguido das considerac¢des finais deste estudo.

Boa Leitura
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CAPITULO 1 - RURAL: UM TERRITORIO EM TRANSFORMACAO

E eis que surge a nova Terra

Com a for¢a de unir

As nagoes de um novo mundo a evoluir
Em uma nova consciéncia que vai reluzir

Cocriando a natureza e a geragdo do porvir

A paz... S6 a paz

Vai curar o mal e as guerras na Terra
O amor... s6 0 amor

Vai curar o mal e as guerras na Terra
Pela nova Terra Pelo novo mundo

E que a humanidade almeja o futuro

Autor & Compositor: Leal Carvalho

O novo rural brasileiro vem encurtando o abismo antes vivenciado entre os espacos
urbanos e rurais. Contudo, ndo me parece ser uma tarefa facil expressar as distintas
manifestagdes de vida existente no imagindrio social acerca de um “espaco fisico” tdo grande,

tao diferente e culturalmente tao distinto em cada parte do pais.

Sendo assim, a primeira pergunta que me vem a mente ¢: afinal o que compde o meio
rural? O que lhe diferencia do meio urbano? E como este se manifesta no Brasil, visto seu vasto

tamanho geografico e comunidades existentes?

Talvez tais questionamentos possam parecer perguntas simples de serem respondidas.
Mas foram os primeiros questionamentos que me fiz ao adentrar o Mestrado em Extensdo Rural
na Universidade Federal de Santa Maria — UFSM. Isso porque ndo venho do meio rural, sou
nascida e criada no meio urbano. Minhas experiéncias de vida que se interligam com este espago
fisico compreendido como rural perpassam por historias de meus ancestrais nos quais trago

muito pouco na memdoria, mas carrego forte dentro de mim.
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Embora, os acontecimentos a seguir destaquem um pouco da vida da minha avo
materna ja falecida a mais de 20 anos. Acredito que estes possam dialogar com as teorias
existentes acerca do tema, como uma ferramenta potencializadora para que outros olhares
possam se estender sobre este campo, e por fim, possam ampliar as manifestagoes presentes

sobre o que vislumbro referente ao que ¢ o rural.

Minhas primeiras aproximacodes com o rural ocorreram através das histérias contatadas
por minha avo materna. Nascida no interior do interior do estado do Rio grande do Sul, mais
especificamente no interior do municipio de Sdo Gabriel, de origem bugre!, ela contava que
havia fugido dentro de um cesto de palha para se casar com meu avo, filho de pecuaristas donos

de grandes extensdes de terra.

Tais agdes levaram a desentendimentos, brigas e separagdes. Imagina vocé o espago
rural dos anos de 1920. Segundo ela, o mundo parecia bem diferente. Acordava-se cedo, antes
mesmo do sol nascer, se trabalhava arduamente em uma cultura de subsisténcia, onde até
mesmo as criancas participavam do trabalho no campo. Estudos minha avo nao teve,
diferentemente de meu avo. Ela ndo sabia ler nem escrever, mas sabia fazer algumas contas de

cabeca.

Pela audacia de fugir para viver seu amor, ambos perderam. Por muitos anos minha
avo foi “renegada” por sua familia, assim como meu avd. Com uma vida simples e de forma
humilde, iniciaram sua vida a dois na cidade de Sdo Gabriel. Mae de 22 filhos, sendo minha

mae a ultima, teve uma vida dificil repleta de altos e baixos.

Para sobreviver minha av6 fazia partos. Segundo ela, “trouxe diversas criangas ao
mundo”, incluindo muitos de seus netos. Mulher simples, ligada a terra, nunca deixou suas
origens ancestrais. Conhecedora de ervas, sempre tinha um cha para nos oferecer, um rezo para

fazer, um unguento para passar € uma beng¢ao para nos dar.

Ao revisitar as historias de vida de meus avos maternos, percebo que 0os mesmos
fizeram parte da transformacao urbana do Brasil. Vale destacar que meu avd era de “origem
rica®” — detentor de uma letra lindissima, conhecia 0 mundo para além do territério brasileiro e

amplo conhecedor de mais de uma lingua. O que para a época ndo era nada comum.

! Nome dado pelos europeus ao se referir depreciativamente dos indigenas brasileiros. (Destaco que este termo era
utilizado por minha avé quando a mesma se referia a suas origens).

2 Termo utilizado por minha avé ao fazer referéncia as origens de meu avo materno, vindo da Italia ainda infante
com sua familia.
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Contudo, ao conhecer minha avdé tudo mudou. O menino vinculado ao sistema
colonial, teve seu destino alterado pelo amor. O rumo, a vida na pequena cidade marcaram sua
histéria, sem planejamento e organizagao o “menino rico” de origem agraria virou um “homem

trabalhador” da cidade.

Contudo, independente dos descaminhos vivenciados por minha avdé materna ela
sempre tinha um sorriso no rosto € uma lembranga bonita para nos ofertar. Mesmo quando suas

lembrangas eram tristes, ainda assim, uma licdo de vida seguia como uma resposta guia.

Com ela aprendi a amar a terra, seus elementos e a respeitar meus ancestrais. Ela dizia
que era preciso saber ouvir para que pudéssemos fazer as perguntas certas. Isso porque sao as
perguntas que nos movem, muito mais que as multiplas opgdes de ser e existir no mundo
impostas a nos durante a vida. Sem perguntas, somos barcos a deriva, navegando sem sentido

e sem diregao.

Assim, desde cedo aprendi a questionar, a ouvir e escolher meus caminhos de forma
consciente. Aprendi também que o saber, de nada tem a ver com o saber académico, ocidental,
por anos repetido aos quatro ventos. O saber ¢ reflexo da vida, com demandas fundamentadas

por nosso dia a dia que aos poucos vao tomando forma até se tornar nosso universo cultural.

Desta forma, a partir de outros olhares se torna possivel mostrar as dimensdes do
pensamento humano, muitas vezes deixado para tras. Nao considerado, desprezado e excluido

por ndo fazer parte do saber de raiz eurocéntrica.

Por anos o meio rural foi visto como um espaco a parte do contexto social.
Compreendido como um territdrio atrasado, pobre, desprovido de saberes e muitas vezes
negligenciado pelos poderes publicos. No entanto, minha visao do rural ¢ bem diferente.
Compreendo-o como um espago rico e fértil um espaco de interacdo multiespécies, entre os
seres humanos ou nao humanos, de didlogo, de disputas muitas vezes ndo reconhecidas por nos.
Me parece assim, que o rural tem muito a dizer. Contudo, sera que somos capazes de escuta-

lo?

Por anos e anos, vemos a natureza como um bem, uma propriedade desprovida de
direitos, reduzida a uma fonte interminavel de recursos naturais dos quais somos senhores.
Desta forma, a terra se tornou um bem de consumo, um espaco dividido entre os que possuem
e 0s que ndo possuem moeda de troca. Legalmente € possivel manipula-la, domina-la, maltraté-

la e até mesmo extermina-la sem que nada nos acontega.
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Assim nos constituimos, fruto do dominio do homem pelo homem. Seja pela for¢a da
espada ou ao comando da cruz na busca pela humanizacao dos “selvagens”. Somos, portanto,
filhos de uma terra dominada e fortemente explorada, por vezes esquecida, dividida, colonizada,

muitas vezes mal administrada desde sua origem.

O Brasil de terras férteis e de agua cristalina, nasce para a historia como um espago a
ser explorado e estimulado a producdo agricola. Desde entdo divide-se entre as terras dos
senhores de engenho e latifundiarios e o espago destinado aos outros. Inicialmente vivido por

indigenas e negros, posteriormente vivido por todos aqueles que se encontram a margem.

1.1. ENTRE O RURAL E O URBANO

Os espagos rurais e urbanos sdao conceitos formulados para diferenciarmos
geograficamente os territorios sociais. Se por um lado temos o campo do outro temos a cidade.
Entretanto, apesar de ambos apresentarem caracteristicas distintas, eles se inter-relacionam.
Afinal, como saber onde comeg¢a o meio rural ¢ onde termina o meio urbano.

Inicialmente vale lembrar que o meio rural se constitui por areas ndo urbanas, ou seja,
por espacos sem adensamentos populacionais dos quais a maior parte das atividades
tradicionalmente produtivas relacionam-se a agricultura, extrativismo e a pecuaria.

Entretanto, diante das mudangas e transformacgdes ocorridas no mundo ao longo dos
ultimos anos, a compreensao dos espacos rurais também vem sendo (re)pensada. Isso ocorre
porque cada vez mais os espagos entre o rural € o urbano vem se entrelagando e se conectando
como em uma grande teia cosmica. Desta forma, se faz necessario repensarmos sua
conceituagdo, bem como nossa propria forma de apreender e entender tais mudangas sem
denomina-las de urbanizagao.

O territorio rural vem sendo alterado pela insercao e/ou fortalecimento de certas
caracteristicas, a fim de adaptar-se aos novos desafios estruturais e existenciais impostos pelo
sistema.

Nos ultimos anos eu pude vivenciar tais mudangas em minha propria vida apos ser
selecionada para o mestrado em extensdo rural da Universidade Federal de Santa Maria.
Nascida e criada no meio urbano, perpassada pelos processos sociais resultantes das multiplas
formas de vir a ser, encontrei-me como sujeito que cultua e venera a terra, que consome seus

frutos e perpetua sua ancestralidade.
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A alguns anos eu vinha tecendo relagdes com o Centro de Ciéncias Rurais da UFSM,
apesar de ser graduada em pedagogia pela mesma universidade, foi através do Centro de
Ciéncias Rurais — CCR, que me tornei pesquisadora. No ano de 2011 tive a oportunidade de
participar da Jornada de Educagdo Ambiental do municipio de Santa Maria, onde conheci
alguns professores do CCR e aos poucos fui adentrando os espagos educativos através de
diferentes convites.

Assim, tive a oportunidade de atuar em algumas escolas de educa¢ao do campo no
estado do Rio Grande do Sul. Neste periodo ainda como aluna do curso de pedagogia pude
perceber que o campo era um espago de experiéncias sociais variadas, de riquezas muitas vezes
desperdigadas, de conflitos e de lutas.

Como pesquisadora e académica pude perceber que a realidade campesina também se
faz multipla. Vamos pensar que somente no estado do Rio Grande do Sul, temos um territério
de cerca de 281.748 km?, correspondendo este apenas 3% do territério brasileiro, dividindo-se
em 497 municipios com cerca de 11,3 milhdes de habitantes, conforme dados do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE).

Sendo assim, torna-se impossivel pensar em uma homogeneidade entre os sujeitos,
isso porque os fatores e circunstancias vivenciadas pelos mesmos sao multiplos a0 mesmo passo
que se interconectam.

Agora vejamos esse territorio exposto a um virus mortal, obrigado a realizar uma
quarentena intermindvel. Digo isso, porque estou escrevendo essa dissertacdo durante a
pandemia de COVID-19. Distante da universidade, distanciada de meus colegas, amigos e até
mesmo familiares.

Parece-me que os debates culturais, politicos, econdmicos e ideoldgicos de nosso
tempo sofrem de uma obscuridade em relacdo ao cotidiano vivenciado pela maioria da
populagdo. Enquanto estamos presos as paredes de nossas casas, rodeados pelo medo caotico e
pela morte sem fronteiras, percebemos que mesmo distantes uns dos outros somos todos iguais.

Claro, que ndo ¢ de hoje que a procura por espagos rurais vem ocorrendo, tao pouco ¢é
um processo atual a valorizagao deste, para fins nao agricolas. Ha algum tempo uma forte onda
de valorizagao ecologica tem levado os sujeitos das cidades as comunidades rurais com o intuito
de preservar suas tradi¢des, sua cultura, em busca de lazer, turismo e/ou moradia. E claro que

tal valorizacdo do espaco rural corrobora com a remodelacao das atividades ali existentes.
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1.2. O ENTRELASSAMENTO ENTRE O NOVO RURAL E O URBANO

Partindo desta complexidade, muitos sujeitos tém se voltado para o meio rural na busca
por uma melhor qualidade de vida e satide mental. Seja por meio do lazer, do turismo ou até
mesmo para a producgdo de produtos organicos, muitas sdo as historias e experiéncias de vida
que se entrelacam entre o campo e a cidade.

Imagine agora gerar renda através do cultivo de flores, arbustos e plantas bioativas?
(plantas medicinais, aromaticas, condimentares, entre outras). No inicio eu mesma tive
dificuldade em compreender, quando uma amiga da minha irma me disse que havia um espago
assim, bem perto do municipio de Santa Maria que eu ndo conhecia e nunca havia visto falar.

Uma pequena propriedade rural, cheia de aromas e pessoas simples. A beleza rustica
do lugar impressionava, juntamente com a comida, toda produzida na propriedade. Na sala uma
jovem benzedeira, bendizia a todos que ali chegavam. La fora um belissimo entardecer dava
espaco a lua que nascia entre as arvores e aos poucos iria iluminar a noite.

Mas como eu poderia dissertar sobre o novo rural partindo dessa experiéncia de vida?
Foi assim que a etnografia também adentrou a minha vida, isso porque espagos e vivencias
sociais como aquelas, nos transformam como sujeitos e a etnografia me parecia a melhor
orientacdo para tecer minhas aproximacdes.

E claro que espagos assim, nos transformam e a orientagdo etnografica me pareceu a
escolha mais apropriada para tecer minhas aproximacgdes. Aqui me alinho ao posicionamento
de Reigota (1999), no qual afirma que sua opcao pela pesquisa etnografica se justifica muito
mais no sentido explicativo e linguistico do que na adesdo do método cientifico da pesquisa.

O interesse em estudar sobre o novo rural e o cultivo de plantas bioativas para a
producao de 6leos essenciais na busca por uma melhor qualidade de vida, também se vincula a
Portarian® 702, de 21 de marco de 2018, na qual “preconiza o reconhecimento e a incorporagao
das Medicinas Tradicionais e Complementares nos sistemas nacionais de satde, denominadas
pelo Ministério da Saude do Brasil como Praticas Integrativas e Complementares”,
considerando assim, a aromaterapia como uma das praticas a serem incluidas.

Vale ressaltar que a consolidagdo da saude como um direito de todos no Brasil,

vincula-se a Constitui¢do de 1988, que por sua vez reordena os servigos de saude, projeto este

3 Plantas bioativas sdo consideradas aquelas que possuem alguma ag¢do sobre outros seres vivos e cujo efeito pode
se manifestar tanto pela sua presenga em um ambiente, quanto pelo uso direto de substancias delas extraidas, desde
que mediante uma intengdo ou consciéncia humana deste efeito. https://www.embrapa.br/busca-de-noticias/-
/noticia/18058478/plantas-bioativas- Acessado em: 26 de set. de 2021.



https://www.embrapa.br/busca-de-noticias/-/noticia/18058478/plantas-bioativas-sao-tema-de-evento-
https://www.embrapa.br/busca-de-noticias/-/noticia/18058478/plantas-bioativas-sao-tema-de-evento-
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construido durante os anos de 1990, com a criagao do Programa de Agentes Comunitarios de
Saude e o Programa de Saude da Familia. Sendo este tltimo uma estratégia reestruturadora do
SUS nos anos 2000 (Giovanella & Medonga, 2008).

Ja ao que se refere especificamente a populagdo rural, temos a Politica Nacional de
Saude Integral das Populagdes do Campo e da Floresta (PNSIPCF) que garante os principios
da universalidade e da equidade, a modo de reconhecer a existéncia dos povos do campo, das
florestas e das aguas (Brasil, 2013).

Como ja mencionado anteriormente, o rural mais que um espago geografico, ¢ também
compreendido como o encontro entre o campo e a cidade, sendo um espago singular que possui
um modo de vida marcado e por sua vez muito especifico. Segundo Wanderley (2004), ao
discutirmos a ideia de municipios rurais a autora apresenta uma experiéncia denominada
“village”, que ocorreu na Franca, em que apesar de ser considerado como um municipio rural,
visto que possui uma estrutura social e politica, na verdade ¢ constituida pelas coletividades
rurais pertencentes ao local.

Desta forma, Wanderley (2004) faz referéncia a ideia de diferentes autores nos quais
classificam os municipios rurais de acordo com seu tamanho populacional. Segundo a autora
tais, critérios também sdo sugeridos pela Organizacdo das Nag¢des Unidas — ONU, no qual
destaca que os municipios compostos por mais de 20 mil habitantes seriam intitulados urbanos
€ 0s menores corresponderiam aos municipios rurais.

Mesquita e Ferreira (2016), também assumem tal delimitagao ao mesmo passo em que
a acompanham no contexto brasileiro, destacando a importancia do Estatuto da Cidade, em
2001, tendo como importante marco a demarca¢do de Planos Diretores Municipais em areas
rurais.

Trago tais elementos para justificar minha compreensao do que sao municipios rurais.
Visto que em relagdo as cidades pequenas, temos uma diversidade além de uma dificuldade de
definicdo. Para Silva (2011), “apesar da dificuldade de defini¢do, podem-se caracteriza-las
como centros resultantes de um processo historico especifico, dependentes de um centro maior,
em relacdo com o meio rural, e marcadas pela proximidade entre as pessoas, € por uma
temporalidade lenta.” (SILVA, 2011, p.31).

O autor ainda considera que ndo “ha como abordar os pequenos municipios sem nos
referirmos a influéncia que o rural exerce sobre sua economia, politica, cultura e em toda a sua
realidade social” (Silva, 2011, p.25).

Vale lembrar aqui que entre as discussdes realizadas a certa do meio rural e o meio

urbano, duas teorias acabam por se destacar: uma refere-se a visdo dicotomica na qual cria-se
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uma populagdo que se encontra entre o espaco rural e o urbano, sendo o rural compreendido
como velho, atrasado, voltado as antigas relacdes e o urbano associado a ideia de novo, de
progresso (Laubstein, 2011). Ja a outra se refere a teoria do continuum elaborada na década de
1930, deixa de ver o meio rural e 0 meio urbano como antagonicos e passa a vé-los como uma
variacdo gradativa.

Tal compreensdo dos termos acima mencionados se fazem necessdrio para que
possamos compreender melhor as experiéncias reais com aromaterapia selecionadas para a
elaboracao desta dissertacao.

Diversos estados brasileiros, bem como diferentes municipios tem se dedicado a
estudar as plantas bioativas a fim de utiliza-las na producdo agricola, na pecuaria, na inddstria
de alimentos, farmacéutica e até mesmo na area cosmeética.

Segundo o Departamento de Diagnéstico e Pesquisa Agropecuaria (DDPA) da
Secretaria da Agricultura, Pecuéria e Desenvolvimento Rural (SEAPDR) do estado do Rio
Grande do Sul, vem desenvolvendo um estudo que pretende a substituicdo de agrotoxicos
utilizados na agricultura, pela utiliza¢ao de 6leos essenciais de plantas bioativas como potencial
herbicida. Para a pesquisadora Joseila Maldaner, os 6leos essenciais “apresentam uma ampla
gama de aplicagdes, como na medicina, culinaria, aromaterapia, cosmetologia, e até mesmo no
controle de pragas agricolas”. Além disso, o uso dos 6leos essenciais também tem demonstrado
eficiéncia no controle de fungos fitopatogénicos.

Ja a Secretaria de Agricultura e Abastecimento do Estado de Sao Paulo, por meio da
Agéncia Paulista de Tecnologia dos Agronegdcios (APTA), vem desenvolvendo estudos que
visam identificar e/ou desenvolver novos processos e produtos produzidos a partir de dleos
essenciais de plantas aromaticas.

O Instituto de Zootecnia (IZ-APTA), por exemplo, tem realizado pesquisas de 6leos
essenciais na produgdo animal para controle de carrapato e também como bactericida. Segundo
a pesquisadora Luciana Morita Katiki, diretora do Centro de Pesquisa de Genética e
Reprodugdo Animal do IZ-APTA, os 6leos essenciais t€ém sido explorados na area de producao
animal devido a sua atividade bactericida, visto sua capacidade de controlar bactérias e também
pela sua atuagao como substituto de antibioticos em alimentos para os animais. Tal pesquisa se
faz altamente util para a comunidade visto que “atualmente ha legislacdo em paises do exterior,
que ndo mais permitem o uso de antibidticos na ragcdo animal, com isso 0s 6leos essenciais t€ém
demonstrado excelentes resultados como substitutos”, afirma Katiki.

Ja o Centro de Pesquisa de Bovinos de Leite do IZ, também esté realizando estudos

com fitoterapicos na dieta de vacas em lactacdo para aumentar a produ¢do e qualidade do leite.
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Segundo Luiz Carlos Roma Jinior pesquisador do instituto, o uso de aditivos fitoterapicos ¢é
utilizado principalmente como promotor de crescimento bem como, para melhorar a
fermentagdo ruminal. Durante a pesquisa também foi possivel avaliar a utilizacdo de 6leos
essenciais de plantas medicinais, adicionados a dietas das vacas, para o controle da mastite, sem
uso de antibioticos.

Além disso, os 0Oleos essenciais sdo liquidos altamente concentrados extraidos de
plantas aromaticas. Esses liquidos sdo obtidos através da destilagao por arraste a vapor, em que
0 vapor extrai os 6leos essenciais da planta e depois passa a ser condensado. Contudo apds o
processo de condensacdo e separagdo dos Oleos essenciais, acaba por sobrar uma agua
condensada, repleta de componentes hidrossoluveis, denominada de Hidrossol, 4gua floral e/ou
agua aromatica, que até pouco tempo era considerada apenas um residuo do processo de
extracdo aqui no Brasil. Entretanto, hoje em dia tal produto ¢ visto como um subproduto de

valor agregado pois,

O hidrolato é bastante conhecido no exterior, utilizado milenarmente na medicina
tradicional persa e na culindria arabe, por exemplo. Paises da Europa o utilizam
bastante na produg¢do de perfumes, cosméticos, como aguas aromadticas e na
gastronomia em geral. Ele também pode ser usado na conservacdo de alimentos,
aumentando o tempo de prateleira dos produtos e até mesmo na produgdo de bebidas.
No Brasil, seu uso ainda ¢ incipiente, sendo utilizado na industria de perfumes e
cosmética. Existem poucos estudos de seu potencial como insumo agropecuario para
controle de pragas e doengas ¢ na gastronomia”. (Sandra Maria Pereira da Silva,
pesquisadora da APTA que atua no Polo Regional de Pindamonhangaba.)

Como podemos observar varios estudos estdo sendo realizados no pais acerca da
utilizacao dos 6leos essenciais. Abaixo destaco o trabalho de 3 (trés) produtoras rurais que
cultivam plantas aromaéticas para a produgao de 6leos essenciais no estado de Sdo Paulo. Elas
estdo produzindo 6leos essenciais de qualidade, com consciéncia ambiental e muito amor as

plantas.

Uma dessas produtores ¢ a Cristiane Quadros e sua mae “Cidinha”, nome carinhoso
dado por sua filha durante a entrevista realizada pela Mayra Corréa e Castro, fundadora da Casa
May, durante o VI Workshop Internacional de Aromaterapia, promovido nos dias 16 e 17 de

marco de 2019 no municipio de Campinas/SP, pela Aromaluz Aromaterapia.

Na época da entrevista Cristiane Quadros, relatou que jé estava a cinco anos cultivando
6leos essenciais, em Cruzeiro no interior do estado de Sdo Paulo que fica no Vale do Paraiba
perto da divisa com o estado do Rio de Janeiro. Na €poca elas extraiam Geranio (Pelargonium

graveolens), Capim-limao (Cymbopogon citrates), Malaleuca (Tea tree), Cipreste (Cupressus



38

semperviverens), Erva Baleeira (Cordia verbendcea) e Manjericao (Ocimum basilicum),
possuindo os 6leos e os hidrolatos — subprodutos obtidos a partir do processo de destilagdo na

extracao dos 6leos essenciais.

Além das duas produtoras citadas acima, Mayra também entrevistou neste dia Luiza
Magalhies, empresaria e produtora rural ligada a Empresa Bem te Faz- Oleos Essenciais®. Ela
possui um sitio em Serra Negra, Linddia onde ela cultiva as ervas e possui um destilador. O
sitio possui trés hectares de plantio onde ela cultiva Erva Baleeira, Cidreira Brasileira, Patchouli
(Pogostemon cablin), Capim-limao (Cymbopogon citrates), Alecrim, Vetiver e Artemisia e

possui também o hidrolato de Alecrim.

E a produtora Rural Luci que possui 10 hectares de plantio de Malaleuca que
corresponde a mais ou menos 100 mil pés de cultivo totalmente organico. Ela relata que a
escolha da planta ¢ de suma importancia, pois precisamos pensar sempre em plantas nas quais
seu cultivo precisa dar certo no Brasil. Desta forma, a produtora destaca que procurou por algo
que fosse rustico, porque ela ¢ agronoma e trabalha na empresa, mas nao reside no sitio. Assim,
seu maior medo era ter uma planta muito sensivel, além disso, ela desejava cultivar organicos
devido ao fim medicinal e, portanto, ela precisava de uma planta que correspondesse as suas

necessidades.

Foi por este motivo que a produtora rural escolheu a Melaleuca que ¢ uma planta de
origem australiana, pais que possui caracteristicas climaticas parecidas com o Brasil. Bem
como, pelas caracteristicas da propria planta que possui um cardter antibactericida,
antifungicida. Ela ressalta ainda durante a entrevista que escolheu comprar as mudas e que entre

o plantio das mesmas até¢ a primeira colheita levou cerca de 1 ano.

Como podemos observar aos poucos o mercado da aromaterapia vem ampliando-se no
Brasil. Flores, folhas, cascas, rizomas e frutos sdo matéria-prima para a produgdo de dleos
essenciais 100% puros. Tais 6leos tem grande aplicacdo na perfumaria, cosmética, alimentos e
até mesmo como coadjuvantes em medicamentos. Sendo empregados como aromas, fixadores
de fragrancias, em composi¢cdes farmacéuticas e comercializados fornecendo substancias

purificadas como o limoneno, citral, citronelal, eugenol, mentol e safrol.’

4 https://www.bemtefazoleos.com.br/oleos-essenciais Acessado em: 22 de set. de 2021.
5 Silva-Santos, A.; Antunes, A. M. S.; Bizzo, H. R.; d'Avila, L. A.; Rev. Bras. P1. Med. 2006, 8, 14.
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Além disso, ha inumeros conglomerados internacionais que negociam Oleos
essenciais. Existem cerca de 300 tipos de 6leos essenciais de importancia comercial no mundo.

Dos quais destaco os 18 principais na tabela descrita na proxima pagina:

Tabela 1 — Os 18 principais 6leos essenciais para o0 mercado mundial.

Oleo Essencial Espécie

Laranja (Brasil)

Citrus sinensis

Menta Japonesa (India)

Mentha arvensis

Eucalipto (tipo Cineol)

Eucalyptus globulus

Citronela

Cymbopogon winterianus

Horteld-Pimenta

Menta piperita

Limao

Citrus limon

Eucalipto (tipo citronela)

Eucalyptus citriodora

Cravo-da-india

Syzygium aromaticum

Cedro (EUA)

Juniperus virginiana

Lima Destilada (Brasil)

Citrus aurantifolia

Spearmint (nativa)

Mentha spicata

Cedro (China) Chamaecyparis funebris
Lavandim Lavandula intermedia
Sassafras (China) Cinnamomum micranthum
Canfora Cinnamomum camphora
Coentro Coriandrum sativum
Grapeftuit Citrus paradisi
Patchouli Pogostemon cablin

Fonte: Adaptada de Lawrence, B. M. Em New crops; Janick, J.; Simon. J. E., eds.;
Wiley: New York, 1993, p. 620.

O Brasil por ser um pais com forte produgdo agricola nao fica para trds no que diz

respeito a producdo de oleos essenciais. Juntamente com India, China e Indonésia, esté entre os
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maiores produtores de 6leos essenciais do mundo. Atualmente, encontra-se na 4 posicao. Tal
posicao se justifica pela elevada produgdo de citricos no pais, como subproduto da industria de
sucos. Além disso, ¢ possivel fazer referéncia a producao de pau-rosa, sassafras e menta a qual

no passado o Brasil também se destacou.

Segundo a Empresa de Pesquisa Agropecuaria (Epamig), vinculada a Secretaria de
Agricultura, Pecudria e abastecimento de Minas Gerais (Seapa) o cultivo, de plantas, ervas
aromaticas e flores para a produgdo de 6leos essenciais pode sim se tornar uma boa fonte de

renda em um mercado que vem crescendo e vem ganhando cada vez mais espago no Brasil.

Para a pesquisadora vinculada a Secretaria de Agricultura, Pecudaria e abastecimento
de Minas Gerais Thais Sales, o cultivo de algumas espécies para a extracao de 6leos essenciais
pode ser uma possibilidade de diversificagdo para a producgdo. Visto que o seu cultivo pode

ocorrer em sistemas agroflorestais (SAFs) e/ou em espagos especificos.

Outro fator que ¢ possivel ser destacado frente a producdo de 6leos essenciais € que a
maior parte dos OE utilizados no Brasil sdo importados. O que confere por sua vez uma boa
oportunidade de renda as familias que pretendem empreender. Além disso, o cultivo de flores
e ervas aromaticas pode proporcionar alto retorno financeiro, desde sejam tomados os cuidados
necessarios desde o inicio da produgdo perpassando pelo planejamento e organizagdo dos

mesmeos.

Ja ao que compete ao investimento inicial depende do segmento escolhido, da espécie
a ser cultivada bem como da estrutura fisica. Vale lembrar que algumas espécies de plantas sdo
mais caras em comparacdo com outras alternativas de plantio, isso ocorre por causa do pre¢o
das mudas, da tecnologia a ser empregada na producdo bem como a estrutura necessaria para o
desenvolvimento da planta que compde a matéria-prima para a produgdo dos 6leos essenciais

100% naturais

Além disso, se faz necessario o cuidado com a disponibilidade de mao de obra na
regido. Como podemos perceber ¢ importante planejar a implantacao ja pensando uma possivel

expansdo. Sendo assim, faz-se necessario considerar uma area maior do que a do plantio inicial.

Ao que compete as opg¢des de producao os principais sdao: bulbos, rizomas e mudas;
flores e folhagens de corte que podem ser comercializadas frescas ou desidratadas; plantas
envasadas (floriferas ou ndo floriferas); e mudas para paisagismo; plantas aromadticas para a

culinaria entre outras.
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Entretanto, ao iniciar o cultivo faz-se necessario que o produtor ou a produtora rural
conhega todos os aspectos das espécies de plantas que pretende produzir como por exemplo:
classificagcdo botanica, variedades disponiveis no mercado, substrato adequado, necessidades
nutricionais das plantas, principais pragas e doengas, procedimentos de colheita, manejo pds-
colheita, embalagem apropriada, durabilidade e todos os tratos culturais necessarios para a

manuten¢do da safra.

Vale lembrar ainda que algumas espécies de plantas possuem exigéncias distintas
como a necessidade de estufas e/ou telhados; controle da luz e temperatura além de podas de
condugdo. Desta forma, os produtores rurais devem estar constantemente atualizados no que se
refere as exigéncias de cada planta afim de disponibilizar no mercado um produto de qualidade

e que se encontre de acordo com os padrdes comerciais exigidos.

J4 ao que compete a comercializagdo podemos considera-la como o ponto critico da
producao, visto que, se nao houver uma comercializagao eficiente todas as etapas anteriores
serdo perdidas. Para tanto, uma comercializagao eficiente necessita de uma boa logistica qual
inclua técnicas e operagdes de transporte, utilizacdo de caminhdes com isolamento térmico e

acondicionamento dos produtos em locais adequados.

Por fim, vale lembrar da necessidade de Boas Praticas Agricolas (BPA), na qual
assegura por meio da adog¢do de um conjunto de procedimentos a organizacao da propriedade
a reducdo da utilizacdo excessiva de insumos sem comprometer a produ¢do e a qualidade dos

produtos das quais destaco algumas abaixo:
Area de plantio:

e E importante verificar o histérico da area de plantio. Isso ocorre porque nio é
recomendavel escolher locais anteriormente cultivados por hortaligas, pela
possibilidade de o solo carregar pragas e patdgenos que por sua vez podem acometer as
espécies de plantas a ser cultivadas.

e Deve-se verificar se ndo ha risco de contaminacao da agua.

e A 4gua a ser utilizada deve apresentar boa qualidade e ser suficiente para manter toda a
atividade. Devendo ser avaliado seu pH, salinidade, minerais, condutividade elétrica e
possiveis contaminantes.
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Manejo do Solo:

e Realizar andlises quimicas, fisicas e bioldgicas do solo.

e Adotar o sistema de rotagao de culturas.

e Respeitar a declividade do terreno onde serd cultivado. Caso o terreno seja ingreme, o
plantio deve ser realizado em nivel, no sentido perpendicular a declividade para evitar
a erosao.

Como podemos perceber a qualidade dos 6leos essenciais depende muito dos fatores
climaticos, do solo, altitude, época de colheita da planta, assim como, do cuidado em seu cultivo
para que a concentracao de 6leos nos tecidos das plantas seja compativel com as exigéncias

impostas pelo mercado internacional.

Contudo, vale lembrar ainda que de acordo com Grossmasn (2005, p. 35), em geral,
sa0 necessarias varias centenas de quilogramas de plantas frescas para se produzir apenas um
quilograma de o6leo essencial. Isso quer dizer que ao utilizarmos apenas uma gota de 6leo
essencial estamos fazendo ouso de centenas de gramas da erva. Exatamente por este motivo se

faz necessario ter cuidado ao se fazer uso de 6leos essenciais.

TABELA 2 - Quantidade de planta fresca necessaria para a produ¢do de um quilograma de

oleo essencial.

Orgao onde se  Quantidade aproximada de Area em m?

produz o OE  planta fresca para producio

Planta Para producio de
de 1kg de OE 1kg de OE
Gengibre Raizes 3.000 kg 1.500 m?
Manjericio Folhas 3.000 kg 1.500 m?
Camomila Flores 5.000 kg 20.000 m?
Louro Folhas 1.000 kg 1.000 m?

Fonte: Grossman (2005, p. 35).
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Santos (2011, p. 55) afirma que embora sejam tenhamos conhecimento de cerca de
3.000 tipos de dleos essenciais de 6leos essenciais, a industria envolve-se somente com cerca
de 300 tipos, em quantidades e precos unitarios variados. E importante salientar ainda que em
sua maioria os 0leos essenciais empregados na industria, o rendimento maximo obtido ¢ inferior

a 4% da massa corporea do vegetal utilizado.

Segundo Jodao Carlos Basilio, presidente da ABIHPEC (Associagao Brasileira de
Higiene Pessoal, Perfumaria e Cosméticos), em entrevista fornecida ao Instituto Euromonitor
em 18/04/2012, “o setor mantém um crescimento médio de 10,9% em vendas liquidas Ex-
Factory nos ultimos cinco anos, motivado especialmente pelo aumento do poder de consumo

da classe C e do investimento de nossas industrias em midia, inovagao e tecnologia”.

Durante a pandemia de COVID-19 o setor de 6leos essenciais seguiu em crescimento
impulsionando também a aromaterapia como alternativa natural no combate a comorbidades
como ansiedade e depressao. Segundo um estudo da Universidade do Estado do Rio de Janeiro
(UERJ), ocorreu um aumento de 90% de casos depressivos. Além disso, o0 mesmo estudo
destaca que houve um aumento de 50% das crises de ansiedade e estresse entre os meses de

margo a abril de 2020.

Contudo, ¢ possivel observar a presenca dos 6leos essenciais como suporte de tais
tratamentos desde 2006, através do Sistema Unico de Satde. Ja segundo dados publicados pelo
Servico Brasileiro de Apoio as Micro e Pequenas Empresas (Sebrae), estima-se que a produgao
de OE no mundo encontra-se em torno de US$ 700 milhdes, correspondendo a

aproximadamente 45 mil toneladas®.

Por fim, ainda ¢ possivel salientar o levantamento realizado pelo Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE), no qual revela que vem aumentando o interesse da populagao
pela utilizacdo dos 6leos essenciais em niveis consideraveis, passando de um total de 600.000
toneladas vendidas no ano de 2014, para um total de 900.000 no ano de 2017 (dados mais

recentes disponiveis).’

¢ Servigo Brasileiro de Apoio as Micro e Pequenas Empresas- SEBRAE, “Como montar uma fébrica de 6leos
essenciais”. Disponivel em:
https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/ideias/como-montar-uma-fabrica-de-oleos- naturais-e-
essencias,c2387a51b9105410VegnVCM1000003b74010aRCRD#apresentacao-de- negocio Acessado em 09 de jul.
de 2021.

7INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA - IBGE/ SIDRA, Pesquisa Industrial Anual -
Sistema IBGE de Recuperacdo de Dados Automatica. 2017. Disponivel em: https://sidra.ibge.gov.br/pesquisa/pia-
produto/tabelas . Acesso em 09 de julho de 2021.



https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/ideias/como-montar-uma-fabrica-de-oleos-
https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/ideias/como-montar-uma-fabrica-de-oleos-naturais-e-essencias%2Cc2387a51b9105410VgnVCM1000003b74010aRCRD#apresentacao-de-negocio
https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/ideias/como-montar-uma-fabrica-de-oleos-naturais-e-essencias%2Cc2387a51b9105410VgnVCM1000003b74010aRCRD#apresentacao-de-negocio
https://www.sebrae.com.br/sites/PortalSebrae/ideias/como-montar-uma-fabrica-de-oleos-naturais-e-essencias%2Cc2387a51b9105410VgnVCM1000003b74010aRCRD#apresentacao-de-negocio
https://sidra.ibge.gov.br/pesquisa/pia-produto/tabelas
https://sidra.ibge.gov.br/pesquisa/pia-produto/tabelas
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Como podemos observar a produgado de 6leos essenciais por meio do cultivo de plantas
bioativas, pode sim ser um 6timo produto capaz de atribuir renda aos agricultores que buscam
empreender em conexdao com a natureza, manipulando os aromas em prol de uma melhor

qualidade de vida.



CAPITULO 2 - AROMATERAPIA CLINICA E A SAUDE MENTAL

Suplicas a Omolu

Pelo amor de Deus seu Omolu
Olhai os filhos seus
Andarilho da terra

Rei da magia

Senhor de poder

Meu Pai sou tdo fragil
Cura as feridas

Tira minha dor

Me cobre com palhas
Arranca o tormento

Meu velho, Atoto

Do Pantedo divino
Abranda a humanidade
As almas clamam por ti,
Do fim a eternidade

Es comigo Pai,

Na hora de partir

Obaluaé, Omolu

Vem me abengoar, Atoté
Obaluaé, Omolu

Venha me amar

Venha me rezar

Vem me abracar

Venha curar

Autora: Monique Moura
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2.1. EVOLUCAO DA AROMATERAPIA NA HISTORIA

Ha milhares de anos os 6leos essenciais sdo utilizados pela humanidade por seu
potencial de cura tanto na Europa como no Extremo Oriente. Apesar do termo aromaterapia ter
sido cunhado somente no inicio do século XX, por René¢ Maurice Gatefoss€, o uso dos 6leos

essenciais ja se encontrava na Medicina Indiana Ayur-Veda a mais de 5 mil anos.

O termo Ayur-Veda, vem do sanscrito e quer dizer “ciéncia da vida”. Baseado em que
o universo ¢ formado por 5 elementos basicos da natureza, terra, fogo, agua, ar e éter, dos quais

se unem para formar os doshas 3que atuam em nossa fisiologia.

O Ayur-Veda ¢, em esséncia, uma medicina naturopatica que da énfase a
prevengio, mas também possui um vasto repertorio de métodos curativos. Na India, é
praticado lado a lado com a medicina moderna e ¢ apresentado como um modo de
vida para os que almejam gozar de boa saude e longevidade. Embora o Ayur-Veda
ndo possa ser considerado uma tradigéo filosofica, fundamenta-se sobre a metafisica
hindu. (FEUERSTEIN, 2006, P.120 E 121).

Este sistema ¢ considerado pelos estudiosos o sistema de cura mais antigo do mundo,
proveniente da India, tendo como base a compreensao de que os seres humanos sdo um conjunto
formado pelo corpo-mente-espirito, e que s6 € possivel ter saude quando estamos em equilibrio

entre eles.

Entretanto, € possivel verificar a utilizacdo dos extratos aromaticos das plantas
medicinais em quase todas as antigas civilizagdes. Sejam, em rituais cotidianos, em cerimonias

religiosas, para cura de doengas ou apenas utilizados como fragrancia.

Segundo o Pen Tsao, o livro de medicina mais antigo que se tem conhecimento, escrito
na China por Chen Nang, datado de aproximadamente 2.800 a.C. E possivel verificar o uso de
mais de 100 plantas, além da utilizagdo de ervas aromaticas como medicamento ja nesse periodo

historico.

Além disso, ¢ possivel destacar entre as civilizagdes mais antigas os babilonios, no

qual misturavam perfumes ao construir seus templos, arte esta repassada aos arabes, que por

8 Conjunto de caracteristicas fisicas e psicoldgicas que ddo origem aos trés perfis de seres humanos, segundo o
Ayur-Veda. Os 3 doshas sdo o Vata, o Pitta e 0 Kapha. VATA = Eter e Ar — Frio; PITA= Fogo e Agua — Quente
e KAPHA = Agua e Terra.
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sua vez, também faziam essa mesma utilizagdo na constru¢do de suas mesquitas. Um exemplo
do que estamos nos referindo ¢ o templo do Rei Salomao, construido em Jerusalém por volta

de 960 a. C., com cedro e pedra.

J4 no que se refere ao Ocidente, ¢ possivel destacar a medicina aromatica utilizada
pelos Egipcios a mais de 6 mil anos. Do qual utilizavam um método conhecido como infusdo
para extrair o0leos de plantas aromaticas. Além disso, ¢ possivel ressaltar ainda que eles faziam

a utilizagdo destes 0leos para massagens corporais, banhos e cosméticos.

Segundo Joanna Hoare (2010, p. 10), a receita mais antiga de desodorante para o corpo
foi encontrada no Papiro de Ebers datado de 1.500 a.C. Ademais, esta civilizagdo ¢
mundialmente conhecida por sua especialidade em embalsamamento, das quais faziam a
utilizagdo de 6leos essenciais com propriedades antissépticas para a preservagdo dos 6rgados e

tecidos humanos.

Além do mais, no mundo classico substancias aromaticas eram utilizadas em casas de
banho para a saude pelos gregos antigos. Deste periodo, destacam-se os estudos de Hipdcrates
considerado o “pai da medicina” e de Teofrasto que escreveu o primeiro Tratado sobre os
Odores, no qual ele fez uma selegdo de todas as esséncias aromaticas gregas e importadas, bem
como, as diferentes maneiras de como elas poderiam ser utilizadas. Pedanio Dioscorides é outro
autor deste periodo que vale a pena ser destacado por seu estudo a respeito de medicina
fitoterapica intitulado De Materia Medica®, escrito no século 1 d.C., que permaneceu como

padrao de consulta medica do mundo ocidental por pelo menos 1.200 anos depois de sua morte.

FIGURA 2 — Livro De Materia Medica

% Dioscorides Pedanius, de Anazarbos Laguna, Andrés De. De materia medica. Espanha, 1555. Library of
Congress. https://www.loc.gov/search/?fa=partof:world+digital+library+-+partner+items Acessado em: 14 de
agosto de 2021.
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FIGURA 3 - Livro De Materia Medica p. 11 e 58.

Tlufirsdo pocel Do Lag,

Vi

J& ao que se refere a Idade Média, as ervas aromaticas eram muito utilizadas para
disfarcar o mal cheiro das roupas que eram lavadas com pouca frequéncia. Um outro registro
da utilizacdo dos dleos essenciais neste periodo historico faz referéncia ao uso dos mesmos
dentro das mascaras utilizados pelos médicos juntamente com ervas durante o periodo da peste

negra.

Entretanto, temos que considerar que a Idade Média ndo ¢ um periodo histdrico
caracterizado por grandes progressos cientificos. Contudo, ndo ¢ possivel acreditar que o
dominio da ciéncia tenha sido completamente esquecido durante esse periodo, mas sim muitas
vezes confundido com a magia e feiticaria, visto que muitas plantas eram consideradas

diabdlicas como: o meimendro-negro, a beladona e a mandréagora.

Dentro deste quadro historico pode-se destacar o trabalho dos monges, que em razao
de seus conhecimentos de latim e grego, detinham um conhecimento unico para a época,
referente aos saberes da Antiguidade. E possivel verificar tal afirmacio tendo em vista que
muitos mosteiros se vangloriavam da existéncia de belissimos jardins onde cresciam plantas

para serem utilizadas no tratamento com os doentes.

Ainda dentro deste periodo ¢ possivel fazer referéncia a Santa Hildegarda, também
conhecida por santa curandeira, cujos seus tratados intitulados por Physica (Liber simplicis
medicinae) e Causae et curae (Liber compositae medicinae), além de resumirem os
conhecimentos antigos, trazem aluz, pela primeira vez, as virtudes de algumas plantas como
a pilosela ou a arnica. A santa curandeira, dividia sua terapéutica em cinco pilares: Nutrir a
alma; Nutrir o corpo; Viver saudavelmente (exercicios, vida ao ar livre, bons habitos,
amizades, familia); Refor¢ar a imunidade (elixires, repouso, evitar produtos quimicos,
vinho, shitake); e Desintoxicagdo regular (limpeza intestinal, jejum, caléndula, sangrias e

ventosas).



49

Hildegarda, demonstrava ter conhecimento referente aos saberes de HipoOcrates e
Galeno, as praticas arabes, as obras de Plinio, de Isidoro de Sevilha, a teorias dos
temperamentos, dos fluidos corporais e dos humores, além dos principios da medicina
chinesa. No entanto, pouco se sabe como ela adquiriu esses conhecimentos, visto que toda

a sua atividade foi descrita como informal e autodidata.

FIGURA 4 - Retrato de Hildegarda no Liber scivias Domini.

Fonte: Imagem de Santa Hidelgarda recebendo suas revelagdes do céu'®.

10 https://www.traditioninactiondobrasil.org/religious/098-Judg-3.htm Acessado em 29 de set. de 2021.
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Todavia, ao que corresponde a medicina na Idade Média foi sobretudo dominada pela
Escola de Salerno, da qual ¢ possivel destacar os estudos de Avicena, um dos médicos arabes
mais famosos. Nascido na Pérsia, em 989 d.C. Foi responsavel por aprimorar o equipamento de
destilacdo, prolongando o comprimento do tubo de resfriamento e lhe conferindo a forma
espiralada, na qual possibilita que o vapor se resfrie com mais eficiéncia e rapidez. Refinando

desta forma, o processo de obter 6leos essenciais mais puros.

Ainda sobre Avicena, € possivel salientar que ele escreveu mais de cem livros, sendo
um deles sobre os beneficios da esséncia das rosas. Dentre suas obras mais famosas temos O
Livro da Cura, no qual tratava das ciéncias naturais, da psicologia, da astronomia e da musica,
além de assuntos exclusivamente médicos. E o Canon da Medicina, no qual o autor resumia

conhecimentos médicos de mestres gregos, romanos € arabes.

FIGURA 5 - A escola de medicina de Salerno, na Italia.

Fonte: Museo Virtual Escuola Medica Salernitana'!.

" http://www.museovirtualescuolamedicasalernitana.beniculturali.it/it/ Acessado em: 18 de ago. de 2021.
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Todavia, até aproximadamente 1920, a utilizacdo dos 6leos essenciais continuou sendo
exatamente aos moldes da Idade Média, sendo seu uso vinculado a fabricagdo de perfumes,

logdes e banhos.

J4 a aromaterapia como conhecemos hoje tem origem nos trabalhos realizados por
cientistas franceses e italianos durante os séculos XIX e XX. Isso porque, a tuberculose foi uma
doenca muito comum na Franca, e acabou-se constatando que pessoas que trabalhavam com a
manipulagdo de algumas ervas e flores acabavam por ndo contrair a doenca. Tal constatagao
gerou o primeiro teste em laboratorio registrado no ano de 1887, dos efeitos antibactericidas
dos dleos essenciais, dando origem a mais antiga pesquisa cientifica que se tem conhecimento
sobre os Oleos essenciais e seus efeitos nos micro-organismos, realizada por Chamberland e

confirmada por Cadac e Meunier na Franca. (HOARE, 2010, p. 12).

No entanto, foi René-Maurice Gattefossé€, que introduziu o termo aromaterapie. No
ano de 1910 ele queimou suas maos gravemente enquanto realizava um experimento em seu
laboratorio quimico que acabou resultando em uma explosdo. Vendo suas maos queimadas ele
imediatamente mergulhou-as em um recipiente que continha 6leo essencial de lavanda,
descobrindo assim, as potencialidades curativas deste oleo até hoje muito empregado na

aromaterapia clinica.

Figura 6 - René-Maurice Gattefossé considerado pai da aromaterapia.

\/

Fonte: Imagem modificada pela autora'?.

2 Tmagem original extraida do site: https:/www.papoulabrasil.com.br/artigo/6 Acessado em: 18 de ago. de 2021.
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Segundo sua defini¢do a aromaterapia ¢ uma pratica que visa restaurar o equilibro do
corpo humano conferindo-lhe saide e bem-estar. Entre os anos de 1920 e 1930, diferentes
cientistas italianos realizaram experimentos cientificos a fim de relacionar os efeitos
psicoldgicos dos 6leos essenciais. Renato Cayola e Giovanni Garri pesquisaram os efeitos dos
6leos essenciais sobre o sistema nervoso, a pressdo sanguinea, o ritmo respiratdrio e a

frequéncia do pulso, além de observar a capacidade dos 6leos de destruir bactérias.

Ja Jean Valnet, cirurgido do exército francés, utilizava os 6leos essenciais como
antisséptico no tratamento de queimaduras graves durante a guerra da Indochina, que durou
entre os anos de 1948 e 1959. O mesmo apds a guerra passou a exercer medicina fazendo
frequentemente uso dos Oleos essenciais para tratar seus pacientes inclusive em hospitais

psiquiatricos. No ano 1964 escreveu o livro L’ Aromathérapie.

O professor Paoli Rovesti também realizou pesquisas sobre os efeitos psicologicos dos
6leos essenciais nos pacientes que sofriam de depressao e histeria. E no de 1975 ele chegou a
conduzir uma expedicdo arqueoldgica ao Paquistdo no qual encontrou indicios da utilizagdo
dos oleos essenciais no Vale do Indo datados em 5 mil anos atras. Ja no museu de Taxila, cidade
localizada na base do Himalaia, ele encontrou um destilado em perfeito estado de conservagao

feito em terracota com datagao cientifica de 4.000a.C.

Ainda ¢ possivel fazer referéncia a bioquimica Marguerite Maury, na qual pesquisou
a utilizacdo dos dleos essenciais para fim cosméticos e terapéuticos, ficando conhecida como a
mae da pratica da aromaterapia moderna. Sem duvida ela foi pioneira em sua época, comecando

os seus estudos na década de 1940 e continuando até sua morte.

Como podemos perceber a utilizacao dos dleos essenciais € algo que vem ocorrendo a
milhares de anos, contendo relatos historicos significativos ao longo da historia da humanidade.
Sem duvida hoje estamos vivenciando o crescimento do interesse da populagao acerca do tema.
Em uma breve pesquisa na PubMed, uma das maiores plataformas de artigos cientificos sobre
saude do mundo, ao pesquisarmos o termo “‘essential 0il” encontramos mais de 27.000 artigos.
Aromaterapia cientifica ou aromatologia ¢ um patriménio a ser preservado e protegido. Fruto
da fitoterapia ¢ uma Pratica Integrativa Complementar que deve sim ser mais difundida,

estudada e aplicada.
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2.2. AROMATERAPIA CLINICA NO BRASIL

A industria de 6leos essenciais surge no Brasil no ano de 1925, com a extrag@o do 6leo
essencial de pau-rosa (Aniba rosaeodora), contudo foi na década de 1930, durante a Segunda

Guerra Mundial, que a industria nacional de 6leos essenciais passou a se desenvolver.

Sem embargo, muito antes do surgimento da industria dos Oleos essenciais em
territorio brasileiro o farmacéutico Theodor Peckolt, nascido na Silésia Alema, chegou ao pais
no ano de 1847 onde publicou cerca de 170 trabalhos relativos a flora brasileira incluindo entre

eles a composicao de varios 0leos essenciais.

No entanto, apesar de ser uma pratica reconhecida pelo Sistema Unico de Saude
(SUS), e ser utilizada em outros paises como Inglaterra, Frangca, EUA e Australia, somente em
2018 ela passou a ser reconhecida como uma Pratica Integrativa Complementar através da
PORTARIA N° 702, de 21 de margo de 2018, aliada a tratamentos médicos tradicionais. Ainda
hoje, mais de 100 anos dos primeiros estudos cientificos realizados no final do século XIX,
pouco se sabe sobre seu potencial terapéutico quanto a sua utilizagdo em comorbidades como

ansiedade e depressao.

E possivel destacar ainda que a prépria Organizagio Mundial da Saude (OMS),
incentiva e reconhece a regulamentacao desta pratica por meio de suas diretrizes a partir do
documento “Estratégias da OMS sobre Medicinas Tradicionais para 2014 —2023”. Isto porque,
ao contrario dos medicamentos oriundos por sintese quimica, a aromaterapia ¢ um ramo da
fitoterapia — técnica que se utiliza dos nutrientes e compostos bioativos com efeito terapéutico
capaz de beneficiar o funcionamento do corpo humano. Além disso, a maioria dos estudos
cientificos tem-se utilizados a anos dos medicamentos tradicionais e das plantas e ervas da
medicina empirica como ponto de origem para pesquisas cientificas de alto valor. Isso porque

em muitos casos tais investigagcdes levam a descobertas significativas de substancias originais.
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2.3. RECONHCENDO AS COMORBIDADES EM QUESTAO

2.3.1. ANSIEDADE: O MAL DO SECULO

Acredito que a ansiedade pode ser considerada o grande mal do século. A cada dia
mais criangas, jovens e adultos vem buscando por ajuda nos consultorios médicos. Distintas
sintomatologias que variam de intensidade e surgem em momentos especificos que vao desde
sintomas psiquicos (emocionais), sintomas fisicos (do corpo) e sintomas cognitivos (da mente)

vem consumindo os sujeitos e limitando-os.

Estamos vivendo em tempos ansiosos. E saber lidar com a ansiedade nao ¢ algo facil.
A sobrecarga de tarefas, a elevada velocidade da informagao e as altas cobrancas impostas pela
sociedade nos consomem quase que em tempo integral. O mundo parece que ficou mais
intolerante ao erro, além de parecer que cada sujeito precisa ser multitarefas o que por sua vez

nos consome o tempo e por fim a vida.

Tal terreno me parece ser um campo fértil para o aparecimento de distintas doengas
sejam elas psiquicas ou ndo. Quando falamos em ansiedade, estamos nos referindo em nome de
um conjunto de emogdes e reacdes corporais que se manifestam em nosso corpo em resposta
ao desafio imposto por alguma experiéncia. No entanto, esse modo expectativa, pode ser
acionado tanto em momentos bons quanto em momentos ruins. Dessa forma, sentir-se
ansioso(a) € algo normal, contudo, o que ndo ¢ considerado normal ¢ fato de estarmos

constantemente ansiosos.

A ansiedade segundo a Associa¢do Americana de Ansiedade e Depressdo, por
intermédio de diferentes estudos realizados entre os anos de 1957 e 1995, evidenciou que cerca
de 50% da populacdo americana se queixava de ansiedade. J& estudos mais recentes realizados
pelo Instituto Nacional de Satide Mental dos Estados Unidos, cerca de 18% da populacdo sofre
de algum tipo de transtorno de ansiedade. E, segundo a Organizagao Mundial da Satide (OMS)),
os transtornos de ansiedade atualmente sdo as doengas mentais mais comuns, ultrapassando até

mesmo 0s casos de depressao.

Infelizmente a agitacao dos dias atuais, na qual todos nos ja somos forjados desde

pequenos para a competicdo e em constante contato com a tecnologia, faz com que os tempos
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e espagos dentro de cada ser humano se transforme e aos poucos vai lhes desregulando até que

em um dado momento se manifeste.

A pandemia de COVID-19 por sua vez, corroborou para que um nimero maior de
pessoas apresentasse os sintomas de ansiedade. A convivéncia com os familiares imposta pela
presenga do virus na rua, fez com que precisdssemos nos recolher as nossas casas a0 mesmo

passo que nos movimentou a ampliarmos os nossos lagos de conexao com a tecnologia.

Reacdes de medo, batimento cardiaco acelerado, respiragcdo rapida e superficial,
presenga de formigamento e tonturas, funcdes intestinais desreguladas sdo alguns sintomas
comuns de ansiedade. Assim, diante de um risco eminente o nosso cérebro dispara um comando

para nosso corpo que por sua vez ativa os nervos do nosso sistema parassimpatico.

Esse sistema de nervos distribuido pelo nosso corpo ¢ responsavel pela regularizagao
dos batimentos cardiacos e da respiracdo, o funcionamento intestinal, a troca de calor com o
ambiente, entre outras coisas. Como sabemos essas fais coisas sdo involuntarias em nosso
corpo, ou seja, nao possuimos vontade consciente sobre elas. Isso ocorre porque o cérebro

regula nosso corpo de forma automatica e de acordo com as nossas necessidades momentaneas.

Além do mais ¢ importante destacar que o sistema autdbnomo pode ser dividido em
duas partes o sistema simpdtico e o parassimpatico. Assim, diante da tensdo, ha uma
perturbagdo do equilibrio desses sistemas na qual se manifesta em reagdes corporais exageradas

e fora do contexto.

No entanto, além da ativacao dos nervos do sistema simpatico, ha também a secrecao
de substancias em nosso sangue, feitas pela glandula suprarrenal ou adrenal na qual também
acaba por impactar o funcionamento de nossos 6rgaos através da liberacdo dos hormonios

relacionados ao estresse como: cortisol e adrenalina.

Tao logo tais hormonios adentram nossa corrente sanguinea elas preparam nosso copo
para o estresse agudo. Isso ocorre porque nosso corpo ao longo da evolugdo humana

desenvolveu esse mecanismo como prote¢do em resposta a necessidades de luta e de fuga.

Como podemos perceber a ansiedade muitas vezes pode ser benéfica e apenas uma
resposta normal do nosso organismo a reagdes novas vivenciadas em nosso cotidiano. O
problema surge quando tais reacdes se manifestam por um longo periodo como o que

vivenciamos durante a pandemia por exemplo.
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2.3.2. DEPRESSAO

A depressao ¢ um dos transtornos mentais mais comuns na modernidade, muitas vezes
considerada como um mostro por quem a possui devido a seus efeitos devastadores quanto por

aqueles que convivem com seus portadores.

Contudo, ¢ importante compreender que quando falamos de depressdo ndo estamos
nos referindo a pessoas que estdo passando por momentos de tristeza, mas sim, cujos sintomas
passam a interferir em suas vidas de forma significativa causando-lhes prejuizos. A depressao
apesar de ser considerada uma doenca comum, ainda hoje enfrenta grandes dificuldades quanto

ao seu diagnostico, visto os estigmas sociais existentes.

Um importante dado pode ser observado através dos estudos do psiquiatra norte-
americano Michael E. Thase que, destacava que a tendéncia atual da época de seus estudos se
mantivesse, as criancas hoje desenvolveriam depressdo com idades entre vinte anos, em vez de
trinta, como era observado nas décadas de 1980 e 1990, exatamente como observamos nos dias

de hoje.

No entanto, ¢ relevante lembrar que poucos transtornos sdo capazes de alterar
intensamente a forma do nosso corpo de reagir as experienciais vivenciadas, trazendo muito
sofrimento psiquico e fisico. A depressao ¢ uma comorbidade que afeta nao sé o sujeito que a
possui, mas sim, tudo o que o cerca. Seja na familia, no trabalho, nos estudos a verdade ¢ que
essa comorbidade acaba por alterar as dindmicas sociais e acaba por fortalecer o sofrimento e
muitas vezes acaba por entrar em choque com o estigma e a ignorancia de uma sociedade que

s0 ¢ capaz de enxergar aquilo que € visivel e palpavel.

Vale ressaltar que a depressao altera a forma de como o nosso cérebro senti e reage ao
mundo. Essa comorbidade ¢ capaz de mudar o timbre de nossas lembrancas, causando
perturbagdes com relagdo ao futuro e repercutindo em nosso comportamento. Dessa forma, ela
¢ capaz de alterar o nosso sono, o apetite, 0 sexo, 0 nosso comportamento fisico culminando

muitas vezes em outras doengas.

Compreendida em termos gerais, a depressao ¢ uma desorganizagdo de nosso cérebro,
que passa a ndo dar mais conta do recado, passando a falhar no que diz respeito a relagdo com

o prazer, diante do engajamento com as coisas € com a vida.
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A depressdo ¢ uma doenca que pode acometer qualquer sujeito de qualquer idade,
acreditando esse sujeito em sua existéncia ou ndo. E importante ter a compreensdo que 0 nosso
cérebro ¢ responsavel por inumeras tarefas que vao desde a vigilia, consciéncia, nossa
percepcao das coisas € do mundo, nossos pensamentos, memorias, movimentos, criatividade,
controle dos nossos 6rgdos vitais etc. Assim compreendido, nosso cérebro ¢ uma méquina
incrivel responséavel por nossa existéncia na terra. Digo isso, porque de maneira geral ele € o

orgao responsavel por tudo que somos.

Agora vamos imaginar uma mente depressiva, cansada e esgotada. Longe de fazer
referéncia ao seu conceito estigmatizante que em grande parte domina nossas mentes, vejo
como especialista em satde mental a depressdo como um grito de socorro. Um grito de
inconformismo com a vida, com as estruturas sociais, com os falsos padroes estabelecidos. Uma
boa parte das pessoas acometidas por esta doenca nos fazem enxergar que a realidade produzida
pela industria e pela midia nao tem conseguido abarcar a tdo desejada felicidade coletiva. Longe
disso, elas corroboram com o consumo exagerado, com a falta, seja ela do que for, de beleza,
de familia, de possibilidades... Enfim, sdo tantas as faltas que eu poderia passar horas relatando-
as. Mas o problema mais grave da depressao ¢ que essa doenga pode nos levar a morte. Digo
isso, poque precisamos falar aqui sobre o suicidio, uma das questdes mais fortes, mas muitas

vezes presente.

A pouco tempo, cerca de um ano mais ou menos, uma jovem dentista com cerca de 32
anos, cometeu suicidio no municipio de Santa Maria/RS, causada por overdose de substancias
nao informadas segundo o delegado responsavel pelo caso. Encontrada em uma mata proximo
a regido central do RS, o que mais chamava a atengao nesse caso era a forma, como a mesma
foi vista serena e calma pela ultima vez entrando em uma loja de conveniéncia, para comprar
agua e chocolate antes de desaparecer. Faco referéncia a este caso, por sua repercussdao, mas
também como um alerta. Lembro-me que na época os telejornais evidenciavam que a jovem
era uma moga tranquila, que trabalhava e que e que seu marido chegou a cogitar o seu

encaminhamento a um psicologo apés perceber um certo comportamento diferente '3,

Como no caso mencionado acima, a depressdao € uma doenca que acaba aos poucos
por nos deixar vulneraveis. Capaz de mudar o funcionamento de nosso cérebro, especialmente

em seu aspecto bioquimico. Desta forma, ser capaz de entender essas alteracdes nos ajuda a

13 https://www.osul.com.br/a-dentista-que-havia-desaparecido-em-santa-maria-foi-encontrada- morta-em-area-de-
matagal-proximo-a-uma-rodovia/



https://www.osul.com.br/a-dentista-que-havia-desaparecido-em-santa-maria-foi-encontrada-morta-em-area-de-matagal-proximo-a-uma-rodovia/
https://www.osul.com.br/a-dentista-que-havia-desaparecido-em-santa-maria-foi-encontrada-morta-em-area-de-matagal-proximo-a-uma-rodovia/
https://www.osul.com.br/a-dentista-que-havia-desaparecido-em-santa-maria-foi-encontrada-morta-em-area-de-matagal-proximo-a-uma-rodovia/
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compreender melhor esta doenga, suas causas e seus efeitos, bem como nos ajuda a buscar
pesquisar toda e qualquer possibilidade de abordagem pratica capaz de contribuir de forma

direta ou indireta sobre os efeitos da depressao sobre nos.
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CAPITULO 3 - CAMINHOS DA PESQUISA

“A alegria ndo chega apenas no encontro do achado, mas faz parte do processo da busca. E
ensinar a aprender ndo pode dar-se fora da procura, fora da boniteza e da alegria.”

Paulo Freire

A metodologia de uma pesquisa possui a fun¢d@o de mostrar os caminhos percorridos
pelo(a) pesquisador(a), ajudando-o(a) a refletir e a0 mesmo passo que lhe instiga a buscar por
outros olhares sobre o mundo a sua volta, bem como por outros pontos de vista. No entanto, ¢
possivel destacar que a pesquisa cientifica ¢ um trabalho em processo que muitas vezes encontra
dificuldades e resisténcias, tornando-se assim imprevisivel revermos nossas acdes em busca de

uma metodologia mais compativel com a realidade que se apresenta a nossa frente.

Assim, a adogdo da etnografia como metodologia surge como op¢ao metodoldgica por
situar a pesquisadora em um lugar de observadora, estando guiada por uma abordagem
interpretativa, por meio de um conjunto de praticas complementares, a fim de interpretar os
processos vivenciados pelos sujeitos da pesquisa na tentativa de visibilizar e compreender a
aromaterapia como uma alternativa natural complementar ao tratamento de comorbidades como

ansiedade e depressao.

A pandemia de COVID-19, ampliou as discussdes sobre sade mental no mundo. Nao
¢ raro ver nos dias de hoje médicos psiquiatras, psicologos, neuropsicdlogos entre outros
profissionais da saude, fazendo referéncia ao aumento de pessoas com ansiedade e depressao.
Nos jornais, na TV, nas revistas e por todos os lugares, podemos ouvir pessoas falando sobre
as angustias de estar conectado ao mundo por meio da internet, mas ao mesmo tempo isolados,

por ndo poder sair de casa pelo risco de contrair esta doenga.

Desta forma, pensar em alternativas naturais capazes de nos fazer dialogar com a
natureza e a espiritualidade, tdo ausentes no cotidiano anterior a pandemia, nos mostrou que a
efemeridade da vida atual e o imediatismo da sociedade conectada nos afastou de nés mesmos,

nos acelerou e transformou o mundo em um lugar imediatista.

Pensando no exposto acima, para a realizacdo desta pesquisa se adotou uma
abordagem qualitativa com o intuito de verificar a eficacia da aromaterapia no tratamento de
pessoas que apresentam ansiedade e/ou depressdo. Segundo Minayo (2007), uma abordagem

qualitativa € aquela que trata dos fendmenos cotidianos, bem como, dos contextos vivenciados



60

pelas pessoas. Trata-se, portanto, de uma abordagem que visa a “explora¢dao” dos dados

coletados sejam estes, bibliograficos ou “frente a frente” aos sujeitos pesquisados.

Além disso, a pesquisa qualitativa tem como objetivo:

Compreender mais do que explicar, as vezes s6 compreender, € 0
investigador aprende a processar cada aspecto encontrado,
relacionando-os a medida que os vai encontrando, interpretando,
refletindo, observando forma e conteido, fazendo hipdteses
explicativas, considerando o movimento dos atores e do contexto,
avaliando tanto o que foi explicitado diretamente das fontes, quanto o
que ndo foi explicitado [...] Estabelecem hipoteses compreensivas sobre
arealidade e organiza os dados de acordo com elas (LEOPARDI, 2002,
p. 122).

Assim sendo, as pesquisas que visam uma abordagem qualitativa, tem a vantagem de
ajudar o/a pesquisador(a) a descrever a complexidade vivenciada pelos sujeitos, assim como,

os processos dindmicos ocorridos e apresentar contribuicdes uteis a estas mudangas.

Quanto a sua natureza optou-se por pesquisa aplicada, com vistas a gerar novos
conhecimentos praticos. J& ao que diz respeito aos seus objetivos buscou- se realizar uma
pesquisa de cunho exploratorio com vistas a proporcionar maior familiaridade com o problema

e o tornd-lo explicito.

Nessa perspectiva, a presente dissertacdo constituiu-se por pesquisa de campo
realizada no municipio de Santa Maria localizado no estado do Rio Grande do Sul, no periodo
de margo a junho de 2021, totalizando um prazo de 120 dias. Com relagdo a metodologia
empregada, um dos métodos foi a observacao, que diferentemente dos estudos quantitativos,
ndo visa a enumeragdo. Desta forma, a observagao consiste em ficar perto, ouvir o que as

pessoas tém a dizer e tomar conhecimento de suas preocupagdes.

Outra técnica utilizada foi a de entrevista pessoal mediante a entrevistas online de
forma assincrona, onde foram enviadas perguntas aos participantes e eles encaminharam suas
respostas posteriormente como afirma Flick (2013, pag.168), realizadas respectivamente uma
antes do inicio da utilizacdo das sinergias de dleos, a segunda apos 60 dias e a terceira apos o
periodo de 120 dias. Seguidos de encontros presenciais, a fim de realizar as observacdes, bem
como, as modificacdes nas relagdes sociais de forma mais sistémica e integrada a proposta de

atencao.



61

J4 ao que se refere a amostragem do estudo, participaram da pesquisa 23 sujeitos
tutelados por um periodo de 120 dias. Como critérios de inclusdo para a pesquisa, eles deveriam
possuir idade maior que 18 anos, ser brasileiro(a) e apresentar sintomas de ansiedade e/ou

depressao por um periodo maior ou igual de trés meses consecutivos.

A todos foram aplicados questionarios gerais, Lista de Sintomas de Ansiedade e
Depressao, Escala de Percepcao de Estresse-10, Escala de Dificuldades em Regulagdo
Emocional, Escala Beck de Ansiedade — BAI, Formulario de Distingdo Entre Eventos,
Pensamentos e Sentimentos, Lista de Verificagdo de Distor¢des Cognitivas e formulario

realizado especificamente para esta pesquisa pelos pesquisadores responsaveis.

-Triagem: todos os voluntarios que fizeram contato com os pesquisadores
responsaveis por esta pesquisa receberam via WhatsApp o questionario 1 a ser respondido
previamente, para rastreamento dos principais critérios de inclusdo da pesquisa. As respostas
foram revisadas pelos pesquisadores responsaveis que decidiam entdo convidar ou ndo o

voluntario para realizar a pesquisa.

Depois desta aplicacao os 23 sujeitos selecionados foram divididos em trés grupos
distintos: Grupo A: receberam uma sinergia de dleos essenciais para tratar Ansiedade; Grupo
D: que receberam uma sinergia de 6leos para tratar Depressdo e um terceiro Grupo C: que

receberam apenas 6leo de coco fracionado com esséncia alimenticia sabores citricos (placebo).

Em cada encontro os sujeitos receberam um vidro conta-gotas contendo uma sinergia
de oleos de Lavanda e Vetiver os do Grupo A, uma sinergia de 6leos citricos de Laranja Doce,
Limao Siciliano e Bergamota Italiana os do Grupo D e os do Grupo C receberam apenas 6leo
de coco fracionado com esséncia alimenticia com sabor de Limao Siciliano como placebo, com
a prescricao de utilizar uma a trés gotas do 6leo essencial fornecido uma vez ao dia durante os
120 dias da pesquisa. Nesta pesquisa utilizou-se apenas 6leos essenciais, cujo alto padrdo de
qualidade ¢ internacionalmente reconhecido. Durante os 120 dias, os sujeitos permaneceram

em uso das mesmas sinergias de 0leos vigente por inclusao do estudo.

Vale destacar ainda, que todos os voluntarios da pesquisa dispuseram durante os 120
dias do estudo fécil acesso aos pesquisadores e puderam receber pronta reavaliagdo em caso de

necessidade.
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3.1. INSTRUMENTOS DE AVALIACAO

Para a composicao desta pesquisa foram utilizados os seguintes instrumentos:

- Questionario Sociodemogrdfico: para a mensuracao das variaveis como idade, sexo, area em
que atua, se possui diagnostico de ansiedade e/ou depressdo, se faz uso de medicacdo, se ja

possuia conhecimento prévio sobre aromaterapia, bem como, se ja fez uso desta pratica etc.

- Teste de Probabilidade Diagnostica de Depressdo: Extraido do livro de Ana Beatriz Barbosa
Silva (2016), “Mentes Depressivas: as trés dimensdes da doencga do século”, trata-se de “51
critérios, que incluem sintomas, sinais e situagdes comuns presentes em pessoas com depressao

clinica” (SILVA, 2016, pag. 34).

- Escala de Percepgao de Estresse-10 (EPS-10): O instrumento ¢ composto por 10 itens sendo
6 positivos e 4 negativos, respondidos em uma escala tipo Likert de frequéncia (Cohen et al.,
1983). E importante destacar que os itens 4, 5, 7 ¢ 8 sdo positivos e por esta razdo devem ter a
pontuagdo revertidapara0=4,1=3,2=2,3=1e¢4=0. A versao utilizada no presente estudo

foi traduzida e adaptada para o portugués brasileiro por Luft et al. (2007).

- Escala de Dificuldades em Regulagdo Emocional (Difficulties in Emotion Regulation
Scale/DERS): ¢ um instrumento que avalia dificuldades na regulacdo emocional do sujeito
pesquisado. Constituida por 18 itens, divididos por 6 dimensdes distintas: Acesso Limitado as
Estratégias de Regulagdo Emocional, Nao Aceitacdo das Respostas Emocionais, Falta de
Consciéncia Emocional, Dificuldade no Controlo dos Impulsos, Dificuldades em Agir de
Acordo com os Objetivos e Falta de Clareza Emocional. A mesma deve ser respondida através

de uma escala de resposta de tipo Likert de cinco pontos.

- Escala Beck de Ansiedade — BAI: ¢ um instrumento composto por 21 itens com 3 alternativas
de respostas a respeito de como o sujeito tem se sentido recentemente. Assim ela tem o objetivo
de avaliar os sintomas de ansiedade. Os niveis dos escores considerados no manual da versao
em portugués, (Cunha, 2001, p.15) foram: minimo: 0 - 10; leve: 11 - 19; moderado: 20 - 30;
grave: 31 - 63. Ao se avaliar amostras nao clinicas, o escore de 20 pontos ¢ considerado como

indicativo da existéncia de ansiedade clinicamente significativa.

- Formulario de Distincao Entre Eventos, Pensamentos e Sentimentos: Extraido do livro
Técnicas de Terapia Cognitiva: manual do terapeuta, 2* edicao, Robert L. Leahy, 2018, utilizado

como técnica de referéncia cruzada com outras técnicas, ¢ um instrumento que contém 9 itens



63

que devem ser respondidos pelos sujeitos da pesquisa a fim de verificar se ocorreu ou nao

mudancas em sua forma de pensar.

- Lista de verificagdo de distor¢oes cognitivas: Extraido de Leahy (1996), utilizado como
técnica de monitoramento do pensamento descrito anteriormente no questionario 1. Além disso,
¢ possivel por meio deste instrumento verificar as distor¢des cognitivas, a fim de auxiliar a
pesquisadora a uma melhor compreensao dos caminhos cognitivos percorridos pelos

voluntérios da pesquisa apos a utilizagdo por 60 dias dos 6leos essenciais.

- Formuldario realizado especificamente para esta pesquisa pelos pesquisadores responsaveis.

3.1.1. INSTRUMENTOS AROMATICOS

- Sinergia de Oleos Essenciais Citricos de Laranja Doce, Limdo Siciliano e Bergamota
Italiana: Para a realizacdo desta pesquisa, optou-se por uma sinergia de 6leos de 10 gotas de
6leo de Laranja Doce — Citrus sinensis, 10 gotas de 6leo de Limao Siciliano e 10 gotas de

Bergamota Italiana diluidos em 8,5ml de 6leo de coco fracionado.

A escolha do Oleo essencial de Laranja Doce se fez por suas propriedades
antidepressivas e sedativa. Segundo Hoare (2010), este 6leo ¢ comumente conhecido por trazer
alegria e levantar o animo daqueles que o utilizam em seu dia a dia, frequentemente denominado

de “Oleo sorridente”.

Ja o Limao Siciliano — Citrus limonum, foi utilizado por possuir propriedades que
ajudam a melhorar a concentracao, melhorar a disposi¢ao € o animo. Por fim, mas ndo menos
importante utilizou-se o 6leo essencial de Bergamota Italiana — Citrus bergamia, utilizado ha

séculos pela medicina popular por ser revigorante e promover o bem-estar e o equilibrio.

- Sinergia de Oleos Essenciais de Lavanda e Vetiver: Para a realiza¢io desta pesquisa, optou-
se por uma sinergia de 10 gotas de 6leo de lavanda e 10 gotas de 6leo de vetiver diluidos em

9ml de oleo de coco fracionado como carreador.

Tal escolha se fez visto as propriedades quimicas presente nas duas plantas aromaticas.
Vale ressaltar que o 6leo de lavanda ¢ constituido de uma mistura complexa de substancias
quimicas das quais destacam-se o Linalol e seus Esteres. O Linalol ¢ um importante

componente quimico conhecido por suas propriedades calmantes, analgésicas, anti-inflamatéria



64

e ansiolitica. Além destes componentes mencionados acima ainda € possivel encontrar no d6leo
de lavanda outro composto quimico denominado Cineol, que quando inalado promove o
relaxamento de nosso organismo, podendo aliviar desta forma o estresse e mantendo o
equilibrio emocional. Além disso, o Cineol ainda possui propriedades descongestionantes e

anti-inflamatoria.

Ja ao que compete ao 6leo essencial de vetiver obtido da planta Vetiveria zizanioides
uma planta aromatica da familia Poaceae, foi utilizado durante esta pesquisa por apresentar
acdo ansiolitica e sedativa. Além disso, segundo a medicina indiana est4d planta aromatica ¢
utilizada para inumeras doengas, no intuito de que ela reduz a frequéncia cardiaca, normaliza a

respiracdo e possui agao anti-inflamatoria.

- Oleo de Coco + Esséncia Alimenticia de Limao Siciliano (Placebo): O uso de 9,5ml de 6leo
de coco fracionado somado a 10 gotas de esséncia alimenticia de limao siciliano se fez visto a
necessidade de verificagdo da eficacia das sinergias de 6leos essenciais como terapia. Seu

emprego nesta pesquisa funcionou, portanto, apenas como base de comparagao.
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Vuela Con el Viento

Llévame con tus alas de luz
Aguila, traenos medicina
Del viento, del aire, de las estrellasDel

sol brillando, el guia mi camino

Cura, cura, cura, curameSana
todo lo que yo llevoAgradezco
por mi vida Pachamama yo te

amo

Llévame con tus alas de amor
Condorcito traenos medicinaDel
cielo, ilumina mi interior Volando

ensefia mi camino

Cura, cura, cura, curameSana
todo lo que yo llevoAgradezco
por mi vida Pachamama yo te
amo

Vuela con el viento

Agradezco por mi vida

Pachamama yo te amo

Vuela con el viento

Ayla Schafer
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A saude mental ¢ muito mais que a auséncia de transtornos mentais. E qualidade de
vida, ¢ autonomia em nossas agdes diarias, ¢ estar bem fisica, emocional e psiquicamente. E

estar em alinhamento com a mente, o coracao ¢ a alma.

Contudo, em um mundo que visa a performance académica, a quantificagdo do saber
em numeros, o imediatismo da vida, o consumo exagerado e a baixa relacdo entre os seres vivos

e ndo-vivos, tal alinhamento se torna quase impossivel de existir.

Segundo o professor Douglas Rushkoff, nds “podemos estar no meio de alguma grande
crise existencial, mas simplesmente estamos ocupados demais para notar.” Isso ocorre, porque
o tempo todo somos instigados a responder quase que em tempo real a toda e qualquer pergunta.
Nao importa se vocé esta trabalhando, se estd em casa com seus filhos, se estd de férias,

simplesmente vocé tem que responder.

Nos desconectamos dos ciclos da vida. Hoje ndo importa onde vocé estd, faz-se
necessario que vocé produza quase que o tempo todo. Basta entrar nas redes sociais € vermos a
maravilha de vida de nossos amigos e colegas. Todos estdo lindamente vestidos, trabalhando,

se exercitando, viajando para lugares incriveis e sendo simplesmente muito feliz.

Entretanto, ndo conseguimos entender como eles podem fazer tudo isso em 24 horas.
Se ndés mal conseguimos dar conta de alguns de nossos afazeres durante dia. Desta forma,

progressivamente o mundo estéd se tornando cada vez mais ansioso e depressivo.

A pandemia de COVID-19, fez com que um instante se tornasse um longo periodo
magcante. E o sonho de ficar em casa, se desfez em um instante. Vejamos um exemplo claro do
que estou me referindo, quem nunca sonhou em poder trabalhar em casa e poder passar mais
tempo com a familia e com os filhos. Pois bem, esse momento foi vivenciado pelo mundo todo
em 2020. Fomos todos convidados a ficar em casa, inicialmente por um breve momento de 14

dias, depois por 30, 60, 90 dias...

Passou-se um ano e meio e nés ainda estamos aqui, hoje um pouco mais familiarizados
com o virus, mas ainda distanciados uns dos outros. Na TV o elevado niimero de mortes ja nem
assusta. Parece que ndo importa o niimero desde que ndo ocorra em nossa familia. Nas redes
sociais, nos jornais, € na TV todos os dias € possivel observar os descaminhos percorrido pela
sociedade. Sao pais matando filhos ainda criancas, feminicidios, homicidios, um elevado indice
de violéncia, desmatamento, queimadas, terras indigenas desapropriadas, entre outros tantos

elementos que eu poderia citar.
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Segundo um estudo realizado este ano através dos dados do Sistema de Informagdes
sobre Mortalidade (SIM) e do Sistema de Informacdo de Agravos de Notificagdo (Sinan),
ocorreu um aumento dos registros de mortes violentas por causas indeterminadas (MVCI), ou
seja, aquelas nas quais nao € possivel identificar a motivacao. Essas mortes segundo o Atlas da
Violéncia 2021'*, podem ter sido provocadas por suicidios, acidentes, assassinatos e/ou

agressoes.

Somados a esses fatores um outro estudo realizado pela Organizagdo Mundial da
Satde (OMS), também chama a atencdo. O estudo PSY-Covid-19, descreve que existem
populacdes com niveis grave de ansiedade e depressdo apenas seis meses apds a pandemia de
COVID-19 ser declarada pela OMS no mundo. Segundo os resultados preliminares da pesquisa
74% dos sujeitos pertencentes a pesquisa relatam sentir-se ameacados quanto a sua renda e 69%
com a continuidade do emprego e/ou estudos. Da mesma forma, ¢ possivel perceber que tais
atividades deterioraram-se em 63% e a renda em 55%. Outros dados da pesquisa destacam que

49% dos entrevistados tiveram alteragdes no sono e que o ritmo de atividade fisica caiu 50%.

Tal estudo alerta que a populacdo mais afetada foi a de mulheres das quais 31% relatam
ter sintomas de ansiedade e 36% de depressdo. Além disso, ¢ possivel destacar ainda que 37%
de adultos jovens relatam se sentirem deprimidos. Este estudo ocorreu por meio de pesquisa
online andnima, € ja conta com mais 75.000 respostas em todo o mundo, com o trabalho de 80

pesquisadores de 40 universidades.

Sem duvida tais estudos evidenciam que a pandemia de COVID-19 tem afetado a
saude mental das pessoas. Entretanto, a anos a saide mental tem preocupado profissionais da
satide a0 mesmo passo que se encontrava oculta atrds da discriminagdo. E acredito que tenha

chegado a hora de falarmos mais abertamente sobre o tema.

A magnitude, o sofrimento e a carga em termos de deficiéncia e custos para individuos,
familias e sociedades sdo impressionantes. E claro que nos tiltimos anos o mundo tem se tornado
mais consciente sobre esta tematica, e com efeito, podemos alcancar mudancas significativas
utilizando o conhecimento que j& se encontra pronto para ser aplicado. Precisamos, portanto,

investir substancialmente em satide mental — e devemos fazer isso agora!

Antes da pandemia de COVID-19, a preocupagdo do estado de satide mental da

sociedade ja era destacada em termos gerais como alarmante por entidades nacionais e

14 Cerqueira, D. Atlas da Violéncia 2021. Sdo Paulo: FBSP, 2021.
https://www.ipea.gov.br/atlasviolencia/arquivos/artigos/1375-atlasdaviolencia2021completo.pdf
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internacionais. Sendo o mais comum deles a depressao. Desta forma, a saude mental torna-se

um dos maiores desafios do século XXI.

Segundo a OMS, a depressao sera uma das doengas mais comuns até o ano de 2030.
Ainda segundo a mesma entidade a depressdo atualmente ja ¢ a segunda maior causa de perda
de dias de trabalho no mundo. E claro que a pandemia do novo coronavirus intensificou o
surgimento de doencas mentais. Desta forma, saber planejar agdes e intervencgoes de prevencao
e promoc¢ao a saude mental ndo sdo mais apenas uma tarefa para os psiquiatras e psicologos,
mas sim, por todos ndés como sociedade, em diferentes contextos e areas de atuagdo como
educacdo, recursos humanos e saide primaria, a fim de ajudar a manter a saide emocional,

cognitiva e fisica de quem nos cerca.

Para tanto, a Portaria N° 702, de 21 de marco de 2018, corrobora com a inclusdo de
novas praticas na Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares - PNPIC.
Reconhecendo e incorporando as Medicinas Tradicionais Complementares nos sistemas
nacionais de saude, denominadas pelo Ministério da Saude como Praticas Integrativas e

Complementares.

Assim praticas como Aromaterapia, Apiterapia, Bioenergética, Constelagdo Familiar,
Cromoterapia, Geoterapia, Hipnoterapia, Imposicao de Maos, Medicina
Antroposoéfica/Antroposofia aplicada a satde, Ozonioterapia, Terapia de Florais e Termalismo
Social/Crenoterapia passaram a ser incorporadas como pratica de intervengdo assim como: a

Medicina Tradicional Chinesa/Acupuntura, Homeopatia, Plantas Medicinais e Fitoterapia.

Para tanto, faz-se necessario saber que

As Medicinas Tradicionais ¢ Complementares sdo compostas por abordagens de
cuidado e recursos terapéuticos que se desenvolveram e possuem um importante papel
na saude global. A Organiza¢do Mundial da Saude (OMS) incentiva e fortalece a
inser¢do, reconhecimento e regulamentacdo destas praticas, produtos e de seus
praticantes nos Sistemas Nacionais de Satide. (BRASIL, Portaria N° 702 Praticas
Integrativas e Complementares — PNPIC, 2018)

Vale ressaltar ainda que, em um pais de extensdo continental muitas vezes a medicina
tradicional ¢ a Unica alternativa. Entretanto, a Medicina Tradicional Complementar (MTC),
apesar de ser extremamente importante, ainda hoje ¢ superestimada. Apesar de ser aplicada em
quase todos os paises do globo e considerada como uma medicina comprovadamente de

qualidade e segura, ainda hoje enfrenta a estigmatizacao por parte da sociedade. Sendo assim,
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muitos paises reconhecem a necessidade de desenvolver estratégias capazes de facilitar o acesso

a MTC de maneira segura e respeitosa.

Segundo o Relatério de Estrategia de la OMS sobre medicina tradicional 2014-20231,
“los gobiernos y los usuarios se interesan por algo mas que los a base de herbias, y estan

empezando a examinar aspectos relativos a practicas y profesionales de MTC [...].” (2013, p.7)

Tais estratégias nos ajudam a compreender um pouco mais sobre quem somos ¢ a
reconhecer a nossa historia como seres humanos. O Homo sapiens, ¢ conhecido por suas
estruturas complexas, sejam elas, sociais ou de comunicacdo. Contudo, parece que a evolugao
tecnologica tem nos feito regredir como seres socias. Segundo Douglas Rushkoff, “a tecnologia
embora criada por humanos, contém uma agenda anti-humana.” Ainda segundo o autor, “a
tecnologia digital tem nos desconectado da nossa alma”, e talvez seja exatamente por este

motivo a presenca do aumento em transtornos mentais nas ultimas décadas.

Vale destacar ainda, dentro deste contexto, um retrocesso vivenciado por nos nos
ultimos anos. Estamos vivendo tempos obscuros, pois existe até mesmo pessoas discutindo se
a Terra € plana ou ndo. A mesma tecnologia criada para nos ajudar a solucionar problemas, nos

polarizou, nos dividiu e acredito que nos ameaga a nos desumanizar.

Hoje muitas criancas nao sdo capazes de reconhecer de onde vem o leite, a carne e os
alimentos. Parece triste essa realidade, mas ¢ verdade. Muitas criancas nao conhecem os

animais a nao ser por imagens na televisao, computador ou tablets.

Ha pouco tempo, atuei com um menino de 8 anos, ele apresentava sérios problemas de
alfabetizacdo, ndo era capaz de reconhecer os nimeros e tao pouco as letras. Iniciamos nossas
atividades com reconhecimento de figuras e imagens. Lembro bem, da preocupacao dos pais
que sO observaram tal situacdo apds passar mais tempo com a crian¢a durante a pandemia. A
dificuldade da criancga era visivel, contudo, apds varios testes cognitivos e observacdes percebi
que o problema nao estava na crianga e sim nos pais. Os pais estavam muito ocupados e o

menino so respondia ao que vivia diariamente.

Parece triste esta realidade, mas hoje muitas criangcas vivem assim. Dentro de

apartamentos e distantes de tudo e de todos. Nao sabem correr, ndo possuem motricidade fina

15 Organizacién Mundial de la Salud. (2013). Estrategia de la OMS sobre medicina tradicional2014-2023.
Organizaciéon Mundial de la Salud. https://apps.who.int/iris/handle/10665/95008
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ou grossa, ndo possuem lateralidade, pois muitas vezes ndo sdo estimuladas. Nao basta ter
acesso as melhores escolas, os melhores brinquedos, os melhores jogos de videogame, € preciso

ter acesso a vida.

E a vida estd fora dos muros das cidades, estd no chdo de terra batida, na goiaba
roubada do vizinho, na brincadeira no rio, no andar descal¢o sentindo a grama molhada, no
banho de chuva, no banho de mangueira no quintal, estd no cheirinho da comida fresquinha

vinda da horta.

Considerando o exposto acima, podemos dizer que esta pesquisa contribui muito ndo
s0 no campo da aromaterapia como alternativa natural para tratamentos de comorbidades como
ansiedade e depressdo, mas como provocadora, no sentido que trazer um outro olhar para o

rural, como promotor de satde e bem-estar.

4.1. AS SINERGIAS DE OLEOS ESSENCIAIS

Pode parecer estranho a primeira vista pensar que uma sinergia de 6leos essenciais ao
ser inalada pode promover beneficios fisicos, cognitivos € emocionais. Contudo, hoje posso

relatar que sim, ¢ verdade!

Eu mesma ja fui completamente cética em relagdo a aromaterapia. Lembro bem, do
dia em que minha irma me levou para conhecer uma amiga que ja fazia o uso desta pratica
complementar a algum tempo. A primeira vista parecia uma completa loucura acreditar que
apenas uma gota de oOleo essencial seria capaz de nos deixar mais tranquilas, e/ou mais
equilibradas. Entretanto, como diz o ditado quem esta na chuva é para se molhar. E eu queria

apoiar a minha irma que nao estava se sentindo bem.

Como ja relatado anteriormente minha irma possui TDAH (Transtorno do Déficit de
Atencdo com Hiperatividade), uma doenca cronica que comeca ainda na infancia e que persiste
na vida adulta. Conviver com o TDAH nao € facil, sdo muitos altos e baixos, falta de disposicao,
uma presenca constante de ansiedade, problemas em relagdo a organizacao do tempo, lapsos de
memoria entre outros sintomas. No ano de 2018, minha irma comecou a apresentar sintomas

mais severos e quase chegou a uma Sindrome do Panico.
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O ambiente escolar e académico para ela nunca foi um espaco agradavel. Desde cedo
ela era incompreendida. Em sua infancia semanalmente meus pais eram chamados a escola para
escutar que a filha ndio se comportava, que ela parecia um bicho carpinteiro'®. Entretanto, eu
sempre a vi como uma pessoa normal. Nunca percebi nada de diferente. Apenas uma pessoa

inquieta de mente ativa, muito sorridente e inteligente que so ela.

Em seu curriculo ela traz apenas quatro cursos técnicos: metalurgia, mecanica, desenho
técnico e enfermagem. Entrou na faculdade assim que saiu do ensino médio, seu primeiro curso
foi Redes de Computadores, no mesmo ano passou em Medicina pela UFPel, mas ndo quis
cursar porque tinha pena dos pacientes. Ela ¢ uma pessoa muito empata e a area da satde, bem,
segundo suas proprias palavras nao sdo para ela. No ano seguinte entrou em Fabricagdo
Mecanica, mais uma vez nao era o que ela desejava. Por fim, se encontrou na Administragdo e

tenho certeza de que desta vez sim ela sabe bem o que deseja.

Sua vida académica retrata bem a vida de uma mente TDAH. Se hoje sou
psicopedagoga, neuropsicopedagoga e tenho todas as especialidades que possuo inclusive em
saude mental ¢ por ela. Assim, ndo poderia iniciar meus resultados sem antes contar o motivo

que me trouxe a esta pesquisa.

Nosso encontro com a aromaterapia ndo seria diferente. Mais uma vez 14 estava eu lhe
apoiando em busca de um novo tratamento. Apds conversarmos com sua amiga e
experimentarmos inimeros 6leos essenciais chegamos em casa e dormimos cerca de 14 horas.
Fato este que me fez pensar, afinal sofria de insonia a muitos anos. A principio apenas um relato

sem muito significado.

Ao longo dos dias fomos fazendo uso de outros dleos essenciais, cada um para uma
sintomatologia diferente. E percebemos que sim, que havia mudancas significativas. Em meu
consultdrio recebo muitos pacientes com ansiedade e depressdao com diferentes idades, desde

jovens adolescentes até mesmo idosos em reabilitagdo cognitiva.

A 1ideia para a realizacdo desta pesquisa surgiu de uma conversa, ¢ na busca por
compreender melhor os fatores reais de atuacdo da aromaterapia. Pacientes que fazem uso de
ansiolitico e/ou medicagdes para ansiedade e depressdo destacam muitos sintomas adversos.

Além disso, existe ainda um grande numero de pessoas que como a minha irma ndo gostam de

16 Bicho Carpinteiro: giria popular que se refere a ser muito inquieto, nio parar no lugar.
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fazer uso de medicacdo. Desta forma, em margo de 2021 dei inicio a coleta de dados para esta

pesquisa até junho do mesmo ano.

Foram pesquisados 23 sujeitos com idades entre 20 e 65 anos por um periodo de 120
dias. Inicialmente todos receberam um questiondrio online que deveria ser preenchido de forma
assincrona, e posteriormente damos inicios as sessdes de observagdes semanais na tentativa de
compreender as modificacdes nas relagdes sociais de forma sistémica e integrada a proposta de
atencdo. Foram ainda enviados mais dois questiondrios online, um ap6s 60 dias de uso das

sinergias de 6leos essenciais e outro apos 120 dias.

A todos foram aplicados questionarios gerais, Lista de Sintomas de Ansiedade e
Depressao, Escala de Percepcao de Estresse-10, Escala de Dificuldades em Regulagdo
Emocional, Escala Beck de Ansiedade — BAI, Formulario de Distingdo Entre Eventos,
Pensamentos e Sentimentos, Lista de Verificagdo de Distor¢cdes Cognitivas e formulario

realizado especificamente para esta pesquisa pelos pesquisadores responsaveis.

Inicialmente nenhum dos sujeitos pesquisados conhecia ou ja havia feito uso da
aromaterapia como técnica integrativa complementar. Além disso, 66% dos participantes
destacaram que estavam buscando uma outra alternativa aos medicamentos prescritos pelos
médicos. Outro ponto que deve ser considerado ¢ que 86% relataram ainda na primeira sessao,
que nada adianta o uso da medicagdo sem uma a¢do psicoterapéutica, visto que, se faz

necessario mudar a maneira de pensar e ressignificar suas acdes diarias.

No total foram 18 sessdes realizadas individualmente de 60 minutos cada. Em cada
sessdo, busquei olhar de forma integral os sujeitos que ali estavam presentes. Foi possivel
perceber que todos inicialmente estavam muito angustiados. A COVID-19 fez com que certos

tipos de transtornos se manifestassem e se tornassem mais frequentes.

Segundo uma pesquisa realizada em parceria entre a Fundagcdo Oswaldo Cruz (Fiocruz),
a Universidade Estadual de Campinas (Unicamp) e a Universidade Federal de Minas Gerais
(UFMG), intitulada ConVid Comportamentos'’, 40% dos brasileiros experimentaram

sentimentos de depressao e tristeza durante a pandemia.

17 http://cadernos.ensp.fiocruz.br/static//arquivo/1678-4464-csp-37-03-€00268320.pdf
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Ja segundo o professor de Psiquiatria da Infancia e Adolescéncia da FM- USP,
Guilherme Polanczyk, coordenador da plataforma, Jovens na Pandemia'®, relata que 18,3%
apresentaram alguma condicdo de doenga cronica durante a pandemia e 12,8% de transtorno

mental de uma amostra de 6.535 criangas ¢ adolescentes.

Durante os dezoito encontros foi possivel observar reagdes muito claras vivenciadas
pelo confinamento. A falta de contato com parentes e entes queridos, a exposi¢ao ao estresse,
conflitos familiares e violéncia, inseguranga, medo da infec¢do por coronavirus, sentimento de
soliddo, incerteza sobre o trabalho, faculdade, emprego e estudos, separagdes, dificuldades de
aprendizagem, desemprego, falta de acesso a servigos de saude, inatividade fisica, alteragdes
nos habitos alimentares, escassez de atividades sociais e de lazer além de alto indice de

atividades online.

Divididos em trés grupos distintos: Grupo A: os que receberam uma sinergia de 6leos
essenciais para tratar Ansiedade; Grupo D: que receberam uma sinergia de 6leos para tratar
Depressao e um terceiro Grupo C: que receberam apenas 6leo de coco fracionado com esséncia
alimenticia sabores citricos (placebo). Foi possivel perceber nitidamente a diferenca dos que

receberam as sinergias de 6leos essenciais para o grupo que recebeu apenas o placebo.

Apos trés semanas os pertencentes ao Grupo A, destacaram estar mais tranquilos quanto
arealidade vivenciada. Entretanto, vale ressaltar que em marcgo de 2021, estdvamos vivenciando
o pico da segunda onda da COVID-19 no Brasil. Ja os pertencentes ao Grupo D, realgaram que
apods o inicio do uso da sinergia de 6leos passaram a se sentir mais ativos, com menos medo e

mais presente em suas agoes diarias.

Tais afirmagdes corroboram com a composi¢ao quimica encontrada na sinergia recebida
pelo Grupo A, da qual destacam-se a presenga de substancias quimicas complexas como o
Linalol e seus Esteres. Tais principios ativos sio responsaveis pela relagdo de calma e de
relaxamento. Outro componente presente ¢ o Cineol, que quando inalado promove uma
sensagdo de relaxamento em nosso organismo, aliviando assim, o estresse € mantendo o
equilibrio emocional. Além destas propriedades o Cineol possui propriedades

descongestionantes, e anti-inflamatdrias.

18 https://www.jovensnapandemia.com.br/
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Ao que compete o 6leo essencial de Vetiver € possivel observar a presenca de uma nota
olfativa marcante, devido a sua composi¢do complexa, podendo apresentar até 300 substancias
diferentes, na sua maioria sesquiterpénicas oxigenadas. Usado na aromaterapia como oleo da
tranquilidade, também ¢ indicado para quem busca mais equilibrio e estrutura nas emogoes,

servindo para acalmar e reduzir o estresse além de auxiliar a ter boas noites de sono.

Tais fatores foram observados durante a pesquisa a partir de relatos dos sujeitos
pertencentes ao Grupo A dos quais 87,7% destacaram mudancas significativas no sono apds
duas semanas do uso da utilizacdo da sinergia recebida. Além disso, o sentimento de

estabilidade e aterramento foi utilizado por 53% dos sujeitos.

Vale destacar que ao serem inaladas as sinergias de oleos essenciais, levam segundos
até¢ serem percebidas pelo sistema limbico, ou seja, em poucos segundos o sistema olfativo
transforma os componentes quimicos inalados em impulsos neurologicos. Tais impulsos por
sua vez sao sinais elétricos que possuem um determinado endereco ou destino em nosso

cérebro, influenciando por sua vez a regido cerebral onde surgem nossas emogoes.

Portanto, ao inalarmos as sinergias de 6leos essenciais de Lavanda e Vetiver, tal
composi¢ao quimica produz uma sensacao de relaxamento e bem-estar. Vale lembrar ainda que
tais sensacgoes sao produzidas de forma natural e, portanto, ndo produzem dependéncia quimica

diferentemente dos medicamentos sintéticos.

Contudo, vale destacar ainda que as propriedades existentes nas plantas que dao origem
as sinergias de 6leos essenciais variam conforme a procedéncia e o tipo de solo onde sdao
cultivadas. Isso ocorre porque tais variaveis determinam tanto as quantidades como os
principios ativos presentes nos Oleos essenciais. Além disso, ¢ preciso salientar que cada
organismo reage de diferentes formas a essas substancias. Portanto, podemos encontrar pessoas

mais ou menos sensiveis aos principios ativos das sinergias.

Ja ao que confere a sinergia fornecida ao segundo grupo - Grupo D, também corrobora
com a composicao quimica encontrada na sinergia fornecida aos sujeitos da pesquisa, visto as
propriedades quimicas encontradas nos 6leos essenciais de Laranja-Doce, Limao Siciliano e
Tangerina. Os 06leos essenciais de espécies citricas como os descritos acima possuem extratos
como Mirceno, Limoneno, Linalol e Acetato de Linalila, que possuem forte potencial
terapéutico em saude mental frente as suas propriedades ansioliticas (CARVALHO- FREITAS
e COSTA, 2002; PULTRINI et al., 2006; FATURI et al., 2010; LINCK et al., 2010; COSTA
etal., 2013; JAFARZADEH et al., 2013), e sedativas (SANTOS et al., 1988; SANGUINETTI,
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1989; VASQUEZ et al., 1997; LEHRNER et al., 2000; CARVALHO-FREITAS e COSTA,
2002; LINCK et al., 2009; BUCHBAUER e ILIC, 2013).

Além disso, a escolha desses Oleos para compor a sinergia fornecida ndo ocorreu
aleatoriamente, mas sim, pela importancia que tais 6leos essenciais possuem, tendo em vista
que estes sdo produtos da industria de sucos citricos, a qual compde forte importdncia na
industria regional do estado do Rio Grande do Sul, bem como, nacional e internacional

(WREGE et al., 2004; NEVES et al., 2010; CITRUSBR, 2012; JOUE, 2013).

Desta forma, ¢ possivel perceber que a utilizagdo de tais sinergias de 6leos essenciais
podem sim contribuir ndo s6é no auxilio terap€utico para comorbidades como ansiedade e
depressao, mas também, para o meio rural como fonte de renda para pequenos agricultores

rurais, visto seu baixo custo frente a outros investimentos.

Além disso, segundo a pesquisadora Thais Sales, da Empresa de Pesquisa Agropecuaria
(EPAMIG) do estado de Minas Gerais, o cultivo pode ser feito em espacos especificos ou
inserido em sistemas agroflorestais (SAFs). Ja segundo Cristiane Costa, bidloga e produtora

rural também do estado de Minas Gerais,

“O setor esta aumentando. Pequenos agricultores em areas rurais estdo destilando
como fonte de renda e as industrias estdo fazendo grandes investimentos na area. Sem
contar os cursos que sdo oferecidos. Em geral, as pessoas estdo empreendendo mais
no mercado de 6leos essenciais e trocando informagdes sobre vivéncias € processos
de aprendizados”.

Em contrapartida, a pesquisadora Angela do Nascimento também vinculada a EPAMIG,
salienta que se faz necessario um planejamento detalhado de cultivo, estudos referentes aos
métodos de extracdo dos 6leos, investimentos para aquisi¢do de maquindrios e capacitagao.
Além disso, ¢ fundamental selecionar espécies adaptadas as regides de plantio, visto a
influéncia do clima, do solo e a idade das plantas para uma melhor pureza e qualidade dos 6leos

essenciais a serem produzidos.
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4.2. ENERGIA DA TERRA COMO FONTE DE CURA

Se pararmos para pensar tudo o que hd no Universo de alguma forma se manifesta em
forma de energia. O sol nos fornece sua fonte de energia em formato de luz e calor, que por sua
vez fornece energia aos alimentos. Assim, ao nos alimentarmos recebemos uma parcela desta
energia para sanar as necessidades energéticas de nossos corpos. Assim sendo, todos nos nos

inter-relacionamos bioquimicamente de forma mutua.

Nao ha ser vivo ou ndo vivo que ndo se relacione entre si. Pode parecer um conceito
estranho em um primeiro momento, mas totalmente fundamentado pela ciéncia. Segundo o
professor Edward Lorenz, “o simples bater de asas de uma borboleta no Brasil pode ocasionar
um tornado no Texas”. Claro que tal afirmacao ndo esta literalmente associada a seu significado,

mas sim, a uma forma de pensar metaforicamente o nosso comportamento caotico.

Hoje ja ¢ possivel dominar e manipular multiplas formas de energia, contudo, ainda

pouco sabemos sobre nossa energia mental.

Segundo Leandro Tales (2020), neurologista graduado pela Universidade de Sao Paulo,
“nosso cérebro funciona basicamente com entradas sensoriais e saidas motoras”. Para entender
melhor o que ele quer dizer faz-se necessario entender que tais entradas sdo nossas sensagoes,
originadas por nossos cinco sentidos, visao, tato, paladar, audicao e olfato. Tais sensacdes nos
ajudam a compreender o mundo a nossa volta, assim como, perpassam por nossa leitura de

mundo, ainda que ocorra de maneira limitada.

Além disso, temos outros tipos de sensores internos como frequéncia cardiaca, pressao
arterial, taxa de gas carbdnico no sangue, entre outros parametros. Vale lembrar ainda que nossa
consciéncia ¢ fruto de nossa atividade cerebral. Além de sentir o mundo por tais entradas
sensoriais nossa mente ainda possui a capacidade de intervir em nossa realidade através do

sistema motor, regulando assim verdadeiramente a nossa direcao.

Esse orgao dinamico de apenas 1,5 quilos, equivalente a 2% do peso de um ser humano
adulto com cerca de 70 quilos, € responsavel por toda nossa fonte de vida na Terra. Entretanto,
nenhum sistema ¢ infalivel, e aqui vale essa observacao. Mais uma vez se faz necessario lembrar
que o mundo cadtico, estressante, de alto custo emocional tem apresentado uma fronteira t€nue

para nossa saide mental.



77

Nao sdo raras as queixas de baixa concentracdo, sensagdo constante de cansaco fisico,
baixo engajamento emocional, sentimentos constantes de luta e de fuga. Exatamente por este
motivo precisamos debater nosso adoecimento coletivo como humanidade. Nossa sociedade se
transformou muito rapidamente e passamos a vivenciar a vida com altos prejuizos. Parece até

mesmo que estamos sendo consumidos por nossa propria caminhada.

Figura 7 - Desenho de Gerard Scarfe para o filme “Pink Floyd — The Wall”

Fonte: site dalymotion.com

Nao quero ser alarmista, mas gostaria de deixar aqui minha contribuicao para um outro
olhar, mais humano, mais empata, de autoestima para uma sociedade que ainda se preocupa
com um sofrimento e que por sua vez pode sim ser evitado. Optei assim, por escrever esta
dissertacao de forma simples e pratica, trazendo sempre que possivel aspectos historicos,
antropolédgicos, quimicos, bioldgicos, psicoldgicos, neuroldgicos a fim de trazer minha
contribuicdo para uma Nova Era, mais sensivel, mais espiritualizada e mais conectada com

nossa ancestralidade terrena.
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FIGURA 8 — Deusa Gaia

Fonte: a autora.

Quem sabe eu tenha sido tocada pela deusa Gaia, e escutado seu chamado. Se assim foi
me coloco de corpo e alma a sua disposi¢do. Para quem ndo conhece a deusa Gaia na mitologia
grega ¢ filha do Caos, mae geradora da terra, ordenadora do Cosmos, acabando assim com a

desordem e destrui¢do, mae de Cronos, pai do tempo.

Se hoje a vida bate a nossa porta e nos faz esvair o tempo, quem sabe seja Gaia a quem
devemos nos reportar. Apos o advento da industrializa¢do a humanidade vem passando por uma
forte mudanga estrutural. A implantagdo de novas fontes de energia, assim como, a
maximizacao dos lucros pela substitui¢ao dos modos de produgao, modificou nao so as relagdes

sociais e econémicas, mas também nossa visao de mundo.

Aos poucos nos afastamos do campo e a urbanizagdo se fez cada vez mais presente. Com
a Revolucao Industrial, as mudancas tecnologicas foram ampliando-se e o acimulo de capital
nos levou a um sistema capitalista. Nao obstante, em paises emergentes como o Brasil o
processo de industrializagao chegou tardiamente, o que por sua vez ampliou o nosso nivel

dependéncia em relacao aos paises mais desenvolvidos.

Aos poucos tais impactos foram levando a substituicdo de técnicas, instrumentos e
processos de producao, visando por sua vez uma maior producgdo, capaz de estabelecer padroes

homogéneos de produgdo assim como o aprofundamento da divisdo do trabalho. Compreender
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tais meandros historicos se faz necessario para que possamos avaliar criticamente nossa postura
no mundo. Isso porque ndo sé a Revolugdo Digital ¢ culpada pela crise mundial, e falta de

discernimento a qual estamos vivenciando hoje.

Longe de buscar culpados, ou realizar julgamentos apenas acredito que seja necessario
contextualizar os descaminhos percorridos por ndés como humanidade, para que possamos

juntos buscar por uma nova diregao.

E claro que o progresso das ciéncias e as novas tecnologias, nos trouxeram um certo
conforto, entre outros beneficios. Entretanto, aos poucos fomos perdendo uma sintonia que
antes viviamos quase que naturalmente. Hoje nos centros urbanos podemos ver um
descompasso entre o ser € o estar no mundo. Contudo, ja € possivel perceber um grande nimero

de pessoas buscando viver suas vidas de forma mais natural.

Durante a coleta de dados para esta pesquisa tive a oportunidade de conhecer 23 sujeitos
que assim, como eu, estavam/estdo passando por um processo de transformacao. Ha milénios a
humanidade volta-se para a natureza como fonte de energia e cura, e hoje no século XXI ndo

somos diferentes.

Quando recebi os sujeitos pertencentes a esta pesquisa, pude perceber que todos tinham
algo em comum, todos estavam buscando expandir seu olhar, na busca por uma cura ndo apenas
fisica, mas psiquica e me atrevo a dizer que até mesmo espiritual. Logo no inicio assim como
eu a grande maioria estava cética ao uso dos oleos essenciais, mas a medida em que o tempo

foi passando eles mesmos faziam a questdo de destacar suas descobertas.

O nosso cérebro ¢ a sede dos nossos sonhos, pensamentos e criticidade. Por meio dele
decidimos, ponderamos e reflexionamos sobretudo a nossa volta. Nao ha uma s¢ atitude nossa
que nao perpasse por ele. Credo, coitado! A verdade é que nosso cérebro carrega as nossas vidas
nas costas do primeiro ao ultimo dia de vida. Segundo o psiquiatra Leandro Tales (2020),
“estima-se que tenhamos cerca de 86 bilhdes de neuronios”. Tais neuronios sao as células mais
importantes do nosso sistema nervoso, pois, sdo elas as responsaveis pela recepcao dos

estimulos, pelo processamento mental, bem como, por suas execugoes.

Vale lembrar ainda que nosso cérebro se divide em trés niveis, existe uma parte mais antiga
denominada, tronco encefalico, responsavel por nossas fungdes vitais. Uma parte intermedidria,
o sistema limbico, responsavel por nossas emog¢des e memoria. E outra, responsavel por nosso

raciocinio, controle de impulsos e gerenciamento intelectual. Essas diferentes areas sdo como
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[...] cérebros dentro do cérebro, ou seja, apresentam conflitos entre instinto e
racionalidade, entre reflexos (mais rapidos, estereotipados, impulsivos, diretos e
grosseiros) e reflexdes (mais lentas, ponderadas, personalizadas, contextuais e
reflexiveis), e essa dicotomia € importante para compreendermos a mente e seus bugs
na atualidade. E um cabo de guerra que pode desencadear, por exemplo, em quadros
de ansiedade, depressdo, compulsdes e esgotamento profissional. (TALES, 2020, p.
19)

Entretanto, nossa mente nao possui nada de sobrenatural. Somos apenas resultado de
nossas oportunidades evolutivas. O motivo de tais afirmacdes acima sé se fazem necessarias
para compreendermos as escolhas e decisdes de nosso cérebro, bem como suas prioridades. Isto

porque grande parte de nossas escolhas atuais ¢ fruto das transformag¢des ambientais.

Atualmente vivemos desatentos, parece até que perdemos a capacidade de prestar a
atencdo. A tecnologia ¢ capaz de nos aproximar ao mesmo passo que nos distancia da realidade.
Muitas vezes nem sequer pensamos atentamente, apenas vivemos no piloto automatico. Mas o

que 1sso tem a ver com uma dissertacao sobre saide mental e aromaterapia?

Tudo! Primeiro temos que entender que a aromaterapia ¢ uma técnica que visa uma
melhor qualidade de vida. Seu resultado surge exatamente por conectar a quimica pertencente
aos Oleos essenciais ao nosso sistema limbico, responsavel pelo controle do comportamento
emocional do sistema nervoso de nosso corpo, diretamente ligado a nossa natureza afetiva e
percepcdes sensoriais existindo assim uma intima relagao entre o nosso olfato, a nossa memoria

€ nossas emogf)es.

E claro que nosso sistema nervoso ¢ complexo, visto suas varias fungdes, pois ele ¢
responsavel por transmitir sinais entre as mais diferentes partes de nosso corpo coordenando

suas acoes voluntarias e involuntarias.
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Figura 9 — Sistema Nervoso.
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Fonte: Site Toda Matéria. '’

Vale lembrar ainda que cada atividade sensorial é capaz de provocar imediatamente uma
reagao cerebral, além de ser armazenada como uma informacdo em nossa memoria. Desta
forma, cada tipo de receptor sensorial ¢ capaz de detectar distintos estimulos como o calor e/ou
o frio, o som, a luz, o tato existindo por sua vez cinco tipos basicos de receptores sensoriais: (1)
mecanorreceptores, com a principal fungdo de detectar a compressdo mecanica, tato e audicao;
(2) termorreceptores, onde alguns detectam frio, e outros calor; (3) nociceptores?’ - receptores
de dor, detectam danos fisicos e quimicos no tecido; (4) eletromagnéticos, detectam a luz
através da retina; (5) quimiorreceptores, detectam o cheiro, gosto e diferengas na quimica

metabdlica.?!

J& o sistema sensorial autdbnomo (SNA), sistema que monitora as nossas fungdes basicas
que nos mantem vivos como: atividades viscerais, niveis de glicose no sangue, temperatura

corporal, pressdo arterial, débito cardiaco sdo transmitidos pelo nosso cérebro por meio de

19 Disponivel em: < https://www.todamateria.com.br/sistema-nervoso/ > Acesso em: 24 de set.2021.

20 Nociceptores: Células que sentem dor.
21 Guyton AC, Hall JE. Tratado de Fisiologia Médica. 12ed. Rio de Janeiro. Elsvier; 2011. 1176p.
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fibras autonomicas, cujas informagdes permanecem inconscientes, porém com a capacidade de

transmitir sensacdes de forma répida e exata??.

Para tanto, as vias sensoriais atuam removendo caracteristicas especificas de uma
enorme quantidade de estimulos ambientais, enquanto nossas vias motoras consumam 0s
desejos de nosso organismo. Sendo assim, pode ocorrer uma ligagdo direta de tais vias. Além

disso, segundo Kaplan & Sadock,

Na maior parte destes, os sistemas sensoriais projetam as areas de associacdo, nas
quais a informagdo sensorial ¢ interpretada em termos de memorias, motivagoes e
impulsos determinados internamente. O comportamento exibido resulta de um plano
de agdo determinado pela associagdo dos componentes e realizado pelos sistemas
motores. (KAPLAN & SADOCK, 2017, p.10)

Além disso, as experiéncias emocionais oriundas de nossos instintos basicos como
sexual, prazer, dor, alimentagdo, medo e agressdo, também perpassam por nosso sistema
limbico. Vale ressaltar, que este sistema descrito por James Perez no ano de 1937, ¢ um circuito
que embora seja autdbnomo para o processamento emocional ainda possui contribuicdes

especificas desconhecidas dos seus componentes individuais.

A amigdala parece ser um portal de importancia crucial por meio do qual estimulos
internos e externos sdo integrados. As informagdes dos sentidos primarios sdao
interligadas com os instintos internos, como fome e sede, para atribuir significado
emocional as experiéncias sensoriais. A amigdala pode intermediar respostas de medo
aprendidas, como ansiedade e panico, e direcionar a expressdo de certas emogdes,
produzindo um afeto particular. Dados neuroanatdmicos sugerem que a amigdala
exerca uma influéncia mais poderosa sobre o cortex, para estimular ou suprimir a
atividade cortical, do que o cortex exerce sobre ela. Vias das estagdes retransmissoras
do talamo enviam separadamente dados sensoriais para a amigdala e para o cortex,
mas o efeito subsequente da amigdala sobre o cortex ¢ a mais potente das duas
conexoes reciprocas. Também foi relatado que lesdes da amigdala extirpam a
capacidade de diferenciar medo de raiva nas vozes e nas expressdes faciais de outras
pessoas. Individuos com tais lesdes podem ter preservada a capacidade de reconhecer
felicidade, tristeza ou desgosto. O sistema limbico parece abrigar as areas de
associag@o emocional, que levam o hipotdlamo a expressar os componentes motores
e endocrinos do estado emocional. (KAPLAN & SADOCK, 2017, p.14)

Pensando no exposto acima mencionado, podemos compreender melhor os caminhos

percorridos pelos aromas oriundos dos dleos essenciais em nosso corpo, bem como, o

22 Sadock, B. J. Compéndio de psiquiatria: ciéncia do comportamento e psiquiatria clinica [recurso eletronico] / B.
J. Sadock, V. A. Sadock, P. Ruiz; traducdo: Marcelo de Abreu Almeida ... [et al.]; revisdo técnica: Gustavo
Schestatsky... [et al.] — 11. ed. — Porto Alegre: Artmed, 2017.
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processamento da quimica aromatica por nosso organismo. Isso ocorre porque o olfato fica
ativo em resposta a odores volateis como os existentes nos 6leos essenciais, que por sua vez
acabam por estimular os receptores sensoriais na cavidade nasal. Desta forma, podemos dizer
que tais sistemas trabalham em conjunto no que se refere a percepgdo dos aromas. E claro que
ainda se faz necessario mais estudos acerca do tema, tendo em vista que pouco se conhece sobre

as contribui¢des individuais dos componentes deste sistema - Sistema Limbico.

Pensando nisso, a aromaterapia se torna um bom objeto de estudo, visto sua
possibilidade de concatenacdo entre as diferentes areas do conhecimento. Vale lembrar ainda
que estimulos elétricos (energia), em certas areas do sistema limbico sdo capazes de produzir
diferentes reagoes. Tais reagdes por sua vez possuem qualidades afetivas antagdnicas das quais
denominamos de puni¢des e/ou recompensas. Portanto, quando as areas de recompensa sao
estimuladas estas nos causam satisfacdo, j4 quando estimulamos as 4reas de puni¢do teremos a

presenca de dor, medo e outras reagdes adversas®.

Figura 10 - Desenho das principais estruturas anatdomicas do Sistema Limbico.
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Fonte: Adaptacdo de Hendelman WJ. Student’s Atlas of Neuroanatomy.
Philadelphia: WB Saunders, 1994, p.179.
Ainda focando nas atividades do sistema limbico, podemos evidenciar as atividades
do hipotdlamo o qual desempenha um papel central de controle desse sistema, sendo

responsavel por grande parte de nossas funcdes vegetativas e enddcrinas, € muitos de nossos

2 Machado, A. Areas encefélicas relacionadas com as emogdes. O sistema limbico. Artigo do curso de
Especializagdo em Psicologia Corporal. Curitiba. Centro Reichiano, 2009.
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aspectos comportamentais>*. Além disso, a regido lateral do hipotdlamo também ¢é responsavel

125

por controlar nossa sede, fome, podendo levar a raiva e luta, e o nticleo ventromedial“>, controla

nossa tranquilidade e saciedade.

Como podemos observar o olfato ¢ um sentido quimico detectado por nossas células
sensoriais denominado de quimiorreceptores, que ao serem estimulados transmitem impulsos
elétricos (energia) ao nosso cérebro. Ja o padrao de tais atividades elétricas existentes em odores
especificos ao serem interpretados pelo nosso cérebro passam a ser reconhecidos e percebidos
como cheiro®®. Sendo assim, pensar na aromaterapia como uma técnica de fonte de cura por

maio da energia da terra agora parece fazer todo sentido.

Entretanto o olfato ¢ um dos sentidos mais complexos de ser compreendido, visto que
¢ um instrumento capaz de nos proporcionar as mais diferentes sensagdes. Portanto, acredito
sim que os aromas podem influenciar o nosso equilibrio o fisiologico e psicoldgico, visto seu
acesso direto ao sistema nervoso central e, ao eixo psiconeuroendocrinoimunologico?’. Desta
forma, ¢ possivel pensar que as agdes terapéuticas com oOleos essenciais podem ser utilizadas
pela facilidade existente de entrada e detecgdo através dos cilios olfativos. Visto que por meio
da inala¢do dos 6leos essenciais e/ou sinergias de 6leos essenciais, cada molécula ocupa um
sitio olfativo que por sua vez passa por uma sequéncia de reacdes quimicas que iniciam 0s
impulsos nervosos do nosso sistema nervoso central. Ativando assim, a comunicagao do 6leo

essencial com nosso subconsciente levando a respostas fisicas € emocionais?®,

Um exemplo do que que estamos nos referindo acima pode ser observado através das
observagoes realizadas durante esta pesquisa que destaca que 89,7% dos sujeitos que fizeram a
utiliza¢do da sinergia de dleo de lavanda e vetiver destacaram que se sentiram mais tranquilos

e relaxados ap6s uma semana de uso.

% Vanvossen, A. C. Influéncia da estimulagio do coOrtex pré-limbico no processamento da memoria aversiva. Tese
(doutorado). Universidade Federal de Santa Catarina, Centro de Ciéncias Biologicas, Programa de P6s-Graduagdo
em Farmacologia, Florian6polis, 2016.

%5 Niicleo Ventromedial: também denominado de hipotidlamo ventromedial ou VMN, é um nucleo localizado no
hipotalamo que conduz ao nosso apetite excessivo e ganho de peso corporal anormal capaz de persistir por muito
tempo.

26 Buck, L. Axel, R. A novel multigene family may encode odorant receptors: A molecular basis for odor
recognition. 1991.

% Lyra, C. S. A aromaterapia cientifica na visdo psiconeuroendocrinoimunolégica: Um panorama atual da
aromaterapia clinica e cientifica no mundo e da psiconeuroendocrinoimunologia. 2009. 174 f. Dissertacao
(Mestrado) — Instituto de Psicologia, Universidade de Sao Paulo, Sdo Paulo, 2009.

28 International Journal of Cardiology 129. Relaxation effects of lavender aromatherapy improve coronary flow
velocity reserve in healthy men evaluated by transthoracic. Doppler echocardiography, p. 193 — 197, 2008.
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A mente humana possui uma dindmica incrivel que pode ser compreendida de varios
pontos de vista. A verdade é que parece que somos resultado de nossas experiencias evolutivas
e nosso cérebro ¢ um elemento da natureza que também sofre com a pressao e selegao natural
que nos molda e nos adapta. Aos poucos fomos criando situacdes coletivas e sistemas de crengas
capazes de gerar um ambiente propicio ao adoecimento. Grande parte dos problemas sociais
hoje ¢ fruto da transformacdo ambiental. Vale lembrar aqui, que nosso cérebro foi treinado
inicialmente como parte de sistema natural, onde viviamos de forma némade, nos abrigando
em cavernas, nos alimentando de nossa caga, ja hoje por outro lado, vivemos presos em

pequenos nichos em escritorios capitalistas.

Figura 11 — A Evolu¢ao (Des)Humana.

ckifhg

Fonte: Site Freepik®.

Aos meus olhos sofremos uma evolucdo (des)humana, que nos desafia a viver
individual ao mesmo tempo que coletivamente. E preciso que sejamos capazes de mudar a

maneira como enxergamos O mundo, as pessoas € a nos mesmos.

2 Site de imagens de licenga livre. < https:/br.freepik.com/vetores-gratis/silhuetas-evolucao-
trabalhadoreshumanos 725773 htm#page=1&position=2&from_view=detail#&position=2&from_
view=detail > Acesso: em 29 set.2021.



https://br.freepik.com/vetores-gratis/silhuetas-evolucao-trabalhadoreshumanos_725773.htm#page%3D1%26position%3D2%26from_view%3Ddetail
https://br.freepik.com/vetores-gratis/silhuetas-evolucao-trabalhadoreshumanos_725773.htm#page%3D1%26position%3D2%26from_view%3Ddetail
https://br.freepik.com/vetores-gratis/silhuetas-evolucao-trabalhadoreshumanos_725773.htm#page%3D1%26position%3D2%26from_view%3Ddetail
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Assim, ao longo dessa pesquisa buscamos nos conectar com a terra como fonte
geradora de cura, ndo apenas através das sinergias de 6leos essenciais, mas literalmente saindo
de nossos nichos sociais e indo ao encontro da natureza. Das 414 sessOes realizadas entre os
meses de marcgo a junho de 2021 para a coleta de dados desta pesquisa, 207 foram em espagos

rurais proximos a regido centro do estado do Rio Grande do Sul.

Figura 12 — Atividade Realizada no Dia Mundial da Saude Mental.

Fonte: a autora.

Como base propulsora para as sessoes realizadas coletiva ou individualmente buscou-
se fundamentos tedricos nos estudos cientificos de Carl Gustav Jung, psiquiatra e psicoterapeuta

suico pai da psicologia analitica.

Isso porque para Jung, “nossa psique ¢ uma parte da natureza e seu mistério ¢
igualmente insondavel. Nao podemos definir "natureza" e "psique", podemos apenas constatar

o que atualmente entendemos por elas. (JUNG, 2011, p. 439).

Ainda segundo Jung,

A psique ndo ¢ um fenomeno da vontade, mas natureza que se deixa modificar com
arte, ciéncia e paciéncia em alguns pontos, mas ndo se deixa transformar num artificio,
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sem profundo dano ao ser humano. O homem pode transformar-se num animal doente,
mas nao em um ser ideal imaginado. (JUNG, 2011, p. 831).

Para o pai da psicologia analitica o funcionamento da psique humana € instintivamente
equivalente ao dos sistemas naturais. O autor compreendia o ser humano tanto em seu estado
natural como em seu estado modificado pela cultura, justificando assim que o ser humano deve
ser interpretado e compreendido considerando sua totalidade. Em minhas experiéncias como
psicoterapeuta posso dizer que também compactuo com tal linha de pensamento, por este

motivo escolhi trabalhar com ele durante as sessdes de coletas de dados para esta pesquisa.

E possivel observar em seus escritos um carater ecologico, visto seu respeito pela
natureza € conexao intensa, da qual fala abertamente que o ser humano precisa se reencontrar

com a originalidade primaéria de seu proprio ser:

[...] a pura natureza esta dentro de vos. E se conhecerdes a pura natureza, que é vosso
verdadeiro ser, liberto de todo egoismo perverso, entdo conhecereis a Deus; pois a
divindade esta oculta dentro da pura natureza, tal como a noz no envoltério da casca.
(JUNG, 2011, v. 16/2, par. 508).

Para o autor "ndo devemos sugerir a natureza o que fazer, se quisermos observar seu
comportamento espontaneo" (JUNG, 2011, v. 7/2, p. 10). Assim tdo pouco nds sugerimos algo
aos sujeitos dessa pesquisa. Buscamos apenas escuta-los ativamente proporcionando a eles um
momento de libertagao, isso porque o inconsciente pessoal reine memorias e/ou pensamentos

reprimidos descartados pelo consciente.

Durante as sessdes algumas palavras nos chamaram a aten¢do como: caos, medo,
inseguranca, incerteza ¢ desesperanca. Assim, as utilizamos como categoria de analise
considerando a abordagem junguiana. Segundo Jung, "o inconsciente ¢ natureza que nunca se

engana: s6 nds nos enganamos" (JUNG, 2011, v. 5, par. 95).

Por meio da natureza Carl Jung, fundamenta o carater individual e coletivo da mente
humana, pois para ele o ser humano em sua jornada de autoconhecimento, sé se torna completo
na medida em que consegue encontrar o equilibrio entre a natureza coletiva e a natureza
individual, ou seja, "a singularidade de um individuo ndo deve ser compreendida como uma
estranheza de sua substancia ou de suas componentes, mas sim como uma combinacao unica"

de seus elementos universais (JUNG, 2011, v. 7/2, par. 267).
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Para tanto buscamos na estranheza das palavras de detectamos durante as sessdes para
compreender o ponto de vista de cada um dos sujeitos desta pesquisa. Isso porque na pratica,
esse banco de dados de memorias e sentimentos inconscientes pessoais torna-se um vasto

espaco de conceitos muitas vezes esquecido.

Para entender melhor o que quero dizer discorro sobre o conceito de Jung sobre o
inconsciente coletivo no qual “tem correspondéncia com nosso meio ambiente natural, € no
qual se encontra projetado constantemente. (JUNG, 2011, v. 10/4, par. 667). Para ele “o fundo
da psique ¢ natureza e natureza ¢ vida criadora.”. (JUNG, 2011, v. 10/3, par. 187). Pensando
desse modo, podemos dizer que todos somos filhos da mae terra, deusa Gaia, fonte criadora e

divina.

Ainda fazendo referéncia ao conceito de inconsciente coletivo, Jung destaca que:

Nosso real conhecimento do inconsciente mostra que ele ¢ um fendmeno natural, e
que, tanto quanto a propria natureza, ¢ no minimo neutro. Ele abrange todos os
aspectos da natureza humana: luz e escuriddo, beleza e feiura, bem e mal, o profundo
e o superficial. (JUNG, 2011, v. 18/1, par. 607).

Para o autor o inconsciente coletivo ¢ a camada mais profunda da psique humana,
reflexo de material herdado no qual encontram-se tragos funcionais como por exemplo imagens

virtuais, comuns a toda a humanidade.

Pensando no conceito de inconsciente coletivo de Carl Jung, propus analisar as cinco
palavras que mais apareceram durante os encontros realizados durante esta pesquisa das quais

destaco as seguintes palavras: caos, medo e desesperanca.

Ao iniciarmos as atividades em margo de 2021, uma das palavras mais utilizadas nas
trés primeiras semanas de acompanhamento dos sujeitos da pesquisa foi o caos’. Dos 69
atendimentos realizados, em 53 a palavra caos apareceu de alguma forma. Seja pelo contexto
vivenciado por todos nés durante a pandemia, seja em relagdo aos sentimentos, e/ou ainda, pela
vivéncia familiar avassaladora na qual todos foram expostos, essa palavra se fez presente. E o
mais complexo de se relatar, na grande maioria das vezes os sujeitos destacavam que estavam

vivendo uma vida sem sentido.

30 Substantivo masculino; Confusdo geral dos elementos da matéria, antes da suposta criagdo do Universo, do
aparecimento dos seres, da realidade ou da natureza; [Fisica] sistema sem estabilidade, dindmico, que se altera no
tempo a cada pequena alteragdo das suas condicdes iniciais.
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A primeira coisa que realizamos foi a anélise da poténcia caotica descrita por cada um
deles, e posteriormente a forma de utilizagao das sinergias recebidas. Pensando em uma relacao
de oposicao a palavra caos busquei na mitologia grega um contraponto para focarmos de forma
mais objetiva, assim comegamos a realizar estudos sobre o cosmos®! e sua correspondéncia em
nossas vidas. Isso porque para Jung “em todo o caos ha um cosmos, em toda a desordem uma

ordem secreta.”

Vale lembrar ainda que o caos € o cosmos sdo complementares, sdo irmaos, ¢ se

complementam assim como o Yin e Yang>?.

Figura 13 — Yin e Yang.

Fonte: a autora.

Segundo a Filosofia Chinesa, esta imagem disposta acima refere-se a duas energias
complementares, mas a0 mesmo tempo opostas. O yin significa a escuriddo, representado pelo
lado preto. E o Yang a luz representado pelo lado branco. Contudo, vale lembra que mesmo em
meio a mais completa escuriddo um ponto de luz se faz presente. Assim, como em meio a luz

a sombra se projeta para fora de si.

Da mesma forma somos nos, seres de luz e de sombras. Nossa energia vital vibra e se
conecta a0 mesmo tempo em que se dissipa. Entretanto, em meio ao caos serd possivel se

conectar consigo, com o outro € com o mundo?

31Substantivo masculino; O universo que, constituido por matéria e energia, se ordena de acordo com suas leis
particulares; [Filosofia] segundo a filosofia grega, refere-se ao universo que, mantido por leis regulares, esta
disposto de maneira regular e integrada.

32 Par de forgas ou principios fundamentais do universo, a0 mesmo tempo antagdnicos e complementares, em
perpétua oscilagdo de predominédncia (supremacia relativa ou passageira do yin ou do yang), presentes nas
manifesta¢des organicas, psicoldgicas e sociais do ser humano e na dimensao inorganica da natureza.
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Em um primeiro momento o senso comum nos diz que caos ¢ desordem, ¢ balburdia, ¢
anarquia, ¢ perder os sentidos, a mais completa confusdo. Entretanto, temos que compreender
de onde vem o caos, visto que ele ¢ uma poténcia primordial de vida. Todos nés somos filhos
do caos. Segundo a mitologia grega o caos ¢ a mais bela forma de consciéncia divina. E uno “o
primeiro”, responsavel pela origem do universo, o vazio. Desse modo podemos dizer que o caos

¢ a matéria indefinida, que carrega consigo toda a esséncia fundamental da vida.

Por sua vez o cosmos ¢ a logica necessaria que surge dos encontros e desencontros da
vida. E ordem, organizagéo e sentido. Se desejamos boa satide, devemos manifesta-la em nossas
vidas através de uma boa alimentagdo, de exercicios fisicos, de autoconhecimento. Se
cultivarmos alegria, certamente iremos colher sorrisos, leveza e retribuicdes. Porém, se

cultivarmos o medo, a ansiedade e as tristezas da mesma forma colheremos seus frutos.

Embora seja mais facil compreender essas duas forcas da natureza separadamente,
somente quando as colocamos uma ao lado da outra ¢ que conseguimos perceber que o caos se

faz necessario em nossas vidas como fonte de manifestacao de nossas acoes.

Pude perceber isso no proprio processo de escrita, pois sem o caos interno ao qual me
encontrava nao seria possivel manifestar essa dissertagao. No inicio o medo, a desordem interna
e externa se manifestava intensamente contudo, aos poucos esses sentimentos deram lugar a
uma ordem de acomodacdo de diferentes conceitos que foram se manifestando em minha
propria existéncia. Eu mudei, e junto pude perceber as mudangas ao meu redor, houve aqueles
que se aproximaram, mas houve também distanciamentos. As nuances da vida se manifestaram
intensamente nos ultimos meses € a Rocheli que iniciou essa pesquisa mudou o mundo a sua

volta da mesma forma que foi mudada.

Cada sujeito que se disp0s a participar de certa forma passou pelo mesmo processo de
cura e ressignificacdo cada um deles a sua forma, em seu tempo, € sem pressa podemos juntos
vivenciar nossas conquistas. O sujeito A aprendeu que a vida poderia ser vivida de forma mais
leve. Para ele o contexto do tempo e das lembrangas do passado ndo eram possiveis de serem
ressignificadas. Apos o uso da Sinergia D o mesmo sujeito passou a enfrentar a vida com mais
disposicdo e a organizar seus dias de forma que pudesse passar mais tempo com a familia. Sete
semanas ap6s o uso da Sinergia D ja era possivel vé-lo fazendo planos para o futuro, mais

motivado e envolvido socialmente.

Para o sujeito B uma angustia lhe corroia por dentro e segundo um de seus relatos um

sufocamento lhe consumia os dias. Apos quatro semanas de utilizagdo da Sinergia D ja era
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possivel perceber em sua fala uma leveza, aos poucos ele deixou de relatar sobre o aperto no

peito, ndo mais sentiu dores de cabega assim como parou de sentir falta de ar.

Aos poucos fomos trabalhando com as sinergias e processos de respiragdo e
relaxamento. Em uma das atividades realizadas em um espaco rural préxima ao municipio de
Santa Maria, realizei uma atividade de meditag¢do junto com a Sinergia A. Dispostos sentados
na grama foi-lhes apresentado uma respiragao diafragmatica e posteriormente realizamos uma

meditacdo guiada. Durante a realizag¢ao desta atividade uma fala me chamou a atengao:

- Sujeito A: “Nao me lembro a quanto tempo eu ndo tirava um dia para mim! Acho até que

nunca o fiz.”

Imagine passar a vida inteira sem ter um tempo de olhar para si como um sujeito que
requer carinho e atencao! A vida hoje faz isso conosco. Corremos tanto atras do dinheiro, para

manifestar a felicidade que nos esquecemos de vivencia-la.

Caos e cosmos, portanto, s3o complementares. Quem vive no caos precisa trazer para a
sua vida o cosmos, buscando enxergar os descaminhos percorridos até o momento e ordena-los

de forma a manifesta-los em sua esséncia.

Apos trés semanas de uso das sinergias os sujeitos da pesquisa que fizeram a utilizacao
da Sinergia A passaram a relatar melhoras significativas no sono. Segundo o sujeito E que
apresentava dificuldades de concentracdo ap6s 6 semanas do uso da Sinergia A passou a
perceber uma maior capacidade de concentracdo. Lhe foi aconselhado realizar massagens com

a sinergia oferecida em movimentos anti-horario no plexo solar sempre que se sentisse ansiosa.

Estudo do Caso 1: O sujeito E, possui 21 anos e estava sofrendo de ansiedade e dores de
cabeca de tensdo, devido ao excesso de trabalho e atividades académicas. Segundo o sujeito E
a mais de quatro meses estava sentindo dificuldades de concentracdo, dificuldades para entrar
no sono, pois ao deitar ficava pensando nas atividades que precisava finalizar. Além disso,
apresentava fortes dores de cabeca, na parte frontal do cranio proximo as témporas chegando
muitas vezes a sentir enjoo e tonturas. Apos trés semanas do uso da Sinergia A, o mesmo ja

ndo mais manifestava tais dores de cabeca, assim como parou de sentir os enjoos e tonturas.

A segunda palavra que chamou a atengao foi a referéncia a um sentimento, o medo. Dos
23 sujeitos pesquisados 19 relataram sentir medo. Seja o medo de sair de casa, de perder um
ente querido, de ndo dar conta das atividades ou até mesmo o medo da morte. A pandemia de

COVID-19 amplificou a sensagdo de medo, além disso, o grande nimero de mortes ocorridas
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no mundo alimentou uma forte sensacao de inseguranca. E claro que em um primeiro momento

o medo até ajuda, pois as pessoas passam a se cuidar mais, € a ndo sair de casa sem se proteger.

Contudo, o problema surge quando o medo se torna agudo. Ou seja, as pessoas comegam
a manifestar um medo desproporcional. Muitas delas relatam sentirem-se acuadas,
desesperadas com a ideia da morte eminente, medo excessivo de perder familiares e amigos, de
ficar sem o trabalho a ponto de ndo mais conseguir ir trabalhar. Outro fator de interferéncia foi
o distanciamento social que aos poucos foi dando lugar a um medo de relacionar-se em alguns

Ccasos.

Segundo o artigo intitulado "Medo pandémico" e COVID-19: carga e estratégias de
satide mental®, publicado por pesquisadores brasileiros na Revista Brasileira de Psiquiatria —
afirma que quando o sentimento de medo se faz maior do que realmente de fato ¢, este torna-se
nocivo e pode desenvolver problemas de saide mental. O sentimento de medo aumenta os
niveis de ansiedade e estresse em corpos sauddveis e intensifica sintomas psiquiatricos pré-

existentes.

Ainda segundo o mesmo estudo, ¢ possivel que durante epidemias o nimero de pessoas
que desenvolveram distirbios de ordem mental, seja ainda maior das que realmente sofreram
com o processo infeccioso. O problema desta afirmagdo ¢ que tais eventos passam, mas as

sequelas destes podem perdurar por anos, tornando-se transtornos mentais.

Estudo do Caso 2: O sujeito M, 20 anos relatou que estava sofrendo a mais de seis meses de
sintomas como: taquicardia, dores de cabega, medo intenso, além de estar exausta devido as
longas horas de preparacdo para o ENEM — Exame Nacional do Ensino Médio. A sinergia
utilizada neste caso foi a Sinergia D, que apds 5 semanas de uso passou a demonstrar-se efetiva,
visto que a estudante deixou de apresentar taquicardia, ndo apresentava vontade de comer,
assim como o medo intenso. A melhor forma de fazé-la relaxar foi por meio de sessdes de
tratamento para o corpo com alongamentos sempre cuidando a respiracdo diafragmatica

juntamente com a utilizacao da sinergia fornecida.

Vale lembrar que situagcdes como a mencionada acima com o tempo podem desencadear

problemas de satide como: a hipertensdo arterial, coronariopatia, diabetes e até cancer. Isso

33 http://www.bjp.org.br/details/943/en-US/-pandemic-fear--and-covid-19--mental-health-burden-and-
strategies
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ocorre porque o sentimento de medo exagerado afeta o sistema imunoldgico podendo causar

inimeras doencas inclusive doengas gastrointestinais.

Sabemos que a fun¢ao do medo em nosso cérebro serve para nos ajudar a agir quando
estamos ameagados, provocando em nosso corpo uma resposta automatica como reflexo para
que possamos nos proteger. Contudo, ndo podemos viver por muito tempo em estado de alerta,
pois as altas descargas de adrenalina e cortisol no sangue podem causar doengas como:
transtorno alimentares, insonia, doengas cardiovasculares, depressdo e até mesmo perda de

cabelo.

A terceira palavra mais utilizada no inicio desta pesquisa foi desesperanc¢a. Imagine
voceé se sentir desesperado, sem esperanga no futuro e sem razdes para viver. Foi assim que 3
pessoas iniciaram esta pesquisa. Sabemos que o suicidio ¢ uma das principais causas de morte
no mundo, sendo hoje considerado um problema de saude publica em decorréncia do aumento
dos casos na populacdo mundial. De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o

suicidio ¢ o ato deliberado de matar a si mesmo (World Health Organization [WHO], 2014).

Para mensuragdao do nivel de desesperanga utilizou-se a Escala de Desesperanca,
elaborada por Beck e seus colaboradores (1974 apud Beck et al., 1997), realizada de forma
padronizada e validada no Brasil pelo Conselho Federal de Psicologia. A escala possui 20 itens,
que pode ser aplicada ao paciente com intengdes suicidas no inicio de cada sessdo de

psicoterapia, pois explicita o risco suicida atual da pessoa (Beck et al., 1997).

Estudo do Caso 3: O sujeito A, 58 anos discorre sobre sua vida como algo distante e muito
focada em vivencias passadas. O forte sentimento de distanciamento social j& vinha
acontecendo antes mesmo da pandemia de COVID-19, mas se amplificou em decorréncia da
mesma. Segundo suas palavras a vida ndo faz sentido, pois ela conseguia ver sua necessidade
em estar na terra. Os filhos agora grandes ndo mais precisavam de sua ajuda e problemas com
o marido também influenciavam negativamente. Segundo um de seus relatos em outros

momentos ela ja havia pensado em tirar a sua vida mais de uma vez.

Longe de fazer uma apologia a aromaterapia como forma de tratamento em casos de
pessoas com desejos suicidas, estamos aqui apenas relatando um dos casos que chegou até nds
e que nao poderiamos deixar de relatar nesta pesquisa. A Sinergia utilizada foi a Sinergia D,
como intuito de reduzir os niveis de estresse no corpo que por sua vez pode ser altamente

prejudicial e perigoso.
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Reza do vento

Sopra o vento, sopra o ventoSinta
o vento te soprar Abre a

porta do teu ser Deixa esse
vento entrarE o sopro da
verdade

E o som de oxald...

Oucga o vento, ouga o vento
Ouga vento entoarEsse
assovio doce

Com as bengdo de yemanjdE o
canto da verdadeO amor

de oxala...

Esse vento foi ao norteEsse
vento veio ao sulEsse vento
foi ao lesteEsse vento a

oeste

Esteve nas montanhas brancas
Nos cabelos de JesusE o

rezo do pai velho Na espada
de ogum Esse vento reza o
mar Esse vento reza a terra
Esse vento reza o sol Esse
vento reza a lua E o ém do
soberano Que balan¢a o céu
azul

Esse vento vem lembrandoQue

nos todos somos um

Autor: Ale de Maria

O mundo moderno tem nos arruinado, a0 mesmo passo que nos mantem de pé. A

ansiedade, o medo, a alta produtividade, juntamente com o consumo exagerado nos distanciou
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dos ciclos da terra. Foi preciso que uma pandemia com um nimero exponencial de mortes
ocorresse para que pudéssemos parar e pensar em nossa saude mental, para além dos
consultérios. Digo isso por mim, que por um longo periodo da minha vida trabalhei com essas
tematicas tdo fortes em um espaco pequeno, sem janelas, de porta fechada e muitas vezes

distante de quem mais precisava de ajuda, o outro.

A saude mental vai muito além da auséncia de transtornos mentais. Ela ¢ qualidade de
vida, na qual quem me conhece sabe que eu chamo de “tempo de vida”. Satide mental, ¢ vocé
estar bem consigo e com o mundo a sua volta, ¢ ser autbnomo em suas decisoes, ¢ sentir-se
realizado(a) emocionalmente e intelectualmente. Assim, a Rocheli académica, comegou o
mestrado na busca por respostas, com perguntas fechadas, frias e distantes. Aos poucos
encontrei na etnopesquisa um pertencimento ja mais visto por mim antes. Profundas reflexdes,
vinham de cada sujeito pesquisado. Multiplas historias que se aproximavam e se distanciavam

a0 mesmo tempo.

Desta forma, apds o dia 31 de outubro de 2020, me vi tomada por um desejo de ir
além, de aprofundar tais experiéncias de modo a construir uma metodologia baseada no outro.
Metodologia esta que considerasse seus saberes, sua compreensao de vida e seus sentidos.
Tendo as sinergias de 0leos essenciais como ferramenta, passei a ouvir os sujeitos pesquisados
semanalmente. Isso porque queria compreender o potencial dos 6leos essenciais no tratamento

de comorbidades como ansiedade e depressao.

Contudo, percebi aos poucos que eu ainda estava presa ao pensamento cartesiano.
Minha primeira escrita mais parecia um estudo quimico ou farmacoldgico do que uma
etnografia. Pedagoga recém-chegada ao mundo das etnos, mais uma vez estava perdida.
Ensinada a ver o mundo em preto e branco, e a dividi-lo entre teorias, tudo parecia tao distante.
Mesmo com a ajuda da psicologia meu mundo caiu diante dos meus olhos, pois ndo parecia

ser capaz de juntar cada uma das experiéncias que a mim se apresentavam.

Eu queria objetividade para responder a questionamentos erigidos por mim. Queria
dar sentido as coisas e encaixd-las em algum lugar. Ledo engano! “Pois a ideia de
universalidade desloca-se do antigo lugar e se complexifica; ela passa a incluir, no minimo o

dialogo que surge do confronto de varios pontos de vista.” (PEIRANO, 1995, p.10)

Mas eu precisava considerar que eu fui treinada para pensar assim, formatada e
dividida. A ciéncia moderna e os espagos académicos me ensinaram técnicas a serem

utilizadas, a categorizar os seres, sejam eles humanos ou nao-humanos, a ver as experiéncias
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de vida como meros nimeros em uma planilha ou graficos. Entretanto, na realidade as coisas
ndo sdo bem assim. Como se categoriza a lagrima, o medo, a angustia de estar s6? Como se

planifica a felicidade, a alegria e o bem-estar? Como?

A verdade ¢ que aquela pessoa que se achava tdo desconstruida pela primeira vez
estava comecando a olhar o mundo de outra forma. O medo e a angustia que estavam presentes
nada tinha a ver com a escrita em si, mas sim com a desconstru¢dao que estava ocorrendo em
mim. A final eram 34 anos de vida inconsciente tomando como verdade absoluta um padrao

que ndo era meu, e que me impedia de ver para além.

Figura 14 — Arcano do Enforcado.

Fonte: Tarot pessoal da autora.

Contudo, era preciso saber olhar por outros angulos, ouvir a intui¢ao e se despir
das certezas. Olhar o outro sem censura, sem julgamento e ouvir atentamente suas historias
de vida. Historias essas ricas em detalhes, sentimentos ¢ transformacgdo. De morte, cura e

ressureigao.



98

Figura 15 — Arcano da Morte.

Fonte: Tarot pessoal da autora.

No entanto, vale lembrar que entre o final de um ciclo e inicio de outro, existe uma
lacuna, um espaco no qual podemos denominar de momento de passagem, no qual acontece
uma transformag¢do profunda e é nesse espaco que o arcano da morte se manifesta. Muitas
pessoas tém medo deste arcano, contudo, em meu entendimento ele ¢ fonte cura, de
manifestacdo divina, purificacao e limpeza da alma.

Mas porque trazé-lo em uma conclusdo de dissertacdo de mestrado em extensdo rural?
Pode parecer insano a primeira vista, mas essa foi a melhor forma que encontrei de simbolizar
a complexidade do método etnografico. Muito se fala em fazer etnografia e em se adotar uma
perspectiva etnogrdfica, € ha autores que afirmam que todos podem fazer etnografia. Segundo
Barbara Tedlock, “no mundo multicultural e rapidamente mutante de hoje, todos temos nos

tornado etnografos” (apud CLIFFORD, 1995).

E claro que como método de pesquisa a etnografia encontrasse acessivel a qualquer
pesquisador. No entanto, o caminho etnografico me parece muito mais complexo do que apenas
um método a ser seguido. Para realizar uma pesquisa etnografica faz-se necessario despir-se de
tudo que conhecemos racionalmente e que sejamos capazes de olhar para a vida que se apresenta
a nossa frente com os olhos da alma através de nossos sentidos. Desta forma, a etnografia passa

a ser a propria teoria vivida.

Assim fomos caminhando juntos... Audaciosamente demos nosso passo de fé ao

desconhecido, onde o abismo se transformou em uma belissima trajetoria.
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Figura 16 — Arcano Maior “O Louco”.

0 LOUCO

Fonte: Tarot pessoal da autora.

Assim, cada sujeito passou a perceber o mundo a sua volta de uma outra forma. Cada
um em sua realidade. Teve quem perdeu o medo de dirigir, quem enfrentou a vida com mais
leveza, teve quem passou a olhar a passagem do tempo com mais satisfagdo. Houve atos de

bravura, de reconhecimento de suas limitagdes enfim...

De degrau a degrau, todos nés fomos sendo modificados, apesar dos tropegos e lagrimas,
sejam elas de dor ou de alegria, através das esséncias nds nos reconectamos com nossa mente,

nosso corac;ﬁo e nossa alma.

Desta forma, eu aprendi no decorrer da pesquisa, que o caminho se faz caminhando, que
é preciso despir-se de tudo para ir além do mero reflexo presente no espelho. E preciso saber
ouvir, mas ¢ preciso também saber olhar e principalmente saber para onde devemos olhar. Em
um mundo cadtico foi preciso de uma pandemia para que pudéssemos enxergar o0s

descompassos da vida.

Assim, posso dizer sem medo de que esta dissertagdo ¢ o que sou, fruto de minhas
escolhas, meus erros e minhas descobertas. Desta forma, sou grata a esse processo lindo e a

todos que fizeram parte desta caminhada!
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5.1. AS SINERGIAS DE OLEOS ESSENCIAIS

A presente dissertacdo permitiu uma maior compreensao por parte da pesquisadora dos
parametros atuais sobre a utilizacao da pratica clinica da aromaterapia. Sem duvida, trata-se de
uma ferramenta terapéutica subestimada pelo campo cientifico e que carece de mais estudos

acerca do tema nas mais diversificadas especialidades.

A respeito do desenvolvimento do estudo, inicialmente ocorreram diversos
acontecimentos importantes que conduziram o desenvolvimento do trabalho, entre eles a
propria pandemia de COVID-19. Sem duvida houve uma dificuldade muito grande para iniciar
o trabalho, visto o distanciamento social e at¢ mesmo académico que impossibilitou a troca de
conhecimento e busca pelo mesmo. Contudo, tais dificuldades foram superadas pela pesquisa
em livros de aromaterapia profissional. Permitindo assim, uma compreensao da aromaterapia

como pratica complementar, sobre sua historia e panorama mundial.

A partir de sua conceituagao, foi possivel observar através do uso das sinergias de 6leos
essenciais fornecidas aos sujeitos da pesquisa a integragdao de seus efeitos fisiologicos e
psicologicos, na busca por uma visdo integral desta pratica complementar que muitas vezes ¢

deixada de lado ou esquecida na maioria dos estudos acerca do tema.

Por este motivo optou-se pela etnografia como metodologia de pesquisa afim de juntar
as informacdes disponiveis e quem sabe permitir um outro olhar capaz de integrar diferentes
campos do conhecimento na busca por uma futura integracdo entre eles. Neste momento
observou-se a necessidade clara de um aprofundamento maior acerca da neurofisiologia do
olfato, que vem sofrendo uma grande evolugdo cientifica nos ultimos anos, o que por sua vez

faz com que surja a necessidade de uma atualizagdo.

Ao final de todo o processo, € possivel destacar a obtenc¢ao de diferentes conhecimentos,
bem como uma visao geral da aromaterapia, no entanto, fica nitido a necessidade de outros

estudos na area a fim de possibilitar uma visdo verdadeiramente integral da aromaterapia.

Em suma, a presente dissertacdo atingiu os resultados propostos pela pesquisa bem
como, contribuiu para a construgdo de conhecimentos relevantes por parte da pesquisadora em
torno das praticas complementares em satde, apontando para novos olharas sobre a

aromaterapia clinica.
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ANEXOS
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1.1 — Nome Completo:

1.2 - Idade (em anos):

1.3 - Sexo declarado ao nascer (bioldgico):

1.4 - E-mail e telefone para contato:

1.5 - Area em que atua:

1.6 - Carga horaria aproximada (em horas) de atividades semanais.

1.7 — Voceé possui algum diagnostico?

1.8 — Se a resposta 1.7 for sim, quem diagnosticou?

1.9 - Atualmente vocé esta fazendo uso de alguma medicagdo?

2.1 —Vocé ja ouviu falar em aromaterapia?

2.2 — Vocé conhece os beneficios que esta pratica natural pode trazer aos seus usuarios?Quais?

2.3 — Se vocé conhece, em algum momento de sua vida vocé ja fez a utilizagéo desta praticanatural?

2.4 — Se sua resposta anterior foi sim, para que a utilizou e quais os 6leos fez uso?

1.Experimento sentimentos de tristeza e infelicidade constantes.

2.Tenho a sensagao de vazio interior ou torpor em relagdo a realidade ao redor.

3.Choro frequentemente com diversas situagdes do dia a dia. Isso pode ocorrer quandoestou
simplesmente assistindo a algum anuncio de TV, ouvindo musica ou sem nenhummotivo aparente.

4.Sinto a presenca constante de sentimentos negativos relacionados a mim e a todas aspessoas com as
quais possuo lagos afetivos.

5.Tenho sentimento de impoténcia. Sinto que perdi o controle da vida, tendo sido dominadopelos fatores
estressantes e mais dependente de outras pessoas até para a realizagdo de tarefas simples, como escolher
uma roupa para vestir ou comer.

6.Possuo sentimentos de desesperanga e ndo consigo enxergar um futuro promissor. Sinto-me como
se as coisas nunca mais fossem melhorar e, mesmo que as outras pessoas
afirmem que tudo passara, ndo consigo perceber isso.

7.Tenho sentimento de culpa. Sinto-me culpado por acontecimentos passados, que passama ser
motivo de preocupagdo e ruminagdo constante, alimentando cada vez mais a culpa.

Esses sentimentos, em sua grande maioria, sdo derivados de situagdes imaginadas a partirde fatos
ocorridos no passado?

8.Possuo sentimentos de menos-valia. Sinto-me a pior pessoa que existe, especialmente emrelacao
aquelas de meu convivio.

9.Meu estado de humor nunca melhora ou melhora muito pouco quando acontecimentosbons
desejados ocorrem.

10.Meu estado de humor tende a ser pior na parte da manha e ficar menos desagradével aoanoitecer.

11.Sinto-me facilmente irritavel, aborrecendo-me com coisas ¢ situagdes que antes ndo me
incomodavam.

12.Tenho sentimentos frequentes de rejei¢do, menosprezo ou magoa por meu parceiroafetivo,
meus colegas de trabalho.

13.Sinto ansiedade, com nervosismo constante, medos ¢ preocupagdes excessivas ouexageradas.
Transformo pequenos atrasos ou incidentes em grandes tragédias.
Popularmente falando, costumo “fazer tempestade em um copo d’agua”.

14.Minha autoestima estd bem reduzida. Sinto raiva ¢ menosprezo por mim mesmo ecostumo me ver
como alguém sem atrativos fisicos, psicoldgicos ou intelectuais.

15.Sinto-me desinteressado por tudo e por todos.

16.Perdi a motivagdo e o prazer por atividades que antes me estimulavam, como hobbies,passeios
ou esportes.

17. Tenho mudangas extremas de humor. Sinto passar de sentimentos exagerados dealegria e
felicidade para momentos de desespero e fragilidade.

1.Tenho pensamentos negativos constantes. Apresento um pessimismo extremo, descrencaem minhas
capacidades e na possibilidade de as coisas melhorarem. Minha mente é dominada por frases
recorrentes e intrusivas do tipo: “N&o sou capaz”, “Nao sirvo pra nada”,

“Pra que viver?”, “Sou um peso para mim e para os outros”, “Se eu deixasse de existir, seriamelhor para
todos”.




2.Sinto uma redu¢@o na capacidade de atengdo, concentra¢do ¢ memorizagdo. Percebouma
significativa diminuig¢do da minha capacidade produtiva e prejuizos na minha vida profissional
e/ou académica.

3.Tenho dificuldade de tomar decisdes de forma geral, pois percebo a diminuigdo do ritmo demeus
pensamentos ¢ falhas atentivas ¢ de memoria.

4.Percebo reducdo da minha capacidade de leitura e na compreensao de conteudos novos.

5.Tenho dificuldade em seguir instru¢des simples e cumprir prazos no trabalho.

6.Noto uma redug@o significativa na capacidade criativa e de solucionar problemasprofissionais e/ou
familiares com rapidez.

7.Tenho dificuldade de estabelecer uma conversa com boa fluéncia, pois demoro muito paraachar as
palavras certas para dar continuidade a ela.

1.Percebo mudangas no padrdo de sono. Sobre esse aspecto, posso observar o seguinte:

2. Percebo mudangas em meus habitos alimentares (uma reducéo significativa do apetite, com
emagrecimento sem nenhuma causa detectavel, ou, de forma contraria, um aumento do
apetite com ganho excessivo de peso).

3. Noto alteragdes intestinais: intensificagdo da prisdo de ventre ou episddios de diarreia.

4. Tenho infecgdes de repeticdo, como infecgdes virais (herpes, por exemplo) ou bacterianas(faringites,
sinusites, infec¢des urindrias) com maior frequéncia.

5. Sinto uma redugdo do desejo e do impulso sexual, ou até mesmo sua auséncia por algumtempo.

6. Sinto esgotamento fisico e mental: percebo que meu nivel de energia esta muito baixo,aquém do
normal ou mesmo inexistente.

7. Acordo, mas me mantenho na cama praticamente o dia todo, apesar de ter inimeras atividades para
realizar. Muitas vezes, nem chego a trocar de roupa, permanecendo o dia
inteiro de pijama.

8. Nao sinto capacidade fisica de iniciar ou dar seguimento a nenhum tipo de atividade fisica,como
caminhada, natacdo, ginastica, pilates, danca ou qualquer outra.

9. Tenho olheiras pronunciadas.

10. Sinto dificuldade em ter sonhos durante o sono. As vezes nao ha sonhos, ou, quando acontecem,
sdo desprovidos de cores vivas e detalhes nitidos, ou se limitam a pesadelos defuga, quedas, situagdes
desesperadoras ou tragédias.

11. Sinto dores ou desconfortos fisicos inexplicaveis e de perfil aleatdrio, como dores decabeca,
nas costas, abdominais, na regido cervical, bem como tonturas, visdo turva etc.

12. Frequentemente sinto o corag@o acelerado ou a respiracao encurtada, com presenca delongos
suspiros espontaneos.

1. Tenho sido negligente com minhas responsabilidades: esqueco-me de pagar as contas,costumo
perder prazos na vida profissional ou estudantil, além de incorrer em faltas ou atrasos frequentes.

2. Apresento-me descuidado com minha aparéncia fisica, com falhas na higiene pessoal:ndo lavo
os cabelos, ndo tomo banho ou repito sempre a mesma roupa.

3. Quando estou em casa, isolo-me em meu quarto e ndo atendo o telefone, o interfone ou acampainha.

4. Irrito-me com pessoas que me cobram uma reagdo mais ativa perante a vida.

5. Afasto-me das pessoas com quem mantinha convivéncia cotidiana ou regular. Na rua, chego a mudar
de caminho para evitar o didlogo com pessoas com quem antes mantinha um
bom relacionamento.

6. Ajo como se o mundo fosse um lugar somente ameacador ou hostil e, quando saio decasa, ndo vejo
a hora de retornar.

7. Apresento crises de panico ou de medo intenso, € isso leva a paralisia da minha rotina,pelo menos
uma vez na semana.

8. Tenho dificuldade ou incapacidade de participar de atividades familiares com meu parceiroe/ou com
meu filho.

9. Procrastino as coisas constantemente, em todos os setores vitais, como o profissional, ofamiliar, o
afetivo e o social.

10. Entrego-me totalmente ao trabalho. Com isso, "absolvo-me" de lidar com a minhadoenga e
com as responsabilidades familiares e sociais.

11.Passei a estabelecer uma rotina rigida de todos os dias fazer as mesmas coisas nasmesmas
horas. Isso me d4 um minimo controle sobre minha vida.
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12. Eu me vitimizo ou, de maneira reativa e agressiva, demonstro certa soberba ou ar de
superioridade como forma de defesa para ndo me defrontar com as situagdes que temo e das quais me
envergonho (assim disfarco o medo, a inseguranca e a baixa autoestima), oupratico a automutilagao,
cortando-me ou causando dor fisica a mim mesmo e privando-me de qualquer tipo de prazer, como
fazendo jejuns prolongados etc. para aliviar a dor emocional que me domina.

13. Uso alcool, drogas, calmantes ou estimulantes a fim de buscar alivio para meussintomas.

14. Tenho pensamento de morte ou suicidio.

1 - Com que frequéncia vocé ficou aborrecido por causa de algo que aconteceuinesperadamente?
(considere os ultimos 30 dias)

2 - Com que frequéncia vocé sentiu que foi incapaz de controlar coisas importantes na suavida?
(considere os ultimos 30 dias)

3 - Com que frequéncia vocé esteve nervoso ou estressado? (considere os tltimos 30 dias)

4 - Com que frequéncia vocé esteve confiante em sua capacidade de lidar com seusproblemas pessoais?
(considere os ultimos 30 dias)

5 - Com que frequéncia vocé sentiu que as coisas aconteceram da maneira que vocéesperava? (considere
os ultimos 30 dias)

6 - Com que frequéncia vocé achou que ndo conseguiria lidar com todas as coisas que tinhapor fazer?
(considere os ultimos 30 dias)

7 - Com que frequéncia vocé foi capaz de controlar irritagdes na sua vida? (considere ostltimos 30 dias)

8 - Com que frequéncia vocé sentiu que todos os aspectos de sua vida estavam sobcontrole?
(considere os ultimos 30 dias)

9 - Com que frequéncia vocé esteve bravo por causa de coisas que estiveram fora de seucontrole?
(considere os ultimos 30 dias)

10 - Com que frequéncia vocé sentiu que os problemas acumularam tanto que vocé ndoconseguiria
resolvé-los? (considere os tlltimos 30 dias)

Questionario 2

2.1.Para mim, os meus sentimentos sdo claros.

2.2.Presto aten¢do a forma como me sinto.

2.3. Experiencio minhas emogdes como intensas e fora de controle.

2.4. Nao faco ideia de como me sinto.

2.5. Tenho dificuldade em entender os meus sentimentos.

2.6. - Eu observo cuidadosamente meus sentimentos.

2.7. Sei exatamente como me sinto.

2.8 - Importo-me com aquilo que sinto.

2.9 - Sinto-me confuso(a) com a forma como me sinto.

2.10 - Quando estou chateado(a), reconheco as minhas emogdes.

2.11 - Quando estou chateado(a), fico zangado(a) comigo mesmo(a) por me sentir assim.

2.12 - Quando estou chateado(a), fico constrangido(a) por me sentir assim.

2.13 - Quando estou chateado(a), tenho dificuldade em completar tarefas.

2.14 - Quando estou chateado(a), fico descontrolado(a).

2.15 - Quando estou chateado(a), acredito que vou continuar assim por muito tempo.

2.16 - Quando estou chateado(a), acredito que vou acabar ficando muito deprimido(a).

2.17 - Quando estou chateado(a), acredito que os meus sentimentos sao validos e
importantes.

2.18 - Quando estou chateado(a), tenho dificuldade em focar a minha aten¢do em outrascoisas.

2.19 - Quando estou chateado(a), sinto-me descontrolado(a).

2.20 - Quando estou chateado(a), sou capaz de continuar a fazer o que tenho para fazer.

2.21 - Quando estou chateado(a), sinto-me envergonhado(a) por me sentir assim.




2.22 - Quando estou chateado(a), eu sei que vou acabar descobrindo uma maneira de mesentir melhor.

2.23 - Quando estou chateado(a), sinto-me como se eu fosse fraco(a).

2.24 - Quando estou chateado(a), sinto que continuo podendo controlar os meuscomportamentos.

2.25 - Quando estou chateado(a), sinto-me culpado(a) por me sentir assim.

2.26 - Quando estou chateado(a), tenho dificuldades de concentragao.

2.27 - Quando estou chateado(a), tenho dificuldades em controlar os meus comportamentos.

2.28 - Quando estou chateado(a), acredito que nao ha nada que possa fazer para me sentirmelhor

2.29 - Quando estou chateado(a), fico irritado(a) comigo mesmo(a) por me sentir assim.

2.30 - Quando estou chateado(a), comeco a me sentir mal comigo mesmo(a).

2.31 - Quando estou chateado(a), acredito que me afundar nesse estado € a Uinica coisa queposso fazer.

2.32 - Quando estou chateado(a), perco o controle sobre 0os meus comportamentos.

2.33 - Quando estou chateado(a), tenho dificuldade em pensar em qualquer outra coisa.

2.34 - Quando estou chateado(a), reservo um tempo para descobrir o que realmente estousentindo.

2.35 - Quando estou chateado(a), passa muito tempo até que me sinta melhor.

2.36 - Quando estou chateado(a), as minhas emog¢des sao muito intensas.

3.1. Dorméncia ou formigamento.

3.2. Sensacao de calor.

3.3. Tremores nas pernas.

3.4. Incapaz de relaxar.

3.5. Medo que aconteca o pior.

3.6. Atordoado ou tonto.

3.7. Palpitagdo ou aceleracdo do coragdo.

3.8. Sem equilibrio.

3.9. Aterrorizado.

3.10. Nervoso.

3.11. Sensagao de sufocacgio.

3.12. Tremores nas maos.

3.13. Trémulo.

3.14. Medo de perder o controle.

3.15. Dificuldade de respirar.

3.16. Medo de morrer.

3.17. Assustado.

3.18. Indigestao ou desconforto no abdémen.

3.19. Sensagao de desmaio.

3.20. Rosto afogueado.

3.21. Suor (ndo devido ao calor).

4.1. Meu chefe criticou meu trabalho.

4.2 Vou perder meu emprego.

4.3.Estou ansioso(a).

4.4. Jamais tenho uma pausa.

4.5. Estou triste.

4.6. Estou preso(a) na vida.

4.7. Esta chovendo.

4.8. Acho que ele/ela ndo gosta de mim.

4.9. Sinto-me embaragado.

5.1. Vocé sabe o que as pessoas pensam sem ter evidéncias suficientes dos seuspensamentos. Por
exemplo: “Ele acha que sou um perdedor”.

5.2. Vocé prevé o futuro - que as coisas vao piorar ou que ha perigos pela frente. Porexemplo, "Vou
ser reprovado no exame ou "Nao vou conseguir o emprego”.

5.3.Voce acredita que o que aconteceu ou vai acontecer ¢ tao terrivel e insuportavel que ndoconseguira
aguentar. Por exemplo: "Seria terrivel se eu fracassasse”.

5.4. Vocgé atribui tragos negativos globais a si mesmo ¢ aos outros. Por exemplo: "Souindesejavel”, ou
"Ele/Ela é uma pessoa imprestavel”.
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5.5. Vocé alega que as reagdes positivas, suas ou alheias, sdo triviais. Por exemplo: “Isso éo que
espera que as pessoas facam — portanto, nao conta quando ela € gentil comigo” ou “Esses sucessos
foram féceis, portanto, ndo tem importancia”.

5. 6. Vocé foca quase que exclusivamente nos aspectos negativos e raramente nota ospositivos.
Por exemplo: “Veja sé todas as pessoas que ndo gostam de mim”.

5. 7. Vocé recebe um padrao global de aspetos negativos com base em um unico incidente.Por
exemplo: “Isso geralmente acontece comigo. Parece que eu fracasso em todas as coisas”.

5. 8. Vocé vé eventos ou pessoas, em termos de tudo ou nada. Por exemplo: “Sou rejeitadopor todos”
ou “Isso foi uma perda de tempo”.

5. 9. Vocé interpreta os eventos em termos de como as coisas deveriam ser, em vez de simplesmente se
concentrar no que elas sdo. Por exemplo: “Eu deveria me sair bem. Casocontrario, sou um fracasso”.

5.10. Vocgé atribui a si mesmo uma culpa desproporcional para eventos negativos e nao
consegue ver que determinados eventos também sdo provocados por outros. Por exemplo:“Meu
casamento falhou porque eu falhei”.

5. 11. Vocé se concentra na outra pessoa como fonte de seus sentimentos negativos e se recusa a
assumir a responsabilidade pela mudanga. Por exemplo: “Ela é culpada por como
estou me sentindo agora” ou “Meus pais sdo causadores de todos os meus problemas”.

5. 12. Vocé interpreta os eventos em termos de padrdes irrealistas, comparando-se com outras pessoas
que se saem melhor que vocé, e entdo se considera inferior a elas. Por exemplo: “Ela ¢ mais bem-
sucedida do que eu” ou “Os outros se sairam melhor que eu naprova”.

5. 13. Vocé se concentra na ideia de que poderia ter se saido melhor no passado, em vez do
que pode fazer melhor agora. Por exemplo: “Eu poderia ter conseguido um emprego melhorse tivesse
tentado” ou “Eu ndo deveria ter dito aquilo”.

5. 14. Vocé faz uma série de perguntas do tipo “e se” alguma coisa acontecer, e nunca fica satisfeito
com as respostas. Por exemplo: “Sim, mas e se eu ficar ansioso(a)?”” ou “E se ndo
conseguir respirar?”.

5. 16. Vocé rejeita qualquer evidéncia ou argumento que possa contradizer seus pensamentos
negativos. Por exemplo, quando vocé pensa: “Nao sou digna de amor”, rejeitacomo irrelevante
qualquer evidéncia de que as pessoas gostam de vocé. Consequentemente, seu pensamento nao pode
ser refutado. Outro exemplo: “Esse ndo é

um problema real. Ha problemas mais profundos. Existem outros fatores”.

5. 17. Vocé avalia a si proprio, os outros e os eventos em termos de preto-ou-branco (bom- mau,
superior-inferior), em vez de simplesmente descrever, aceitar ou compreender. Vocé esta
continuamente se avaliando e avaliando os outros segundo padrdes arbitrarios e achando que vocé e os
outros deixam a desejar. Vocé esta focado(a) no julgamento dos outros e de si mesmo. Por exemplo:
“Nao tive um bom desempenho na faculdade” ou “Se eu

for aprender ténis, ndo vou me sair bem” ou “Olhe como ela/ele tem sucesso. Eu ndo tenhosucesso”.
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