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RESUMO

Neste estudo exploratorio, do tipo descritivo procuramos estudar o abrago enquanto toque terapéu-
tico. Esta pratica de dar abragos como forma de tratamento e cura de doencgas, ou para a manutengdo
da saude através de multiplos significados e da comunicagdo pelo abrago, é extremamente necessaria
para a estrutura do nosso bem — estar, tanto fisico e emocional. Também a psicologia deve ter sempre
presente tdo fundamental ferramenta na sua pratica clinica, na busca de melhores resultados e de uma
evolugdo mais rapida e duradoira de quem a procura.

Os participantes deste estudo sdo futuros psicélogos, do Instituto Superior Miguel Torga, que fre-
quentam o 3° ano de licenciatura. Relativamente a caracterizagdo da amostra ainda ndo foi estabeleci-
do o intervalo métrico da varidvel idade, dependendo este dos sujeitos participantes. Ainda neste ponto
pode referir-se que a amostra sera heterogenea.

Com este estudo espera-se que oS psicologos, através do abrago, tenham uma boa estrutura de
suporte emocional, avaliado pela Lista de Sintomas de Hopinks (SCL- 90-R) que se sintam bem com eles
proprios e com o ambiente que os rodeia, que o efeito positivo do abrago desenvolva uma empatia em
relagao ao outro, e por ultimo provoque mudancas fisiolégicas mensuraveis naquele que toca e naquele
que é tocado. Posto isto, a nossa principal ideia é de que o abrago contribui para a “cura” das pessoas.

Palavras-chaves: toque, abrago, cura, bem-estar, terapia.

ABSTRACT

In this study exploratory, descriptive study sought to embrace as therapeutic touch. This practice
of giving hugs as a treatment and cure of diseases or health maintenance through multiple meanings
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and communications for the hug, it is extremely necessary for the structure of our well - being, both
physical and emotional. Psychology should also bear in mind as fundamental tool in clinical practice in
search of better results and more rapid evolution and lasting for those who visit.

Participants in this study are future psychologists, Instituto Superior Miguel Torga, attending the
3rd year of degree. For the characterization of the sample has not been established the metric range of
the age variable, depending on this research subjects. While this point may be noted that the sample is
heterogeneous.

This study is expected to psychologists through the hug, have a good structure of emotional sup-
port, measured by the Symptom Checklist of Hopinks (SCL-90-R) that feel comfortable with themselves
and with their environment that the positive effect of a hug develop empathy for the other, and finally
cause measurable physiological changes in that regard and that it is played.

That said, our main idea is that hug helps to “cure” people.

Keywords: touch, hug, healing, wellness, therapy

INTRODUCAO

0 toque terapéutico mostra que a fungao do contacto e da caricia, como via terapéutica, tem uma
origem historica — antropoldgica, clinica e experimental. Historicamente, Cristo curava as pessoas com
0 toque das suas maos, tradigcdes da India enfatizam a importancia das caricias (Tantra e Kamasutra).
Antecedentes antropoldgicos evidenciam que nas tribos o contacto corporal em miltiplas modalidades,
é uma necessidade primordial, tanto entre 0s animais quanto 0s humanos.

Na clinica psicoldgica, Winicott, Piaget, Melanie Klein, Carl Rogers, Erik Fromm e Freud,
demonstraram a importancia do contacto e dos lagos afectivos e emocionais na vida do ser humano no
seu desenvolvimento, principalmente a relagdo mae — filho. Segundo Toro, na clinica médica existem
varias evidéncias que fundamentam que os transtornos dermatologicos (eczema, psoriase, entre
outros) estdao associados a doengas com contetidos emocionais afectivos. E detectado uma relagao
toxica com a mae, medo do abandono, caréncia de afecto na primeira infancia, fobias e ansiedade.

Experimentalmente, autores como Spitz (1983) e Montagu (1988) demonstraram, através de minuciosas
pesquisas cientificas, que o toque humano é responsavel por, adaptacdo do ser humano ao ambiente que o
rodeia; desenvolvimento psiquico da crianga; desenvolvimento motor, cognitivo e afectivo; desenvolvimento
da linguagem; desenvolvimento de comportamentos saudaveis e de uma boa socializagdo.

Entre as diversas formas de caricias e toque, vamos estudar o abrago como toque terapéutico. Um
abraco cria um circulo de cooperagdo que promove 0 crescimento e a cura, para além de preencher o
vazio dos nossos coragoes.

Quando abragamos o Outro num momento de compreensdo, mostramos 0S N0SS0s sentimentos e
reafirmamos a nossa crenga no que sentimos.

Esta terapia, tem como funcdo, trabalhar as nossas emogoes, permitir comunicar num nivel mais
profundo.

0 psicologo, como terapeuta do abrago, deve assumir a responsabilidade de comunicar um
sentimento genuino e auténtico de compreensao e atencdo. Com um abraco terapéutico, podemos dizer
coisas sem usar palavras: “ eu compreendo 0 que esta a sentir”.

A IMPORTANCIA DE UM ABRAGO

Se considerarmos o abrago como forma universal de obtencdo de contacto, fisico e afectivo,
poderemos usa-lo como um dos possiveis instrumentos de terapia.
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Abracar: segurar alguém nos bragos; envolver com 0s bragos; manter-se muito proximo a...

Abraco: acto de abragar; uma forma de carinho; confortar

Comunicar: dar ou trocar informagoes, ideia, sinais ou mensagens; por em contacto ou em relagao
com...

Terapia: tratamento de doencgas

Terapia do abraco: a pratica de dar abragos como forma de tratamento e cura de doencas, ou ainda
para a manutencdo da satde através dos multiplos significados e da comunicagdo pelo abrago.

TERAPIA DO ABRAGO

0 toque fisico ndo é apenas agradavel. Ele é necessario. A pesquisa cientifica evidencia a teoria de
que a estimulacdo pelo toque é absolutamente necesséria para 0 nosso bem-estar, tanto fisico como
emocional. O toque é usado para aliviar a dor, a depressdo e a ansiedade. Varias experiéncias
demonstram que o toque pode: fazer-nos sentir melhor com nds proprios e com o ambiente a nossa
volta, provocar mudancas fisioldgicas mensurdveis naquele que toca e é tocado.

0 simples acto de abracar diminui a pressao sanguinea, o batimento cardiaco e o nivel de hormonas
ligadas ao stresse. Por isso, 0 abrago significa saude. Segundo estudos da Universidade da Carolina
do Norte (EUA), o contacto fisico pode aumentar a longevidade. Sugere ainda que uma relagdo forte e
duradoura pode proteger contra futuras doencas cardiovasculares e fazer bem para a saude geral. Os
niveis de cortisol e de norepinefrina, hormonas do stresse, sdo reduzidas apds um abrago.

A afectividade aumenta e traz bem-estar, efeito da ac¢ao da hormona que gera um impulso e desejo
de cuidar. Katheleen Keating, autora do livro A Terapia do Abrago, diz que a sociedade esta a sofrer de
soliddo. A tecnologia moderna é importante, mas todo o ser humano precisa de carinho fisico. E afirma
que as pessoas nao admitam que precisam de carinho, pois, isso é sinal de fraqueza e dependéncia,
principalmente para os homens. Os nossos bragos, maos e dedos vdo fazer com que alguém se sinta
amado e cuidado com um simples abrago.

Mesmo a pessoa mais impertinente e céptica sabe que ndo ha nada melhor que um abrago para
confortar a dor, melhorar a auto-estima e aquecer os sentimentos. O acto de abragar e ser abragado é
comprovadamente uma maneira de demonstrar carinho que faz bem a saude.

Segundo o departamento de psiquiatria da Universidade da Carolina do Norte (EUA), abracar tem
relagdo com o aumento da qualidade de vida. Durante o abrago, a hormona do stresse (cortisol)
desaparece no organismo, o que liberta substancias para proporcionar conforto e alegria.

Tensdes, insonia, sensacao de solidao e de medo, podem ser amenizados com a troca de calor
entre duas ou mais pessoas. Até a obesidade pode estar relacionada com a falta de abrago: quem esta
emocionalmente triste tende a comer mais.

Keating (1983), descreve o0s tipos de abrago, que correspondem as mais diversas situagoes:
Abraco de Urso: este abrago, é para os que compartilham um sentimento ou uma causa em comum;
para pais e filhos (ambos precisam de muitos abragos de urso, como apoio); para avos e netos; amigos;
e para qualquer um que queira dizer sem palavras, “ tu és um maximo!; sou seu amigo; podes contar
comigo; eu sou solidario com qualquer dor ou alegria que estejas a sentir”;

Abrago Padréo: o sentimento que estd por detrés deste abraco é o apreco ou de cordialidade formal. E
mais apropriado para conhecidos novos ou colegas de profissdo, ou em situag0es que requeiram uma
certa formalidade. Por oferecer pouca ameaca, & confortavel para pessoas timidas. Este abrago é
adequado para: familiares que ndo vemos desde criangas; para 0S amigos dos amigos; para um
conhecido ou para uma pessoa nova.
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Abraco de Rosto Colado: este tipo de abrago é muito delicado, gentil. Suscita, sentimentos de bondade,
especialmente quando os participantes sao amigos proximos. Um abrago de rosto colado é uma
maneira de: cumprimentar um amigo ou parente mais velho que esteja sentado; dizer sem palavras um
“Sinto muito” a propdsito do desapontamento de um amigo; compartilhar a alegria de um amigo numa
ocasido feliz.

Abrago Sanduiche: este tipo de abrago é para pessoas que estdo a passar por um periodo dificil e
necessitam de um apoio extra. A pessoa que estd no meio tem uma sensacdo de proteccdo, de
seguranca. Este abrago & oportuno para: trés bons amigos; um casal que pretenda consolar alguém;
dois pais e uma crianga.

Abraco Relampago: este abraco detém o recorde de rapidez. Uma pessoa corre na direcgdo da outra e
langa-lhe os bragos em volta, dd um rapido apertdo antes de larga-la e afasta-se. Quem é abragado
desta maneira precisa de estar com atencdo para tirar o maximo prazer deste abrago. Os sentimentos
variam com a situagdo, mas com frequéncia este tipo de abrago & acompanhado por um senso de
carinhosa perturbagdo, porque um ou ambos 0s parceiros sao empurrados. Se quem recebe um abrago
e ndo estiver & espera por isso, pode existir também um sentimento de surpresa. Este abrago é indicado
para desejar sorte a alguém, antes de uma apresentacdo e tem uma traducdo silenciosa “ “gosto muito
de ti”. Abrago Grupal: este abrago é muito popular entre 0s bons amigos que estejam a compartilhar
uma actividade ou projecto. Este abrago transmite sentimento de apoio, segurancga e afeigdo, o que
confere muitas vezes um senso de unidade e de aceitagao universal.

Abraco de Lado: é bom para quem estd a caminhar acompanhado, torna 0 momento (nico e agradavel.
E mais indicado para os apaixonados.

Abraco pelas costas: o sentimento é de felicidade e de apoio. E perfeito para momentos de brincadeira.

Abraco do fundo do coragado: é a forma mais elevada de abracar. Neste abraco 0 sentimento de
compaixdo flti de um coragdo para o outro, da apoio e forca. E desarmado e sincero. E cheio de
cuidados e delicado. Este abrago reconhece o lugar mais interior de cada um de n6s em que se
estivermos abertos para isso, podemos encontrar um amor puro, incondicional. O abrago do fundo do
coragdo é comum nos amigos muito antigos, com uma longa historia de caminhos que se cruzam; nos
melhores amigos; e nos amigos mais recentes, que estdo ligados por uma experiéncia e emocao
comum.

Abrago ao gosto do fregués: é o mais adequado, 0 mais correcto, e é o abrago que pretendemos
conseguir afecto, forga, apoio, reafirmagao de um vinculo de amizade, descontracgdo, ou qualquer
outro bom sentimento.

Abraco Amizade: este tipo de abraco ajuda a quebrar a timidez, a aumentar a auto-estima, e melhorar
a confianga entre 0s amigos.

Abraco de amor: o sentimento de um abrago de amor entre um homem e uma mulher é de confianca
e cumplicidade. Transmite uma mensagem de “ estou aqui para o que der e vier”.

Abraco imaginario: imaginar um abrago também é eficiente, principalmente nos momentos em que a
pessoa estd a precisar de muita auto-estima e ndo tem ninguém por perto. A autora refere que situagoes
imaginadas podem afectar tdo fortemente quanto a realidade.
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Abracgo Zen: este tipo de abrago é indicado para o relaxamento. Quanto mais tempo formos capazes de
relaxar no aqui-e- agora, mais profunda sera a experiéncia do abrago ou do toque.

A'intensidade do abrago na nossa cultura € directamente proporcional ao nosso vinculo afectivo. A
familia representa o nosso nucleo afectivo. E na familia que recebemos amor e aprendemos a amar. E
0 lugar onde primordialmente desenvolvemos as nossas potencialidades e para isso deve ter condigdes
de afectividade, liberdade, nutricdo e seguranca (Toro,).

Quando somos amados e protegidos na nossa familia, somos capazes de amar a n6s mesmos e
aos outros. Quando nao encontramos este amor, passamos a vida a procura-lo.

CONCLUSAQ

Dentro de cada um de nés ha um desejo muito grande de ter uma forma de contacto que afirme o
nosso potencial como pessoas em crescimento. )

Abracar é um método simples de oferecer apoio, cura e crescimento. E uma resposta natural a
sentimentos de afeicdo, compaixdo, caréncia e alegria.

Esta terapia pode tornar mais saudavel quem ja é saudavel, mais feliz quem ja é feliz. Para assim
viver uma vida plena de felicidade.

INTERVENGAOQ PSICOLOGICA

Na terapia do abrago a intervengdo psicologica passa por aumentar a auto-estima, reforcar a
capacidade de enfrentamento, estimular a autonomia e participagao efectiva na tomada de decisdes,
fornecer apoio para enfrentar o estigma e preconceito, minimizar alteragdes psicologicas reactivas,
desenvolver comportamentos adaptativos, modificar crengas disfuncinais, promover um conping
emocional, aumentar a qualidade do contexto relacional e promover um bem — estar fisico, psicoldgico
e social.

Um psicologo pode actuar, como uma referéncia afectiva para a pessoa que nao teve uma estrutura
emocional satisfatéria na primeira infancia.

Neste sentido, serve de apoio ha construcdo de uma rede afectiva e emocional, como também ajuda
a pessoa a abragar a sua felicidade.

Em suma, um abrago vale mais que mil palavras.
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