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Resumo

A presente pesquisa teve como objetivo identificar e analisar as producdes
cientificas na area da ciéncia da saude sobre os impactos do yoga no controle dos
niveis de estresse na populacdo adulta, bem como correlacionar o estresse com
seus sintomas relacionados, quais sejam: ansiedade e depresséo. A metodologia de
pesquisa se deu através de uma revisdo narrativa da literatura, realizada a partir de
pesquisa bibliografica em bases de dados eletrénica da Pubmed, Biblioteca Virtual
em Saude e Google Académico, utilizando os descritores “Yoga”, “Estresse” e
“Stress”. Os altos niveis de estresse sdo um dos grandes problemas da sociedade
pos-moderna, assim como os sintomas de ansiedade e depressao que caminham
junto com ele. Visto que 0 yoga associa o corpo de forma integral e busca a unidade
entre corpo/mente, podendo ser benéfico para algumas psicopatologias, acredita-se
gue ele pode ajudar no controle do estresse, bem como na ansiedade e depressao.
Os resultados indicam que a atividade yoga apresenta influéncia nos niveis de
estresse, em pesquisas no ambito das ciéncias humanas, nas quais se retrata, por
meio de analises qualitativas e quantitativas, o que se sente sobre a experiéncia
com o yoga. Os achados no ambito das ciéncias bioldgicas-fisiolégica séo
controversos, indicando a necessidade de maiores estudos que comprovem essa
influéncia. Conclui-se que a intervencado yoga pode ser usada como tratamento
complementar para o controle do estresse, bem como para a ansiedade e a
depressdo, mas que deve ser realizada de forma pensada e sistematizada, bem
como realizada pelos praticantes com frequéncia e em local apropriado, para
melhores resultados.

Palavras chaves: Yoga, Estresse, Ansiedade, Depressao, Adultos e Atividade
Fisica.
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1 INTRODUCAO

Os altos niveis de estresse podem ser ruins para o organismo. A populacdo
adulta € uma das mais afetadas pelo estresse, pois é nesta fase que o ser humano
comeca a ter responsabilidades, trabalho, filhos e perspectivas futuras. A
Organizacao Mundial de Saude (OMS) (2022) alerta que a construcdo da familia e a
vida profissional enfrentada pela populacéo adulta podem ser um risco para a saude
mental, além disso, os ambientes de trabalho negativos estdo associados a um
maior risco de desenvolver ansiedade, depressédo e os altos niveis de estresse. Sisto
et al. (2008) também traz essa reflexdo quando afirma que em diversos ambientes
podem aparecer situacdes que demandam as respostas de estresse, como familiar,
pessoal, social, de saude, entre outras. As situacdes presentes no ambiente de
trabalho, por exemplo, muitas vezes s&o incompativeis com as respostas
adaptativas das pessoas, gerando estresses incontrolaveis (SISTO et al., 2008).

De acordo com o Dr. Geraldo Ballone (2000), o estresse € entendido como
uma reacdo natural do corpo a situacfes adversas, como perigo ou ameaca. Além
disso, pode ser um estresse agudo (mais intenso e curto) e estresse cronico
(constante no dia a dia e que afeta a maioria da populacdo), ha também dois tipos
de estressores, 0s internos e os externos. O corpo precisa se adaptar ao estressor
em um mecanismo chamado homeostase, essa resposta € mediada pelo sistema de
estresse que libera efetores (hormoénios) para voltar para seu estado normal, 0 bom
controle dos niveis basais e a boa capacidade de adaptacdo do sistema nervoso é
essencial para uma sensacao de bem-estar, desempenho bem sucedido de tarefas
e interacbes sociais apropriadas (CHROUSOS, 2009). Quando ha uma atividade
basal excessiva ou inadequada, pode prejudicar o desenvolvimento, o crescimento e
a composicao corporal e ainda levar a uma série de condicBes patoldgicas
comportamentais e somaticas. (CHROUSOS, 2009).

O Yoga, enquanto filosofia de vida € de origem indiana e seus ideais sao
disseminados pelo mundo todo. A palavra “Yoga” vem do sanscrito “yuj” que significa
juntar e unir (FEUERSTEIN, 2008). O Yoga, como dito por Feuerstein (2008), “é¢ um
fendbmeno multifacetado e, como tal, € muito dificil de definir’ (p. 35). Este pode ser

compreendido a partir de duas visbes: a primeira busca, na perspectiva de sua
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filosofia, juntar e unir o que essa tradicdo compreende como consciéncia individual e
consciéncia do universo, assim como a harmonia entre o0 corpo e a mente
(FEUERSTEIN, 2008). A segunda entra como uma atividade fisica, que surge a
partir do fendbmeno de categorizar o Yoga por meio da ciéncia, gerando, no ocidente,
novas formas de representacdo a respeito de suas técnicas, essas adaptacdes e
novas representagdes incluem uma forte identidade com o corpo (LIMA; RIBEIRO,
2019). O yoga instala-se em centros, parques e principalmente em academias de
gindstica, criando-se assim uma aproximacdo com a Educacdo Fisica (LIMA;
RIBEIRO, 2019). Como mostrado por Lima e Ribeiro (2010), o yoga define-se como
um conjunto de préticas, dedicando-se ao desenvolvimento integral do homem em
seus aspectos fisicos, mentais, emocionais e espirituais.

Para entender esse olhar complexo trazido pelo yoga, é imprescindivel
entender a diferenca entre pratica corporal, atividade fisica e exercicio fisico, pois as
trés apresentam significados e representacfes diferentes umas das outras. A
Atividade Fisica se refere a qualquer movimento corporal produzido pela
musculatura esquelética que envolva algum gasto caldrico, entretanto, quando esta
€ planejada, repetitiva e intencional, torna-se um Exercicio Fisico (ANDRADE; LIRA,
2016). Por outro lado, Pratica Corporal ndo apresenta um conceito definido como a
atividade fisica e o exercicio fisico, pois como mostrado por Manske (2022), este
termo apresenta diversas visdes sobre o que ele é e o que ele significa, sendo um
conceito multidisciplinar, presente nas areas da Educacéao, Psicologia, Antropologia,
entre outras. Podendo significar, dentre essas tantas areas, esportes, praticas
alternativas, cultura corporal, atividade fisica, atividades do cotidiano, entre outras.
Sabendo da importancia de se adotar uma referéncia, a presente revisdo entende a
Préatica Corporal enquanto prética alternativa e cultura corporal, trazida pela filosofia
oriental do Yoga para o ocidente.

Ainda buscando a compreensdo do Yoga em toda sua complexidade, é
necessario entender o que é o corpo na perspectiva da cultura ocidental, e a visao
oriental trazida pela tradicAo do Yoga e das demais praticas orientais. Na
perspectiva ocidental, enxerga-se 0 corpo como algo material e fisioldgico,
condicionando o ser humano a pensar no corpo como algo distinto da mente,
entidades distintas e hierarquizadas, onde a mente € superior ao corpo (PINTO;

JESUS, 2000). Ainda segundo Pinto e Jesus (2000), para a cultura oriental, o ser
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humano ndo é compreendido a partir de uma visdo que separa corpo e mente, mas
sim como uma unidade corpo/mente. O corpo € observado por diferentes
perspectivas teoricas, e este foi ampliado ap6s o desenvolvimento da filosofia e o
surgimento da ciéncia, como na ciéncia biolégica que vé o corpo pelas
caracteristicas fisiologicas, anatdmicas e genéticas, e as ciéncias humanas e sociais
gue observa o corpo a partir dos aspectos psicolégicos (subjetivos), sociais, culturais
e historicos (RANCAN, 2007).

Segundo Joao e Brito (2004), “a construgdo do conhecimento, dentro e fora
da ciéncia, determinou a separacdao entre o0 corpo e 0 espirito/mente, estando
inscrito no individuo e nos sistemas de ideias” (p.264), indissociando a relagao entre
razdo e emocdo. Entretanto, é através de uma visdo complexa da corporeidade
humana que identificamos o ser, a existéncia, a individualidade e a subjetividade,
isto é, a condicdo do individuo-sujeito humano vivo, e assim, nos aproximando de
nés mesmos (JOAO, 2020). Nas praticas de yoga, busca-se o desenvolvimento da
atencao plena a partir da percepcao das sensacdes do corpo e da auto-observacéo
do fluxo mental (pensamentos e imagens), alcancando em alguns momentos a
dessensibilizacdo dos estimulos externos e assim um estado de quietacdo do corpo.
Essa pratica associa as posturas fisicas (Asanas) com o controle da respiracéo
(Pranayama) e a meditacdo (Dhyana), e foca na forca, flexibilidade e respiracao do
individuo. (FEUERSTEIN, 2008). Oportunizando assim a experiéncia subjetiva da
unidade corpo-mente.

De acordo com o Ministério da Saude (BRASIL, 2021), a atividade fisica é
capaz de melhorar o humor, reduzindo a sensacdo de estresse e sintomas
relacionados como a depressdo e a ansiedade, além de promover relaxamento,
divertimento, disposicao, entre outros. Sendo assim, mais e mais pessoas procuram
se exercitar para obter uma melhor qualidade de vida. Entretanto, para alguns, é
dificil escolher uma que traga prazer e ao mesmo tempo beneficios significantes
para o individuo como ser integrado, ou mesmo atividades acessiveis a populacgéo.
No Brasil, o yoga entra na Educacdo Fisica como uma das Praticas Corporais
Alternativas (PCAs). Algumas dessas praticas tiveram sua origem no Oriental, como
por exemplo, o préprio yoga, o tai chi chuan, entre outras (GOMES et al, 2019). As
PCAs séo praticadas para alcancar um objetivo que as tradicionais (0s esportes, as

lutas, ginasticas tradicionais, etc) nao proporcionam, como relaxamento,



autoconhecimento e sensibilizacdo (GOMES et al, 2019). No Sistema Unico de
Saude (SUS), as praticas corporais alternativas recebem o nome de praticas
corporais integrativas e complementares, e estdo inseridas na Politica Nacional de
Praticas Integrativas e Complementares (MINISTERIO DE SAUDE, 2006), no
servico de saude brasileiro, que séo oferecidas a populacdo brasileira, e dentre
essas praticas estad o yoga (ANTUNES; FRAGA, 2021).

A literatura defende que a atividade fisica é benéfica tanto para os aspectos
fisicos quanto para a saude mental dos individuos (ANDRADE; LIRA, 2016;
OLIVEIRA et al., 2011). De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS)
(2022), a atividade fisica atua na prevencdo e reducdo de varias doencas
cardiovasculares, diabetes, cancer, e nos aspectos psicolégicos, como prevencao do
declinio cognitivo e sintomas de depresséo e ansiedade.

Visto que o Yoga pode ser caracterizado como uma atividade fisica, além de
promover a pratica da meditacdo, atencdo no momento presente (no aqui e agora),
plenitude, autoconhecimento e relaxamento, movimentando o corpo e produzindo
gasto energético, propdem-se 0 seguinte problema de pesquisa: qual o impacto do
yoga no controle dos niveis de estresse na populacdo adulta?

Como objetivo desta revisdo buscou-se identificar e analisar as producdes
cientificas na area da ciéncia da saude sobre os impactos do yoga no controle dos
niveis de estresse na populacdo adulta. Como objetivo especifico, buscou-se
correlacionar o estresse com seus sintomas relacionados, quais sejam: ansiedade e

depressao.

2 METODOS

Esta pesquisa foi realizada a partir de uma revisédo de literatura, no qual se
caracteriza pelo “processo de busca, analise e descricdo de um corpo do
conhecimento em busca de resposta a uma pergunta especifica” (MATTOS, 2015, p.
2), e dentro das revisdes de literatura esta a narrativa, como definida por Cordeiro et
al (2007), “ A selecdo dos artigos € arbitraria, provendo o autor de informacdes
sujeitas a viés de selegdo, com grande interferéncia da percepcgao subjetiva” (p.
429). Entretanto, parecem ser adequadas para fundamentacdes tedricas de artigos,

dissertacoes, teses e trabalhos de concluséao de cursos (MATTOS, 2015).



Esta revisdo narrativa teve como objetivo recolher informagdes na literatura
gue mostram que a intervencao por meio do yoga pode ser eficaz para o tratamento
e manutencéo do controle do estresse, assim como seus sintomas relacionados, em
adultos. Para isso foram realizadas, primeiramente, buscas exploratérias com o
intuito de achar as melhores bases de dados para a pesquisa e conhecer o cenario
pesquisado. Sendo assim, as buscas foram feitas em bases de dados eletrénicas da
Pubmed, Biblioteca Virtual em Saude e Google Académico, aplicando os descritores
“Yoga”, “Estresse” e “Stress”, e utilizando as ferramentas de busca que delimitavam
a idade, o idioma e o tipo de artigo (ensaio ou revisdo), oferecidas pela propria base
de dados.

A partir dos critérios de exclusao, foram desconsiderados os artigos que néo
tinham nenhuma mencdo sobre estresse ou algo relacionado, como ansiedade e
depressdo, e aqueles que incluiam outras populacbes como criancas e
adolescentes. Os critérios de inclusdo permitiram selecionar os artigos que tinham:
1) participantes com mais de 18 anos, sem data limite de idade; 2) idioma em inglés
ou portugués; 3) o tipo de intervencdo deveria estar relacionado com qualquer
préatica de Yoga.

Na selecdo dos artigos, foi realizada inicialmente a busca nas bases de dados
e a leitura do titulo, seguida da leitura do resumo, para posteriormente decidir quais
irilam ser incluidos na revisdo, e quais ndao respondiam ao objetivo da revisédo e
seriam excluidos, apos isso, foi realizada a leitura integral do artigo. A selecédo dos
10 artigos se deu a partir do interesse da autora em selecionar artigos variados, que
tratassem grupos diferentes de participantes adultos e diferentes metodologias de
yoga, assim como néo excluir aqueles que mesmo cumprindo todos os critérios, ndo
tivesse um resultado positivo, ou seja, que comprovasse a pergunta problema. Além

disso, os artigos deveriam ter livre acesso, para facilitar os acesso a eles.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O objetivo desta reviséo foi identificar e analisar as producfes cientificas na
area da ciéncia da saude sobre os impactos do yoga no controle dos niveis de
estresse na populacdo adulta, bem como examinar a relacdo do estresse com a
ansiedade e a depressdo. Pode-se verificar uma grande quantidade de artigos que

tinham o yoga como principal intervengcédo, como por exemplo, para melhora das
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dores lombares, melhora da ins6nia e melhora dos sintomas de céancer. Entretanto,
nao havia muitos estudos que avaliavam especificamente o0 estresse, sendo este
medido como fator secundario na maioria das producdes cientificas, e no geral
estavam relacionados com outros sintomas como 0s transtornos de ansiedade,
depresséo e estresse pds-traumatico. Sendo assim, foram escolhidos os artigos que
abordavam o estresse como o principal sintoma, ou um deles.

A Tabela 1 apresenta o resultado dos artigos selecionados ap6s a sua leitura
integral, bem como os autores, ano de publicacéo e a revista no qual foi publicado.
Ao todo foram 10 artigos selecionados, como mostrados a seguir.

Tabela 1 - Artigos selecionados e seus autores, ano e a revista de publicagéo.

Artigo Titulo Autor/Ano de Revista
publicacdo

1 Beneficial Effects of
yoga stretching on

salivary stress EDA, Nobuhiko; ITO, Journal Of

hormones and Hironaga; AKAMA, Sports Science
. Takao. / 2020 and Medicine

parasympathetic nerve
activity
2 A feeling of
connectedness": KINSER, Patricia Anne;
BOURGULGNON,

Issues in Mental

Perspectives on a Chervl: TAYLOR. A
eryl; » AN ealth Nursing

~ Gentle Yoga Gil: STEEVES, Richard.
Intervention for women / 2013

with Major Depression

3 Efeitos da BERNARDI, Marina;
Intervengao'Ha}tha- AMORIM, Maria Helena;
Yoga nos Niveis de ZANDONADE, Eliana;  Ciéncia & Saude

Estresse e Ansiedade SANTAELLA, Danilo; Coletiva
em Mulheres BARBOSA, Juliana. /
Mastectomizadas 2012

Continua.



Tabela 1 - Artigos selecionados e seus autores, ano e a revista de publicagéo.

4 A pragmatic
controlled trial of brief
yoga and mindfulness-
based program for
psychological and
occupational health in
education
professionals

5 Medical yoga:
Another way of being
in the world — A
phenomenological
study from the
perspective of persons
suffering from stress-
related symptoms

6 Niveis de estresse,
ansiedade, depresséo
e fatores associados
durante a pandemia
de COVID-19 em
praticantes de Yoga

7 Holistic nursing in
practice: mindfulness-
based yoga as an
intervention to manage
stress and burnout

8 Laughter yoga
reduces the cortisol
response to acute
stress in health
individuals

DYERA, Natalie;
BORDENA, Sara;
DUSKE, Jeffery;
KHALSAB, Sat Bir.
/2020

ANDERZEN-
CARLSSON, Agneta,
LUNDHOLM, Ulla; KO

HN, Monica;

WESTERDAHL,
Elisabeth. / 2014

CORREA, Cinthia;
VERLENGIA,
Rozangela; RIBEIRO,
Anna; CRISP, Alex. /
2020

HILCOVE, Kelly;
MARCEAU, Catherine;
THEKDI, Prachi;
LARKEY, Linda;
BREWER, Melanie;
JONES, Kerry. / 2020

MEIER, Maria; WIRZ,
Lisa; DICKINSON,
Philip; PRUESSNER,
Jens. / 2020

Complementary
Therapies
Medicine

International
Journal of
Qualitative
Studies on

Health na Well-
being

Revista
Brasileira de
Atividade Fisica
e Saude

Journal of
Holistic Nursing

Stress

Continuacéao.



Tabela 1 - Artigos selecionados e seus autores, ano e a revista de publicagéo.

9 Percepcdes sobre

P ) FAVA, Mariana;
uma pratica de yoga:

ROCHA, Aline; BITTAR,

IMPActos NO eStresse )« 1. TONELLO, Maria Aletheia
diario e na saude do Georgina. / 2019
trabalhador '
10 The effect of yoga on SHOHANI, Masoumeh; International
stress, anxiety and BADFAR, Gholamre_za; Journal_of
depreséion in women NASIRKANDY, Marzieh; Prevgn_tlve
etal./ 2018 Medicine

Conclusao.
Fonte: Feito pelo autor.

Analisando os autores e suas filiagbes, bem como as revistas de publicacéo,
percebeu-se que apenas em trés artigos seus autores eram vinculados a uma
instituicdo de ensino superior de graduacdo e pos-graduacao na area da Educacéo
Fisica, os outros vinculados a algum campo da saude, como Medicina, Enfermagem,
Psicologia, Terapia Ocupacional, Saude Coletiva e Fisioterapia. Todavia, apenas
duas revistas sdo da area da Educacédo Fisica, as demais eram de Enfermagem,
Medicina, Psicologia, e revistas para promoc¢ao da saude e qualidade de vida.

Trés dos dez artigos fizeram a analise quantitativa e trés a qualitativa, quatro
fizeram ambas, como mostra a Tabela 2. Alguns aceitaram a pratica do yoga
enquanto atividade fisica e/ou pratica corporal nos aspectos bioldgicos e
psicologicos, a maioria escolheu um dos dois para se aprofundar, como também

retratado na Tabela 2.

Tabela 2 — O campo de conhecimento e o tipo de andlise de cada
um dos artigos.

Artigo Campo de conhecimento Tipo de andlise

1 Biologico Quantitativa

2 Psicologico Qualitativa

3 Psicologico Quantitativa/Qualitativa
4 Psicologico Qualitativa

Continua.



Tabela 2 — O campo de conhecimento e o tipo de andlise de cada
um dos artigos.

5 Psicologico Qualitativa

6 Bioldgico/Psicolégico Quantitativa

7 Bioldgico/Psicolégico Quantitativa/Qualitativa
8 Biolégico/Psicoldgico Quantitativa/Qualitativa
9 Psicolégico Quantitativa/Qualitativa
10 Psicologico Quantitativa

Concluséo.

Fonte: Feito pela autora.

Para melhor entendimento da linha de raciocinio adotada por esta revisao,
fez-se um organograma retratando o caminho até chegar a relacéo yoga e estresse,

seguindo o que se foi achado nos artigos selecionados, como mostra a Figura 1.

(¥oca

[ Atividade ]

[ Filosofia ] P
Fisica

[ Biologico ] [Psieolég‘ieo]

[ Objetividade ] [ Subjetivida.de]

/

Corpo/Mente ]
]

Yoga e Estresse




Figura 1 - Organograma retratando a linha de
pensamento adotada nesta revisao.

3.1 Yoga e os marcadores bioldgicos de estresse

Entende-se que o estresse é um mecanismo natural do corpo humano.
NoOssOs ancestrais usavam este mecanismo de estresse para sobrevivéncia e luta
pela vida, e mesmo com a evolucdo humana, esse nado deixou de existir,
aparecendo novos fatores estressantes como trabalho, casa, filhos e perspectivas
futuras, assim, o nosso estresse e ansiedade tornaram-se cronicos e continuos
(BALLONE, 2000). O cortisol € um horménio esterdide que muda conforme o
estresse psicologico e fisico (PAPACOSTA; NASSIS, 2011). O cortisol € conhecido
por ser o hormonio do estresse, e ele em desequilibrio pode diminuir a formacgéo
O0ssea, causar diabetes e criar resisténcia aos mecanismos antiinflamatorios
(RODRIGUES, 2016), assim como desencadear estados de medo, dor e depressao
(BUENO; GOUVEIA, 2016). Com o estado de homeostase ameacado, causado por
estressores extrinsecos e intrinsecos, ativam o eixo hipotalamo-hipoéfise-adrenal,
bem como o sistema nervoso autbnomo, este em desequilibrio afeta adversamente o
sistema imunoldgico, cardiovascular e neuroenddécrino (EDA et al., 2020). O nivel de
cortisol aumenta em resposta ao estresse mental e fisico e diminui com o
relaxamento (EDA et al., 2020)

Dito isso, os niveis de cortisol foram medidos e analisados no artigo 1 (EDA
et al., 2020), assim como outros marcadores bioldégicos como a testosterona, esta
aumenta em resposta ao exercicio agudo de alta intensidade, mas permanece
inalterada em exercicios agudos de baixa a moderada intensidade, explicado no
referido artigo. Participaram do estudo dez homens néo atletas e sem experiéncia
prévia com a pratica de yoga. Confirmou-se que a concentracéo de cortisol na saliva
diminuiu no grupo experimental em comparacao com o grupo controle, assim como a
razao entre testosterona e cortisol aumentou, levando a crer que 90 minutos de yoga
aprimoraram a atividade parassimpatica deste grupo. Os efeitos benéficos do yoga
foram observados 60 minutos depois da atividade ter finalizado e o nivel de cortisol

diminuiu ap6s 120 minutos da pratica de yoga no grupo experimental, sugerindo que
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0 yoga tem possiveis efeitos relaxantes. Mostrou-se também que o0s scores de
estresse foram mais baixos apos a realiza¢@o da intervencdo no grupo experimental,
mostrando que o alongamento de yoga pode ajudar a reduzir os niveis elevados de
cortisol no organismo.

A pesquisa relatada no artigo 8 (MEIER et al. 2020) também investigou 0s
efeitos da Yoga do Riso (YR) na resposta fisiolégica e na psicologica a um estressor
agudo. O YR mostrou-se eficaz na resposta do cortisol ao estresse agudo entre
individuos saudaveis. Os participantes foram divididos em trés grupos, um de
controle, o outro realizando a respiracdo yogue (uma respiracao propria da pratica
de yoga) e o outro praticando o YR. Para todos, seguiu-se uma situacéo
padronizada de estresse psicossocial em uma versao modificada do Trier Social
Stress Test for Groups (TSST-G). O YR nao pareceu influenciar na resposta rapida
ao estressor e nem em como a situacao foi percebida como estressante, mas sim na
resposta especifica do estresse endocrino (campo biologico). Concluiu-se nesta
pesquisa, que o Yoga do Riso pode prevenir os efeitos adversos cumulativos que o
estresse pode trazer a saude, entretanto ndo foi capaz de mudar a percepc¢ao dos
individuos quanto ao quéao estressante foi 0 TSST-G, ou seja, 0 estresse percebido.

Marcadores biolégicos também foram mensurados no artigo 7 (HILCOVE et
al., 2020), sendo eles os niveis de cortisol e a pressao arterial (PA). Estes néo
apresentaram mudancas significativas. Os niveis basais de cortisol e PA estavam
dentro dos limites normais e mostraram inclinacfes saudaveis, tanto no inicio quanto
no final, sugerindo que os participantes nao tinham estresse crénico, assim como 0s
niveis de PA estavam dentro dos limites normais. Isto pode ser explicado pelo curto
periodo de intervencéo.

Percebe-se que os achados das trés pesquisas foram contraditorios, pois dois
mostraram que o yoga reduz os niveis de cortisol e demais marcadores biologicos,
mas um ndo confirmou a influéncia entre esta variavel e o yoga. Essas contradi¢cdes
podem ser explicadas pelo tempo e duracdo das intervencdes, bem como pela
guantidade da amostra e local da pratica, como retirado das discussdes dessas
pesquisas. No artigo 1 (EDA et al., 2020), os beneficios foram percebidos apo6s a
intervencdo, e estas duravam 90 minutos, obtendo resultados positivos sobre os
niveis de cortisol. No artigo 8 (MEIER et al. 2020), a intervencao foi de 30 minutos,

realizada uma Unica vez, sem experiéncia prévia dos participantes, apresentando
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resultados positivos sobre a influéncia do yoga no estresse endécrino, porém ndo no
estresse percebido. J& no artigo 7 (HILCOVE et al., 2020), foram 6 semanas de
intervencédo, e os participantes realizavam a pratica em casa, e depois registravam o
tempo realizado, neste ndo houve mudancas significativas nos marcadores. Esta

discussao serd mais aprofundada adiante.

3.2 Yoga e as percepcdes sobre si

E importante olhar para o estresse ndo apenas como um fator biolégico, mas
o individuo como um todo e seus fatores psicoldgicos, assim como 0 Yoga enquanto
flosofia de vida busca em suas praticas. Por isso, estudos qualitativos séo
importantes para melhor entendimento do que se sente e entende nas praticas de
yoga e a visao subjetiva dos praticantes com relacdo a si mesmo e seu olhar para
com o mundo. A capacidade do individuo de se adaptar frente a exigéncias fisicas,
mentais e sociais ocorridas em suas vidas, determina o seu estado de tensao gerado
pelo estresse (BERNARDI et al., 2012). De acordo com King e Hegadoren (2002), o
estresse percebido € um grau autorrelatado, onde os individuos julgam as situacdes
de sua vida como estressantes, no ambito da subjetividade.

O yoga pode ser um recurso para regular o estresse e controlar a ruminagao
de pensamentos negativos, ajudando no sentimento de conexao consigo mesmo e
com outros, como relatado no artigo 2 (KINSER et al., 2013). Participaram desta
pesquisa 12 mulheres com depressédo, as quais realizaram 8 semanas de praticas
de yoga. Durante as entrevistas, dois temas foram abordados: 1) como é a
experiéncia com a depressdo, nos quais foram citados o estresse elevado, o
excesso de pensamentos negativos e o isolamento, o mundo foi descrito por elas
como um lugar estressante decorrente do trabalho e das tarefas de casa; e 2) como
foi a experiéncia com o0 yoga, trazendo duas pontuacfes principais, as técnicas de
autocuidado e de relacionamento. Algumas técnicas de autocuidado geradas pela
intervencdo foram: Saber lidar com o estresse e as ruminacdes, 0 sentimento de
empoderamento e competéncia, e 0 aprendizado da atencéo plena e aceitacao de si
mesmo.

Este artigo associa as percepcdes de si e a relacdo com o mundo externo,
trazendo a ideia de que quando estamos bem conosco e com N0SS0S pensamentos,

conseguimos lidar melhor com o mundo externo, possibilitando a conexao com os
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outros e com o universo. Isto também foi percebido no artigo 3 (BERNARDI et al.,
2012), mostrando que o yoga foi benéfico para o controle do estresse e no auxilio do
enfrentamento do cancer de mama, promovendo assim o autocuidado, melhora da
autoestima e no gerenciamento do estresse e da ansiedade, favorecendo também
as relagbes externas das mulheres mastectomizadas que participaram dele.

No artigo 4 (DYERA et al., 2020), foram percebidos melhorias em outros
indicadores de estresse como afeto positivo, afeto negativo, atencdo plena,
capacitacdo, autocompaixdo, engajamento no trabalho e qualidade do sono em
comparacdo com o0 grupo controle. No acompanhamento, ap6s 2 meses de
intervengdo, o grupo experimental manteve algumas melhorias no afeto negativo,
atencado plena, empoderamento, autocompaixdo e qualidade de sono, e ainda
aperfeicoou a questado do estresse percebido. Entretanto, os autores afirmam que a
pratica deve ser continua para manter os beneficios. Outra discussao trazida por
esse artigo foi a atencao plena relacionada com as melhorias no estresse percebido
e afeto negativo, além de o estresse percebido ter sido correlacionado com quase
todas as outras medidas de saude psicologica.

Ja no artigo 5 (ANDERZEN-CARLSSON et al., 2014), um estudo de cunho
gualitativo e andlise fenomenoldgica, que retrata detalhadamente a experiéncia de
19 entrevistados, que realizaram 12 semanas de Yoga Médico (YM), uma prética
mais leve quando comparada a outras metodologias de yoga. Para os
pesquisadores, o yoga ndo foi o ponto final da recuperacdo, mas o inicio do
processo na busca de um senso de totalidade aprofundado. Para os participantes, o
yoga foi uma forma de aliviar o sofrimento de sintomas primarios relacionados ao
estresse. Foram percebidas sensacfes imediatas e incorporadas, como sensacao
de foco, relaxamento, estar em harmonia e apaixonado por si mesmo e pelo préprio
corpo, bem como calma, paz e um senso de espiritualidade. Aproximou-o0s de outro
modo de estar no mundo, e ofereceu uma percepcdo de identidade mais
aprofundada de si. Esses sentimentos para alguns foram muito fortes, e
descreveram como avassalador. O desespero e a tristeza foram transformados em
uma gratiddo pelo yoga, por aquele momento presente. Algumas experiéncias
transcendentes também foram descritas, como por exemplo, o corpo ficando maior e
invadindo todo o espaco, permitindo uma sensacdo de bem estar por alguns dias

apos as sessoes.
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Ainda no artigo 5 (ANDERZEN-CARLSSON et al., 2014), houve um aumento
da percepcéo e consciéncia de si mesmo, sobre seus corpos e reacdes corporais,
bem como emocdes e reagdes emocionais. Eles receberam novos insights sobre si,
como o impacto de experiéncias anteriores e percepcdo dos aspectos prejudiciais
em sua vida atual, o que acarretou uma sensacédo de plenitude na vida. Sendo
assim, os participantes conseguiram perceber e ficar mais conscientes dos seus
sintomas de estresse e ansiedade. Além desses aspectos, a experiéncia os tornou
mais conscientes em relacdo as outras pessoas e seus comportamentos perante
eles, assim podendo criar estratégias para usar em tais circunstancias
desconfortaveis e preservando seus recursos energéticos.

A reavaliacdo de si e a sensacdo de maior bem-estar também foram
relatadas. O yoga conscientizou e legitimou as pessoas sobre seu valor pessoal, e
iniciaram um processo de aceitacdo e orgulho de si, tornando-as mais tolerantes e
priorizando a si mesmas. A experiéncia foi descrita como prazerosa e alguns dos
participantes relataram que queriam repetir os movimentos aprendidos nas praticas,
fazendo-os sempre que se sentiam estressados. No geral, o yoga tornou o0s
pensamentos negativos mais positivos, e 0s ajudou em momentos em que a
ansiedade os dominava.

No artigo 9 (FAVA et al., 2019), os objetivos eram verificar a alteracdo dos
niveis de estresse percebido e compreender quais eram as percepcdes dos
trabalhadores sobre a pratica e seus impactos. Mesmo tendo um resultado positivo
com relacdo as percepcbes de cada um, ndo foi possivel identificar diferenca
guantitativa na questao do estresse percebido, fato este também percebido no artigo
8, onde mesmo obtendo resultados positivos com relacdo as percepcoes e fatores
bioldgicos, os participantes ndo mudaram em relacdo ao quanto acharam a situacao

estressante.

3.3 O tempo de pratica, a quantidade e a duracdo das sessdes de yoga nos
niveis de estresse

A duracdo e a quantidade de sessdes realizadas, assim como o tempo de
pratica pareceram ter influéncia nos resultados do controle do estresse e seus
sintomas relacionados. Em um estudo transversal sobre yoga na pandemia do

COVID 19, artigo 6 (CORREA et al., 2020), mostrou-se que o tempo de préatica e o
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namero de sessdes semanais fazem diferenca nos niveis de estresse, ansiedade e
depressdo em adultos praticantes de yoga. Neste estudo, foram aplicados
questionérios para medir o nivel de ansiedade, estresse e depressao, e sobre suas
experiéncias com 0 yoga, em pessoas adultas em isolamento social. A idade
também afetou os resultados, onde os participantes mais velhos (maior ou igual a 35
anos) apresentaram menores chances de possuir sintomas severos de estresse e
depressdo comparados aos mais jovens (menor que 35 anos). E importante salientar
gue o estudo foi feito apenas com praticantes de yoga, ndo podendo comparar com
nao praticantes.

Com os dados observacionais recolhidos nesse estudo, observou-se que 0s
praticantes com maior experiéncia e que realizavam um maior nimero de sessdes
semanais durante a pandemia tiveram menor impacto psicologico diante da
adversidade que era o isolamento social em uma pandemia. Os praticantes com
mais de dois anos de pratica e 0s que realizavam mais de 5 sessfes semanais
tinham uma menor probabilidade de apresentar sintomas severos de estresse e
ansiedade. Com relacéo aos sintomas depressivos, aqueles que conseguiam manter
a constancia semanal das praticas, tinham menores chances de apresentar sintomas
severos de depresséo.

No artigo 4 (DYERA et al., 2020), jA mencionado, percebeu-se que em um
curto periodo de tempo, obteve-se uma melhora significativa na percepcdo do
estresse e em outros marcadores subjetivos, porém esta tinha sido uma imersao
profunda com praticas de yoga, mindfulness e alimentacdo saudavel, em um local
préprio para isso, mostrando-se que o tempo de qualidade para as praticas e o local
ideal fazem diferenca na pratica de yoga. O estudo foi feito com 31 profissionais da
educacéo, os quais realizaram trés dias de imersao em Kripalu (um local de préticas
de yoga). Os participantes tinham a opcao de ficar hospedados no local ou ir e voltar
todos os dias. Na intervencdo foram realizadas sessfes de 5 horas diarias com
posturas e exercicios de yoga, meditacdo, praticas de atencdo plena, técnicas de
respiracdo, entre outros.

O periodo de intervencdo também pareceu afetar esses indicadores de
estresse no artigo 7 e 9 (HILCOVE et al., 2020; FAVA et al., 2019). No primeiro, as
percepcdes subjetivas do individuo como estresse percebido, esgotamento,

vitalidade, qualidade de sono, serenidade e atencdo plena melhoraram
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significativamente nos parametros de medigdo, entretanto, a intervengcdo nao
mostrou mudancas significativas nos fatores objetivos, como j& mencionados. J& no
segundo, o tempo e a freqliéncia das praticas podem néo ter sido suficientes para a
diminuicdo no nivel de estresse percebido para que seja notado no dia a dia. Esses
fatores biologicos foram medidos nos 3 artigos mencionados anteriormente no topico
3.1, chegando a conclusdo de que o tempo de pratica, a duracdo das préticas e a
guantidade semanal afeta tanto os aspectos bioldgico-fisiol6gicos, quanto o0s
humano-psicoldgicos.

3.4 Yoga, 0 estresse e seus sintomas relacionados

O objetivo especifico desta revisdo narrativa foi correlacionar o estresse e
seus sintomas relacionados, como a ansiedade e a depressdo. Estes foram
discutidos em mais da metade dos artigos selecionados. Comegando pelo artigo 10
(SHOHANI et al., 2018), que mostrou, estatisticamente, que 0 yoga pode ter um
papel efetivo na reducdo do estresse, depressao e ansiedade nas mulheres de llam,
no Ird. Foram 52 mulheres, que realizaram 12 sessfes de Hatha Yoga. Para coleta
de dados utilizou o questionario DASSy21 (Depression, Anxiety, Stress Scaley21),
sendo preenchido antes e depois das sessbfes. Os trés sintomas, estresse,
ansiedade e depresséo foram mensurados e todos sofreram reducéo significativa em
relacdo ao primeiro questionario, mostrando que os trés podem estar
correlacionados e podem ser beneficiados com a pratica do yoga.

A relacdo entre depressédo, ansiedade e estresse também foi observada nos
artigos 2, 3, 5 e 6 (KINSER et al., 2013; BERNARDI et al., 2012; ANDERZEN-
CARLSSON et al., 2014; CORREA et al., 2020). O estresse parece ser um dos
causadores da depresséo, como afirma o artigo 2 (KINSER et al., 2013). O ciclo do
estresse parece afetar a depressédo e a ansiedade nos participantes, assim como um
estilo de vida agitado e pensamentos negativos persistentes desencadearam ambos
os sintomas. Alguns participantes desse estudo sugeriram que as técnicas de
respiracado yogue os ajudavam a ficar menos ansiosos e se acalmar, e também a
enfrentar o estresse diario, bem como ficar menos deprimido, ansioso e perturbado.
A relacdo entre o estresse e a depressao é confirmada por Van Praag (2004), onde
a depressdo na maioria das vezes € precedida por estressores ou situacao

estressantes, como justificado por ele, os horménios do estresse geram sobrecarga
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no organismo, Nnos quais estdo associadas ao aparecimento de quadros de
depresséao.

No artigo 3 (BERNARDI et al., 2012), o estado de ansiedade e os sintomas
de estresse foram mensurados concomitantemente, e ambos demonstraram
diminuicdo no estado de ansiedade e nos niveis de estresse em mulheres
mastectomizadas. Similar as definicbes de estresse, a ansiedade € um estado
emocional causado por uma situacdo potencialmente prejudicial, had também a
ansiedade-estado e a ansiedade-traco, a primeira € uma resposta aguda do
organismo a ameacas, ja a segunda € cronica e se torna um traco de personalidade
do individuo (DAVIUA et al., 2019). Segundo Daviua et al. (2019), sugere-se uma
relacdo bidimensional entre as experiéncias da ansiedade e do estresse, pois 0s
circuitos neurais de ambas estdo misturados, sendo elas saudaveis ou patoldgicas.

Sugere-se entdo que o estresse esta fortemente relacionado aos estados de
ansiedade e depresséo e que quando esse esta em equilibrio, ou seja, controlado,

0S outros sintomas como ansiedade e depressao podem melhorar junto com ele.
3.5 O yoga em grupo, possiveis beneficios para o estresse

Analisando os artigos selecionados, percebeu-se que alguns deles relataram
a possibilidade dos achados estarem relacionados com o fator social. Ou seja,
possivelmente os resultados encontrados estdo fortemente ligados com os aspectos
afetivos e sensacgao de pertencimento presente em grupos de pessoas. Esta ideia foi
exposta no artigo 8 (MEIER et al., 2020), onde o grupo experimental que realizou o
Yoga do Riso obteve niveis de cortisol menores do que os outros dois grupos
controles, explicando-se possivelmente pela interacdo social e a consequente
formacdo de um sentimento de pertencimento. O grupo experimental teve mais
contato em grupo, assim, o protocolo de estresse ndo mais apresentava uma
ameaca social para eles, experimentando menos vergonha e gerando niveis mais
baixos de cortisol no organismo.

Ja nos artigos 2 e 5 (KINSER et al., 2013; ANDERZEN-CARLSSON et al.,
2014), ambos estudos qualitativos, os participantes relataram que as praticas de
yoga trouxeram um sentimento de pertencimento. No primeiro se identificou um
beneficio adicional das aulas de yoga, no qual foi a conexdo com 0s outros

participantes, em que as conversas, muitas vezes nao verbais, transcendiam e
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traziam apoio mutuo. Simplesmente estar na presenca de outras pessoas e
compartilhar a experiéncia individual foram benéficos. Concluindo-se que o yoga
tornou-se uma técnica relacional, pois permitiu sair de casa, ganhar um senso de
conexao e ter experiéncias seguras com outras pessoas. No artigo 5 (ANDERZEN-
CARLSSON et al., 2014), os participantes se perceberam através dos outros,
sentindo-se menos sozinhos com seus problemas e aceitos por si mesmos.
Pertencer a um grupo de semelhantes oportunizou relacionar a prépria vida com o
modo de vida dos outros. Como afirma Yang et al. (2016), as relagdes sociais
impactam diretamente na saude dos individuos em qualquer estagio da vida.
Diferentes tipos de apoio de pessoas préximas e semelhantes sdo amortecedores do
estresse, como afirma Thoits (2011). Concluindo-se assim que 0 yoga em grupo
pode trazer beneficios adicionais no controle dos niveis de estresse, e ainda

promove melhora em seus relacionamentos externos.

3.6 O yoga e arelagcdo corpo/mente

Os artigos foram analisados sob duas perspectivas de campos de
conhecimento, a bioldgica e a psicoldgica, trazendo a discussdo de grande
complexidade que é o corpo integral. A relacdo entre corpo-mente como unidade
aparece explicitamente nos artigos 2, 3, 5, 7 e 9 (KINSER et al., 2013; BERNARDI
et al., 2012; ANDERZEN-CARLSSON et al., 2014; HILCOVE et al., 2020; FAVA et
al., 2019). Como mencionado no artigo 2 (KINSER et al., 2013), a combinacédo entre
praticas respiratérias e fisicas permite o desenvolvimento da unido entre corpo e
mente, e a espiritualidade pode ser percebida na fala de um dos participantes neste
estudo, “Gostei da paz e da entrega que vem junto com isso, e da filosofia por tras
disso, sobre conectar-se com algo que € maior que vocé, seja la o que for para esse
individuo” (KINSER et al., 2013, p. 6). Assim como em outra fala péde-se identificar
a conexao entre corpo e mente, “Vocé ganha essa conexdo mais profunda consigo
mesmo. Quando vocé se conhece melhor, quando conhece melhor seu corpo e sua
mente.” (KINSER et al., 2013, p. 6). Esse mesmo artigo traz a ideia de que a pratica
do yoga facilita a integracdo da mente e do corpo, diminuindo as ruminacdes de
pensando, consequentemente diminuindo os niveis de estresse e dos sintomas

relacionados.
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O yoga parece ter a capacidade de levar o individuo para um lugar que estes
nao querem sair, como retirado em uma fala de um participante no artigo 3
(BERNARDI et al., 2012): “Praticar yoga é como tomar anestesia, deixa o corpo sem
dor e sem querer desperta-lo” (BERNARDI et al., 2012, p. 9), conforme sugere o

autor:

“As praticas de conexao corpo-mente, de um modo geral, traduzem-
se na busca do ser humano por quietude, bem estar fisico e mental,
paz e felicidade. [...] Esta compreensao torna-se indispenséavel para a
mobilizagdo dos individuos a tomar consciéncia do seu corpo e
apropriar-se do processo de cura”. (BERNARDI et al., 2012, p. 9)

Embora os participantes do artigo 5 (ANDERZEN-CARLSSON et al., 2014)
falassem do corpo fisico e mental como entidades separadas, no entanto, os autores
nao consideraram o corpo e a alma como entidades separas. Sendo assim, estes
afirmam que, sob uma perspectiva fenomenolégica, a diminuicdo dos sintomas de
estresse podem ser entendidos como as percepcdes de varios sentidos, traduzidas e
unificadas dentro do corpo individual, e segundo Pinto e Jesus (2000), o corpo
unifica as percepcdes, como refletido na compreensédo da cultura oriental a partir da
visdo de unidade corpo/mente.

A espiritualidade, no artigo 7 (HILCOVE et al., 2020), € identificada como
algo diferente de religiosidade ou orientacdo religiosa, e pode ser usada como
ferramenta para medir a serenidade, melhorando assim a saude e o bem-estar,
sendo a serenidade o estado de espirito tranquilo e sereno. O Yoga é capaz de
recuperar a sua verdadeira identidade, e € recuperando essa verdadeira identidade
gue o ser consegue entdo se desvencilhar de situacbes estressantes
(FEUERSTEIN, 2008), trazido pelo artigo 5 (ANDERZEN-CARLSSON et al., 2014)
como a percepcado de uma identidade aprofundada, e levando os participantes a

aliviar sintomas primarios relacionados ao estresse.

4 CONCLUSAO

Em conclusdo, sob a perspectiva biologica-fisiolégica, os resultados séo
controversos, alguns mostram mudancas significativas nos marcadores bioldgicos,

enquanto um deles ndo. Os que apresentam resultados positivos com relacdo ao
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yoga e o estresse tiveram duragdo da pratica maior, e estas foram sistematizadas e
programadas, e seu local de prética era adequada para tal.

Sob a perspectiva humana-psicolégica, os resultados foram promissores. O
yoga melhorou a autoestima, autocuidado e autoconhecimento, assim como suas
relacBes externas. Aprimorou também a tomada de deciséo em situacdes adversas,
fato este importante para o controle do estresse. Entretanto, o estresse percebido
nao pareceu sofrer mudancas em algumas das pesquisas, especulando-se que ele
esta também relacionado ao tempo de pratica, duracao, sistematizacao da atividade
e local adequado.

O yoga no controle dos sintomas relacionados ao estresse também pareceu
gerar beneficios. Como mostrado, ambos, ansiedade e depresséo, tiveram reducéo
nos seus marcadores psicoldgicos, sugerindo forte relacdo com o estresse.

Considerando, desta forma, os achados das pesquisas que compuseram esta
revisdo narrativa, afirma-se que o yoga pode ser assumido como um tratamento
complementar para o controle do estresse, da depressdo e da ansiedade, e como
facilitador das percepcdes individuais sobre si e sobre o mundo. Entretanto, mais
estudos devem ser conduzidos para saber se 0 yoga serve como tratamento para os
marcadores biologicos do estresse e marcadores psicolégicos de estresse
percebido. Além de estudos que suportem os achados sobre ansiedade e
depressao, tendo yoga como intervencédo, sugerindo-se que estes sejam analisados

separadamente de forma quantitativa e qualitativa.
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