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RESUMO

O coronavirus, agente etiolégico da Covid-19, foi identificado em janeiro de
2020 originalmente na China e logo se espalhou para diversos paises. Com o
aumento de casos, fez-se necessario o isolamento social, para evitar aglomeragdes
e diminuir a propagacao do virus. Essa medida foi necessaria para o controle da
pandemia, porém, nos trouxe varias consequéncias relacionadas a saude mental e
fisica. As praticas integrativas e complementares em saude (PICS) se mostraram um
recurso terapéutico potente para a promogao da saude em sua integralidade. Esta
pesquisa objetiva analisar os beneficios do yoga para melhorar sintomas
relacionados a saude mental, durante o periodo de isolamento social na pandemia
da Covid-19. Foi realizada uma revisdo de escopo, sendo definida como uma
sintese de evidéncias de pesquisas, mapeando a literatura existente em um campo
especifico. A estratégia de busca permitiu identificar 350 publicagbes. Por meio da
analise dos titulos e resumos, 9 artigos internacionais atenderam aos critérios de
selecdo, consistindo no universo de analise desta pesquisa. Os resultados
comprovaram a eficacia do yoga para o cuidado da saude mental, além de outros
beneficios fisioldgicos, tais como: redugcdo de estresse, ansiedade e depresséao;
além de efeitos positivos como felicidade, sentimentos de éxtase e resiliéncia. Foi
constatado também a sensacg&o de alivio e melhoras dos sintomas relacionados a
saude mental. O conhecimento e acesso as PICS, em especial ao yoga, promove a
saude mental e pode contribuir para o enfrentamento de transtornos mentais. A
pratica do yoga favorece o alcance de um estado de equilibrio fisico, mental e
emocional, o que contribuiu para os participantes cuidarem de sua saude mental

durante o isolamento social da pandemia.

Palavras-chave: Covid-19, Yoga, Isolamento Social, Saude Mental, Saude Coletiva,
PICS.
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1. APRESENTAGAO

No final do ano de 2019, a China identificou casos graves de uma pneumonia
de origem desconhecida em Wuhan; e logo precisou comunicar a Organizagao
Mundial da Saude (OMS) sobre a suspeita de uma nova doenga que estava se
espalhando rapidamente por toda a regido. No inicio do ano de 2020 foi identificado
um novo coronavirus que seria a causa dessa pneumonia e assim o virus foi
nomeado de “2019-nCov” (SA, 2020).

O virus emergente tinha uma taxa de mortalidade significativamente alta. Sua
transmissao era principalmente propagada entre humanos e foi necessario a cidade
de Wuhan entrar em quarentena com o intuito de diminuir a propagac¢ao do virus
para as demais regides. Contudo, o virus ja havia se espalhado, surgindo  outros
casos fora da China, como em paises da Europa e América do Norte. Em fevereiro,
a OMS nomeou oficialmente a sindrome respiratéria aguda grave causada pelo virus
como Covid-19 (SA, 2020).

A Covid-19 foi definida pela OMS, em 11 de margo de 2020, como uma
pandemia, devido aos altos niveis de propagacgao do virus em diferentes paises. No
més seguinte, o numero de infectados no mundo ja ultrapassava 140 milhdes e 3,1
milhdes de mortes (STRALEN et al, 2022).

Com o aumento de casos fez-se necessario o isolamento social para diminuir
a propagagao do virus e evitar aglomeragbes. Com varias medidas sanitarias
restritivas, o isolamento social foi a mais dificil de ser realmente acatada pela
populagao, visto que somos seres altamente sociais (BITTENCOURT, 2020). Essa
medida foi muito necessaria para o controle do virus, porém, nos trouxe varias
consequéncias relacionadas a saude mental e fisica. Dentre os varios sentimentos
desencadeados estdo: medo, angustia, ansiedade, estresse, entre outros, que
podem se estender até depois do controle do virus (PEREIRA, 2020).

Toda pandemia desperta ameacgas de contaminagdo e disposi¢des panicas
entre nagdes vizinhas, sendo necessarias medidas sanitarias restritivas, inevitaveis
nesse tipo de calamidade social (BITTENCOURT, 2020). Nesse periodo pandémico,
o medo intensifica os niveis de estresse e ansiedade em pessoas saudaveis e

agrava naquelas com transtornos mentais pré-existentes. E importante salientar que
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um dos principais gatilhos para o estresse no isolamento social € a perda do direito
de ir e vir. O aumento dos problemas relacionados a saude mental durante a
pandemia, decorrente do isolamento social, foi drasticamente alto (PEREIRA, 2020).

Devido ao aumento de transtornos mentais, muitas pessoas tiveram que
utilizar medidas para diminuir as crises ocasionadas por estresse e ansiedade.
Todas essas medidas tiveram que ser realizadas em casa ou em lugares isolados.
Uma das estratégias que tornou o periodo de distanciamento social menos
adoecedor foi a pratica de atividades fisicas, sendo muito importante para a
promog¢ao da saude (PEREIRA, 2020).

Diante de todo esse periodo pandémico, o numero de pessoas com
transtornos mentais aumentou drasticamente, sendo necessario utilizarmos medidas
para diminuir a causa desses problemas e n&o gerar consequéncias piores no
futuro. Para combater os sintomas, as praticas integrativas, especificamente o yoga,
que se mostrou bastante oportuno para a promogédo da saude mental (DA ROSA,;
MIRANDA, 2017).

O termo yoga € um substantivo masculino sanscrito. O sanscrito € uma lingua
indo-europeia, originalmente da india antiga, tendo inicio no século XX a.C. e
durando por todos os séculos futuros. O yoga originou-se a partir da raiz sanscrita,
YUJ, que simboliza “atrelar, unir e juntar” e tem relagcdo com o latim jugo, no
portugués “jungir’. Assim, yoga pode significar "juncao", "unidao" ou mesmo "jugo"
(GULMINI, 2002).

O yoga formou-se a partir de uma perspectiva especial sobre o ser humano,
com intuito de preparar e formar um caminho para o autoconhecimento e
crescimento pessoal. Essa pratica nos abre a compreensdo de nos conectarmos
com o nosso eu interior, dando a possibilidade de nos libertarmos de
condicionamentos e crencas que impedem o crescimento, plenitude e felicidade
(KUPFER, 2016).

O yoga é considerado como um jogo de autoconhecimento e ndo apenas uma
série de exercicios (KUPFER, 2016). Pode-se atrelar essa pratica com o conceito de
unido, que se conecta diretamente com alguns principios da saude, como a
universalidade, integralidade e em particular com o desafio da promogéo da saude,
em entendimento complexo de promog¢ao da saude na cultura, numa perspectiva

critica e integrativa. Para além dos reducionismos do autocuidado ou de estilos
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saudaveis de vida. Os beneficios do yoga para o individuo estdo diretamente ligados
ao reparo psiquico e fisico, nessa pratica € desenvolvido o cuidado de si, habilidade
de se reconhecer nas dificuldades, compreensao do outro, melhor qualidade de vida,
entre outros inumeros beneficios (DA ROSA; MIRANDA, 2017).

Durante a pandemia da Covid-19, o yoga atraiu muito interesse como um
método potencial para melhorar a saiude mental. E fundamental investigar
estratégias holisticas que possam apoiar com sucesso 0 bem-estar mental,
enquanto as pessoas em todo o mundo lutam para lidar com os problemas da
pandemia. Dessa forma, é necessario que os profissionais sanitaristas ajudem a
orientar iniciativas e estratégias de saude publica destinada a promover o bem-estar
mental de todas as pessoas.

Com o intuito de relacionar a pratica do yoga com os transtornos mentais
decorrentes do isolamento social, este estudo teve como objetivo identificar
evidéncias da eficacia da pratica do yoga para promogao da saude mental visando
diminuir os impactos psicolégicos, fisicos, espirituais e sociais durante a pandemia
da Covid-19, em especial nos momentos de isolamento social.

A motivagdo para realizar este estudo, surgiu por meio de uma experiéncia
pessoal na pandemia da Covid-19. A partir da disciplina “praticas de saude” do curso
de Saude Coletiva, me instigou um grande interesse na juncdo das praticas
integrativas, especificamente o yoga, para a saude mental e bem-estar dos
individuos.

Além disso, meu envolvimento em atividades extracurriculares e outras
disciplinas focadas na conscientizagdo sobre saude mental aprofundou minha
compreensao da necessidade de intervencbes eficazes durante esses tempos
dificeis.

Este estudo apresentou uma grande oportunidade para examinar o potencial
do yoga como terapia para aliviar as repercussoes da pandemia de Covid-19 na
saude mental. Deste modo, gerou uma motivagao maior de preencher a lacuna entre
o estudo e a pratica, contribuindo para o bem-estar dos individuos diante dos
enormes desafios da pandemia. Esta pesquisa representa minha dedicacdo aos
principios da saude publica e meu desejo sincero de explorar novas possibilidades

para melhorar a assisténcia a saude mental durante e apds pandemias.
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A revista Interface (Botucatu) tem uma reputagdo notavel para uma
oportunidade de discussao interdisciplinar e de divulgacdo de pesquisas para
ligacdo de varios campos, 0 que motivou a decisdao de submeter este trabalho
académico a ela. Este artigo explora um assunto pouco analisado no campo da
Saude Coletiva, sendo assim, exige uma investigagdo mais aprofundada nesta area,
para o vinculo dos pontos de vista de outros campos. Desta forma, a revista
Interface, torna-se um local apropriado para compartilhar os achados desta

pesquisa.

1.1 Referencial Teoérico

1.1.1 Pandemia da Covid-19

Infecgcbes e doengas causadas por virus estdo presentes na humanidade
desde sempre. Os virus sao elementos acelulares constituidos de um fragmento de
acido desoxirribonucleico (DNA) ou acido ribonucleico (RNA) que séo envolvidos por
uma capsula proteica, o capsideo. Pode ser transmitido por humanos e animais, no
qual consegue ter novas variagdes de virus em um curto periodo (NOGUEIRA,
2020).

O virus Sars-CoV-2 foi identificado pela primeira vez em Wuhan, China, no
ano de 2019. E um virus altamente transmissivel e que tem uma mutacdo muito
rapida em seu hospedeiro, na qual, encontrou afinidade maior por uma das formas
humanas de receptor. A compatibilidade do virus em humanos foi aumentando,
resultando na pandemia (KONZEN, 2020). Esse virus causa problemas respiratorios
importantes, provocando a sindrome respiratoria aguda grave, que pode causar a
morte principalmente na populacdo mais idosa; entretanto, também foram
registrados muitos casos também em jovens e adultos. O virus partilha de
similaridade com infec¢gdes respiratérias causadas pela SARS, uma espécie de virus
que se espalhou de morcegos para pangolins e humanos em 2002, na China
(NOGUEIRA, 2020).

A origem do SARS-CoV-2 ainda é desconhecida por varios pesquisadores.
Muitos acreditam que foi um virus desenvolvido em laboratério ou que tenha sido por
selegdo natural, transmitido do animal (morcego) para humanos. Contudo, a teoria

mais aceita cientificamente € que o virus atravessou barreiras evolutivas e se
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espalhou de animais para humanos e, a partir dai, pode ter adquirido essa
variabilidade altamente contagiosa (NOGUEIRA, 2020).

A exposicao a microrganismos existentes no ar € um fato no dia a dia, sendo
que grande parte das doengas infecciosas é propagada por contato direto ou por
féomites (REINHARDT, 2022). Por ser uma doenga altamente contagiosa, a Covid-19
tem uma disseminagao muito rapida, em razdo de se espalhar de pessoa para
pessoa, por meio de goticulas respiratorias contaminadas, especialmente com
espirros, tosse e compartilhamento de itens pessoais (NOGUEIRA, 2020). AOMS e
o Ministério da Saude do Brasil, enfatizaram a importancia dos individuos em evitar
lugares fechados, ja que a proliferacdo do virus nestes locais é instantanea. Nisso
foi comprovado que a transmissdo da doencga se da tanto pelo contato direto ou por
goticulas quanto pelo contato indireto (REINHARDT, 2022).

O Sars-CoV-2 possui um periodo de incubacdo de 5 a 12 dias, mas a
transmissibilidade pode acontecer depois de 7 dias da infecgdo, assim que aparecer
os sintomas ou até mesmo sem sintomas aparentes. Alguns dos sintomas s&o:
febre, tosse e dificuldade de respirar, que em casos graves podem evoluir para uma
pneumonia com insuficiéncia respiratéria aguda grave, podendo levar ao Obito
(NOGUEIRA, 2020). Nas duas primeiras ondas da doenga, um dos sintomas mais
frequentes foi a perda do paladar e olfato, sendo comum a permanéncia do sintoma
mesmo apos a infecgao, dificultando a recuperagao e retorno a rotina do paciente.

A prevencdo e controle da Covid-19 aumentou gradualmente e a OMS e o
Ministério da Saude atuaram como as principais instituicbes que disseminaram
informacgdes sobre a prevencdo da doenga no Brasil. As principais medidas de
higiene e combate foram: higienizacao frequente das maos com sabonete ou alcool
70%, uso de mascaras e protetores faciais, evitar contato das maos com o rosto,
distanciamento de no minimo um metro entre as pessoas e o0 lockdown
(NOGUEIRA, 2020).

Essas medidas foram amplamente divulgadas e adotadas por diversos paises
como forma de controle da propagacédo do virus, além da conscientizagdo das
pessoas para se isolarem caso tivessem algum sintoma. Essas medidas sanitarias
foram de grande importancia para diminuir o impacto nos servigos de saude, lugar
em que todas as pessoas estavam mais suscetiveis a contrair o virus (SOARES,
2021).
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Uma pesquisa realizada com pacientes que haviam sido internados com
Covid-19 mostra que o principal problema relatado foi a dificuldade para respirar
(dispneia). Essa seria uma das sequelas da doenga em nosso corpo, na qual
impacta negativamente a qualidade de vida dos individuos (ANDRADE, 2020).

As sequelas decorrentes da Covid-19 sdo permanentes em grande parte da
populacdo que contraiu a doenca. De acordo com estudos realizados pela Fiocruz
Minas, foram identificados diversos impactos da Covid-19 na saude e adoecimento
da populagao, como: fadiga, tosse persistente, dores de cabecga frequente, insénia,
ansiedade, tontura, além dos problemas que ja foram citados anteriormente (MAIA,
2022).

1.1.2 Métodos nao farmacolégicos para a prevengao da Covid-19

Os métodos nao farmacolégicos visam reduzir a transmissdo de uma
determinada doenga entre humanos, diminuindo significativamente os niveis de pico
na curva epidémica. Desse modo, ha uma reducdo na demanda nos servigcos e
cuidados de saude, amenizando todas as formas de impacto da pandemia sobre a
vida, como também sobre a morbidade e mortalidade (GARCIA; DUARTE, 2020).

Os métodos podem ter alcance individual, ambiental e comunitario. Como ja
citado, os métodos ndo farmacoldgicos individuais utilizados para a Covid-19
abrangeram a lavagem das maos, uso de mascaras, distanciamento social,
quarentena, entre outros. Os métodos ambientais incluiram a limpeza diaria dos
ambientes e superficies e arejamento, pois o virus Sars-CoV-2 pode se manter ativo
fora do corpo humano por até 3 dias. Todos os espacos fisicos de grande fluxo de
pessoas eram rotineiramente sanitizados, por exemplo, elevadores, macanetas de
portas, corrimdos, entre outros varios objetos que temos contato frequente
(GARCIA; DUARTE, 2020).

Os métodos comunitarios sdo operagdes e agcdes tomadas pelo Estado, mais
precisamente pelos gestores e lideres comunitarios, com o intuito de amparar a
populagdo. Essa parte contou com a restricdo do funcionamento dos espacos
publicos, de forma a se evitar a aglomeracdo de pessoas. A definicdo de agdes
estratégicas para o controle da Covid-19 foi de suma importéncia, pois influenciou
diretamente o numero dos casos na comunidade (GARCIA; DUARTE, 2020).
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Partindo desse pressuposto, a medida mais importante praticada por diversos
paises foi o isolamento social. O ato de se manter isolado, muitas vezes incébmodo,
exige paciéncia para que se torne mais agradavel o periodo restrito. Grande parte
dos tomadores de decisdo optaram por concretizar essa medida, tendo também o
apoio da populacdo, com o objetivo de prevenir da Covid-19 (BEZERRA et al, 2020).

A trajetéria do isolamento social gerou alguns impactos negativos na vida das
pessoas. Embora esses esforgos tenham sido feitos para a redugao do virus, outras
consequéncias apareceram em curto e longo prazo na saude mental. Além do
problema ja existente, o virus, sofrimentos mentais tornaram-se preocupantes na
saude publica (DE OLIVEIRA et al, 2021).

O isolamento social foi reforgcado proporcionalmente ao aumento dos casos
da Covid-19. Diante disso, a populacao foi se adaptando as novas formas de rotinas,
mesmo ndo estando infectadas. E evidente que o isolamento social, por mais que
seja necessario em casos extremos de calamidade publica, impulsiona uma rotina
solitaria, caracterizada por diversas mudangas no ambiente, além de restricdes de
contato e comunicagao, ansiedade, medo, entre outros (HARDEN et al, 2020, apud
DE OLIVEIRA et al, 2021).

Diversos paises adotaram o isolamento social e quarentena como principal
medida de prevencdo. E fundamental que tais determinacdes sejam mantidas por
tanto tempo quanto o virus estiver circulando na populagdo, ou até a criagédo de um
método que extingue o virus. E importante reconhecer que as providéncias tomadas
nao sao facilmente estipuladas. A quarentena e isolamento estabelecido por
diversos paises, geraram custos sociais e econdmicos negativos nas principais
esferas do governo (SCHUCHMANN et al, 2020).

Os métodos ndo farmacologicos, demonstraram ser eficazes para a redugao
da mortalidade da pandemia. Medidas amplas de isolamento trouxeram impactos
negativos para a economia, visto que todos os lugares nao essenciais foram
fechados, mas em contrapartida minimizou o avango da doenca e possiveis
colapsos na saude publica (SCHUCHMANN et al, 2020).

Além disso, o isolamento social possibilitou o aprimoramento das formas de
trabalho, convivéncia e lazer. A utilizacdo de novas tecnologias, o home office,
telemedicina, entre outros, deram a possibilidade de alcancar e englobar pessoas

em diferentes lugares. Muitas empresas ainda adotam a modalidade home office, o
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que € muito mais eficaz e produtivo para algumas pessoas, pois a locomogao para o
trabalho era dispendiosa (SCHUCHMANN et al, 2020).

1.1.3 Praticas integrativas e complementares em saude para redugcdo dos

sintomas de saude mental

As praticas integrativas e complementares em saude (PICS) tiveram origem
nos conhecimentos tradicionais que buscavam a prevencao, promocio da saude e
tratamento de doengas. Surgiram predominantemente, por meio das praticas
orientais de saude (medicinas ancestrais/tradicionais), complementando ao longo
dos anos e avangos tecnologicos com a medicina ocidental. Embora as duas
trabalhem com paradigmas médicos distintos, possuem pontos de concordancia,
como 0 mesmo objeto, no caso o ser humano doente e a cura do mesmo (TELESI,
2016).

As PICS tiveram inicio no campo da saude publica em 1970 com a Primeira
Conferéncia Internacional de Assisténcia Primaria em Saude (Alma Ata, Russia,
1978). No Brasil, a partir de 1986, teve o seu espago por meio da Oitava
Conferéncia de Saude, ganhando cada vez mais forga e familiaridade pelos servigos
de saude, principalmente no Sistema Unico de Saude (SUS) (TELESI, 2016).

As Praticas Integrativas e Complementares em Saude (PICS), denominadas
pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS) como medicinas tradicionais e
complementares, foram institucionalizadas no Sistema Unico de Saude
(SUS) por meio da Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares no SUS (PNPIC), aprovada pela Portaria GM/MS n° 971,
de 3 de maio de 2006. A PNPIC contempla diretrizes e responsabilidades
institucionais para oferta de servicos e produtos de homeopatia, medicina
tradicional chinesa/acupuntura, plantas medicinais e fitoterapia, além de
constituir observatérios de medicina antroposéfica e termalismo
social/crenoterapia (BRASIL, 2018, P.9).

Por meio de politicas publicas, a implantagdo das praticas integrativas se
tornou um desafio e prioridade para o Estado e o SUS. A criagao de politicas que
traziam o conhecimento e importancia dessas praticas, colaborou grandemente para
a descentralizacdo do cuidado em saude e trouxe outra alternativa de cuidado, a
medicina tradicional (TELESI, 2016).
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As portarias implementadas a partir da 8% Conferéncia de Saude
regularizaram a implantagdo das praticas integrativas e complementares, como
homeopatia, a acupuntura, o uso de plantas medicinais, a fitoterapia, a adogao de
praticas corporais e meditativas, entre outras. Desde entdo, as praticas integrativas
vém somando e contribuindo para o aprimoramento da integralidade da assisténcia
(TELESI, 2016).

As portarias ministeriais n°® 971, de 3 de maio de 2006, e n° 1.600, de 17 de
julho de 2006, aprovaram o documento final da Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC). A PNPIC é um conjunto de normas e
diretrizes destinadas a acolher e implementar as PICS no ambito do SUS. A politica
centra-se na prevencao de agravos a saude, promovendo a saude, com foco na
atencdo basica para uma assisténcia continuada, humanizada e integral (BRASIL,
2015).

As praticas integrativas e complementares englobam sistemas médicos
complexos e recursos terapéuticos em que abrangem métodos que enfatizam a
escuta empatica, o desenvolvimento do relacionamento terapéutico e a integracao
das pessoas com seu ambiente e a sociedade. Esses métodos visam estimular
mecanismos naturais de prevencao de doencgas e recuperacdo da saude por meio
de tecnologias eficientes e seguras (BRASIL, 2006, p.19).

A portaria n° 702, do Ministério da Saude, publicada em 21 de margo de
2018, altera a portaria de consolidacdo n° 2/GM/MS, de 28 de setembro de 2017.
Um importante passo na aceitagdo e integracdo das praticas integrativas e
complementares no SUS, reconhecendo a fungédo das praticas complementares na
prevencdo de doencas, promogao da saude e assisténcia integral ao paciente,
aprimorando a PNPIC para estabelecer o cuidado centrado no paciente e promover
a autonomia do mesmo na escolha dos tratamentos (BRASIL, 2018).

No Distrito Federal o SUS disponibiliza 17 praticas integrativas, exercidas por
profissionais habilitados e capacitados para um atendimento humanizado e
multiprofissional. Algumas dessas praticas sdo: Acupuntura, Arteterapia,
Auriculoterapia, Automassagem, Fitoterapia, Homeopatia, Lian Gong em 18 terapias,
Medicina e Terapias Antroposéficas, Meditagdo, Musicoterapia, Reiki, Shantala, Tai
Chi Chuan, Terapia Comunitaria Integrativa, Ayurveda, Yoga (Hatha e Laya) e a
Técnica de Reducéo de Estresse (TRE) (BRASIL, 2023).
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Ao longo das ultimas décadas é possivel observar o desenvolvimento de
agravos na saude mental dos individuos, principalmente a ansiedade. Assim,
diversas pesquisas mostram que com a pandemia os danos na saude mental que ja
eram um problema de saude publica se tornaram ainda mais preocupantes. Essa
crise na saude mental durante a pandemia exige uma atengdo maior, tanto do
Estado como dos préprios individuos (MIRADA et al, 2021).

Com essa crise instalada, foi preciso tomar medidas preventivas e promotoras
de saude com urgéncia, para implementar agées e melhorar os servigos de saude
mental. Partindo desse pressuposto, justifica-se o uso das PICS, como possibilidade
de cuidado mental, visando a diminuicdo dos sintomas e futuros sintomas, que
afetam a qualidade de vida e bem-estar de toda a populagao (MIRANDA et al, 2021).

Como objetivo principal deste estudo, foi escolhido o yoga, uma das praticas
integrativas, que traz diversos beneficios para o corpo e principalmente para a saude
mental. Alguns estudos mostram como o yoga tem sido utilizado como a principal
pratica terapéutica, que visa o cuidado da mente e do corpo, proporcionando
autoconhecimento e autopercepcao (BARROS et al, 2014). Barros et al (2014, p.
1305) identificaram que “a pratica alcanga o mesmo efeito positivo para todas as
pessoas que a praticam, como preconizam algumas tradi¢des de yoga”. Tendo em
vista os agravos na saude mental decorrentes da pandemia da Covid-19, este
estudo analisa os efeitos que o yoga tem, sendo promotor na reducao do sofrimento

psiquico, seja ele em um cenario pandémico ou ndo (BARROS et al, 2014).

2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

e Analisar a producgao cientifica internacional sobre a relagéo entre yoga e a
saude mental, durante o periodo de isolamento social na pandemia de
Covid-19.

2.2 Objetivos Especificos
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Descrever os estudos que trataram dos efeitos da pratica do yoga para
melhorar os sintomas relacionados a saude mental;

Analisar os potenciais beneficios do yoga para melhorar sintomas
relacionados a saude mental durante e apds o periodo de isolamento social
na pandemia de Covid-19;

Sistematizar, qualitativamente, as evidéncias disponiveis na literatura sobre os
efeitos da pratica do yoga para melhorar os sintomas relacionados a saude

mental.
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RESUMO

O coronavirus foi identificado em 2020 na China e logo se espalhou para diversos
paises. Com o aumento de casos, fez-se necessario o isolamento social, para
diminuir a propagag¢ao do virus. As praticas integrativas e complementares em
saude (PICS) se mostraram um recurso terapéutico para a promogao da saude em
sua integralidade. Esta pesquisa analisa os beneficios do yoga para a melhora dos
sintomas relacionados a saude mental, durante a pandemia. Foi realizada uma
revisdo de escopo, para sintetizar as evidéncias. A busca identificou 350
publicagdes. Por meio da analise, 9 artigos atenderam aos critérios de selegédo. Os
resultados comprovaram a eficacia do yoga para o cuidado da saude mental, além
de outros beneficios, como: reducado de estresse, ansiedade e depressao. A pratica
do yoga favorece o alcance de um estado de equilibrio fisico, mental e emocional,

que contribuiu para a saude mental durante a pandemia.

Palavras-chave: Covid-19. Yoga. Saude Mental. PICS.
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Introdugao

Casos significativos de uma pneumonia nao identificada foram descobertos
na cidade chinesa de Wuhan em 2019. A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) foi
alertada sobre uma possivel nova doenca que estava se espalhando rapidamente
por toda a regido. No inicio de 2020, um novo coronavirus foi identificado como
agente etiolégico desta pneumonia, e o virus foi designado como "2019-nCov" (SA,
2020).

O virus unico teve uma alta taxa de mortalidade e foi transmitido
predominantemente entre individuos, fazendo com que a cidade de Wuhan
estabelecesse medidas de quarentena para evitar que a doenca se espalhasse para
outros locais. O virus, no entanto, ja havia se espalhado com casos identificados
fora da China, principalmente na Europa e na América do Norte. Em fevereiro de
2020, a OMS chamou formalmente como sindrome respiratéria aguda grave
causada por virus da Covid-19 (SA, 2020).

Apods a declaracdo da OMS de uma nova pandemia, tornou-se fundamental
estabelecer medidas de isolamento social para reduzir a transmissdo do virus e
evitar aglomeracdes. O isolamento social provou ser a medida sanitaria restritiva
mais dificil de adotar adequadamente em comparagao a outras medidas sanitarias
restritivas (BITTENCOURT, 2020).

Embora essa estratégia fosse critica para o controle do virus, ela teve varias
repercussdes nao intencionais para a saude mental e fisica, como por exemplo,
medo, angustia, ansiedade, tens&o e outros sentimentos desencadeados que podem
continuar mesmo apos a contengao do virus (PEREIRA, 2020).

Ao longo da pandemia, notou-se um aumento significativo do numero de
pessoas com perturbacdes mentais, o que levou a importancia da implementacéo de
medidas que visam combater as causas centrais destes problemas e prevenir
implicagbes mais negativas no futuro. O yoga € uma pratica integrativa que tem se
mostrado extremamente benéfica para o fortalecimento da saude mental (DA ROSA,;
MIRANDA, 2017).

A prevaléncia de problemas de saude mental dos individuos, particularmente
ansiedade, aumentaram dramaticamente nas Ultimas décadas. Como resultado,

varios estudos mostram que os problemas de saude mental, que ja eram uma
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preocupacado de saude publica antes da pandemia, tornaram-se consideravelmente
mais preocupantes. Os problemas de saude mental durante a pandemia requerem
maior atencgao tanto do governo quanto dos individuos (MIRANDA et al., 2021).

As praticas integrativas e complementares de saude (PCIS) originaram-se dos
saberes tradicionais visando a prevengao e tratamento de doencgas. Eles surgiram
da medicina oriental e se expressaram entre nés mediadas pelo didlogo, nem
sempre reconciliado, com as praticas, valores, crencas e justificacbes da medicina
ocidental. Apesar de funcionarem sob médicos diferentes, ambos os tratamentos
tém um ponto em comum: ambos focam o individuo doente e seu processo de cura
(TELESI, 2016).

O yoga surgiu de uma perspectiva unica sobre o ser humano, com o objetivo
de cultivar e abrir caminho para a autodescoberta e desenvolvimento pessoal. Essa
pratica aprofunda nossa compreensao da conexao com nosso eu interior, permitindo
libertarmos de comportamentos e crengas arraigados que sufocam o progresso, a
realizacao e o bem-estar, pode-se dizer o quanto isso € mais amplo que apenas a
doenca e a cura (KUPFER, 2016).

Com a crise instalada, foi fundamental implementar medidas preventivas e de
promogao da saude para melhorar os servicos de saude mental o mais rapido
possivel. Com base nessa premissa, justifica-se a utilizacdo das PICS como
promogao de saude mental, com o objetivo de reduzir os sintomas existentes e
futuros que influenciam na qualidade de vida e bem-estar de toda a populacao
(MIRANDA et al., 2021).

O yoga é uma das praticas integrativas que proporciona inumeras vantagens
para a vida, corpo e mente, em especial, para a saude mental. Varios estudos
mostram como o0 yoga evoluiu como uma atividade terapéutica primaria,
concentrando-se no cuidado mente-corpo e promovendo a autoconsciéncia e a
autopercepcao (BARROS et al., 2014).

O termo yoga é um substantivo masculino sanscrito. O sanscrito € uma lingua
indo-europeia, originalmente da india antiga, tendo inicio no século XX a.C. e
durando por todos os séculos futuros. O yoga originou-se a partir da raiz sanscrita,
YUJ, que simboliza “atrelar, unir e juntar” e tem relagdo com o latim iugo, no
portugués “jungir’. Assim, yoga pode significar "juncao", "unidao" ou mesmo "jugo"
(GULMINI, 2002).
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Com o intuito de relacionar a pratica do yoga com os transtornos mentais
decorrentes do isolamento social, este estudo teve como objetivo analisar a
producao cientifica internacional sobre a relacdo entre yoga e a saude mental,
durante o periodo de isolamento social na pandemia de Covid-19. Deste modo,
gerou uma motivacdo maior de preencher a lacuna entre o estudo e a pratica,
contribuindo para o bem-estar dos individuos diante dos enormes desafios da

pandemia.

Metodologia

Foi realizada uma revisao de escopo. Do inglés scoping review, recomendada
pelo Instituto Joanna Briggs, a revisdo de escopo vem sendo amplamente utilizada
na area das ciéncias da saude, sendo definida como uma sintese de evidéncias de
pesquisas que tem como objetivo mapear a literatura existente em um campo
especifico, fornecendo uma visdo descritiva dos estudos revisados (FERRAZ et al,
2020). Diferente da revisdo sistematica, a revisdo de escopo €& amplamente
adaptada a tépicos, que se reunem em desenhos de estudos, com o intuito de
reconhecer evidéncias produzidas, de modo que, a confiabilidade seja altamente
indicativa de aperfeicoamento na area (CORDEIRO; SOARES, 2019).

Utilizou-se o Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses (PRISMA) para elaboragao desta revisdo. O PRISMA foi criado para
ajudar os revisores a relatar os motivos por tras da revisdo, a metodologia usada e
os resultados de maneira transparente (PAGE, 2023). Primeiro, definiu-se a pergunta
de revisao: “O yoga teve efeito positivo nos sintomas relacionados a saude mental
durante o isolamento social causado pela pandemia de Covid-19?”. A partir da
pergunta de revisédo, estabeleceu-se a pergunta PECO, acrénimo utilizado para: P -
problema ou populagao; E - exposi¢cao; C - comparador; O - desfecho, do inglés

outcome. A pergunta PECO ¢ apresentada no Quadro 1.

Quadro 1: Guia para a elaboragao da pergunta PECO

P Isolamento Social na pandemia de COVID-19
Isolamento Social
COVID-19
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COVID19

Doenca pelo Novo Coronavirus (2019-nCoV)
Doenca por 2019-nCoV

Doenca por Coronavirus 2019

Doenca por Coronavirus 2019-nCoV

Doenca por Coronavirus-19

Doencga por Novo Coronavirus (2019-nCoV)

Doenca por Novo Coronavirus de 2019

Doenca por Virus COVID-19

Doenca Viral COVID-19

Epidemia de Pneumonia por Coronavirus de Wuhan
Epidemia de Pneumonia por Coronavirus de Wuhan de 2019-2020
Epidemia de Pneumonia por Coronavirus em Wuhan
Epidemia de Pneumonia por Coronavirus em Wuhan de 2019-2020
Epidemia de Pneumonia por Novo Coronavirus de 2019-2020
Epidemia pelo Coronavirus de Wuhan

Epidemia pelo Coronavirus em Wuhan

Epidemia pelo Novo Coronavirus (2019-nCoV)
Epidemia pelo Novo Coronavirus 2019

Epidemia por 2019-nCoV

Epidemia por Coronavirus de Wuhan

Epidemia por Coronavirus em Wuhan

Epidemia por Novo Coronavirus (2019-nCoV)
Epidemia por Novo Coronavirus 2019

Febre de Pneumonia por Coronavirus de Wuhan
Infecgcao pelo Coronavirus 2019-nCoV

Infecgdo pelo Coronavirus de Wuhan

Infecgcédo pelo SARS-CoV-2

Infecgao por 2019-nCoV

Infecgao por Coronavirus 2 com Sindrome Respiratéria Aguda Grave
Infecgéo por Coronavirus 2019-nCoV

Infecgao por Coronavirus de Wuhan

Infecgdo por Novo Coronavirus de 2019

Infecgdo por SARS Coronavirus 2

Infeccado por SARS-CoV-2

Infecgao por Virus COVID-19

Infecgao Viral COVID-19

Infecgbes por SARS-CoV-2

Pandemia COVID-19

Pandemia por COVID-19

Pandemias por COVID-19

Pneumonia do Mercado de Frutos do Mar de Wuhan
Pneumonia por Coronavirus de Wuhan

Pneumonia por Novo Coronavirus de 2019-2020
Surto de Coronavirus de Wuhan

Surto de Pneumonia da China 2019-2020

Surto de Pneumonia na China 2019-2020

Surto pelo Coronavirus 2019-nCoV
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Surto pelo Coronavirus de Wuhan

Surto pelo Coronavirus de Wuhan de 2019-2020

Surto pelo Novo Coronavirus (2019-nCoV)

Surto pelo Novo Coronavirus 2019

Surto por 2019-nCoV

Surto por Coronavirus 2019-nCoV

Surto por Coronavirus de Wuhan

Surto por Coronavirus de Wuhan de 2019-2020

Surto por Novo Coronavirus (2019-nCoV)

Surto por Novo Coronavirus 2019

Virose COVID-19

SARS-CoV-2

2019-nCoV

Coronavirus 2 Causador de Sindrome Respiratoria Aguda Grave
Coronavirus 2 da Sindrome Respiratéria Aguda Grave
Coronavirus Causador da Sindrome Respiratéria Aguda Grave 2
Coronavirus da Sindrome Respiratéria Aguda Grave 2
Coronavirus de Wuhan

Novo Coronavirus (2019-nCoV)

Novo Coronavirus de 2019

SARS Coronavirus 2

Virus da COVID-19

Virus da COVID19

Virus da Doenca por Coronavirus de 2019

Virus da Pneumonia do Mercado de Frutos do Mar de Wuhan
Virus SARS-CoV-2

Wuhan coronavirus

E Yoga

Nao se aplica

Melhoria dos sintomas relacionados a saude mental
Saude mental

Foi realizada busca em bases de dados no periodo de julho a outubro de
2022. Utilizaram-se as bases MEDLINE via PubMed, Biblioteca Virtual em Saude
(BVS), The Cochrane Library (Cochrane Database of Systematic Reviews, Cochrane
Central Register of Controlled Trials (CENTRAL), PDQ-Evidence e Health Systems
Evidence (HSE). Também foi realizada busca no Google Scholar com o objetivo de
identificar a literatura cinzenta sobre o assunto, além do rastreamento de evidéncias
a partir das referéncias bibliograficas. Literatura cinzenta, tradugao literal do termo

grey literature, € uma expressao atualmente designada para definir os documentos e

27



publicacbes realizados por meios nao oficiais, produzidos nos ambitos
governamental, académico, comercial e da industria (GOMES et al, 2000).

Usou-se os termos MESH, Yoga AND Mental Health AND COVID-19 AND
SARS-CoV-2 AND Social Isolation. A estratégia de busca completa esta disponivel
no Anexo A. Nao houve restricdo de idioma ou de data de publicacdo. Delimitou-se
como critério de inclusdo artigos que apresentavam assuntos e concepgdes sobre a
Covid-19, yoga, isolamento social e saude mental no periodo da pandemia.
Excluiram-se artigos que ndo possuiam os assuntos abordados acima, aqueles que
abordavam doencas especificas e que eram apenas para uma populacao exclusiva,
por exemplo, gestantes ou adolescentes.

A selecao de artigos incluidos foi realizada em duas etapas: i) selegdo por
titulo e resumo por dois revisores independentes, utilizando a plataforma Rayyan; ii)
selecao apds leitura completa dos estudos por dois revisores independentes, sendo
as divergéncias resolvidas por um terceiro revisor. Para a extragdo de dados,
utilizou-se uma tabela padrao, que continha as informag¢des de Covid-19, yoga e

isolamento.

Resultados

A selecgao e inclusdo dos artigos seguiu a extensao PRISMA para revisoes de
escopo (PRISMA-ScR). A estratégia de busca permitiu identificar 350 publicagdes
(BVS = 27; Cochrane = 3; Embase = 134; HSE = 1; PDQ-evidence = 38; PubMED =
136; Scholar = 11). Apds a retirada das duplicatas, detectadas pela plataforma
Rayyan, resultaram 322 artigos. Na leitura com a analise dos titulos e resumos,
permaneceram 42. Na leitura integral dos textos 33 artigos foram excluidos. No final,

permaneceram 9 artigos, conforme apresentado na Figura 1.
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Figura 1: Fluxograma da busca e selec¢éo de artigos para a revisdo de escopo

Identifica¢fio dos estudos por meio de bancos de dados e registros

Artigos identificados: BVS

(n=27); Cochrane (n=3); Artigos identificados de i i
Embase (n=134); HSE » outras fontes: Scholar Ar::]gooji;:lsp(lrlf:ﬂ;s(;s
(n=1); PDQ-Evidence (n=11)

(n=38); PubMed (136)

Y

Artigos duplicados
removidos (n=28)

Y

Artigos rastreados
(n=42)

Artigos excluidos com
justificativa (n=33)

Artigos incluidos (n=9)

Fonte: Elaboragéo prépria.

Majoritariamente, os artigos foram desenvolvidos por pesquisadores
provenientes da india (n=7), seguidos por estudos publicados no Canada (n=2). Os
estudos foram publicados nos anos de 2020 e 2021, na lingua inglesa, conforme
exposto no Quadro 2. O embasamento metodoldgico dos artigos incluidos dispbs de
pesquisas empiricas (n=4) e tedricas (n=5). Os desenhos de pesquisa foram
destacados por quatro estudos de revisdo de literatura, dois estudos transversais,
uma revisdo sistematica, um estudo randomizado e um estudo de coleta de dados
(Quadro 2).

Quanto ao financiamento, 4 publicagdes nao apresentaram dados sobre a
fonte de fomento, enquanto 4 estudos relataram nao ter recebido qualquer apoio.
Apenas 1 artigo recebeu financiamento, que foi fornecido pelo Canada Research
Chairs Program e Canadian Institutes of Health Research, instituicido de

financiamento de pesquisas internacionais.
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Os 9 artigos tratam do yoga e da Covid-19, apresentando os principais dados
e evolugdo da doenga, a participagao dos principais atores governamentais, agdes
indispensaveis de saude publica e os diversos efeitos na saude mental. O yoga e a
meditacdo s&o as principais medidas para a reducédo de danos quando relacionadas
com a saude mental e fisica.

Os temas apresentaram similaridade, sendo definidos como: 1. A pratica do
yoga como intervengao, para combater a Covid-19; 2. Yoga e meditacdo na
Covid-19 e isolamento; 3. Impacto da Covid-19 na saude mental; 4. Atividades em
casa para saude mental na Covid-19; 5. Combatendo o impacto psicolégico da
pandemia da Covid-19 por meio do yoga; 6. Yoga e meditagdo para a ansiedade
entre trabalhadores durante a Covid-19.

A avaliagdo dos estudos sobre o uso do yoga para apoiar a saude mental
durante a pandemia de Covid-19 produziu varios resultados interessantes. Em
primeiro lugar, todas pesquisas indicaram que praticar yoga durante e apods a
pandemia tém sido bom para a saude mental das pessoas. Os artigos
documentaram resultados benéficos, incluindo diminuicdo dos niveis de estresse,
ansiedade e depressdo, mais bom humor, resiliéncia emocional e melhoria do
bem-estar psicolégico em geral.

Esses achados foram confirmados pelo estudo experimental que, entre eles,
tem o maior rigor metodoldgico e validade interna para produzir evidéncias, por ser
um ensaio randomizado e controlado (PUTERMAN et al, 2021). Ao mesmo tempo
que esse mesmo estudo confirma que outras praticas de cuidado que incluem
exercicios de alta intensidade podem produzir resultados semelhantes.

Aulas de yoga online, terapias virtuais baseadas em mindfulness e programas
de yoga personalizados desenvolvidos para lidar com o estresse, ansiedade,
depressao e insbnia relacionados a pandemia sdo alguns métodos apresentados
nas revisdbes analisadas. As praticas do yoga foram adaptaveis e acessiveis,
especialmente por meio de plataformas na Internet, o que promoveu sua adogao e

alcance para ajuda na saude mental.
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Quadro 2: Distribuicéo dos artigos selecionados sobre Covid-19, isolamento social, yoga e saude mental, segundo autor, ano, pais de origem e publicagéo, no periodo de 2020

a 2021
Autor (Ano) | Titulo Objetivo Pais Método Populagdo | n | Intervencdo | Resultados Conclusées
PIMPLE & Efficacy of Oferecer visao india Revisdo da Populagéo - Yoga e A pratica do yoga e a Com a pratica rotineira dessas
AGRAWAL practicing positive | geral da pratica literatura geral meditagao meditacdo podem ajudar a | intervencdes é possivel evitar
(2020) psychological da meditacéo e aumentar a imunidade e ansiedade, depresséo,
interventions, yog | yoga, seus manter a saude mental e pensamentos negativos,
a, and beneficios na fisica. As praticas do yoga | podendo aumentar o afeto
mindfulness saude, (asanas, pranayama, positivo. Os fatores
meditation in especialmente dhyan) provaram ser psicoloégicos podem afetar o
COVID-19 em tempos de eficazes na cura e na Corpo e vice-versa, por isso é
lockdown crises e prevengao de varias importante cuidar do corpo,
lockdown. doengas, podem acalmar e | bem como manter o afeto
focar a mente para positivo para evitar problemas
desenvolver maior fisicos ou psicolégicos durante
consciéncia e diminuir a ou apés o bloqueio.
ansiedade e, assim,
resultar em maior
qualidade de vida, na qual,
podera ter varios efeitos
positivos a longo prazo.
PHALGUNE; | Impact of Encontrar o india Transversal Entre 18 e | 310 | Yoga No presente estudo, os A maioria dos entrevistados
MANDLECH | lockdown due to impacto do 55 anos entrevistados que seguiram medidas preventivas,
A& COVID-19 on bloqueio devido praticaram yoga e como uso de mascaras,
MUJAWAR physical and ao Covid-19 na exercicios regularmente lavagem das méaos e
(2020) mental health saude fisica e tiveram mudangas distanciamento social. Foi

mental.

positivas nos sintomas
relacionados a depressao,
ansiedade, estresse e
insonia. As mulheres
gostaram mais de suas
atividades durante o
confinamento em
comparagao com o0s
homens. Observou-se que
0 yoga pode ser
necessario para reducao

relatado uma mudanca positiva
em relagao a vida, como mais
disposigao e melhora do
estresse, ansiedade e
fortalecimento da funcao
imunoldgica. Os entrevistados
que praticavam yoga e se
exercitavam regularmente,
gostaram de suas atividades
durante o bloqueio.

31




de riscos a saude, melhora
do estresse e ansiedade e
fortalecimento da fungao
imunoldgica.

PUYAT; et al. | A rapid review of | Atividades Canada | Revisao Pessoas Exercicio De 1.236 registros unicos Para aqueles com sintomas
(2020) home-based domiciliares que rapida privadas fisico, yoga, identificados, 160 foram moderados a graves, combinar
activities that can | promovem o de relaxamento, | revisados na integra, as atividades mencionadas
promote mental bem-estar liberdade musica e resultando em 16 estudos | nesta revisdo com versoes
wellness during mental durante a atividades incluidos. Os estudos online de terapia comum, pode
the COVID-19 pandemia de religiosas incluidos relataram os levar a melhores resultados. E
pandemic Covid-19 efeitos benéficos do fundamental ter orientagbes
exercicio, yoga, sobre atividades realizadas em
relaxamento muscular casa que possam melhorar a
progressivo e ouvir musica | saude mental.
relaxante. A pratica do Sao necessarias diretrizes
yoga envolve o corpo, a para ajudar a otimizar os
respiragéo e a mente, beneficios €, ao mesmo tempo,
afetando varios sistemas minimizar os riscos potenciais
simultaneamente e ao realizar essas atividades.
resultando na redugao da
ansiedade, estresse e
aumento do bem-estar
positivo.
BELE; et al. Impact of Revisar o efeito | India Survey Homens e Yoga e Este artigo de revisao Este estudo concluiu que o
(2021) Exercises, Yoga, do bloqueio no mulheres meditagao mostrou que yoga, yoga € mais benéfico na

and Meditation on
Anxiety and
Depression during
COoVID 19
Lockdown

Covid 19 na
ansiedade e na
depressao e
como yoga,
exercicios e
meditacdo sao
benéficos para
lidar com a
ansiedade e a
depressao

exercicios e meditagédo sao
eficazes na redugéo dos
sintomas de ansiedade e
depressao durante o
periodo de bloqueio do
Covid-19.

depressao e na ansiedade,
juntamente com exercicios
regulares e meditagao.
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KOTWANI; A holistic care Oferecer India Entrevista Pacientes 10 | Dietoterapia, | As sessdes de yoga, Os servigos mencionados
et al. (2021) | approach to tratamento internados yoga e meditacao e respiragao, acima podem ter influéncia
combat the holistico para Exercicios além de divertidos jogos potencial na saude mental do
COVID-19 reduzir Terapéuticos, | de saldo e livros, paciente, na taxa de
disease consequéncias AYUSH KIT, relaxaram ainda mais o recuperagao e na satisfagdo do
negativas na Musicoterapia | sofrimento psiquico devido | paciente com Covid-19. No
saude mental de , Livros e ao isolamento e a doenga. | entanto, pesquisas futuras sao
pacientes com salado de A incorporagao dessas necessarias para avaliar e
Covid-19 jogos novas praticas no quantificar o impacto da
tratamento da pandemia “Abordagem de Cuidado
de Covid-19, aumentara Holistico".
significativamente a
qualidade do atendimento
e reduzira o aspecto
psicolégico negativo do
isolamento e da
hospitalizagéo,
melhorando a qualidade de
vida dos pacientes
positivos para Covid-19
mantidos em isolamento.
SAHNI; et al. | Yoga an effective | Estudar o efeito india Transversal Homens e | 668 | Yoga Os resultados do exame Ao todo, as descobertas deste
(2021) strategy for da pratica de mulheres do efeito da pratica de estudo mostram que a yoga &
self-management | yoga na praticantes yoga demonstram que os considerada uma maneira
of stress-related percepgao da e nao praticantes percebem ter eficaz de gerenciar o estresse,
problems and doenga e no praticantes maior controle pessoal, a ansiedade e a depresséao
wellbeing during bem-estar de de yoga maior devido e durante o bloqueio do
COVID19 adultos coeréncia/compreensao, Covid-19.
lockdown: A saudaveis menor impacto emocional,
cross-sectional durante 4 a 10 menor risco e maior
study semanas de controle preventivo para
bloqueio devido contrair Covid-19 do que
ao surto de outros praticantes
Covid-19 espirituais e nao
praticantes.
PUTERMAN; | COVID-19 Identificar os Canada | Estudo Entre 18 e | 334 | Yogae Os participantes foram O exercicio em casa é um
et al. (2021) | Pandemic and beneficios de randomizado | 64 anos Exercicio de divididos em quatro grupos | comportamento potente para
Exercise (COPE) | exercicios em alta (Grupo Controle, HIIT, melhorar a saude mental em
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trial: a multigroup | casa, incluindo intensidade Yoga e HIIT/ Yoga). adultos durante a pandemia,
pragmatic exercicios de (HIT) Nenhuma diferenga nos especialmente naqueles com
randomised alta intensidade sintomas depressivos niveis elevados de sintomas
controlled trial (HIIT) e/ou yoga, foram evidentes no inicio depressivos. A promocéo de
examining effects | para reduzir os do estudo. Apds algumas exercicios em casa pode ser
of app-based sintomas semanas, os efeitos uma meta global de saude
at-home exercise | depressivos na positivos no tratamento de | publica com importantes
programs on populacao em sintomas depressivos implicacbes pessoais, sociais e
depressive geral nos foram observados em econdmicas a medida que o
symptoms primeiros meses participantes que mundo emerge afetado pela
da pandemia. completaram o HIIT ou pandemia.
yoga, ou uma combinagao
dos dois em casa, usando
um conjunto de aplicativos
méveis durante um
periodo de 6 semanas.
THAKUR,; Role of Yoga and | Examinar o india Reviséo da Adultos Yoga e A yoga e a meditagdo tém | Foi observado um enorme
SINGH & Meditation for efeito da yoga e literatura meditacao mostrado efeitos positivos | impacto positivo da yoga e da
SETHI, Anxiety among da meditacao na reducao da ansiedade. | meditacdo na redugao da
(2021) Working Adults sobre a As pessoas podem incluir | ansiedade e do estresse
during COVID-19 | ansiedade e a exercicios basicos e faceis | relacionado ao trabalho entre
produtividade de yoga em suas rotinas os funcionarios durante a

entre adultos
que trabalham
durante a
pandemia de
Covid-19

diarias para relaxar, reduzir
ou prevenir ansiedades e
aumentar a criatividade, o
desempenho e a
produtividade.

pandemia do Covid-19. A
estratégia de gerenciamento
para enfrentar as condigbes de
confinamento social pode
ajudar a aumentar a
autoconsciéncia e o
autopotencial para alcangar o
bem-estar da mente e do
corpo. Assim, a organizagao
pode alcancar a produtividade
ideal e um local de trabalho
mais saudavel para seus
funcionarios, promovendo yoga
e meditagdo mesmo no modo
remoto de condi¢bes de
trabalho.
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KULKARNI;
et al. (2021)

Combating the
psychological
impact of
COVID-19
pandemic through
yoga:
Recommendation
from an overview

Resumir as
evidéncias de
diferentes
revisoes
sistematicas de
diferentes
intervengoes de
yoga usadas
para melhorar a
saude mental e
recomendar
praticas de yoga
para 0 mesmo

India

Revisao
Sistematica

Populacéo
geral

Yoga

Os resultados indicam que
a yoga tem efeitos
benéficos na saude
mental. Nossos resultados
estdo em consenso com
outra visdo geral que
acrescenta um exame
abrangente e metddico das
intervencdes de yoga em
populag¢des adultas para o
tratamento de condi¢des
de saude agudas e
cronicas e relata que a
yoga parece ser mais
eficaz para reduzir os
sintomas de ansiedade,
depresséo e dor.

Os dados que estao
sistematicamente compilados
nesta revisdo indicam que
praticar yoga pode ser
benéfico para melhorar a
saude psicolégica das
pessoas. Essa revisado
esclarece que posturas fisicas,
exercicios respiratorios,
meditagao e terapias do riso
tém efeitos benéficos sobre a
saude mental. Como a
natureza dos problemas de
saude mental na pandemia de
Covid-19 é bastante complexa,
n&o pode haver um modelo
“adequado para todos” e
precisa ser personalizado
dependendo da idade, sexo,
constituigao fisica e sintomas
psicolégicos.

Fonte: Elaboragéo propria.
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Verificou-se que a maioria dos estudos eram provenientes da india, pais no
qual a pratica do yoga € comum como método para as crises psicolégicas como
ansiedade, depressao e insénia. No confinamento da pandemia da Covid-19 as
pessoas estavam mais suscetiveis a consequéncias como confusao, raiva, sintomas
poés-traumaticos, depressao, estresse, insénia, assim como o esgotamento emocional
(PIMPLE & AGRAWAL, 2020).

A pratica do yoga de origem indiana possui técnicas diversas e ensinamentos,
consiste em uma variedade de posturas fisicas chamadas asanas, exercicios
respiratorios chamados pranayama, exercicios contemplativos chamados dhyana,
exercicios de canto chamados mantras e ensinamentos de sabedoria na forma de
sutras, com objetivo de incentivar a harmonia do corpo, mente e alma. Essa pratica
também contribui para a reducdo do sofrimento psiquico, melhorias na resiliéncia
que afeta diretamente o humor e qualidade de vida (PIMPLE & AGRAWAL, 2020).

A pesquisa realizada no Hospital Parul Sevashram, na india, usou uma
estratégia de foco ndo apenas na melhoria da saude mental dos pacientes com
Covid-19, mas também o uso de medicamentos AUSH (ervas e medicamentos
tradicionais) para aumentar a imunidade, que sao ligados diretamente com a
medicina oriental, associada também como uma terapia holistica. A implementacao
de medicamentos naturais foi realizada juntamente com a pratica diaria do yoga
orientado por profissionais da area da saude com técnicas respiratorias para
fortalecer a musculatura, tendo assim a redugdo significativa na gravidade da
doenca. A participacdo dos pacientes em todas as atividades foi voluntaria, porém,
notou-se que a grande parte se adaptou a pratica do yoga e aderiram a continuagao
no dia a dia (KOTWANI et al, 2021).

Bele et al (2021) discorreram que o tratamento de doengas psiquicas com a
pratica do yoga mostrou sua adequagao, muitas vezes equivalente a um tratamento
convencional (medicamentoso) ou até mesmo superior. E uma terapia que auxilia e
estimula o tratamento de transtorno de ansiedade, transtorno de panico e de
depresséo (BELE et al, 2021).

Observou-se nos estudos que a constante pratica do yoga durante a
pandemia afetou positivamente a percepgcdo do individuo com a sensacado de
controle pessoal sobre a doencga e risco menor de contrair Covid-19, visto que, a

pratica pode colaborar no aumento da imunidade (SAHNI et al, 2021). Destaca-se
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que, durante a pandemia, houve piora da sensacao de vulnerabilidade das pessoas,
em geral, e piorou as dificuldades psicolégicas daquelas que ja tinham algum
disturbio prévio. A falta de informagdes precisas sobre a doenga, o tratamento, as
falsas informacdes veiculadas pela midia aumentavam a sensagao de terror. O papel
da midia em tempos pandémicos precisa ser diligente, ndo abordar apenas os
efeitos do virus no corpo, mas também, os possiveis efeitos positivos na saude
mental, estabelecendo formas e linguagens compreensiveis, como é chamado na
saude publica, a comunicagédo de risco (KOTWANI et al, 2021).

Pessoas em regime de trabalho remoto durante a pandemia declararam ter,
com mais frequéncia, crises de ansiedade, tanto pela demanda do trabalho como
pelo isolamento social. O trabalho remoto sem ponderagao gerou uma sobrecarga
maior do que o regime presencial (THAKUR et al, 2021). Além disso, as cobrangas
foram maiores e os resultados esperados foram equivalentes aos tempos normais,
mesmo em condi¢gdes nao favoraveis. O yoga nesses casos mostrou ser eficaz na
diminuicdo consideravel das crises e propiciaram mais concentracdo para dar
continuidade nas demandas do trabalho. Em poucos minutos de pratica, foi
observado sensacgao de alivio e melhoras dos sintomas relacionados a saude mental
(THAKUR et al, 2021).

Em um dos estudos foi relatado que comparativamente mais mulheres do que
homens sentiram satisfagdo com a pratica do yoga e exercicios durante o bloqueio.
Assim, esses resultados levantam a possibilidade de uma conexao entre exercicios
regulares, pratica de yoga e maior bem-estar durante o isolamento (PHALGUNE;
MANDLECH; MUJAWAR, 2020).

O padrao notado em praticamente todos os estudos analisados foi que, os
individuos praticantes de yoga e exercicios regularmente tiveram mudancgas
positivas na atitude em relagdo a vida e gostaram de suas atividades durante o
bloqueio. A melhora nas condi¢gdes de saude e qualidade de vida esteve presente
em todos os artigos. No geral, os resultados desta revisdo de escopo destacam o
papel importante que o yoga pode desempenhar na promog¢do da saude mental
durante a pandemia da Covid-19. Algumas limitagdes foram expostas em relagéo a
oferta e pesquisa mais aprofundada sobre o yoga, porém nao afetou os resultados

esperados acerca das vantagens dessa pratica.
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Discussao

E importante destacar que os estudos sobre o yoga possuem diversas
vertentes. E uma pratica heterogénea com miuiltiplos fatores, saberes, participantes,
intensidades, entre outras caracteristicas. Nao podemos pensar nela apenas com
um olhar, como uma pratica engessada, mas sim como uma pratica que sucede da
diversidade. Neste sentido, os resultados aqui identificados, apesar de apontarem
para a melhora nas condicdes de saude e qualidade de vida, ndo podem ser
generalizados, necessitando de maiores investigagdes para confirmar a eficacia da
pratica de yoga para reducdo de sintomas relacionados a saude mental em
situacgoes de isolamento.

Uma revisao sistematica realizada por Gothe et al. (2019), ofereceu grandes
resultados que se concentraram no impacto do yoga na saude mental. A fim de
determinar como a pratica de yoga afeta varias areas da estrutura e fungcéo do
cérebro, os pesquisadores utilizaram estudos transversais e de intervengao para
aprimorar essa busca. Eles enfatizam as vantagens potenciais da pratica regular de
yoga para a mente e a alma. A revisdo abrangeu pesquisas sobre neuroplasticidade,
funcdo cognitiva, controle emocional e reducédo do estresse de praticantes de yoga.
De acordo com a pesquisa, praticar yoga pode ajudar a melhorar a conectividade
cerebral, a funcdo cognitiva e o bem-estar emocional. Esta revisdo possibilitou, o
aumento do interesse em compreender 0s processos cerebrais contidos nos efeitos
do yoga para a promog¢ao da saude e ofereceu informagbes perspicazes para
estudos futuros nesta area (GOTHE, et al., 2019).

A literatura apresenta diversas revisdes que avaliaram os efeitos do yoga na
saude mental (ROSS & THOMAS, 2010; HENDRIKS, JONG & CRAMER, 2017;
CIEZAR-ANDERSEN, HAYDEN & KING-SHIER, 2021). Uma revisdo que investigou
a eficacia da intervengao em profissionais de saude (em formagao ou formados).
Embora nao estejam claros por quanto tempo os beneficios da intervengao
persistem apds a interrupgao da intervencao, os autores concluiram que, de forma
geral, a intervencédo de yoga tem efeitos benéficos em varios resultados de saude
mental, principalmente na reducdo da depresséao, ansiedade e estresse. Beneficios

fisicos, particularmente diminuicdo da dor musculoesquelética, também foram
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resultados identificados pelos autores (CIEZAR-ANDERSEN, HAYDEN &
KING-SHIER, 2021).

Tal resultado se assemelhou ao achado desta revisdo de escopo, cujos
estudos indicaram que o yoga tem efeitos benéficos no tratamento de algumas
condigdes de saude agudas e crbnicas. Isso porque o yoga trabalha com a melhoria
da postura fisica para diferentes partes do corpo, ajudando na promogéo da forga,
flexibilidade e resisténcia, melhorando a funcédo respiratéria e cardiovascular
(KULKARNI et al, 2021). Segundo Kulkarni e colaboradores (2021), o yoga possui
evidéncias que comprovam sua pratica para a reducao de estresse, ansiedade e
depressao, efeitos positivos como felicidade, sentimentos de éxtase e resiliéncia,
resultando na melhora cognitiva, emocional e bem-estar psicologico.

E relevante ressaltar a importancia do yoga para a “resiliéncia” em sentido
amplo e em sentido psicolégico mais estrito, seja, entendida como resisténcia ao
estresse ou sua relacéo a processos de recuperacéo e superagéo (BRANDAO et al,
2011, p.264)

Tais evidéncias sao particularmente importantes quando analisado o cenario
de isolamento social decorrente da pandemia de Covid-19. Uma revisao sintetizou
narrativamente os principais problemas de saude mental durante a pandemia de
Covid-19 (HOSSAIN et al, 2020). Os autores identificaram que durante a pandemia a
populacdo estava exposta a uma gama de problemas de saude mental, incluindo
depressao, transtornos de ansiedade, estresse, panico, raiva, impulsividade,
transtorno de somatizagdo, do sono, pods-traumatico, disturbios emocionais e
comportamento suicida (HOSSAIN et al, 2020).

Além disso, os autores identificaram diversos fatores que pareciam estar
associados a problemas de saude mental durante a Covid-19, como a idade, género,
estado civil, escolaridade, ocupacao, local de moradia, apoio social, entre outros.
Segundo os autores, pessoas de idade mais jovem e mais velha tinham riscos
diferentes de desenvolver problemas de saude mental, enquanto as mulheres
apresentavam maior risco de tais problemas em comparagao com os homens. Além
disso, a preocupacdo constante com o desemprego, perda de renda ou
oportunidades econdémicas devido ao bloqueio ou outras medidas sociais, assim
como a proximidade da residéncia com areas de surto epidemiolégico foram

associados a resultados negativos de saude mental (HOSSAIN et al, 2020).
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Uma metanalise sobre a pratica do yoga na saude mental em adultos
(HENDRIKS, JONG & CRAMER, 2017) identificou efeito positivo na autoavaliagédo
de bem-estar psicoldgico quando comparado a nenhuma intervengao (n = 768; SMD
= 0,69, 1C95% = 0,16 a 1,22; p = 0,01; I? = 90%). Uma revisdo de estudos
comparativos (ROSS & THOMAS, 2010) identificou que o yoga pode ser eficaz no
alivio dos sintomas de doencas mentais, incluindo depressao, ansiedade, transtorno
obsessivo-compulsivo e esquizofrenia. Ao comparar o yoga com caminhada, corrida,
exercicios sentados e em pé e relaxamento, ambos os grupos de yoga e exercicios
exibiram reducgdes significativas nos sintomas psicoticos, mas o grupo de yoga
melhorou significativamente (F = 5,0; p = 0,03). O grupo de yoga pontuou
consideravelmente melhor do que o grupo de exercicio no funcionamento social e
ocupacional (F = 7,98; p <0,01) e nas subescalas psicoldgicas, sociais € ambientais
de qualidade de vida, conforme medido no instrumento WHOQOL-BREF da OMS
(todos p<0,01).

Pode-se dizer que existe uma modalidade de yoga adequada para cada
pessoa. O yoga abrange diversos caminhos ou disciplinas para a realizacao
individual, como Kriya, que envolve o Hatha Yoga (Yoga da técnica), Jnana (Yoga do
conhecimento), Bhakti (Yoga da devogao), Karma (Yoga do servigo) e Raja Yoga
(integracao dos quatro tipos anteriores) (PECANHA; CAMPANA, 2010, p. 203).

Neste contexto, o desenvolvimento de intervencgdes e estratégicas voltadas a
saude mental da populacdo foi ponto de extrema relevancia durante a pandemia.
Além das intervencdes psicossociais (seja ela oferecida presencialmente ou por
meio de plataformas digitais), € importante oferecer métodos nao farmacoldgicos aos
pacientes. Assim, é importante despertar a atengao dos profissionais de saude sobre
a pratica do yoga como um meio de gestdo de problemas de saude mental. Além
dos beneficios para a saude, ele tem a vantagem de ser realizado em
casa, podendo auxiliar no tratamento do individuo em situagdo de isolamento
(KULKARNI et al, 2021).

Conclusao

Este estudo de escopo permitiu o mapeamento da literatura sobre como a

pratica do yoga tem o potencial de melhorar a saude mental daqueles que
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vivenciaram o isolamento social decorrente da pandemia de Covid-19. A relacdo do
yoga e outras praticas integrativas com a pandemia da Covid-19, tem implicacdes
significativas para o avanco da saude mental, uma questdo fundamental na saude
publica. Ao compreender os beneficios potenciais do yoga para a saude mental,
pode-se analisar estratégias para melhorar o bem-estar social e os programas de
gestdo em saude.

Concluiu-se que o yoga foi benéfico para alivio dos sintomas relacionados
aos transtornos psicolégicos durante a pandemia de Covid-19. Demonstrou-se util
na reducdo da ansiedade, estresse e depressao, além de proporcionar aos
individuos uma sensacéao de resiliéncia e equilibrio. Ademais, o yoga, como pratica
integrativa e complementar, pode fornecer um tremendo apoio e aumentar o
bem-estar geral quando incorporada a intervengdes de saude mental, especialmente
em tempos dificeis, o que reitera a importédncia dessa pratica integrativa e

complementar no ambito do SUS.
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ABSTRACT

The coronavirus was identified in 2020 in China and soon spread to several
countries. With the increase in cases, social isolation was necessary to reduce the
spread of the virus. Integrative and complementary practices in health (PICS) proved
to be a therapeutic resource for the promotion of health in its entirety. This research
analyzes the benefits of yoga for improving symptoms related to mental health during
the pandemic. A scoping review was carried out to synthesize the evidence. The
search identified 350 publications. Through analysis, 9 articles met the selection
criteria. The results proved the effectiveness of yoga for mental health care, in
addition to other benefits, such as: reduction of stress, anxiety and depression. The
practice of yoga favors achieving a state of physical, mental and emotional balance,

which has contributed to mental health during the pandemic.

Keywords: Covid-19; Yoga; Mental Health. ICPH.

RESUMEN

El coronavirus fue identificado en 2020 en China y pronto se propagd a varios
paises. Con el aumento de casos, se hizo necesario el aislamiento social para
reducir la propagacién del virus. Las practicas integradoras y complementarias en
salud (PICS) demostraron ser un recurso terapéutico para la promocion de la salud
en su totalidad. Esta investigacién analiza los beneficios del yoga para mejorar los
sintomas relacionados con la salud mental durante la pandemia. Se llevé a cabo una
revision de alcance para sintetizar la evidencia. La busqueda identificé 350
publicaciones. A través del analisis, 9 articulos cumplieron con los criterios de
seleccién. Los resultados comprobaron la efectividad del yoga para el cuidado de la
salud mental, ademas de otros beneficios, como: reduccién del estrés, la ansiedad y
la depresidn. La practica del yoga favorece alcanzar un estado de equilibrio fisico,

mental y emocional, lo que ha contribuido a la salud mental durante la pandemia.

Palabras clave: Covid-19; Yoga; Salud mental.
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4. CONSIDERAGOES FINAIS DO TCC

Este Trabalho de Conclusao de Curso, apresentado em formato de artigo
cientifico, possibilitou mapear a literatura sobre as evidéncias de como a pratica do
yoga tem potencial em promover saude mental para individuos em isolamento social
durante a Covid-19. O yoga € uma pratica de muitos anos e vem sendo aperfeigcoado
por diversos praticantes e ministrantes. As descobertas e estudos indicam que ela
pode ser eficaz no controle da ansiedade, estresse e depressao, seja em periodos
pandémicos ou ndo. Como um recurso bastante oportuno na promocédo da saude
mental, a pratica do yoga nos possibilita resguardar de problemas crénicos, gera
autoconhecimento, reduz os impactos psicologicos, melhorando diariamente o
bem-estar fisico e mental.

Um dos focos do bacharelado em Saude Coletiva, envolve conhecer os
elementos que tém impacto significativo na saude da populagéo. A relagdo do yoga
e outras praticas integrativas com a pandemia da Covid-19, tem implicagdes
significativas para o avango da saude mental, uma questdo fundamental na saude
publica. Ao compreender os beneficios potenciais do yoga para a saude mental,
pode-se analisar taticas para melhorar o bem-estar social. Os anos de pandemia
foram traumaticos para todas as pessoas. Muitos perderam parentes ou até mesmo
tiveram consequéncias irreparaveis fisicamente e psicologicamente. Sendo assim, o
conhecimento dessas praticas integrativas facilita o enfrentamento de qualquer
situagdo que exige mais da nossa saude mental. O ser humano necessita de estar
em equilibrio, ter consciéncia que a vida tem altos e baixos e o que determina como
iremos reagir as situacdes € a nossa mente, faz-se necessario ter um zelo e cuidado
maior com a saude mental. O yoga nos traz recuperagdo e conforto para nos
sentirmos mais equilibrados em tempos que o estresse fisioldgico e psicolégico &
mais elevado.

Ao fornecer alternativas complementares para melhorar a saude mental dos
pacientes, o yoga pode ser usado em programas de gerenciamento de saude para
melhora-los. Isso pode resultar em um método mais completo e bem-sucedido,

alinhando-se aos principios do SUS e da gestdo da saude.
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6. ANEXOS

Anexo A - Estratégia de busca

0 N o o0~ WODN -

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30

yoga [MeSH Maijor Topic]
yoga [Title/Abstract]

#1 OR #2

mental health [MeSH Major Topic]
mental health [Title/Abstract]
Health, Mental [Title/Abstract]

Mental Hygiene [Title/Abstract]

Hygiene, Mental [Title/Abstract]

#4 OR #5 OR #6 OR #7 OR #8

#4 AND #9

COVID-19 [MeSH Maijor Topic]

COVID-19 [Title/Abstract]

SARS-CoV-2 Infection [Title/Abstract]
Infection, SARS-CoV-2 [Title/Abstract]
SARS CoV 2 Infection [Title/Abstract]
SARS-CoV-2 Infections  [Title/Abstract]
2019 Novel Coronavirus Disease [Title/Abstract]
2019 Novel Coronavirus Infection [Title/Abstract]
2019-nCoV Disease[Title/Abstract]

2019 nCoV Disease [Title/Abstract]

2019-nCoV Diseases [Title/Abstract]
Disease, 2019-nCoV [Title/Abstract]
COVID-19 Virus Infection [Title/Abstract]
COVID 19 Virus Infection [Title/Abstract]
COVID-19 Virus Infections [Title/Abstract]
Infection, COVID-19 Virus [Title/Abstract]

Virus Infection, COVID-19 [Title/Abstract]
Coronavirus Disease 2019 [Title/Abstract]
Disease 2019, Coronavirus [Title/Abstract]

Coronavirus Disease-19 [Title/Abstract]
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31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63

Coronavirus Disease 19 [Title/Abstract]

Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2 Infection [Title/Abstract]

SARS Coronavirus 2 Infection  [Title/Abstract]

COVID-19 Virus Disease [Title/Abstract]
COVID 19 Virus Disease [Title/Abstract]
COVID-19 Virus Diseases [Title/Abstract]
Disease, COVID-19 Virus [Title/Abstract]
Virus Disease, COVID-19 [Title/Abstract]
2019-nCoV Infection [Title/Abstract]
2019 nCoV Infection [Title/Abstract]
2019-nCoV Infections [Title/Abstract]
Infection, 2019-nCoV [Title/Abstract]
COVID19  [Title/Abstract]

COVID 19 [Title/Abstract]

COVID-19 Pandemic [Title/Abstract]
COVID 19 Pandemic [Title/Abstract]
Pandemic, COVID-19 [Title/Abstract]
COVID-19 Pandemics [Title/Abstract]
SARS-CoV-2 [MeSH Major Topic]
SARS-CoV-2 [Title/Abstract]

SARS Coronavirus 2 [Title/Abstract]
Coronavirus 2, SARS [Title/Abstract]

Coronavirus Disease 2019 Virus [Title/Abstract]

2019 Novel Coronavirus [Title/Abstract]
2019 Novel Coronaviruses [Title/Abstract]
Coronavirus, 2019 Novel [Title/Abstract]
Novel Coronavirus, 2019 [Title/Abstract]
Wuhan Seafood Market Pneumonia Virus
SARS-CoV-2 Virus [Title/Abstract]
SARS CoV 2 Virus [Title/Abstract]
SARS-CoV-2 Viruses [Title/Abstract]
Virus, SARS-CoV-2 [Title/Abstract]
2019-nCoV [Title/Abstract]

[Title/Abstract]
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64 COVID-19 Virus [Title/Abstract]

65 COVID 19 Virus [Title/Abstract]

66 COVID-19 Viruses [Title/Abstract]

67  Virus, COVID-19 [Title/Abstract]

68 Wuhan Coronavirus [Title/Abstract]

69 Coronavirus, Wuhan [Title/Abstract]

70 COVID19 Virus [Title/Abstract]

71 COVID19 Viruses [Title/Abstract]

72 Virus, COVID19 [Title/Abstract]

73 Viruses, COVID19 [Title/Abstract]

74 Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2  [Title/Abstract]

75  #11 OR #12 OR #13 OR #14 OR #15 OR #16 OR #17 OR #18 OR #19 OR
#20 OR #21 OR #22 OR #23 OR #24 OR #25 OR #26 OR #27 OR #28 OR #29 OR
#30 OR #31 OR #32 OR #33 OR #34 OR #35 OR #36 OR #37 OR #38 OR #39 OR
#40 OR #41 OR #42 OR #43 OR #44 OR #45 OR #46 OR #47 OR #48 OR #49 OR
#50 OR #51 OR #52 OR #53 OR #54 OR #55 OR #56 OR #57 OR #58 OR #59 OR
#60 OR #61 OR #62 OR #63 OR #64 OR #65 OR #66 OR #67 OR #68 OR #69 OR
#70 OR #71 OR #72 OR #73 OR #74

76 Social isolation [MeSH Major Topic]

77 Social isolation [Title/Abstract]

78 Isolation, Social [Title/Abstract]

79  #76 OR#77 OR #78

80  #75 AND #79

81 #10 AND #80

Anexo B - Normas da revista Interface

Formato e Estrutura

1. Os originais devem ser digitados em Word ou RTF, fonte Arial 12, respeitando

0 numero maximo de palavras definido por se¢ao da revista.
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Notas

Todos os originais submetidos a publicagdo, sem excec¢do, devem ter autoria
com a afiliagado completa (Instituicdo, cidade, estado e pais) e ID do ORCID
titulo préprio diferente do titulo da secdo, nos trés idiomas da revista
(portugués, inglés e espanhol), citagbes e referéncias bibliograficas. Devem
conter, também, resumo e palavras-chave alusivas a tematica, nos trés
idiomas, com excecdo das seg¢des Resenhas, Notas breves e Cartas ao
editor.

No ato da submissdo do manuscrito é preciso que a ordem de apresentagcao
dos autores esteja definida e acordada com todos, pois caso o artigo seja
aprovado para publicacdo, os nomes dos autores serdo apresentados

exatamente na ordem estabelecida quando o artigo foi submetido.

O texto inicial da secdo Debates deve dispor de titulo, resumo e
palavras-chave alusivas a tematica, nos trés idiomas da revista (portugués,
inglés e espanhol). Os demais textos do Debate devem apresentar apenas
titulo nos trés idiomas e tema do Debate.

As entrevistas devem dispor de titulo e palavras-chave nos trés idiomas.

As resenhas devem apresentar, na primeira pagina do texto, titulo alusivo ao
tema da obra resenhada, elaborada pelo autor da resenha. O titulo da obra
resenhada, em seu idioma original, também deve estar indicado na primeira
pagina do texto, abaixo da imagem da obra resenhada.

As seguintes precaugdes devem ser tomadas pelos autores ao submeter seu
manuscrito:

Excluir do texto todas as informagdes que identificam a autoria do trabalho,
em referéncias, notas de rodapé e citagdes, substituindo-as pela expressao
NN [eliminado para efeitos da revisdo por pares]. Os dados dos autores séo
informados apenas em campo especifico do formulario de submisséo.

Em documentos do Microsoft Office, remover a identificagdo do autor das
Propriedades do Documento (no menu Arquivo > Propriedades), iniciando em
Arquivo, no menu principal, e clicando na sequéncia: Arquivo > Salvar como...
> Ferramentas (ou Opg¢des no Mac) > Opgdes de seguranga... > Remover

informacdes pessoais do arquivo ao salvar > OK > Salvar.
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Nota

Nota

Em PDFs, também remover o nome dos autores das Propriedades do
Documento, em Arquivo, no menu principal do Adobe Acrobat.

Informagdes sobre instituicbes que apoiaram a realizagdo da pesquisa e/ou
pessoas que colaboraram com o estudo mas nao preenchem os critérios de
autoria também sdo incluidas em campo especifico do formulario de

submissao.

Caso o manuscrito seja aprovado para publicagéo, todas as informagdes que
foram omitidas devem ser incluidas novamente pelos préprios autores do

texto.

O numero maximo de autores do manuscrito esta limitado a cinco. A partir
desse numero é preciso apresentar uma justificativa, que sera analisada pelo
Editor. A autoria implica assumir publicamente a responsabilidade pelo
conteudo do trabalho submetido a publicagdo e deve estar baseada na
contribuicdo efetiva dos autores no que se refere a: a) concepcado e
delineamento do trabalho ou participagdo da discussdo dos resultados; b)
redacdo do manuscrito ou revisdo critica do seu conteudo; c) aprovagao da
versao final do manuscrito. Todas as trés condi¢des precisam ser atendidas e

descritas para cada um dos autores.

O numero maximo de manuscritos de um mesmo autor, nos Suplementos,
esta limitado a trés.

A pagina inicial do manuscrito (Documento principal) deve conter as seguintes
informagbes (em portugués, espanhol e inglés): titulo, resumo e
palavras-chave. Na contagem de palavras do resumo, excluem-se titulo e
palavras-chave. Observe as excec¢des indicadas no item 1, em relagdo a

essas informacoes.

4.1 Titulo: deve ser conciso e informativo (até vinte palavras).

Notas

Se no titulo houver sigla, o seu significado por extenso deve estar incluido

nas vinte palavras.
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e Se no titulo houver nome de cidade, deve-se complementar com estado e

pais, tudo incluido nas vinte palavras.

4.2 Resumo: deve destacar os aspectos fundamentais do trabalho, podendo
incluir o objetivo principal, o enfoque tedrico, os procedimentos metodoldgicos
e resultados mais relevantes e as conclusdes principais (até 140 palavras).
Deve-se evitar a estrutura do resumo em topicos (Objetivos, Metodologia,
Resultados, Conclusées).

Notas

e Se no resumo houver sigla, o seu significado por extenso deve estar incluido

nas 140 palavras.

e Se no resumo houver nome de cidade, deve-se complementar com estado e

pais, tudo incluido nas 140 palavras.

4.3 Palavras-chave: devem refletir a tematica abordada (de trés a cinco

palavras).

5. Notas de rodapé sao identificadas por letras pequenas sobrescritas, entre

parénteses.

Devem ser sequenciais as letras utilizadas na autoria do manuscrito. E devem ser
sucintas, usadas somente quando necessario.

6. Manuscritos referentes a pesquisa com seres humanos devem incluir
informacdo sobre aprovacdo por Comité de Etica da area, conforme a
Resolugdo n°® 466/2013, do Conselho Nacional de Saude, ou a Resolugéo n°
510/2016, que trata das especificidades éticas das pesquisas nas Ciéncias
Humanas e Sociais. Deve-se informar apenas o numero do processo,
apresentando-o no corpo do texto, no final da se¢do sobre a metodologia do
trabalho. Esse numero deve ser mantido na verséao final do manuscrito, se for
aprovado para publicagao.

7. Manuscritos com ilustragdes devem incluir seus respectivos créditos ou
legendas e, em caso de imagens de pessoas, deve-se incluir também a
autorizagdo para o uso dessas imagens pela revista.

8. Imagens, figuras ou desenhos devem estar em formato tiff ou jpeg, com
resolugdo minima de 300 dpi, tamanho 16 x 20 cm, com legenda e fonte Arial

9. Tabelas e graficos torre podem ser produzidos em Word ou Excel. Outros
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Nota

tipos de graficos (pizza, evolugdo...) devem ser produzidos em programa de
imagem (Photoshop ou Corel Draw). Todas as ilustragcbes devem estar em
arquivos separados do texto original (Documento principal), com seus
respectivos créditos ou legendas e numeragao. No texto deve haver indicagao

do local de insercdo de cada uma delas.

No caso de textos submetidos para a segcdo de Criagcdo, as imagens devem
ser escaneadas em resolugdo minima de 300 dpi e enviadas em jpeg ou {iff,
tamanho minimo de 9 x 12 cm e maximo de 18 x 21 cm.

E possivel incluir no manuscrito um texto suplementar, denominado Apéndice
[de autoria do (s) proprio (s) autor (es)] ou Anexo (de outra autoria). Esse
texto suplementar deve ser inserido logo apos o item de Conclusdo do

manuscrito, antes das informacgdes autorais e das referéncias.

10.Interface adota as regras da Convencédo de Vancouver como estilo para

citacdes e referéncias de seus manuscritos. Detalhes sobre essas normas e
outras observagoes referentes ao formato dos manuscritos encontram-se no

final destas Instrucoes.
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