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RESUMO

O Yoga é uma pratica muito antiga e traz muitos beneficios, colaborando com o bem
estar subjetivo, 0 suporte social e os comportamentos de saude. Sabe-se que o
estresse € um problema que afeta a sociedade atual e acredita-se que o0 Yoga
contribui na diminuicdo deste problema. Portanto, o objetivo deste trabalho foi analisar
o nivel de estresse de individuos, praticantes de Yoga, iniciantes (até 1 ano) e mais
experientes (acima de 1 ano). Para isso, foi feita uma pesquisa descritiva com 30
adultos de ambos os sexos com média de idade 38,9+13,7 anos e eles responderam
0 questionario de estresse percebido (PSS), que contém 14 perguntas, com a adi¢ao
de 3 questdes dissertativas sugeridas pela autora. Para a analise dos dados foram
utilizados a andlise descritiva e o Teste T de Student para amostras independentes
para comparar o estresse de individuos com menos e com mais de 1 ano de pratica
de Yoga (p<0,05). Os resultados quantitativos mostraram que ndo ha diferenca
significativa de estresse entre pessoas que praticam menos ou mais de um ano de
Yoga, exceto na questdo 7 (vocé tem sentido que as coisas estdo acontecendo de
acordo com a sua vontade?), que foi verificado que pessoas com menos tempo de
pratica possuem niveis de estresse mais altos do que os praticantes ha mais de 1 ano
(p=0,000). Observando os resultados qualitativos, € possivel afirmar que o Yoga ajuda
nas situacbes de estresse, principalmente por melhorar o autocontrole,
autoconhecimento e concentracao dos praticantes. Os resultados também mostraram
que todos os individuos diminuiram seus niveis de estresse apoés iniciar a préatica de
Yoga em suas vidas e que a maioria se sente melhor em relagéo ao estresse apés
praticar a meditacao, relaxamento, respiracao e a postura do guerreiro. Com isso, é
possivel concluir que a pratica de Yoga € uma boa alternativa para auxiliar no estresse
do dia a dia de jovens adultos, fazendo com que o praticante consiga ter mais
autoconhecimento e autocontrole sobre suas ac6es nas situacfes que ele enfrenta
diariamente.

Palavras-chave: Yoga. Atividade fisica. Estresse. Humor.



ABSTRACT

The Yoga is a very ancient practice and provides many benefits, contributing to the
subjective well-being, social support and health behaviours. It's known that stress is a
problem which affects the current society and it's believed that Yoga helps to decrease
this problem. Therefore, the purpose of this work was to analyse the stress levels of
people who practice Yoga, beginners (up to 1 year) and more experienced (over 1
year). In order to accomplish that, a descriptive research was made considering 30
adults both genders with an average age of 38.9+13.7 years and they answered the
Perceived Stress Scale (PSS) which has 14 questions, in addition to 3 essay questions
suggested by the author. For the data analysis, it was used the descriptive analysis
and the Student's t-test for independent samples to compare the stress of individuals
with more or less than 1 year of Yoga practice (p<0.05). The quantitative results
showed that there is no significant difference in stress level among people who have
practiced Yoga for more or less than an year, except for question 7 (Have you been
feeling things are happening according to your desire?), in which was noticed that
people who have practiced for a shorter period has higher stress levels than people
who have practiced for more than a year (p=0.000). Observing the qualitative results,
it's possible to assert that Yoga helps on stressful situations, mainly because it
improves the practitioner's self-control, self-knowledge and concentration. The results
also showed that all individuals had their stress levels decreased after bringing the
Yoga practice to their lives and most of them feel better about stress after practicing
meditation, relaxation, breathing and the warrior pose. Thereby, it's possible to
conclude that Yoga practice is a good alternative to help on young adults daily stress,
letting the practitioner to have a better self-knowledge and self-control over their
actions on daily situations.

Keywords: Yoga. Physical activity. Stress. Mood.
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1 INTRODUCAO

Para muitos, Yoga € considerado um exercicio; para outros, um meio de
reflexdo e interiorizacédo e, para outros, € um estilo de vida, podendo ser enxergado
entdo como uma incorporacgao dos elementos fisico, mental e espiritual do ser humano
(FARIA, 2013). Ele € uma antiga disciplina destinada a trazer equilibrio e satde para
os fatores fisico, mental, emocional e espiritual. Para isso, ele traz consigo oito
aspectos: yama (ética universal/autocontrole - ndo violéncia, veracidade, auséncia de
cobica, conservacdo da energia vital e desapego), niyama (ética
individual/observancia fixa - pureza, contentamento, autodisciplina, autoestudo e
harmonizacdo a consciéncia suprema), asanas (posturas fisicas), pranayamas
(regulacdo da forca vital por meio da respiracéo), pratyahara (controle dos sentidos),
dharana (concentracédo), dhyana (meditacdo) e samadhi (unido divina) (ROSS &
THOMAS, 2010; STURGESS, 2015).

O Yoga surgiu por volta de 5000 anos a.C. (FARIA, 2013). Seu
desenvolvimento inicial veio de uma civilizacdo chamada harappiana, pois foram
encontrados artefatos dessa civilizacdo que representam algumas posturas yoguis
(asanas) (ALMEIDA, 2003; SENGUPTA, 2012). Ap6s esse periodo, aconteceram
muitos outros desenvolvimentos do Yoga: o Yoga Pré Védico (arcaico), o Yoga
Védico, o Yoga pré-classico, o Yoga classico, o Yoga Pds-Classico e o Yoga Moderno
(FEUERSTEIN, 2006).

O Yoga Pré Védico foi o inicio da criagdo do Yoga e, nesta época, 0
componente espiritual ainda n&o tinha sido introduzido (FARIA, 2013). ApGs isso, veio
o Yoga Védico, momento este que se teve inicio das redacdes dos Vedas: Rig-Veda,
Yajur-Veda e Atharva-Veda (FARIA, 2013). A leitura dessas redacdes transmitia
alguns principios da meditacéo e da concentracao yogui, que ajudavam o ser a unificar
o mundo material visivel com o0 mundo espiritual invisivel (FARIA, 2013). No Yoga Pré
Classico, com a ligacdo do Yoga com o Veda, foram feitas obras sagradas
Brahamanas e Aranyakas. No Yoga Classico foram criados oito passos do Yoga:
yama, niyama, asanas, pranayama, dharana, dyhana e samadhi (FEUERSTEIN,
2006). Ja no Yoga Moderno teve inicio em 1983 por meio de uma concretizacao de
aconteceu no congresso “Parliament of Religious”.

Por um lado, é visto que o0 Yoga traz muitos beneficios para seus praticantes,

independente da faixa etéaria. Ele colabora com a saude mental, propiciando reducéo



do estresse, da ansiedade, dos sintomas depressivos e da fadiga, melhoria da
qualidade do sono, ajuda no tratamento de disturbios mentais (MICHALSEN, et. al.,
2005; SENGUPTA, 2012). O bem estar subjetivo também é um beneficio que propicia
equilibrio da relacdo intrapsiquica e interpsiquica, sentimentos de tranquilidade e
felicidade (PINHEIRO, et. al. 2007). Além disso, o suporte social aumenta a auto-
realizacdo, autoconfianga, auto-competéncia, ha a libertacdo do sofrimento por meio
da integracdo e da conscientizacao (FARIA, 2013). Por fim, os comportamentos de
saude propiciam diminuicdo de dores nas costas e dores de cabecga, trazendo um
estilo de vida saudavel, podendo contribuir com a prevencao de doencas ligadas ao
estilo de vida (FARIA, 2013) e uma crescente evidéncia de pesquisas apoia que
algumas técnicas de Yoga podem melhorar no desempenho fisico e na saide mental
através da regulacdo negativa do hipotalamo - eixo hipofisario adrenal (HPA) e
Sistema Nervoso Simpatico (SNS) (ROSS; THOMAS, 2010).

Por outro lado, o estresse, uns dos problemas que afetam muito a sociedade
atual, € uma resposta de comportamentos externos e internos de natureza fisiologica,
psicolégica e comportamental (ROCHA, 2011). Seus estimulos podem ser fisicos ou
psicolégicos. Especificamente nos psicoldgicos, os estimulos sdo preocupacdes,
medos, ansiedades, pressdes psicoldgicas e fadiga mental, que resultam em uma
producao de tensdo (NUNES, 2016). Para que esse problema seja resolvido, é preciso
que a pessoa esteja em equilibrio entre corpo, mente e espirito e 0 Yoga pode ajudar
nesse processo (NUNES, 2016).

E sabido que o Yoga traz em sua formacéo e pratica o equilibrio entre corpo,
mente e espirito e que “na cultura indiana, o organismo humano é considerado
diretamente conectado com o Universo por meio de um continuo intercambio de
energia e consciéncia” (NUNES, 2016). Assim, investigar sobre os beneficios que o
Yoga proporciona ao estresse de adultos parece ser interessante, jA que essa pratica
estd ligada ao sistema respiratério, relaxamento dos musculos e da mente,
estimulacao da circulacdo, aumento do oxigénio nos tecidos, liberando e equilibrando

0s canais psicofisicos (NUNES, 2016).



2 JUSTIFICATIVA

O estresse se trata de uma combinacdo de sensacdes, podendo ser fisica,
mental e emocional, resultadas de diversos estimulos como preocupacdes, medos,
ansiedades, pressodes psicoldgicas e fadiga fisica e mental (BAPTISTA & DANTAS,
2002). Esse fator afeta muito a qualidade vida das pessoas e, hoje em dia, observa-
se um aumento do estresse na sociedade por conta das altas exigéncias psicologicas
e fisicas, como a competitividade e metas a cumprir no ambiente de trabalho, além da
falta de preparo e da capacidade de enfrentamento das adversidades (FAVA et. al.,
2019). Isso pode levar esse individuo a outras doencas mais graves (FAVA et. al.,
2019).

Com o intuito de diminuir o estresse, a pratica de Yoga pode ser uma
possibilidade (FARIA, 2013). Ela vem crescendo muito no Ocidente por estar
associada a um estilo de vida saudavel e por mostrar beneficios psicofisiolégicos,
melhorando a parte fisica, o sistema nervoso simpatico e a resposta ao estresse
(FARIA, 2013). A partir dessas afirmacdes e do quadro atual encontrado na sociedade
em relacdo ao estresse, € relevante pesquisar se 0 Yoga realmente auxilia nos niveis
de estresse de seus praticantes e se o tempo de pratica desses individuos também é
um fator que influencia nesse aspecto, pois € esperado que pessoas que praticam a

mais tempo possuam menor nivel de estresse.
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3 OBJETIVO

O objetivo deste trabalho foi analisar e comparar o nivel de estresse de
individuos, praticantes de Yoga, iniciantes (até 1 ano) e mais experientes (acima de 1

ano).
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4 HIPOTESE

A hipotese foi que os individuos praticantes de Yoga mais experientes (acima
de 1 ano) tenham um nivel de estresse mais baixo que os individuos iniciante (até 1

ano), percebendo e conseguindo lidar melhor com o estresse do dia a dia.
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5 REVISAO DE LITERATURA

5.1 Historia do Yoga

Falar da historia do Yoga € um trabalho muito dificil, pois, se trata de algo muito
mais antigo do que todos os registros existentes sobre isso. Ela se trata de uma
histéria muito ligada & india, que foi o bergo da civilizag&o urbana e, portanto, devemos
considerar que 0 Yoga € praxis, ou seja, uma arte do conhecimento humano voltada
para as relacdes sociais e suas reflexfes da unido da mente e do corpo, e de ambas
com o universo, fazendo com que seu principal objetivo seja essa unido com o ser
maior, no qual se acredita que tudo se deriva, e do qual tudo faz parte (GNERRE,
2010; KUPFER, 2000).

Podemos dizer que uma parte de suas raizes vém do periodo neolitico e estas
crescem até hoje, tendo sua base na cultura védica, sendo eles os quatro hinarios
remanescentes: Rig-Veda, Yajur-Veda, Sama-Veda e Atharva-Veda (FEUERSTEIN,
2005). A partir disso, é possivel afirmar que o Yoga esteve sempre vivo na memoria
da humanidade e é inerente ao ser humano (KUPFER, 2000). Se trata de algo
instintivo, que nasce da sua esséncia a partir da compreensao das manifestacfes
externas da natureza e suas influéncias subjetivas sobre a consciéncia humana
(KUPFER, 2000).

O Yoga foi surgido a partir de reflexdes que levaram os individuos a
descobrirem as forcas latentes em si proprios, sendo estas Purusha, relacionada com
o Ser e sua forca cognitiva, visto que ha a juncao dos fatores de desenvolvimento do
organismo humano com a sua personalidade individual, e Prakriti esta relacionado
com a Natureza e sua energia manifestada, dando énfase aos aspectos constitucional,
temperamental, psicolégico e emocional da personalidade do individuo (KUPFER,
2000; TRIPATHI & SINGH, 1994). A préatica do mesmo permite que o individuo
desvende o estado interior em que estas duas forcas irdo se unificar e, para isso, ele
se baseia no auto-descobrimento e na auto-superagao, coisas que se repercutem
socialmente (KUPFER, 2000).

A fundamentacdo do Yoga surge com a necessidade de transmitir as
descobertas e conhecimentos a partir de explicacdes da sua vivéncia, fendbmeno
chamado paramparad (KUPFER, 2000). Foi dessa forma que a pratica comeca a ter
novas técnicas, experiéncias e constatacdes das sucessivas geragcdes, como por

exemplo o surgimento dos oito membros do Yoga, pois 0 mesmo é uma pratica e um
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estilo de vida inspirador e transformador, que enriqguece, motiva e ensina qualquer
individuo (KUPFER, 2000; KUPFER, 2018).

5.2 Os oito membros do Yoga

O conceito dos oito membros do Yoga, chamados de ashtanga Yoga, foi
apresentado por Patanjali e fornece recursos para libertar o individuo do “sofrimento”
terreno e despertar o seu espirito interior (STURGESS, 2015). Eles incluem principios
éticos e praticas fisicas e sdo estes: yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara,
dharana, dhyana e samadhi (PECANHA & CAMPANA, 2010; STURGESS, 2015).

O primeiro membro é o Yama, ou autocontrole e dominio, que significa se
conter sobre acdes, palavras e pensamentos que possam fazer mal tanto para o
préprio individuo como para os outros (KUPFER, 2017; STURGESS, 2015). Ele, junto
com 0s niyamas, € o primeiro passo para o longo caminho de préticas e ensinamentos
que 0 Yoga carrega consigo e, além disso, ajuda no controle dos impulsos naturais
que sdo manifestados pelos cinco 6rgaos de acdo: bracos, pernas, boca, 6rgdos
sexuais e excretores. (KUPFER, 2017). Os yamas sao proscri¢cdes, e existem cinco:
ahimsa (ndo-violéncia), satya (veracidade), asteya (auséncia de cobica e ndo roubar),
brahmacharya (conservacdo da energia vital e ndo desvirtuar a sexualidade) e
aparigraha (desapego).

Ahimsa significa ser gentil e respeitoso com todos os seres vivos, tanto nas
acOes, como nos pensamentos e palavras, ou seja, praticar a ndo-violéncia, nao-
agressao, nao-lesdo (STURGESS, 2015; TANEJA, 2014). Satya significa ndo apenas
nao mentir, mas também ser verdadeiro com seus proprios sentimentos e convicgdes,
pois o contrario disso é contra a natureza divina. Ou seja, é apresentar coeréncia com
suas falas e seus atos, sendo sincero consigo mesmo e com 0s outros (ALMEIDA,
2016; STURGESS, 2015). Asteya significa ndo roubar, mas também ndo ansiar ou
desejar 0 que ndo nos pertence, pois isso ira manter a pessoa sempre olhando pro
futuro em busca de realizacdo, sem perceber que a perfeicdo é alcancéavel no
presente, com aquilo que ela ja tem (STURGESS, 2015). Isso também esta
relacionado com as coisas que retiramos da natureza, ou seja, deve-se usar apenas
0 minimo necessario do que se precisa, pois se usar além do necessario ja é
considerado um roubo e um desejo do que nao é seu (TANEJA, 2014).

Brahmacharya significa “aquele que esta perto do Ser” e, portanto, faz a

utilizacao sabia da energia de todas as maneiras, pois qualquer excesso dos desejos
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conduz a dissipacao da energia, o que esgota a vitalidade. Ele pode ser considerado
um pilar do ahimsa, com a visdo de que nao se deve ferir ninguém em um
relacionamento afetivo e ndo se deve exigir algo de si mesmo que esta além da sua
capacidade (KUPFER, 2009; STURGESS, 2015). Por ultimo, aparigraha significa ndo
se apegar a objetos ou eventos externos, ndo se fixando demais nos resultados
desejados, mas sim aceitando e avancando com o que aparecer. Também se trata de
um desapego emocional, abandonando o sentimento de possessividade, ciimes,
entre outras coisas (ALMEIDA, 2016; STURGESS, 2015).

O segundo membro é o niyama, ou observancias fixas, que fala mais sobre a
conexdo com o individuo do que com a sociedade que o cerca, Visto que possui uma
conduta disciplinar e busca a paz interior. Existem cinco niyamas: sauca (pureza),
santosha (contentamento), tapas (autodisciplina), svadhyaya (autoestudo) e ishvara
pranidhana (harmonizacdo a consciéncia suprema) (ALMEIDA, 2016; STURGESS,
2015). Sauca significa garantir a limpeza e pureza fisica, mental (meditacdo) e
emocional (pensamentos positivos), se atentando aos cuidados com a alimentacao
(priorizando a vegetariana) até as condutas sociais e, assim, permitindo ficar em um
estado de calma e quietude interior (ALMEIDA, 2016; DEVEZA, 2013; STURGESS,
2015).

J4 Santosha significa estar em um estado de felicidade sem depender de
nenhuma condicdo externa, buscando sempre manter o equilibrio e a harmonia
perante os acontecimentos da vida, olhando para todos eles como algo util para seu
préprio aprendizado (ALMEIDA, 2016; DEVEZA, 2013; STURGESS, 2015). Tapas
significa “tornar-se ardente” e é a energia que esta concentrada com forga de vontade
consciente num ponto especifico, de modo que ela libera vigor. Se trata, mais
especificamente, do esfor¢o intenso que deve ser feito para alcancar os objetivos
necessarios e, principalmente, o autoconhecimento, sempre lembrando da
importancia da motivacdo para realizar qualquer tipo de acdo (BOGEA, 2010;
KUPFER, 2013; STURGESS, 2015). Svadhyaya é uma ferramenta para enfraquecer
a ignorancia, o egoismo, a atracao, a repulsdo e o medo da morte, tudo isso por meio
da conscientizagdo dos movimentos da mente com praticas de meditacdo e analises
sinceras sobre si, sendo entéo a busca pelo eu (ALMEIDA, 2016; STURGESS, 2015).

Por ultimo, ishvara pranidhana significa o oferecimento do nosso eu egoico a
consciéncia suprema, realizando internamente a verdadeira e eterna natureza e

vivenciando um profundo sentimento de paz. Isso acontece porque ha uma confianca
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na existéncia de algo maior, para que ele ndo se perca no proprio ego, por admiracao
do seu eu evoluido (ALMEIDA, 2016; DEVEZA, 2013; STURGESS, 2015).

O terceiro membro € o asana, ou postura Yogue, que se trata das posturas
fisicas sentadas, como sukhasana, siddhasana e padmasana (STURGESS, 2015).
Estas permitem o individuo alcancar o proposito geral do Yoga, que € a concentracao
e a meditacado, por se tratarem de posturas que séo firmes, agradaveis e confortaveis
(STURGESS, 2015). Existem, contudo, muitos outros asanas que s&o usados para
alcancar o bem-estar fisico global, purificando e fortalecendo o corpo, abrindo e
equilibrando os chakras, removendo bloqueios dos canais de energia interna e
despertando a energia na coluna vertebral, assim, tendo um efeito organico, fisico,
mental e emocional em seu praticante, harmonizando tudo isso para a melhora da
estrutura psicomotora e psicofisica e vencendo a inquietude e fragilidade da mente,
facilitando a concentracdo e dominando cada vez mais a pratica (BAPTISTA &
DANTAS, 2002; FARIA et. al., 2014; STURGESS, 2015).

O quarto membro é o pranayama, ou regulacdo da energia vital por meio da
respiracao, pois essa energia vem do ar que o praticante esta inspirando e expirando,
de maneira lenta e profunda (BAPTISTA & DANTAS, 2002; STURGESS, 2015). Prana
significa forca vital sutil que permeia e sustenta toda a vida e abastece 0 nosso corpo,
vindo por meio da respiracdo, enquanto que ayana significa regular (CASTRO, 2009;
STURGESS, 2015). Portanto, pranayama envolve a regulacdo e harmonizacdo da
forca vital dentro do corpo, ou seja, a energia que permeia todo o sistema fisico e que
atua como um canal de comunicacao entre o corpo e a mente. Se trata das técnicas
respiratorias em si para que haja esse controle da energia vital e melhor absorcéo e
distribuicdo do prana em todo o corpo (CASTRO, 2009; STURGESS, 2015).

O quinto membro € o pratyahara, sendo prati afora e ahara comida, ou seja,
recolhimento da mente dos sentidos, o qual se relaciona com a preparacdo da mente
para a concentracdo e a meditacao, propondo entdo um elo entre o corpo e a mente,
preparando o corpo fisico pos pratica para que o nivel mental de meditacdo seja
atingido. (ALMEIDA, 2016; STURGESS, 2015). Ela significa recuar na direcéo oposta,
ou seja, uma retragdo dos cinco sentidos e das ac¢les fisicas e interiorizacdo do
psiquico, para que haja um estado crescente de concentracdo (DEVEZA, 2013). E
somente por meio da pratica do asana e pranayama que se aprende a voltar a atencao
da mente para dentro de si e, dessa maneira, consegue se livrar do apego a dualidade

do prazer e da dor, que causam angustia, além do livramento do apego material,
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controlando seus proéprios sentidos, ao invés de ser controlado por eles (CAVALARI,
2011; STURGESS, 2015). Portanto, é possivel afirmar que pratyahara ocupa a
posicdo central dos oito membros, pois se trata do elo entre as experiéncias externas
e internas que o yoga oferece (PACKER, 2009).

O sexto membro é o dharana, palavra de que vem de dhr, que representa
manter ou concentrar-se em um sO ponto ou objeto concreto ou abstrato, sem
julgamentos, o qual ensina que um individuo s6 pode perceber e entender seu eu
interior quando todos os pensamentos e sentimentos da sua mente se acalmam por
meio da concentracdo em um unico foco, ndo deixando sua mente vagar em qualquer
lugar (CAVALARI, 2011; STURGESS, 2015). A mente normalmente se encontra
dispersa, e dharana ajuda a interromper esse turbilhdo existente na mente a partir da
atencao fixada em algo imovel, fazendo com que todos os pensamentos se recolham
numa mesma direcdo, levando o praticante ao estado de meditacdo, sendo este o
préoximo estagio (CAVALARI, 2011; PACKER, 2009). Cada individuo pode considerar
um objeto de observacédo mais agradavel que outro para sua sensibilidade sensorial
e pratica pessoal. Além disso, quanto maior a concentracdo, mais Sucesso esse
individuo tera nas suas meditacdes e, uma forma para treinar a concentracao € por
meio de dois métodos: tratak (contemplar continuamente um objeto sem piscar) e
hong sau (é um mantra da respiracédo) (DEVEZA, 2013; STURGESS, 2015).

O sétimo membro é o dhyana, ou meditacdo, que é um estado de quietude e
total contentamento no momento presente, sendo um método pelo qual a pessoa se
concentra cada vez mais em menos suportes, “esvaziando” a mente sem perder o
estado de alerta (BAPTISTA & DANTAS, 2002; STURGESS, 2015). Ele envolve a
liberacdo da mente de todos os pensamentos perturbadores, reacbes emocionais e
desejos agitados, voltando a atencdo para seu eu interior, conscientizando-se, assim,
de sua verdadeira natureza e ajudando na melhora de habitos comportamentais
relacionados com o estresse, distUrbios comportamentais, hipertensao arterial e
hiperatividade mental (BATTISON, 1998; STURGESS, 2015).

O oitavo membro é o samadhi, onde sam significa agrupamento, dha significa
posicao estavel e a significa orientacdo para o interior e refere-se a unido divina, que
expressa estar em completo e perfeito estado de consciéncia, ou seja, a mente esta
tdo completamente envolvida no Eu divino que o individuo ndo tem mais a consciéncia
de que esta meditando e, portanto, todas as distingdes entre a pessoa e a meditacao
se unificam (CAVALARI, 2011; STURGESS, 2015). O meditador perde o senso de
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individualidade, ou seja, a consciéncia do ego, e essa € a meta suprema de toda
meditacdo (STURGESS, 2015).

O Yoga, seguindo estes oitos passos, segue também conceitos morais e éticos,
posturas psicofisicas, técnicas de controle respiratério, de abstracao dos sentidos, de
concentracdo e de meditacdo, propiciando o alcance da iluminacdo (AVALLONE,
2017).

5.3 Yoga e Educacao Fisica

A Educacéo Fisica traz o Yoga de diversas formas diferentes, existindo varias
vertentes de aplicacdo, como por exemplo o hatha Yoga, ou ainda algumas praticas,
como o0s asanas, purificacdes, pranayamas e meditacées (BERNARDI et.al., 2013;
STURGESS, 2015). Um modelo de aula pode abordar esse tipo de estruturacao:
aquecimento das articulagdes, sequéncia de asanas, exercicio de respiracdo e
relaxamento final, com a ideia de proporcionar a reducao do estresse, a melhora do
humor, o condicionamento fisico e mental, a promocdo do bem estar e qualidade de
vida e a sociabilidade (MIZUNO et al, 2015; PINTO et al, 2012).

O hatha Yoga € uma vertente do Yoga que desenvolve a integracdo entre o
corpo e a mente, que € a mais responsavel tanto pelo equilibrio quanto pelo
desequilibrio dos individuos, fazendo com que os problemas fisicos e emocionais se
aflorem por meio de praticas que controlam os efeitos e impactos da natureza (PINTO
et al, 2012). E uma pratica mais comum no Ocidente, com o objetivo principal de
eliminar suas agita¢gfes e ter um dominio harménico de si mesmo, e é feita por meio
de posturas, controle respiratério, concentracdo e meditacdo, proporcionando ao
praticante um estado de energia, serenidade, autoconfianca, equilibrio fisico e
emocional, entre outras coisas (BERNARDI et al, 2013; PINTO et al, 2012).

Todas as praticas citadas acima séo preparagdes do corpo e da mente para a
Gltima pratica, a meditacdo, com o objetivo de conduzir o ser humano ao
autoconhecimento, liberdade de condicionamentos, felicidade plena e transcendéncia
(MIZUNO et al, 2015; STURGESS, 2015). Os asanas sao posturas para revitalizar a
energia do corpo, sendo essa dirigida da coluna para os centros superiores do cérebro
(STURGESS, 2015). Deve-se sempre manter a estabilidade e conforto nas posturas
e também de uma postura para a outra, pois se trata de uma sequéncia de exercicios

sem repeticbes, trazendo como beneficios a flexibilidade, coordenacédo
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neuromuscular, fortalecimento muscular, aumento da vitalidade, entre outras
capacidades fisicas e beneficios (GODOY et al, 2006; PINTO et al, 2012). Essa pratica
segue uma sequéncia de exercicios de aquecimento, seguida da sequéncia de
Saudacdo ao Sol, que ajuda no equilibrio dos sistemas corporais. Em seguida,
existem duas sequéncias: a sequéncia matinal energizante ou a sequéncia noturna
relaxante e, para finalizar, a sequéncia calmante (STURGESS, 2015). A purificacdo &
a prética que elimina quaisquer impurezas fisicas ou mentais, como a duvida, a falta
de atencdo, a preguica, entre outras. Os pranayamas sao exercicios de controle
respiratorio que induzem ao equilibrio respiratorio, com o objetivo de atingir pausas
conscientes, confortaveis e prolongadas, havendo, dessa forma, a regulacdo da
energia vital por meio da respiracdo, pois acredita-se que conseguindo controlar a
mesma, a pessoa tem maior facilidade para controlar sua mente e seus pensamentos
(PINTO et al, 2012; STURGESS, 2015). Ela é uma prética enfatizada em todos o0s oito
meétodos ditos anteriormente, pois é responsavel pelo estimulo do sistema nervoso
autdbnomo, fazendo com que ele iniba o sistema nervoso simpético e estimule o
parassimpatico, diminuindo a frequéncia cardiaca e relaxando os musculos
esqueléticos (GODOY et al, 2006; PINTO et al, 2012). Finalmente, a prética de
meditacdo € o foco, concentracdo, despertar da energia dentro da coluna vertebral,
sintonia com os chakras, envolvimento com a respiracao natural e reconhecimento da

ligagéo do seu eu com o universo (STURGESS, 2015).

5.4 Yoga e estresse

O estresse é qualquer situacao de tensédo crescente, podendo ser aguda (muito
intensa, mas desaparece rapidamente) ou crbnica (ndo tdo intensa, mas que
permanece por periodos de tempo prolongados), que resulta em uma reagdo do
organismo, alterando o funcionamento dos Orgdos e a regulacdo das emocoes e
provocando, assim, dificuldade de concentragcdo, queda no rendimento, baixa
autoestima, depresséo, dores de cabeca, tensdes musculares, entre outros fatores
(AVALLONE, 2017; BAPTISTA & DANTAS, 2002).

Cada individuo reage de uma forma mais ou menos intensa diante de uma
situacdo, sendo entdo o agente estressor (interno, externo ou biogénico) qualquer
situacao que gera um estado emocional forte que provoca a quebra da homeostase

interna e, a longo prazo, gera quatro fases no individuo: fase de alarme, fase de
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resisténcia, fase de quase-exaustdo e fase de exaustdo, gerando consequéncias
fisicas e emocionais negativas (BAPTISTA & DANTAS, 2002).

Hoje em dia, hd um alto nivel de estresse devido aos fatores ambientais que os
promove, como a individualidade, personalidade, experiéncias, influéncias de tarefas
da vida diaria, entre outras coisas que os individuos vém vivenciando (AVALLONE,
2017). Isso faz com que haja muito a procura de praticas psicofisicas de bem-estar e
relaxamento, como o0 Yoga, pois 0 mesmo engloba etapas que s&o utilizadas
separadamente como formas de terapias, sendo a percep¢ao psicomotora durante 0os
exercicios de alongamento, equilibrio e forca, associados aos exercicios respiratorios,
relaxamento psicofisico e meditacdo um exemplo disso (AVALLONE, 2017;
BAPTISTA & DANTAS, 2002; PECANHA & CAMPANA, 2010). Essa pratica tem varias
correntes e caminhos de realiza¢do, como hatha Yoga (Yoga da técnica), jnana (Yoga
do conhecimento), bhakti (Yoga da devocéo), karma (Yoga do servico) e haja Yoga
(integral, combinando os quatro tipos). Cada pessoa, observando seu estado de
estresse, se adapta melhor a um tipo de corrente do que outro (PECANHA &
CAMPANA, 2010).

Ao abordar esses individuos nas praticas de Yoga de uma forma integral, ha a
melhora na qualidade de vida dos mesmos, como sono, autoconfianga, consciéncia
corporal, aspectos fisicos e aspectos emocionais (autoestima, autocontrole,
diminuicdo do estresse e ansiedade) (AVALLONE, 2017). Porém, muitos individuos,
principalmente do Ocidente, enxergam 0 Yoga apenas como uma pratica fisica para
obtencédo de salude e administracdo do estresse. Com isso, ao longo do tempo de
pratica dessas pessoas, € importante mostrar a elas que ndo € apenas isso
(PECANHA & CAMPANA, 2010). Trata-se de um desenvolvimento da
autoconsciéncia, da integracdo entre o sujeito e o objeto, atingindo um nivel de
atencao desperta, de relaxamento adequado, de posicdo correta, de respiracao livre
e de equilibrio entre o corpo, a mente e as emocdes e, assim, contribuindo para um
maior controle da mesma sobre suas condigdes emocionais (PECANHA & CAMPANA,
2010).
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6 METODO

6.1 Desenho do estudo

Trata-se de um estudo transversal e descritivo.

6.2 Aspectos Eticos

O presente estudo foi enviado para o Comité de Etica em seres humanos da
UNESP de Rio Claro - SP e aceito (niumero do processo: 01000518.0.0000.5465). Os
participantes assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) para

participarem da pesquisa.

6.3 Participantes

Participaram do estudo jovens adultos de ambos 0s sexos, praticantes de Yoga
da cidade de Rio Claro - SP. Esses individuos participam de ao menos 1 aula de Yoga
por semana. A pesquisadora entrou em contato com 3 academias que trabalham com
Yoga na cidade de Rio Claro - SP e fez o convite para os praticantes de Yoga,
totalizando 30 pessoas (15 como sendo o grupo de iniciantes - até um ano de pratica;
e 15 como praticantes mais experientes).

Os participantes foram divididos em dois grupos: individuos que praticam
menos de 1 ano de Yoga e individuos que praticam mais de 1 ano de Yoga, sendo

possivel realizacdo da comparacéo entre esses dois grupos.

6.4 Questionario

Para analise do estudo, foi utilizado o questionario de estresse percebido (PSS)
(ANEXO A) traduzido para o portugués. Esse estudo possui validade, contendo 14
perguntas (LUFT et al., 2007). As questdes avaliam o estresse sob trés aspectos:
presenca de agentes especificos que causam estresse, sintomas fisicos e
psicoldgicos do estresse e percepcéao geral de estresse, independente do seu agente
causador (DIAS, et. al., 2015). Para as 14 questdes, as possiveis respostas sao:

zero=nunca, l=quase nunca, 2=as vezes, 3=quase sempre e 4=sempre, sendo que
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as questbes com conotacdo positiva tiveram sua pontuacdo somada invertida e as
guestdes com conotacao negativa tiveram sua pontuacdo somada diretamente. O total
da escala foi a soma das pontuacdes e 0s escores podem variar de zero a 56, sendo
0 uma pessoa sem escala de estresse percebido e 56 uma pessoa com muito estresse
percebido (LUFT, et. al., 2007).

Além disso, os patrticipantes responderam a 3 perguntas dissertativas relacionadas
com o Yoga e o estresse, que foram desenvolvidas pela autora, sendo elas: “as
praticas de Yoga te ajudam nas situagbes citadas acima? Se sim, de que maneira?”,
“vocé tem algum movimento especifico do Yoga que vocé se sinta melhor em relagao
ao estresse? Se sim, qual?” e “Numa escala de 0 a 10, qual era o seu nivel de estresse
antes de iniciar as praticas de Yoga e qual € esse nivel apds o inicio das praticas?”,
sendo 0 uma pessoa sem estresse e 10 uma pessoa muito estressada. Os
participantes responderam 0s questionarios de maneira individual e em um local

tranquilo e reservado disponibilizado pela propria academia de Yoga.

6.5 Analise dos dados

Foi realizada uma analise descritiva das respostas e o Teste T de Student para
amostras independentes para comparar o estresse de individuos com menos e com
mais de 1 ano de Yoga, considerando o nivel de significancia p<0,05. Além disso, foi

feito a analise de conteudo para analisar a pergunta aberta.
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7 RESULTADOS

Participaram do estudo 30 pessoas com média de idade 38,9+13,7 anos, sendo
26 pessoas do sexo feminino e 4 pessoas do sexo masculino. Metade da amostra
pratica Yoga hd menos de um ano e a outra metade ha mais de um ano.

A tabela 1 apresenta dados referentes a percep¢ao de estresse e, a partir do
teste T, foi possivel perceber que ndo ha diferenca significativa de estresse entre
pessoas que praticam menos ou mais de um ano de Yoga, pois 0s escores deram
baixos, ndo tendo resultados relevantes. Todavia, para a questao 7 (vocé tem sentido
gue as coisas estdo acontecendo de acordo com a sua vontade?) foi verificado que
pessoas com menos tempo de pratica possuem niveis de estresse mais altos do que

os praticantes ha mais de 1 ano (p=0,000).
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Tabela 1 - Quantidade (n), médias + desvio padrdo (DP) e significancia (p<0,05) para
o teste T para amostras independentes (menos de 1 ano de pratica de Yoga e mais
de 1 ano de pratica) das variaveis: estresse total e estresse separado por cada
pergunta, sendo que 0s maiores numeros representam estresse elevado (n= 30, Rio
Claro - SP, 2019)

Menos de 1 ano Mais de 1 ano

(n=15) (n=15)
MédiatDP MédiatD p
P

Estresse total 19,4+ 10,5 13,1+7,8 0,075
Questdo 1: vocé tem ficado triste por causa de algo que aconteceu 0,0£0,0 0,0£0,0 0,89
inesperadamente?
Questdo 2: vocé tem se sentido incapaz de controlar as coisas 1,3t1,4 0,910,8 0,29
importantes em sua vida?
Questéao 3; vocé tem se sentido nervoso e “estressado”? 1,7¢1.5 1,1+11 0,23
Questdo 4: vocé tem tratado com sucesso dos problemas dificeis da 0,7+£0,9 0,4+0,5 0,32
vida?
Questdo 5: vocé tem sentido que estd lidando bem as mudancas 1,0+1,2 0,3+0,5 0,06
importantes que estdo ocorrendo em sua vida?
Questao 6: vocé tem se sentido confiante na sua habilidade de 0,8+1,0 0,4+0,5 0,19
resolver problemas pessoais?
Questdo 7: vocé tem sentido que as coisas estdo acontecendo de 1,5+1,0 0,5+0,6 0,002
acordo com a suavontade?
Questao 8: vocé tem achado que ndo conseguiria lidar com todas as 1,7¢1,4 1,315 0,46
coisas que vocé tem que fazer?
Questdo 9: vocé tem conseguido controlar as irritagdes em sua vida? 1,1+1,0 0,6+0,8 0,14
Questao 10: vocé tem sentido que as coisas estdo sob o seu controle? 1,6£1,3 0,9+0,9 0,12
Questdo 11: vocé tem ficado irritado porque as coisas que acontecem 1,2+0,9 0,8+1,1 0,31
estdo fora do seu controle?
Questdo 12: vocé tem se encontrado pensando sobre as coisas que 2,9+1,2 3,1+0,9 0,63
deve fazer?
Questdo 13: vocé tem conseguido controlar a maneira como gasta seu 1,2+0,8 0,7+0,8 0,09
tempo?
Questdo 14: vocé tem sentido que as dificuldades se acumulam a 1,1+1,2 0,7+1,0 0,41

ponto de vocé acreditar que ndo pode supera-las?

Legenda: 2 p <0,05; DP = Desvio Padréo; p = significAncia; n = quantidade de pessoa
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A partir das respostas dissertativas da questao 15 (ANEXO B), que se refere a
ajuda que o Yoga pode trazer nas situacoes de estresse, foi possivel perceber que os
individuos sentem diferencas positivas em relacdo ao mesmo apos terem iniciado as
praticas de Yoga em suas vidas, principalmente em situacdes em que eles tém que
se controlar, havendo entdo um maior autocontrole e autoconhecimento de si. Essa
afirmacdo é observada com maior énfase em algumas respostas, além de muitos
terem citado a concentracdo como algo que melhorou muito, sendo observada com
maior énfase nas respostas 7, 8, 20 e 21.

Ao observar as respostas dissertativas da questdo 16 (ANEXO C), que se
refere a algum movimento especifico do Yoga em que a pessoa se sinta melhor em
relacdo ao estresse, é possivel ver que a maioria dos individuos se sentem melhor em
relacdo ao estresse nos momentos de respiracdo, meditacdo e relaxamento, além de
gue quando foi citado especificamente uma postura que os ajudam em relacdo ao

Quando se trata das respostas encontradas na questdo 17 (ANEXO D), que se
refere ao nivel de estresse que o individuo se encontrava antes de iniciar as praticas
de Yoga e ap6s o inicio das mesmas, € possivel observar que 100% dos participantes
alegaram diminuicdo no nivel de estresse apds iniciar as préaticas de Yoga em suas
vidas, sendo que a média de estresse antes da pratica € de 7,31 e a média apos o

inicio das préticas € de 3,26, considerando uma escala de 0 a 10.
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8 DISCUSSAO

O presente estudo teve como intuito analisar o nivel de estresse de individuos,
praticantes de Yoga, iniciantes e mais experientes, e comparar se houve diferencas
entre 0s iniciantes e 0s mais experientes. Assim, ao longo do desenvolvimento da
pesquisa, notou-se que apesar de ndo haver diferencas significativas entre os
individuos que praticam Yoga a menos de um ano com 0s que praticam a mais de um
ano, ambos 0s grupos, nas questdes qualitativas mostraram que o Yoga faz a
diferenca em suas vidas em relag&o ao estresse.

A questdo 7 foi a Gnica que teve diferenca significativa entre os participantes,
mostrando que pessoas com menos tempo de pratica possuem niveis de estresse
mais altos do que os praticantes a mais de 1 ano em relacdo ao que se refere ao
sentimento de que as coisas acontecem de acordo com a sua vontade (p=0,000). Um
estudo nomeado “O uso da pratica de Yoga no controle do estresse: Um estudo de
caso” também utilizou a escala de estresse percebido com o objetivo de analisar a
influéncia de um programa de Yoga na percepcéao do estresse de funcionarios de uma
empresa de comércio atacadista. Apds uma intervencao de 18 praticas com 2 aulas
semanais de 40 minutos cada, o autor obteve como resultado uma reducdo no nivel
de estresse de 3,9 pontos no valor médio, além de um relato verbal dos participantes
durante as sessdes afirmando se sentirem melhores com a préticas e, dessa forma,
concluiu que a pratica de yoga ajuda na melhora da saude, estresse e qualidade de
vida (PIMENTA & ANEZ, 2012).

Ja em outro estudo, a autora também utilizou a escala e tinha como obijetivo
verificar a alteracdo no nivel de estresse percebido em funcdo de um protocolo de
pratica de Yoga depois de um dia de trabalho e compreender quais percepcdes 0s
trabalhadores tinham sobre essa pratica (FAVA et. al., 2019). Para isso, ela fez 8
sessOes de pratica e pediu para que os participantes respondessem 0 questionario
antes da primeira sesséo e apos a Ultima e obteve como resultado quantitativo uma
gueda da média do nivel de estresse de 19,125 pontos para 13,875 pontos. Apesar
dessa melhora, os participantes se mantiveram em um nivel moderado de estresse,
ndo havendo alteragBes na classificacdo no nivel de estresse percebido (FAVA et.
al., 2019). Esses dados também podem ser comparados com 0s encontrados na
questdo dissertativa 17 do presente estudo, que pede para 0s participantes

classificarem de 0 a 10 o nivel de estresse que eles se encontravam antes de iniciarem
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as praticas de Yoga em suas vidas e ap0s esse inicio, sendo antes da pratica uma
média de 7,31 e ap6s uma média de 3,26. E possivel observar que o estresse vem
atingindo cada vez mais a sociedade, causando consequéncias nas relacdes sociais,
profissionais e familiares dos individuos (AVALLONE, 2017). Portanto, outros estudos
utilizaram dessa vertente para suas pesquisas e encontraram resultados semelhantes
ao atual, como é o caso de um estudo que tinha como objetivo investigar as diversas
causas e efeitos variados do estresse nos aspectos mental, emocional e fisico do ser
humano (BAPTISTA & DANTAS, 2002). A partir dessa investigacao, constatou que
uns dos principais agentes redutores do estresse € a pratica de atividade fisica e Yoga,
ja que melhora o estilo cognitivo, o equilibrio emocional, reduz a excitabilidade
psicofisica, melhora a assertividade e afetividade, melhora o autocontrole da
ansiedade e reduz os sintomas fisicos e emocionais do estresse (BAPTISTA &
DANTAS, 2002).

Outra pesquisa que se compara com o0 presente estudo € uma revisao
sistematica intitulada “Reviséo sistematica sobre possivel contribuicdo do Yoga no
controle de estresse e ansiedade em bailarinos na fase pré-espetaculo” analisou oito
artigos gue se referiam a influéncia do Yoga nos aspectos psicoldgicos (como estresse
e ansiedade) e também sobre assuntos relacionados a danca, saude dos bailarinos e
seus estados emocionais (AVALLONE, 2017). A partir disso, obteve como concluséo
que as préticas de Yoga tém se mostrado bastante eficiente no controle emocional
(estresse e ansiedade principalmente) de bailarinos nas fases de pré-espetaculo
(AVALLONE, 2017). Nesse trabalho, a autora também abordou alguns asanas que
atuam de forma mais especifica no estresse e ansiedade, sendo estes a postura da
crianca, postura da meia ponte, postura da aguia, postura do cadaver, postura do
triangulo estendido, postura do gato, postura do golfinho, saudacéo ao sol, postura do
meio arco, postura da cegonha, postura da pinca e postura de tor¢cao sentado. Além
dos asanas, ela traz algumas técnicas de pranayamas que também sdo mais
especificas para estresse e ansiedade, como Kapal Bhati Pranayama, Bhastrika
Pranayama, Nadi Shodhan Pranayama e Bhramari Pranayama. Por fim, ela fala que
uma pratica que também foca muito nesse assunto € a meditacdo, buscando um
melhor autoconhecimento e relaxamento da mente, aliviando e prevenindo o estresse
(AVALLONE, 2017). Comparando esses dados com o estudo atual, muitos

participantes alegaram que as praticas de pranayamas e meditacdes os ajudaram
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nesse aspecto, além de alguns terem citado os asanas saudacao ao sol, postura do
cadaver e postura da crianca.

Outro estudo que aborda esse tema teve o objetivo de avaliar os efeitos da
hatha-Yoga (sistema composto por posturas corporais, controle da respiracao,
inibicdo sensorial, concentracdo e meditacdo, buscando desenvolver o corpo e a
mente e atenuando problemas fisicos e emocionais) nos niveis de estresse e
ansiedade de mulheres mastectomizadas. Para isso, realizou um ensaio clinico
aleatorizado controlado com uma amostra de 45 mulheres mastectomizadas, sendo
19 no grupo controle e 26 no grupo experimental, sendo que este participou de 6
intervencdes de hatha-Yoga, com duracdo de 45 minutos cada e, a partir disso, foi
possivel observar uma diferenca significante nos sinais e sintomas de estresse de um
grupo para o outro, sendo que o grupo experimental apresentou uma diminuicao
nesses sinais e sintomas (BERNARDI et al, 2013). Ao observar os resultados trazidos
no estudo atual, é possivel afirmar que foram encontradas respostas semelhantes as
praticas de Yoga, pois estas ajudam os participantes na diminuicdo dos sinais e
sintomas do estresses, mostrado tanto quantitativamente, com a diminuigdo da média
do nivel de estresse percebido, como qualitativamente, com as respostas positivas
dos individuos, alegando os beneficios do Yoga em relacdo ao estresse.

Houve algumas limitacées no estudo, como a dificuldade de aplicacdo dos
questionarios, ja que alguns locais ndo permitiram a aplicacdo dos mesmos, dizendo
que iria atrapalhar o tempo de pratica das aulas, além do incbmodo que poderia ser
gerado aos alunos. Além disso, algumas pessoas também ndo quiseram responder
por acharem que se tratava de um assunto muito amplo, importante e delicado para
responder as questdes a partir de numeros (escala). Outro fator é a falta de controle
com as frequéncias nas aulas, sendo que poderia haver muitas faltas e, também,
alunos com mais de um ano de préatica poderiam nédo ser assiduos. A partir dessa
observagéo, uma sugestdo para futuro estudos é a de aplicacdo de questionério
aberto ou entrevista e também haver um controle da frequéncia nas sessoes de Yoga,
além de se atentar as diferencas de uma aula para outra, ja que 0s questionarios
foram aplicados em diferentes academias. Apesar das limitagbes, a pesquisa ajudou
a mostrar e reforcar os achados da literatura, trazendo resultados que indicam que as

praticas de yoga ajudam nos niveis de estresse de seus praticantes.
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9 CONCLUSAO

Através dos resultados é possivel concluir que a pratica de Yoga € uma boa
alternativa para auxiliar no estresse do dia a dia de jovens adultos, fazendo com que
0 praticante consiga ter mais autoconhecimento e autocontrole sobre suas agdes nas
situacdes que ele enfrenta durante o dia. Ndo foram obtidos resultados significativos
na comparacao dos praticantes com mais e com menos de um ano de pratica, mas
todos mostraram respostas positivas com a pratica em relacdo ao estresse,

reforcando a afirmacéo acima.



29

REFERENCIAS

ALMEIDA, C. A. Técnicas de respiracdo do yoga para criancas. 2016. Trabalho
de Concluséo de Curso - Instituto de Biociéncias, Unesp, Rio Claro.

ALMEIDA, J. R. S. O Oriente que hd em nds — O “Centro Nori”’: um Estudo de
caso da pratica de Yoga em Portugal. 2003. Dissertacao (Mestrado) —
Comunicagéao, Cultura e Tecnologias da Informacgéo, Instituto Superior das Ciéncias
do Trabalho e da Empresa.

BAPTISTA, M. R. & DANTAS, E. H. M. Yoga no controle de stress. Fithess &
Performance Journal, v. 1(1), p. 12-20, 2002.

BATTISON, T. Venca o stress. S&o Paulo: Manole, 1998.

BERNARDI, M. L. D., et. al. Efeitos da intervencéo Hatha-Yoga nos niveis de
estresse e ansiedade em mulheres mastectomizadas. Ciéncia e Saude Coletiva, v.
18 (12), p. 3621-3632, 2013.

BOGEA, A. Com quantos niyamas se faz uma yogini? 2010. Disponivel em
<http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=953&Com-guantos-niyamas-se-faz-uma-

yogini?>

CASTRO, C. Aprofundando-se na pratica: integrando corpo, respiracdo e mente.
2009. Disponivel em <http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=835&Aprofundando-se-
na-pr%C3%Altica:-integrando-corpo-respira%C3%A7%C3%A30-e-mente>

CAVALARI, T. A. Yoga: caminho sagrado. 2011, tese (doutorado) - Faculdade de
Educacao, UNICAMP, Campinas.

DEVEZA, A. C. R. S. Yoga e yogaterapia. Rev Med. Sao Paulo. V. 92 (3), p. 204-
212, 2013.

DIAS, J. C. R., et. al. Escala de Estresse Percebido Aplicada a Estudantes
Universitarias: Estudo de Valida¢do. Psychology, Community & Health, v. 4 (1), p.
1-13, 2015.

FARIA, A. C. et. al. Yoga na escola: por uma proposta integradora em busca do
autoconhecimento. In: Congreso Iberoamericano de Ciencia, Tecnologia,
Innovacion y Educacion. Buenos Aires. 2014.

FARIA, I. M. Q. C. Saude Mental, Bem-Estar Subjetivo, Satisfacdo com o
Suporte Social e Comportamentos de Saude em Praticantes de Yoga. 2013,
Dissertacao (Mestrado) — Faculdade de Filosofia, UCP, Braga.

FAVA, M. C. et. al. Percepc¢des sobre uma pratica de yoga: impactos no estresse
diario e na saude do trabalhador. Aletheia, v. 52 (1), p. 37-49, 2019.

FEUERSTEIN, G. (2006). A short history of Yoga. Consultado em 12 de Janeiro de
2012, no site http://www.swamij.com/history-yoga.htm



http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=953&Com-quantos-niyamas-se-faz-uma-yogini?
http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=953&Com-quantos-niyamas-se-faz-uma-yogini?
http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=835&Aprofundando-se-na-pr%C3%A1tica:-integrando-corpo-respira%C3%A7%C3%A3o-e-mente
http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=835&Aprofundando-se-na-pr%C3%A1tica:-integrando-corpo-respira%C3%A7%C3%A3o-e-mente
http://www.swamij.com/history-yoga.htm

30

FEUERSTEIN, G. Uma visado profunda do Yoga - teoria e pratica. Pensamento,
2005.

GNERRE, M. L. A. Identidades e paradoxos do yoga no Brasil: caminho espiritual,
pratica de relaxamento ou atividade fisica? Fronteiras, Dourados, MS, v. 12 (21), p.
247-270, 2010.

KUPFER, P. A aculturacdo do Yoga. 2018. Disponivel em
<http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=1185& A-ACULTURA%C3%87%C3%830-
DO-YOGA>

KUPFER, P. Historia do Yoga. s2 ed. Florianopolis: Copyright, 2000.

KUPFER, P. Sexualidade ativa ou celibato. Rev. Prana Yoga Journal. 2009.
Disponivel em <http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=875&Sexualidade-ativa-ou-
celibato?>

KUPFER, P. Tapas é ser mais forte que as proprias fraquezas. Rev. Prana Yoga
Journal. 2013. Disponivel em <http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=971&Tapas-
%C3%A9-ser-mais-forte-que-as-pr%eC3%B3prias-fraquezas>

LUFT, C. D. B., et.al. Versédo Brasileira da Escala de Estresse Percebido: traducéo e
validacdo para idosos. Saude Publica, Florianopolis, v. 41 (4), p. 606-15, 2007

MICHALSEN, A., et. al. Rapid stress reduction and anxiolysis among distressed
women as a consequence of a three-month intensive Yoga program. Med Sci Monit,
v. 11 (12), 2005.

MIZUNO, J. et al. Percepcao de mulheres com hipertenséo sobre a prética de ioga
na saude e na qualidade de vida. Rev Brasileira de Atividade Fisica e Saude,
Pelotas, v. 20 (4), p. 376-385, 2015.

NUNES, J. P. C. et al. Yoga como método auxiliar na prevencéo de stress e
ansiedade em atletas de alto rendimento. Uniltalo, S&o Paulo, v.6 (2), p. 43-64,
2016.

PACKER, M. L. G. A Senda do Yoga — Filosofia, Prética e terapéutica. 22. Ed.
Blumenau: Nova Letra, 2009.

PECANHA, D. L. & CAMPANA, D. P. Avaliacdo quali-quantitativa de intervengéo
com Yoga na promogao da qualidade de vida em uma universidade. Bol. Acad.
Paulista de Psicologia, Sao Paulo, v. 30 (1), p. 199-218, 2010

PIMENTA, S. M. O. & ANEZ, C. R. R. O uso da pratica de yoga no controle do
estresse. Um estudo de caso. Revista Digital. Buenos Aires, v. 175, 2012.
Disponivel em < https://www.efdeportes.com/efd175/yoga-no-controle-do-
estresse.htm>



http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=1185&A-ACULTURA%C3%87%C3%83O-DO-YOGA
http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=1185&A-ACULTURA%C3%87%C3%83O-DO-YOGA
http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=875&Sexualidade-ativa-ou-celibato?
http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=875&Sexualidade-ativa-ou-celibato?
http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=971&Tapas-%C3%A9-ser-mais-forte-que-as-pr%C3%B3prias-fraquezas
http://www.yoga.pro.br/openarticle?id=971&Tapas-%C3%A9-ser-mais-forte-que-as-pr%C3%B3prias-fraquezas
https://www.efdeportes.com/efd175/yoga-no-controle-do-estresse.htm
https://www.efdeportes.com/efd175/yoga-no-controle-do-estresse.htm
https://www.efdeportes.com/efd175/yoga-no-controle-do-estresse.htm

31

PINHEIRO, C. H. J., et. al. Uso do Yoga como recurso nao-farmacolégico no
tratamento da hipertenséo arterial essencial. Brasileira de Hipertenséao, 14(4), 226-
232, 2007.

PINTO, A. C. G. A, et al. Projeto de extensao de Yoga: auxiliando na formacao
profissional e académica do estudante de graduacdo em Educacédo Fisica. Rev
Brasileira de Atividade Fisica e Saude, Pelotas, v. 17 (5), p. 434-439, 2012.

ROCHA, K. K. F. Efeitos da préatica de yoga ha memaria e em parametros
psicologicos e fisioldgicos de individuos saudaveis. 2011. Tese (Doutorado) —
Psicobiologia, UFRN, Natal.

ROSS, A. & THOMAS, S. The Health Benefits of Yoga and Exercise: A Review of
Comparison Studies. Thes Journal of Alternative and Complementary Medicine,
Baltimore, v. 16 (1), p. 3-12, 2010.

SENGUPTA, P. (2012). Health impacts of Yoga and pranayama: a state-of-the-art
review. International Journal Preventive Medicine, 3(7), 444-458.

STURGESS, S. Meditando com o yoga: tranquilize a mente e desperte o seu
espirito interior ; traducdo Claudia Gerpe Duarte, Eduardo Gerpe Duarte - 1. ed. -
Séo Paulo: Pensamento, 2015, 157 p.

TANEJA, D. K. Yoga and Health. Indian Journal Community Medicine. v. 39 (2), p.
68-72, 2014.

TRIPATHI, J. S. & SINGH, R. H. Concept of deha prakrti vis-a-vis human constitution
in ayurveda. Ancient Scients of Life, v. 13 (3), p.314-325, 1994.



32

APENDICE A - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

uneSp “* UNIVERSIDADE ESTADUAL PAULISTA
“JULIO DE MESQUITA FILHO”

Instituto de Biociéncias — Campus de Rio Claro

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - (TCLE)
(Conselho Nacional de Salude, Resolucéo 466/12)

Meu nome é Tais de Avila Cazotto (RG: 57.513.755-1), aluna de Bacharelado
em Educacdo Fisica da Universidade Estadual Paulista Julio de Mesquita Filho
(UNESP), sob responsabilidade e Orientagdo do Prof. Dr. Eduardo Kokubun e Co-
orientacdo da Profa. Ana Elisa Messetti Christofoletti.

Convidamos o senhor(a) a participar de uma pesquisa intitulada: “A pratica de
yoga: como ela afeta no controle do estresse de jovens adultos no dia a dia”.

Esse projeto tem como principal objetivo analisar o nivel de estresse de

individuos, praticantes de Yoga, iniciantes (até 1 ano) e mais experientes (acima de 1
ano), e comparar se héa diferencas entre os iniciantes e os mais experientes. Para isso,
sera aplicado o Questionario de estresse percebido (PSS) (LUFT, et. al., 2007).

Serdo convidados a participarem do estudo individuos acima de 18 anos,
praticantes de Yoga com o tempo de pratica variado que serdo recrutados em locais
gue oferecam aula de yoga em Rio Claro-SP. Os participantes irdo responder o
Questionario de Estresse Percebido (PSS) (LUFT, et. al., 2007) com orientacdo e
supervisao do avaliador de maneira individual e em um local tranquilo e reservado
disponibilizado pela propria academia de Yoga.

Todas as informacdes coletadas, inclusive seus dados pessoais, permanecerao
confidenciais e serdo utilizadas somente para fins de pesquisa. A participacéo deste
estudo apresenta riscos baixos, sendo que esses estdo relacionados apenas a
constrangimento devido alguma pergunta dos questionarios. Porém, esse tipo de
constrangimento serd evitado, pois o0s questionarios serdo respondidos em local
privado, sob a supervisdo do avaliador, e a aluna que ir4 aplicar os questionarios é
treinada por seu orientador e coorientadora, levando em consideracdo as
individualidades dos participantes. Se mesmo assim o(a) senhor(a) se sentir
constrangido em algum caso, o(a) senhor(a) possui a possibilidade de deixar de
responder a qualquer pergunta.

A partir das informagdes coletadas e resultados encontrados, poderemos
afirmar ou ndo que, ao se praticar Yoga, o nivel de estresse do individuo melhora e o
mesmo consegue viver o seu dia-a-dia melhor. A participacéo é voluntaria e a eventual
recusa em participar, em qualquer momento do desenvolvimento da pesquisa, nao
levara a nenhum dano ou punicéo e sua participacdo ndo lhe gerara nenhum custo e
o(a) senhor(a) também néo sera remunerado pela sua participacao.

Apos a leitura e possiveis esclarecimentos sobre este Termo, se alguma duvida
persistir ou se o(a) senhor(a) julgar necessarias informacdes adicionais sobre
gualquer aspecto deste projeto de pesquisa, sinta-se a vontade para perguntar aos
pesquisadores acima citados. Caso prefira, entre em contato com o Comité de Etica
em Pesquisa, localizado na UNESP de Rio Claro/SP, no Prédio da Administracéo: Av.
24A, n° 1515 — Bela Vista — 13506-900, telefone: (19) 35269678.



33

Se o0 senhor(a) se sentir suficientemente esclarecido sobre essa pesquisa, seus
objetivos, eventuais riscos e beneficios, convido-o (a) a assinar este Termo, elaborado
em duas vias, sendo que uma ficara com o senhor(a) e outra com a pesquisadora.

Dados sobre a Pesquisa:

Titulo do Projeto: “A pratica de yoga: como ela afeta no controle do estresse de
jovens adultos no dia-a-dia”.

Orientador e Pesquisador Responsavel: Prof. Dr. Eduardo Kokubun
Instituicdo: UNESP — Rio Claro

Endereco: Av.24 A, 1515 — Bela Vista, CEP: 13506-900- Rio Claro - SP
Dados para Contato: fone (19)35264331 e-mail: ekokubun@rc.unesp.br

Co orientadora e Pesquisadora Responsavel: Profa. Ana Elisa Messetti Christofoletti
Instituicdo: UNESP — Rio Claro

Enderecgo: Av.24 A, 1515 - Bela Vista, CEP: 13506-900 — Rio Claro - SP

Dados para Contato: fone (19)35264331 e-mail: anaelisamchr@hotmail.com

Aluna/Pesquisadora: Tais de Avila Cazotto

Cargo/funcéo: Aluna de Bacharelado em Educacéo Fisica.

Instituicdo: Instituto de Biociéncias Unesp - Rio Claro

Endereco: Avenida 24-A, 1515 — Bela Vista, CEP: 13506-900 — Rio Claro - SP
RG: 57.513.755-1

Dados para Contato: fone (19)998954075 e-mail: taiscazotto2013@gmail.com

CEP-IB/UNESP-CRC - Comité de Etica em Pesquisa — Prédio da Administragio
Av. 24A, n°® 1515 — Bela Vista — 13506-900 — Rio Claro/SP

Telefone: (19) 35269678 ou (19) 35269605 ou (19) 35284105

Horario de funcionamento: 13:30 as 17:00

e-mail: cepib@rc.unesp.br ou staib@rc.unesp.br

Dados sobre o participante da Pesquisa:

Nome:

Documento de Identidade:

Sexo:

Data de Nascimento: / /

Endereco: CEP:
Telefone para contato:

DATA _ /| |/ LOCAL: UNESP - Rio Claro - SP

Assinatura do participante da pesquisa Assinatura do pesquisador responsavel
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APENDICE B - Parecer Substanciado do CEP

UNESP - INSTITUTO DE
BIOCIENCIAS DE RIO CLARO W“\“
DA UNIVERSIDADE ESTADUAL

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: A PRATICA DE YOGA: COMO ELA AFETA NO CONTROLE DO ESTRESSE DE
JOVENS ADULTOS NO DIA-A-DIA

Pesquisador: Eduardo Kokubun

Area Temitica:

Versio: 1

CAAE: 01000518.0.0000.5465

Instituicao Proponente: Instituto de Biociéncias de Rio Claro/ Universidade Estadual Paulista -
Patrocinador Principal: Financiamento Préoprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 2.971.141

Apresentagio do Projeto:

Trata de um projeto de pesquisa da aluna de graduacdo em Educacio Fisica Tais de Avila Cazitto, , sob
orientacdo do Prof. Dr. Eduardo Kokubun e coorientacdo da Profa. Dra. Ana Elisa Messetti Christofoletti. O
presente estudo aborda possiveis beneficios da pratica de Yoga no nivel de estresse.

Objetivo da Pesquisa:
O presente projeto de pesquisa tem como objetivo analisar o nivel de estresse de individuos praticantes de

Yoga, iniciantes e mais experientes, e comparar se ha diferengas entre os iniciantes e os mais experientes.

Avaliagdo dos Riscos e Beneficios:

E informado que os procedimentos do presente estudo oferecem riscos minimos, sendo que esses estdo
relacionados apenas a constrangimento devido alguma pergunta dos questionarios. Porém, esse tipo de
constrangimento sera evitado, pois 0s questionarios serao respondidos em local privado, sob a supervisao
do avaliador, e a aluna que ira aplicar os questionarios é treinada por seu orientador e coorientadora,
levando em consideracdo as individualidades dos participantes. Se mesmo assim o(a) senhor(a) se sentir
constrangido em algum caso, o(a) senhor(a) possui a possibilidade de deixar de responder a qualquer
pergunta.

Enderego: Av.24-An°®1515

Bairro: BelaVista CEP: 13.506-900
UF: 5P Municipio: RIO CLARO
Telefone: (19)3526-9678 Fax: (19)3534-0009 E-mail: cepib@rc.unesp br

Pigina 01 de 04

34



UNESP - INSTITUTO DE
BIOCIENCIAS DE RIO CLARO
DA UNIVERSIDADE ESTADUAL

Continuagde do Parecer: 2.971.141

Como beneficios de realizacdo do presente estudo é apontado que as informagdes coletadas e resultados

encontrados, poderdo indicar se com a pratica de Yoga, o nivel de estresse do individuo melhora e o

mesmo consegue viver o seu dia-a-dia melhor.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

Participarao do estudo adultos jovens, de ambos os sexos, praticantes de Yoga com frequéncia de pelo

menos uma aula por semana. Os participantes serdo provenientes de academias que oferecem atividades

de Yoga na cidade de Rio Claro. Espera-se que por volta de 20 praticantes iniciantes (até um ano de

pratica) e de 20 praticantes experimentes (com mais de um ano de pratica). Os participantes responderdo o

questionario sobre estresse percebido (PSS), traduzido para o portugués. Os participantes responderdo

esse questionario individualmente e em local reservado. Apos a obtencdo dos dados, os resultados dos

grupos serdo comparados.

Consideragdes sobre os Termos de apresentagio obrigatoria:

MNas IBPs:

- Informa os possiveis riscos relacionados aos procedimentos e as formas de minimizacdo dos mesmos;

- informa os beneficios da realizacdo do estudo de forma a justificar a realiza¢cdo do mesmo;
- descreve os procedimentos de obtencdo e analise dos dados adequadamente;

- apresenta o instrumento a ser utilizado para coleta de dados;

- apresenta cronograma informando coleta de dados a partir do primeiro semestre de 2019.

No TCLE
- apresenta o titulo e objetivo do estudo;

- apresenta beneficios de forma a justificar a realizacdo do estudo;

- Informa os riscos e as formas de minimizacdo dos mesmos de forma clara e pertinentes;

- Informa os procedimentos de forma detalhada que os participantes terdo que realizar, apesar de

redacdo indireta para o participante;

- Apresenta informagdo sobre endereco e contato do onientador e aluno/pesquisador;

- Finaliza o TCLE na forma de convite.

Recomendagoes:
Retirar o logotipo da UNESP no cabecalho do TCLE.

Endereco: Av.24-An®1515

Bairro: Bela Vista CEP: 13.506-900
UF: 5P Municipio: RIO CLARO
Telefone: (19)3526-9678 Fax: (19)3534-0009 E-mail:

cepib@rc.unesp.br
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BIOCIENCIAS DE RIO CLARO gw"tn
DA UNIVERSIDADE ESTADUAL

Confinuagéio do Parecer: 2.971.141

Incluir nimero de perguntas a serem respondidas, local de coleta das respostas, tempo estimado necessario
para responder as perguntas.

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequagoes:

O CEP REFERENDA O PARECER DO RELATOR:

"A presente proposta esta devidamente justificada e apresenta as informacdes de forma clara e adequada
indicando a importancia da realizacdo do estudo”.

Consideracdes Finais a critério do CEP:
O projeto encontra-se APROVADO para execucdo. Pedimos atencdo aos seguintes itens:

1) De acordo com a Resolugdo CNS n® 466/12, o pesquisador devera apresentar relatorio final.

2) Eventuais emendas ( modificacdes ) ao protocolo devem ser apresentadas, com justificativa, ao CEP
de forma clara e sucinta, identificando a parte do protocolo a ser modificada.

3) Sobre o TCLE: caso o termo tenha DUAS paginas ou mais, lembramos que no momento da sua
assinatura, tanto o participante da pesquisa ( ou seu representante legal) quanto o pesquisador responsavel
deverdo RUBRICAR todas as folhas , colocando as assinaturas na dltima pagina.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacdo
Informag8es Basicas|PB_INFORMAGCOES_BASICAS_DO_P | 11/10/2018 Aceito
do Projeto ROJETO 1234978 pdf 12:23:22
Projeto Detalhado / | Trabalho.docx 11/10/2018 | TAIS DE AVILA Aceito
Brochura 12:17:52 |CAZOTTO
Investigador
TCLE / Termos de  |tcleoficial docx 11/10/2018 | TAIS DE AVILA Aceito
Assentimento / 12:15:15 |CAZOTTO
Justificativa de
Auséncia
Folha de Rosto Folhaderosto. pdf 11/10/2018 | TAIS DE AVILA Aceito

12:10:42 |CAZOTTO

Situagio do Parecer:
Aprovado

Endereco: Av.24-An.® 1515

Bairro: Bela Vista CEP: 13.506-900
UF: 5P Municipio: RIO CLARO
Telefone: (19)3526-9678 Fax: (18)3534-0009 E-mail: cepib@rc.unesp.br
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ANEXO A - QUESTIONARIO (Escala de Estresse Percebido (PSS)

Sexo: feminino () masculino ()
Idade:

Tempo de pratica de Yoga: maisde 1 ano( )menosde lano( )

1. Vocé tem ficado triste por causa de algo que aconteceu inesperadamente?
0 = nunca 1 = quase nunca 2 = as vezes 3 = quase sempre 4 = sempre
2. Vocé tem se sentido incapaz de controlar as coisas importantes em sua vida?

0 =nunca 1 =quase nunca 2 = as vezes 3 = quase sempre 4 =sempre

3. Vocé tem se sentido nervoso e “estressado”?

0 =nunca 1 =quase nunca 2 = asvezes 3 = quase sempre 4 = sempre

4. Vocé tem tratado com sucesso dos problemas dificeis da vida?

0 =sempre 1 =quase sempre 2 = asvezes 3 = quase nunca 4 =nunca

5. Vocé tem sentido que esta lidando bem as mudancas importantes que estéao
ocorrendo em sua vida?

0 =sempre 1= quase sempre 2 = as vezes 3 =quase nunca 4 = nunca

6. Vocé tem se sentido confiante na sua habilidade de resolver problemas
pessoais?

0 =sempre 1= quase sempre 2 = asvezes 3 =quase nunca 4 =nunca

7. Vocé tem sentido que as coisas estdo acontecendo de acordo com a sua
vontade?

0 =sempre 1 =quase sempre 2 = asvezes 3 = quase nunca 4 =nunca

8. Vocé tem achado que ndo conseguiria lidar com todas as coisas que vocé tem
que fazer?

0 =nunca 1 =quase nunca 2 = asvezes 3 = quase sempre 4 = sempre

9. Vocé tem conseguido controlar as irritacdes em sua vida?

0 =sempre 1 =quase sempre 2 = asvezes 3 = quase nunca 4 =nunca

10.Vocé tem sentido que as coisas estdo sob o0 seu controle?

0 =sempre 1 =quase sempre 2 = asvezes 3 = quase nunca 4 =nunca

11.Vocé tem ficado irritado porque as coisas que acontecem estdo fora do seu
controle?
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0 = nunca 1 =quase nunca 2 = as vezes 3 = quase sempre 4 =sempre

12.Vocé tem se encontrado pensando sobre as coisas que deve fazer?

0 =nunca 1 =quase nunca 2 = asvezes 3 = quase sempre 4 = sempre

13.Vocé tem conseguido controlar a maneira como gasta seu tempo?

0 =sempre 1 =quase sempre 2 =asvezes 3 =quase nunca 4 =nunca

14.Vocé tem sentido que as dificuldades se acumulam a ponto de vocé acreditar
que nao pode supera-las?
0 =nunca 1 =quase hunca 2 = as vezes 3 = quase sempre 4 =sempre

15.As praticas de Yoga te ajudam nas situacdes citadas acima? Se sim, de que
maneira?

16.Vocé tem algum movimento especifico do Yoga que vocé se sinta melhor em
relacao ao estresse? Se sim, qual?

17.Numa escala de 0 a 10, qual era o seu nivel de estresse antes de iniciar as
praticas de Yoga e qual € esse nivel ap6s o inicio das préticas?
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ANEXO B - Quadro 1: Pergunta e resposta qualitativa sobre o auxilio que o Yoga

proporciona nas situacdes de estresse.

Pergunta 15: As préticas de Yoga te ajudam nas situa¢des citadas acima? Se sim, de que maneira?

1 - As préticas ajudam muito, principalmente na forma de avaliar as situacdes dificeis na busca do
autoconhecimento

2 - Sim, me ajudam a manter a calma e a raciocinar melhor na hora de resolver algo ou situagtes
estressantes

3 - Com toda certeza sim. Ficamos mais calmas e conscientes de que tudo acontece como tem que
acontecer

4 - Sim. Auto reflexdo e autoconhecimento. Focar no momento presente

5 - Sim. O yoga funciona pra mim como autoconhecimento conectando mente e corpo

6 - Sim. Respirando

7 - Sim. Melhora concentracéo

8 - Sim! A prética de yoga me ajuda em tudo, yoga faz parte da minha vida. Ajuda no fluxo da
respiracdo, no alongamento, flexibilidade, concentracéo, disciplina, foco, consciéncia, em tudo

9 - Sim, estou tendo mais consciéncia que o que acontece exteriormente depende da maneira de como
controlo o meu agir

10 - Sim, estou mais relaxado e tranquilo

11 - Sim. Respiracéo e meditacao

12 - Sim, ajudam a pensar antes de agir, melhorando a tomada de decisdo e controle da situacao

13 - Sim, a manter a mente calma

14 - Sim, pensando que quase nada depende do meu controle

15 - Sim. A prética de yoga ajuda a manter a calma e a manter a perspectiva quando enfrentamos
algum problema. Por exemplo, ajuda a lembrar que sempre podemos respirar e focar nossa atencao
no que podemos controlar

16 - Sim, respiracao (pranayamas), meditando e pelos conceitos passados em aula

17 - Sim, com mais equilibrio fisico e emocional

18 - Sim, sobre bem estar e autoestima

19 - Sim. Com as praticas consigo respirar antes de agir impulsivamente, também néo sinto que devo
tomar para mim as coisas ruins do dia

20 - Sim, estou mais concentrada e menos ansiosa
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21 - Sim, controle das emocdes, concentracdo, tempo para si mesmo

22 - Sim, calma, respiracdo e em pensar em mim

23 - Mais ou menos. Encaro como um alongamento, Estou comegando a pensar como uma atividade
para desestressar

24 - Sim, a prética, assim como a filosofia, nos orienta para uma vida mais simples e bem guiada

25 - Sim, ajudam na ansiedade e controle

26 - Um pouco

27 - Sim, me ajuda a controlar a respiracao, a ter mais paciéncia, refletir antes de agir, relaxar, nao fico
mais tao tensa, melhora meu sono

28 - Sim, visto que as posturas trazem equilibrio fisico, mental, emocional e espiritual, de forma que
passamos a nos perceber como um todo, ficando perceptiveis aos pensamentos que geram emog¢des
gue fazem com que o corpo fisico nos indique o caminho da cura e do autoconhecimento. Todas as
percepcdes trazem respostas para as situagdes de conflito que possam acontecer durante o dia, e
essa percepcao ficou mais agucada ap0s as praticas de yoga.

29 - Sim, pois saio das praticas mais centrada e tranquila, acreditando que posso enfrentar bem o meu
dia

30 - Sim, as praticas me fazem “desligar” do mundo e dos pensamentos. Sinto como se eu me
conectasse comigo mesma naquele instante e esquecesse de todas as obrigacdes, estresses, medos,
insegurancas e sentimentos ruins. A prética traz paz e sensacao de relaxamento, de leveza e de dever
cumprido. Com certeza me ajudam no decorrer das situacdes.

Fonte: Dados da pesquisa
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ANEXO C - Quadro 2: Perguntas e respostas qualitativas sobre o movimento

preferido do Yoga.

Pergunta 16: Vocé tem algum movimento especifico do Yoga que vocé se sinta melhor em relagdo ao
estresse? Se sim, qual?

1 - Gosto muito da postura do guerreiro por despertar uma forca interna e das invertidas por me desafiar
diante dos medos e receios

2 - Gosto de todos

3 - Ainda nao identifiquei

4 - Sim, postura da crianca

5 - Sim, guerreiro

6 - Sim, ujjay

7 - Sim, o que fagco com o corpo todo apoiado no chao

8 - Sim, as respiracdes, as posturas, tudo na pratica do yoga me faz com que eu me sinta melhor em
relacdo ao estresse

9 - Sim, posicdo da crianca

10 — Bolacana

11 - Sim, posi¢cao do guerreiro

12 — Néo

13 - Nenhuma especifica

14 - Modo de pensar (sui)

15 - Sim, as posturas que alongam as costas (como Adho Mukha e a postura do arado), e as praticas
de pranayama (respiracao) aliadas a meditacao

16 - Relaxamento final. Quando a pratica € mais forte tudo fica perfeito

17 - Sim, relaxamento e meditacao

18 — Néo

19 - Sim, as posturas de equilibrio e forca por exigir concentracéo e foco. Sao posturas que depois de
executadas geram grande relaxamento

20 - Sim, sequéncia do suryanamaskar ou saudac¢éo ao sol

21 - Sim, respiracédo e meditacao

22 - Sim, meditacao
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23 - Sim, respiracéo e alongamento inicial

24 - Sim, respiracdo, meditacdo e alongamento final

25 - Sim, meditacao e posturas

26 - Sim, respiracdo, meditacdo, posturas e alongamento

27 - Sim, eu gosto de meditar e relaxar com as pernas encostadas na parede

28 - Sim, postura da arvore (traz percepcéo de olhar para frente com firmeza e conexao, trazendo a
certeza de onde quero ir e firmeza nos meus passos durante a caminhada); postura do guerreiro (traz
forca e coragem para enfrentar qualquer situagdo) e a postura de l6tus (traz equilibrio, serenidade e
sabedoria para viver qualquer momento do presente)

29 - Sim, respiracao e meditacao

30 - Sim, meditacdo, pois € a partir dela que consigo me desconectar dos pensamentos e realmente
relaxar

Fonte: Dados da pesquisa
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ANEXO D - Quadro 3: Pergunta e resposta qualitativas sobre o nivel de estresse.

Pergunta 17: Numa escala de 0 a 10, qual era o seu nivel de estresse antes de iniciar as praticas de

Yogae qu

al é esse nivel ap0s o inicio das praticas?

1 - Antes:

6/ Depois: 2

2 - Antes:

7/ Depois: 4

3 - Antes:

9 ou 10/ Depois: 0 a 3

4 - Antes:

5/ Depois: 2

5 - Antes:

6/ Depois: 2

6 - Antes:

10/ Depois: 3

7 - Antes:

8/ Depois: 5

8 - Antes:

3/ Depois: 0

9 - Antes:

6/ Depois: 2

10 - Antes:

8/ Depois: 4

11 - Antes:

2/ Depois: 1

12 - Antes:

10/ Depois: 7

13 - Antes:

8/ Depois: 5

14 - Antes:

7/ Depois: 3

15 - Antes:

10/ Depois: 5

16 - Antes:

6/ Depois: 0

17 - Antes:

5/ Depois: 0

18 - Antes:

5/ Depois: 0

19 - Antes:

8/ Depois: 4

20 - Antes:

10/ Depois: 5

21 - Antes:

7/ Depois: 3

22 - Antes:

9/ Depois: 5

23 - Antes:

9/ Depois: 5

24 - Antes:

5/ Depois: 2

25 - Antes

.7/ Depois: 5
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26 - Antes

: 10/ Depois: 6

27 - Antes

: 5/ Depois: 2

28 - Antes

: 8,5/ Depois: 2

29 - Antes

: 9/ Depois: 6

30 - Antes

: 10/ Depois: 5

Fonte: Dados da pesquisa




