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RESUMO

O Yoga é um complexo sistema de praticas espirituais, morais
(disciplina) e fisicas que visam' atingir a "autoconsciéncia" ou
"autorrealizagdo"(DE ROSE 2005). Hatha Yoga é composto de
diferentes elementos, tais como posturas (asanas), éxerciciqs de
respiragdo (pranayama), relaxamento (yoganidra) e meditagdo’
(dharana) e tem sido cada vez mais utilizada com sucesso no
tratamento de estresse e ansiedade. (VORKAPIC: RANGE 2011)
(FEUERSTEN 2005). Embora haja uma grande variedade de
abordagens terapéuticas disponiveis para o gerenciamento de
transtornos de ansiedade, atualmente os pacientes parecem preferir as
chamadas terapias complementares, devido aos efeitos‘adversos da
medicagdo. Drogas ansioliticas tém limitada eficacia a longo prazo,
geram sonoléncia e dependéncia, prejudicam cogni¢cdo e memoria e
geram disfungdo sexual (VORKAPIC; RANGE 2011). Objetivo: Avaliar se
ha melhora dos niveis de estresse a partir de praticas de yoga.
Metodologia: Alunos de medicina que voluntariamente aceitaram
participar de duas aulas de ioga por semana na faculdade, por trés
meses, responderam questionarios com questdes fechadas e abertas
no inicio e ao final do projeto, sobre estresse. Resultados: dos 18 alunos
que iniciaram as aulas, sete fizeram toda a programacgéo planejada.
Desses, cinco alunos relataram melhora e todos indicariam a pratica de
ioga para um colega. Conclusdao: Embora em pequeno numero de
participantes, a pratica de ioga ajuda na diminuicdo do estresse em
estudantes universitarios.

Palavras-chaves: Yoga; estresse; educagdo médica

Abstract
Yoga is a complex system of spiritual, moral (discipline) and physical
practices aimed at échiéving "self-consciousness" or "self-realization."
Hatha Yoga, is composed of different elements such as postures
(asanas), breathing exercises (pranayama), relaxation (yoganidra) and
meditatibn. (dharana). And aIthough‘yoga is not a therapy, it has been
increasingly used successfully in the treatment of stress and anxiety
(VORKAPIC; RANGE 2011). Although there are a wide variety of therapeutic




approaches available for the management of anxiety disorders, currently
patients seem to prefer the so-called complementary therapies because
of the adverse effects of the medication. Many studies have shown that
anxiolytic drugs have limited long-term efficacy, lead to sleepiness and
dependence, impair cognition and memory, and generate sexual
dysfunction (VORKAPIC; RANGE 2011). Objective: To evaluate if there is
improvement of the levels of stress from practices of yoga. Methods:
Medical students who voluntarily agreed to participate in two yoga
classes per week at medical school for three months answered
questionhaires with open and closed questions at the beginning and
end of the project on stress. Results: From 18 students who started the

classes, seven did all the planned programming. Of these, five students

reported improvement and all would indicate the practice of yoga for a

colleague. Conclusion: Although in a small number of participants, yoga
practice helps in reducing stress in university students.
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INTRODUGAO -

Alunos de medicina sdo psicologicamente desgastados ao longo
dos anos por inumeros fatores (questdes familiares, auto-cobranga,
dificuldade nos estudos, inseguranga nas  avaliagdes,etc)
(ALVES; BAPTISTA 2006). O estresse é a combinagdo de sensagdes
fisicag, mentais e emocionais que resultam de variados estimulos de
preocupag¢des, medos, ansiedades,pressdes psicoldgicas e fadiga fisica
e/ou mental, que irdo exigir uma adaptagdo efou produgéo de tensdo. O
excesso de trabalho e de preocupagdes esta relacionado a doencgas
coronarianas; igualando entdo o termo stress (eventos estressantes)
com “trabalho excessivo” e o termo strain (as reagdes organicas ao
estress) como “preocupacgdo” (ALVES; BAPTISTA 2006).

Existem dois tipos de stress: o bom (positivo) e o ruim (negativo). O
stress bom motiva e inspira, ajudando o individuo a tomar decisGes
rapidas; j4 o stress ruim pode ser agudo (muito intenso, mas que
desaparece rapidamente) ou crénico (ndo tao intenso, mas que perdura
por periodos de tempo prolongados). (NIEMMAN 1999) (BROWN RP
2005). Quando ha uma situagdo de estresse, as glandulas adrenais
passam a produzir cortisol, adrenalina e noradrenalina; e o resultado no
organismo é: a frequéncia cardiaca aumenta, as pupilas se dilatam, a
sudorese e a glicemia aumentam, as atividades do trato gastrintestinal
diminuem, o bago é contraido (de forma a expulsar mais hemacias,
aumentando a oferta de oxigénio aos tecidos), e as atividades do
sistema imunolégico diminuem (CERQUEIRA; MELO 2016). Essa
resposta de forma imediata é benéfica ao individuo, porém quando a
mesma é estimulada continuamente ocorre um efeito reverso,
préjudicando a qualidade de vida do individuo (pelo excesso de cortisol
no organismo). (CERQUEIRA; MELO 2016)

Yoga é uma filosofia milenar proveniente da India, que através dos
séculos, se adaptou para os dias atuais conservando sua esséncia e
seus objetivos (DE ROSE 2005). Existem mais de 25 tipos ou
modalidades de Yoga, porém no mundo ocidental, as modalidades com
suas rémificagées, sd0 mais conhecidos os estilos de Yoga que utilizam

os exercicios respiratérios que equilibram a bioenergia (orgdnio)
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denominados de prandyama; as posturas fisicas (dsanas) de
alongamento, forga isométrica e equilibrio, o relaxamento psicofisico
(yoganidra) e a meditagdo (dhyana) (BAPTISTA 2002) (FEUERSTEN
2005). A partir da pratica da respiragdo no yoga & possivel atingir esse
equilibrio mental e fisico (KOZASA 2002). Pois na inquietude mental e
emocional observa-se a respiracao acelerada e torna-se mais lenta nos
estados em que nos encontramos fisica, mental e emocionalmente
tranquilos (KOZASA 2002). Segundo os mestres de Yoga, na absorgéo
do prana, que significa a energia vital do ar, a respira¢do deve ser lenta
e profunda, auxiliando a atingir o equilibrio " mental, fisico e
emocional(Baptista 2002) (MANTUANI 2015)

A assun¢do de responsabilidades e os destinos da prépria vida,
aliada as dificuldades naturais préprias do curso, provocam nestes
académicos um nivel de estresse bastante relevante. Tal fato pode ser
constatado por um trabalho desenvolvido pela académica Fernanda
Botelho, em que procedeu a mensuracdo dos niveis de estresse nestes
académicos, utilizando um questionario, chamado de questionario de
Inventario de Sintomas de Stress para adultos LIPP (ISSL), o qual
obteve resultados estimulantes para esta pesquisa. Nesse estudo
observou-se que alunos,.os quais voluntariamente se submeteram ao
questionario, aproximadamente 71,15% dos alunos que responderam o

ISSL estdo estressados.

Em suma, os niveis de estresse dos alunos recém ingressos na
Faculdade estdo elevados, o que nos leva a tomar medidas para tentar
minimizar este fato. Dentre as possibilidades, realizar praticas de yoga
semanalmente poderia contribuir para isso, e a experiéncia da
participante do projeto ‘(aluna Nicole) com yoga € muito grande. Por
isso, 0 nosso objetivo foi avaliar se a yoga pode contribuir para diminuir

0s niveis de estresse nos estudantes de medicina.

METODOLOGIA
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O estudo foi realizado na em uma faculdade de medicina no
primeiro semestre de 2017, com alunos de medicina do 1° ao 5° ano
que concordaram em participar do estudo.

As praticas de yoga foram realizadas duas vezes por semana na

Faculdade Ceres e ministradas por uma aluna de medicina e tambem

professora de yoga, sob orientagéo da professora do curso e co-autora.
Foram disponibilizadgs aos alunos quatro aulas durante a semana,

com o intuito que o aluno fosse no minimo duas vezes, por trés meses.

Antes da primeira aula os alunos responderam um questionario sobre.

estresse (https://psicosaude.wordpress.com/2010/10/31/teste-seu-

estresse/).

Foram realizadas posturas de ioga (Asanas) e exercicios de respiragao
(pranaiamas), durante 45 minutos a uma hora (FIGURA 1).

Ao término de ter meses, foi realizado novo questionario (similar ao
que foi aplicado no inicio das praticas juhtamehte com questdes

avaliagdo das aulas e estado-geral do aluno .
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RESULTADOS:

Dos 18 alunos que iniciaram as aulas, 11 ndo cumpriram os trés
meses de atividades e sete fizeram toda a programag¢ao planejada. Seis
eram mulheres (20 a 25 anos de idade) e um homem( 26 anos).
Desses, cinco alunos relataram melhora e todos indicariam a pratica de
ioga para um colega. As TABELAS 1 e 2 mostram os resultados da
importancia das aulas de yoga para os alunos e os resultados do
questionrio de estresse.

A grande maioria dos alunos observou uma melhora na qualidade
de vida e na concentracao, ajudando nos estudos. Todos participantes

recomendariam a atividade pra alguem.

Em relacdo as perguntas abertas, destacam-se os seguintes comentarios:

Pergunta 1: Gostaria de acrescentar alguma critca/opnido quanto as aulas?
Todos os alunos que participaram das praticas afirmaram que "as aulas sdo
excelentes", pois as aulas possuem um carater de serem "relaxantes e cansativas
ao mesmo tempo". Cada encontro foi planejado para que cada aluno siga sua
evolugao respeitando o seu corpo. "As aulas sao étimas e abragem o basico do

‘yoga até o mais complexo, conforme a evolugao de cada um."

Pergunta 2: Como essa pratica te ajudou?

Grande parte dos alunos afirmam que as aulas possuem um carater de "relaxar” e
" retira o estresse”. As praticas produzem uma "sensacgéo de bem-estar muito
grande no dia da pratica e nos proximos" e em muitos casos auxilia a "realizar as
atividades diarias com mais empelho e dedicagao” por ter alivio e "sem pressdes ou

tensBes musculares" e por sua vez, melhora da qualidade do sono.

Pergunta 3 Como as praticas tem ajudado o seu corpo?

Apeéar de ser um mesmo estimulo (praticas de yoga) para os alunos, cada um
respondeu de uma forma positiva; desde "corpo menos cansado”, "menos dores no
corpo"e "melhora da elasticidade e fortalecimento muscular” até repercutir em

fatores além do esperado como: "fico menos preocupada"; "me ajudaram na
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concentragao/ percepcdo do meu corpo”, "emagrecimento” e "diminuindo dores de

cabeca".

DISCUSSAO:

Observou-se uma melhora na qualidade de vida, no estresse e
melhora nos alongamentos nos participantes (este ultimo n&o
mensurado oﬁcialmente).nNo intervalo de trés meses foram planejadas
um total de 32 aulas, porém houveram feriados e desinteresse por parte
dos alunos em determinadas datas, o que gerou um total de 26 aulas.
Nesse intervalo de tempo foi possivel observar melhora desde a postura
. dos alunos como também a respiracdo durante as praticas. Infelizmente
grande parte dos que afirmavam ter interesse ndo foram durante as

praticas.

Dois alunos apresentaram uma piora nos niveis de estresse. Isso
poderia ser explicado pelo aumento da auto-percepcao proporcionada
pela Yoga. Os estudo de Wood (Wood 1962) descreveram, os passos
do yoga em trés etapas: Dois passos éticos: 1) yama, as abstinéncias
(nao-violéncia, veracidade, honestidade, nao perversao do sexo,
desapego); 2) niyama, as regras de vida (pureza, hérmonia, serenidade,
alegria, estudo). E trés passos externos: 3) asanas, as posi¢gdes do
'corpo; 4) pranayama, o controle da respiragdo; 5) pratyahara, o controle
das percepgdes sensoriais organicas.

Trés passos internos: 6) dharana, a concentragéo; 7) dhyana, a
meditacéo; 8) samadhi, a identificagdo. E o propésito dos oito passos
seria atingir a auséncia de flutuagdes mentais, o que seria equivalente a
ilurhihagéo ou identificag&o (samadhi). (Siegel; Barros 2013)

Por conta dessas trés etapas, em especial os dois passos éticos, ha
um aumento da auto-percepgdo, desde corporal como também
espiritual. Sendo assim, ha a probabilidade de ter ocorrido uma
exacerbagdo dos sentimentos para, a mais adiante, alcangcar a
iluminagao/ identificagdo (KUPFER 2017)

O Yoga é uma pratica reconhecida pela OMS (2005) como uma
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fisico, respiratério € mental; relaxa e contrai mulsculos, ocasionando
automassagem sobre as glandulas enddcrinas; expande a capacidade
respiratéria; e exercita a parte cognitiva e a ateng¢do, por meio da
meditagdo (ESTRATEGIAS da OMS 2002-2005). Também, preconiza o
autocuidado sem excessos nem vicios, uma alimentacdo saudavel e
.vegetariana, a pratica de uma ética e, sobretudo, a ndo-violéncia.

A ndo-violéncia ao corpo (evitar o excesso, o descuido, a
competitividade com demais pessoas em relagdo a flexbilidade)
estimula a auto-percep¢io e a consciéncia corporal € com o tempo o
aluno percebe suas limitagdes e em seguida sua evolugdo, nado

somente fisica, mas também como mental e espiritual. (PRADO 2014)

Durante as praticas houve varios desafios, desde os mais simples
como encurtamento muscular ou dores nas costas, até aqueles que
eram inalcansaveis como priorizagdo dos alunos com provas, festas e o
préprio desinteresse. Qutro fator que contribuiu para o dificil andamento,
- foram os proprios alunos, em suma maioria. Foi solicitado no inicio do
més de Fevereiro para os lideres de sala de cada turma divulgar a
respéito do estudo, com o intuito de recrutar alunos interessados para
estabelecer o horario que fosse melhor para todos e, assim sendo,
iniciar as praticas e por sua vez o estudo. Houve grande interesse por
parte dos alunos, porém somente o desejo de participagdo prevalecia
em muitos dos interessados, culminando ao ponto que, em um grupo de

aproximadamente 20 pessoas apenas 7 mantiam-se fiéis as aulas.

Apesar dos participantes terem gostado das atividades, houve

muitas dificuldades devido as faltas dos alunos por conta de provas e -

outras atividades, o que prejudicou um pouco o trabalho. Contudo, os
alunos que voltaram a realizar as praticas regularmente relataram
grande melhora no seu estresse. Os alunos que tiveram piora no
questionario de estresse foram orientados a procurar o servigo de

aopoio psicoldgico ao aluno (NAEP) , na Instituicdo.

Concluindo, embora com pequena participacao numérica, foram
comprovados os efeitos beneficos da yoga no estresse do estudante.
Espera-se que isso seja um estimulo para o desenvolvimento regular

dessa pratica e possivelmente disponibilizar essa atividade aos
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estudantes da Instituicdo, como mais uma ferramenta de apoio para a

diminuigdo do estresse estudantil
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TESTE PARA 'QUANTIFICAR O ESTRESSE:

Este teste &€ apenas uma referéncia. As formas pelas quais o estresse

se manifesta podem mudar muito de pessoa para pessoa.

Assinale a freqiéncia com que vocé vivenciou nos ultimos dois meses

cada um dos itens abaixo:

(0) Nao tenho tido problemas
(1) Ocasionalmente

(2) Frequentemente

) Dores de cabeca por tensdo ou enxaqueca

) Insdnia, fadiga, cansago

) Comer em excesso

} Dor na parte inferior. das costas

) Ulcera ou gastrite

) Nervosismo

)} Pesadelos

) Presséo arterial alterada

) Maos e pés frios e suados ou suar mais que o normal
} Ingestao de alcool ou remédios sem receita

) Palpitagdes cardiacas (taquicardia)

) Dificuldades sexuais ou desinteresse sexual
)} Preocupagdes excessivas
) Nauseas e vomitos
) Irritabilidade
) Sono irregular, acordando varias vezes por noite
) Perda de épetite ou diarréia _
) D\ores nos musculos do pescogo e ombros
) Crises respiratérias e dificuldade em respirar
)} Periodos de depresséo
) Pequenos acidentes

(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
() Indigestado
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(

} Sentimento de raiva

Sem estresse — Menos de 4 pontos
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Estresse Moderado - de 4 a 20 pontos
Estresse intenso — de 20 a 30 pontos

Estresse muito intenso — Acima de 30 pontos

Teste retirado do seguinte site: https://psicosaude.wordpress.com/2010/10/31/teste-

seu-estresse/
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# Questionario 02 :

Avaliagao

Esta pratica te auxiliou durante os estudos?

()sim ()ndo ()parcialmente

Notou alguma mudanga quanto a qualidade de vida?

{)sim ()ndo ()parcialmente

Sua concentragdo melhorou durante os estudos?

()sim - ()ndo ()parcialmente
Vocé recomendaria para outra pessoa realizar essa pratica?

()sim ()ndo ()parcialmente

Quantas aulas vocé ja fez?
01 02 03 (4 05 06 O7 (8 (09 (10 O11 ()12 ()13 ()14
()15 ()16

# Questionario 03:

Gostaria de acrescentar alguma critica/ opinido quanto as aulas?

Como essa pratica esta te ajudéndo?

ST




Como as praticas tem ajudado o seu corpo?

Questionarios 02 e 03 foram criagbes proprias.
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' FIGURAS E TABELAS

- TABELA 1 : Importancia das aulas de yoga paré os estudantes.

Perguntas Respostas
o Sim |- Nao parcialmente
Auxiliou nos estudos 4 1 2
Mudanca na qualidade de vida 4 0. 3
_| Melhora da concentragao durante os estudos 4 2 1
'| Recomendaria essa pratica para alguém 7 o 0
TABELA 02: questionario sobre Estresse e ansiedade:
Alunos Ponfuagéo N° de aulas
o Antes . Depois- feitas
01 12 07 ' 04
02 15 EVASAO -
03 733 09 09
04 .26 37 08
05 26 06 04
06 33 .07 09
07 24 21 05
08 11 18 10
Média total dos pontos 22,5 15




FIGURA _1: exemplos de posturas (“asanas”) aplicadas nas aulas
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