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BEM-ESTAR, QUALIDADE DE VIDA E REGULACAO EMOCIONAL: a

pratica do yoga como terapia complementar
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Resumo: Tendo em vista o aumento dos transtornos mentais na populagdo em geral, bem
como a implementagao da pratica de yoga na PNPIC, o presente estudo teve como objetivos
investigar se a pratica do yoga influencia na qualidade de vida, no bem-estar ¢ na regulacao
emocional do individuo, verificando sua contribui¢do para a saude mental de praticantes, a
importancia psicossocial na vida do individuo, bem como, a influéncia da pratica de yoga na
promog¢ao de saude em pacientes de um CAPS-II do Litoral Norte do Rio Grande do Sul.
Pesquisa qualitativa de carater exploratdrio. Os instrumentos utilizados foram um questionario
sociodemografico, entrevista semiestruturada e Questiondrio de Saude Geral de Goldberg -
QSG 28. Participaram da pesquisa seis individuos incluidos na oficina de yoga de um Centro
de Atencdo Psicossocial - CAPS-II do Litoral Norte do Rio Grande do Sul. A anélise dos
dados da entrevista foi realizada através do método de Bardin, ¢ o QSG - 28 conforme
protocolo de corregdo. Os resultados obtidos mostraram que os individuos praticantes do yoga
apresentaram beneficios a nivel emocional, fisico, psicologico e social, além de beneficios na

regulacdo emocional com a pratica do yoga.
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WELL-BEING, QUALITY OF LIFE AND EMOTIONAL REGULATION: The practice of yoga

as complementary therapy

Abstract: Given the increase of mental disorders in general population, and the

implementation of yoga practice in PNPIC as countermeasure, the present study aims to
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investigate if the practice of yoga influences the quality of life, well-being and emotional
regulation, verifying the mental health of practitioners, the psychosocial importance in the
individual's life, as well as the influence of yoga practice on the health promotion, on patients
from a CAPS-II at the north coast of Rio Grande do Sul. This is a qualitative exploratory
research. The instruments used were a sociodemographic questionnaire, semi-structured
interview and Goldberg General Health Questionnaire - QSG 28. Six subjects that participated
in the yoga workshop of a Psychosocial Care Center - CAPS-II of the north coast of Rio
Grande do Sul take part in the research. The analysis of the interviews was performed using
the Bardin’s method and the QSG-28 according to the correction protocol. The results
obtained showed that the yoga practitioners had emotional, physical, psychological and social

benefits with the practice of yoga.

Keywords: Yoga. Quality of Life. Wellbeing. Emotional Regulation.

1 INTRODUCAO

O Ministério da Saude aprovou no ano de 2006 a Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC), através da Portaria 971 de 03 de maio. No entanto,
de inicio a Politica implantou a utilizacdo de poucas técnicas, tendo sido incrementada em
2017, com a portaria 849 de margo, onde dentre outras técnicas, entrou o yoga.

A pratica do yoga, segundo o Ministério da Saude (2017) gera beneficios para o
bem-estar fisico ¢ mental, nesse sentido, a PNPIC aparece na contramdao do modelo
biomédico hegemonico, o qual tem como tendéncia ignorar as praticas alternativas na
promocao da saude. Assim, as praticas alternativas e complementares objetivam um olhar
mais subjetivo sobre o individuo, o considerando de uma forma mais integral, ou seja, essas
praticas vém com enfoque no biopsicossocial (MEDEIROS, 2017).

O aumento dos transtornos mentais na populagdo ¢ um fenomeno observavel no
mundo inteiro, dados da Organizacdo Mundial da Satde (2002) demonstram este fato, ja que
atualmente cerca de 450 milhdes de pessoas sofrem de perturbagdes mentais ou
comportamentais. No Brasil, O Ministério da Satide aponta que 12% da populagdo geral

carece de um atendimento em saude mental, sendo este continuo ou eventual ¢ 3% da
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populagcdo apresenta transtornos mentais severos e persistentes (BRASIL, 2008 apud
AGENCIA NACIONAL DE SAUDE SUPLEMENTAR, 2008).

Visto o aumento dos transtornos mentais na populacdo em geral, bem como, a
implementagao da pratica de yoga na PNPIC, o presente estudo teve como objetivo investigar
se a pratica do yoga influencia na qualidade de vida, no bem-estar e na regulagdo emocional
do individuo, verificando sua contribuicdo para a satide mental de praticantes, a importancia
psicossocial na vida do individuo, bem como, a influéncia da pratica de yoga na promocao de

saude de pacientes de um CAPS-II do Litoral Norte do Rio Grande do Sul.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Yoga

O yoga teve sua origem na tradicdo védica, sendo composto por posturas fisicas,
controle da respiragdo, controle das percepcdes corporais, concentragdo, meditagdo e controle
da mente. Atualmente o yoga vem sendo entendido como uma pratica psicofisica, onde seus
praticantes obtém beneficios terapéuticos, tendo assim, despertado interesse da comunidade
cientifica e, além disso, tem tido efeitos cada vez mais positivos na populacdo em geral
(MEDEIROS, 2017).

O Yoga tem como objetivo desenvolver o potencial do corpo de forma integrada com
a mente, desta forma, auxilia na diminuicao das dificuldades fisicas e emocionais. Origina-se
no Ocidente e é composto por posturas corporais, concentracdo, meditacdo, controle da
respira¢do e inibicdo emocional. Ha evidéncias de que sua pratica propicia efeitos positivos,
tais como, estado continuo de energia, serenidade, autoconfianca, equilibrio fisico e
emocional e, clareza emocional, portanto, diminui sintomas de ansiedade e estresse
(BERNARDI et al, 2013).

Segundo Bernardi et al (2013), a pratica do Yoga busca fazer o individuo tomar
contato com seu corpo e com seu interior, de modo a propiciar exercicios de condugao mental,
que possibilitam alteracdes na forma e no foco dos pensamentos e leva a transformagdes
emocionais, bem como, no funcionamento dos sistemas organicos do individuo, assim, este se

apropria do seu processo de cura e bem-estar.
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Ha algum tempo o Yoga vem se mostrando eficaz e eficiente na promocao de saude
dos individuos, além de ter baixos custos, também resulta em bons resultados em curto
periodo de tempo, estudos comprovam que com trés meses de pratica, ja se obtém importantes
beneficios na saude fisica e psiquica (PECANHA; CAMPANA 2010).

Contudo, apesar de todas essas evidéncias, a pratica pode ndo alcangar o mesmo efeito
positivo para todos os participantes, pois, para alcance dessas sensagdes ¢ preciso perceber
cada momento da pratica, sem forgcar o corpo a ir além do que suporta confortavelmente.
Além disso, a implementacdo da pratica ndo pretende substituir a conduta médica
tradicionalmente utilizada, mas sim, de haver sua integracdo na promog¢ao de satde desses

individuos (BERNARDI et al, 2013).

2.2 Saude Mental

A definicao de satde mental perpassa pelos conceitos de bem-estar subjetivo, auto
eficacia percebida, autonomia, competéncia e auto realiza¢do, sendo assim, a saiide mental
passa a ser mais do que a auséncia de doenga e estd intimamente ligada com a satde fisica e
com o comportamento. Portanto, conforme descrito pela Organizacdo Mundial de Saude —
OMS (2002), “A saude ¢ um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, € ndo
consiste apenas na auséncia de doenca ou de enfermidade.”

Esta defini¢do sobre saude da Organizacdo Mundial da Satde vem recebendo criticas,
visto que, um “completo bem-estar” seria impossivel de ser atingido em decorréncia das
limitagdes humanas e ambientais. Portanto, em decorréncia destas criticas e ainda, de diversos
eventos politicos e econdmicos acerca do tema, surge um novo paradigma sobre o assunto, ou
seja, a saude como producao social, conceito este que vem como rejeicao da abordagem
higienista (GAINO, 2018).

No que tange a satde mental, a Organiza¢do Mundial da Satde (2002) a define como
“um estado de bem-estar no qual um individuo percebe suas proprias habilidades, pode lidar
com os estresses cotidianos, pode trabalhar produtivamente e € capaz de contribuir para sua
comunidade [...]”. Atualmente, se sabe que a saide mental depende da combinacdo de fatores
biologicos, psicologicos e sociais, ou seja, a saude pode ser vista através do modelo
biopsicossocial, em que diversos fatores interagem entre si € determinam o processo de saude

e doenca.
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Diversos sdo os prejuizos trazidos pelos transtornos mentais, acarretando diminui¢ao
da qualidade de vida dos individuos, devido ao comprometimento funcional com consequente
perda da produtividade no trabalho e isolamento social. Desta forma, hd mais procura pelos
atendimentos de saude e por sua vez sdo produzidos custos elevados. Além disso, os
transtornos mentais causam grande sofrimento individual e do grupo familiar como um todo
(SENICATO et al 2018). Portanto, o aparecimento destes transtornos pode levar para além do
sofrimento, mas também, a diminui¢do da qualidade de vida das pessoas afetadas (MURCHO

et al, 2016).

2.3 Promocao de Satde

Tendo em vista a ampliacdo do conceito de saude, além da compreensdo do processo
saude-doenga, iniciou-se o processo de priorizar a visdo de promocdo de saude. Este
movimento teve inicio nos anos 70 no Canadd, apos ter se verificado altos custos devido a
abordagem exclusivamente médica tomada até entdo (BUSS, 2000). A partir disto, a
promocdo de saude também comegou a aparecer no ambito da satide publica, ja4 que em 1986
¢ publicada a Carta de Ottawa para a Promog¢ao de Saude, onde essa ¢ definida como: “[...] o
processo de capacitar as pessoas para aumentar o controle sobre, e para melhorar, sua saude
[...]” (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 1986).

O conceito atual de saude tem seu foco no coletivo, ou seja, preza por agdes de
promocao de saude e ainda, tem como objetivos intervengdes que promovam a qualidade de
vida e o bem-estar dos individuos. Além disso, a promog¢do de saude advém com a premissa
de que os comportamentos do individuo causam impactos sobre sua satde e que mudangas
saudaveis podem melhora-la, portanto, este conceito acaba por responsabilizar o individuo e a
comunidade (SILVA & HELENO, 2012).

Neste contexto, a saide pode ser vista através do modelo biopsicossocial, qual seja,
interagdo entre fatores biologicos, psicoldgicos e sociais, em que diversos fatores interagem
entre si e determinam o processo de saude e doenca. Por fim, a satide mental ¢ entendida pela
Organizacdo Mundial da Saude (2002) como sendo tao importante quanto a saude fisica, visto
que gera bem-estar aos individuos e a sociedade.

Dentre as estratégias estabelecidas pela Organizacdo Mundial da Saude (2002) para

investimento na saide mental da populagdo, sdo descritas estratégias de promogao a satde,
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assim como: “[...] assegurar o acesso universal a servigos apropriados € econdmicos, inclusive
servigos de promogdo da saide mental e de prevengdo; promover estilos de vida saudaveis

[...]; apoiar uma vida familiar estavel, a coesdo social e o desenvolvimento humano.”

2.3.1 Qualidade de Vida

No ambito da satde a qualidade de vida € tida como um conceito amplo, que vai desde
a compreensdo das necessidades humanas fundamentais até a promocao da satde, visto que
desta forma havera também a promocao da qualidade de vida (MINAYO et al, 2000). Outro
autor acrescenta que fatores de vida positivos favorecem a qualidade de vida, assim, estes
podem ser fortalecidos através de estratégias criadas para manté-los e, em contrapartida, os
fatores de vida negativos devem ser enfraquecidos (OLIVEIRA, 2006).

Qualidade de vida foi definida pela Organizagdo Mundial da Saude como sendo a
percep¢ao do individuo acerca da sua posi¢dao na vida, ou seja, em sua cultura, dentro do
sistema de valores em que vive e com relagdo aos seus objetivos e expectativas, assim como,
seus padrdes e preocupacdes. Conceito este muito utilizado nos dias atuais, devido a sua
ampla defini¢do abrangendo fatores de inter-relagdo de aspectos ambientais, sociais,
psicolégicos, fisicos e de independéncia (SILVA & HELENO, 2012).

Por fim, Minayo, Hartz e Buss (2000) esclarecem sobre o conceito de qualidade de
vida: “O termo abrange muitos significados, que refletem conhecimentos, experiéncias e
valores de individuos e coletividades que a ele se reportam em variadas épocas, espagos €
historias diferentes, sendo, portanto, uma constru¢cdo social com a marca da relatividade

cultural.”

2.3.2 Bem-estar

O conceito de bem-estar ¢ recente, por volta dos anos sessenta ¢ ¢ considerado
complexo, compreendendo fatores cognitivos e afetivos, além de englobar outros conceitos,
assim como, a qualidade de vida, emogdes negativas e emogdes positivas. Assim, o bem-estar
estd associado a presenca de emogdes positivas, auséncia de emogdes negativas e presenga de

sentimentos de satisfagao com a vida (RIBEIRO & GALINHA, 2005).
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A psicologia positiva se detém a estudar o bem-estar e o descreve como sendo um
facilitador da maneira positiva como as pessoas enxergam a si € aos outros, fortalecendo
assim, o relacionamento com os pares, pois, proporcionam um maior prazer em vivenciar as
situagoes cotidianas (PASSARELI & SILVA, 2007).

A satisfacdo com a vida refere-se a um conceito de julgamento cognitivo de avaliagao
geral da propria vida, o afeto positivo ligado a sentimentos agradaveis, de entusiasmo e prazer
e, o afeto negativo ligado a emocdes desagraddveis, assim como, de aborrecimento,
ansiedade, anglstia e pessimismo. Ambos, afetos negativos e afetos positivos sdo estados

emocionais transitorios (ALBUQUERQUE & TROCCOLI, 2004).

2.4 Regula¢ao Emocional

As emogdes de modo geral influenciam na qualidade de vida dos individuos, visto que
estdo diretamente relacionadas a como ocorrem os relacionamentos, no ambito profissional,
familiar, de amizades e nos relacionamentos amorosos. Nesse sentido, as emog¢des podem ser
consideradas tendéncias de respostas comportamentais, experienciais e fisioldgicas, as quais,
de forma conjunta resultam na maneira como as pessoas se comportam diante de situacdes
significativas (FELICORI, 2017).

Portanto, as emog¢des devem ser compreendidas como um conjunto de processos, ou
seja, diante de uma emocdo deve haver avaliagdo de uma situag¢do, sensagdo corporal,
intencionalidade, comportamento motor e, por fim, o relacionamento interpessoal. Neste
sentido, quando a pessoa apresenta a emocao ansiedade, ela pode estar preocupada em nao
conseguir concluir uma tarefa a tempo, pode apresentar sudorese e ritmo cardiaco acelerado,
se concentrar mais para terminar a tempo, ficar inquieto e se relacionar de uma maneira
inadequada com as pessoas a sua volta (LEAHY et al, 2013).

Importante salientar que a regulacdo emocional, segundo Leahy et al (2013), pode
incluir qualquer estratégia de enfrentamento, sendo ela adaptativa ou desadaptativa, que o
individuo faz uso para lidar com a emocgao intensificada. Por meio da regulacao emocional o
individuo busca regular suas emocgdes, através do autocontrole, da expressdo das emogdes e
dos sentimentos, do reconhecimento ¢ nomeacao das suas emog¢des ¢ das emogoes dos outros,
da tolerancia a frustracdo e do reconhecimento dos fatores positivos de cada situacao

vivenciada. A regulacdo emocional, ou seja, o controle das emogdes, se faz necessario quando
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as emocgoes experienciadas ndo sdo compativeis com as situagdes, ja que, as emocdes mal
reguladas podem gerar elevado mal-estar. Pesquisas apontam que a regulagdo das emocgdes
proporciona maior bem-estar ¢ melhor funcionamento do individuo de um modo geral
(FELICORI, 2017).

A capacidade que o individuo demonstra de regular as suas emogdes resulta em satde
mental, ou seja, promove um funcionamento emocional e psicossocial saudavel e adaptativo.
Nesse sentido, essa capacidade esta atrelada ao desenvolvimento de competéncias sociais,
assim como, o estabelecimento de relacdes saudaveis. Em contrapartida, a desregulacao
emocional, ou seja, a falta de estratégias para lidar com as emocgdes intensificadas, ¢
caracteristica presente em mais da metade dos transtornos mentais descritos no DSM -V -

Manual Diagnostico e Estatistico dos Transtornos Mentais (SILVA & FREIRE, 2014).

3 METODOLOGIA

3.1 Delineamento

Pesquisa qualitativa de carater exploratério. De acordo com Gil (2010) esse tipo de
pesquisa tem como objetivo proporcionar maior familiaridade com assunto que sera

investigado, com a finalidade de torna-lo mais explicito.

3.2 Participantes

A pesquisa foi realizada com 06 pacientes participantes da oficina de yoga de um
Centro de Atencao Psicossocial - CAPS-II do Litoral Norte do Rio Grande do Sul, servigo
especializado mantido pela prefeitura municipal para atender a clientela do SUS.

O grupo ¢ formado por pacientes usuarios do CAPS de ambos os sexos, com faixa
etaria de 20 a 70 anos de idade. Os critérios para participagao da presente pesquisa incluem
ser alfabetizado e estar frequentando a oficina de forma assidua por, no minimo, dois meses.

A oficina de yoga ocorreu uma vez por semana no turno da tarde, em lugar calmo,
com a utilizagdo de canga de praia e/ou colchonete, assim como, um aparelho de som como
material de apoio. Os encontros duraram uma hora e tiveram como objetivos um momento de

acolhimento e interiorizagdo dos individuos voluntarios, conscientizagdo da respiragao
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diafragmatica, realizagcdo de posturas corporais, realizacdo de exercicios respiratorios,

relaxamento e exercicios de concentragdo preparatdrios para a meditagao.

3.3 Instrumentos de coleta de dados

Os instrumentos selecionados para a coleta de dados foram o questionario sécio
demografico, entrevista semiestruturada — com questdes norteadoras, conforme o assunto

explorado e o Questionario de Saude Geral de Rosenberg — QSG — 28.

3.3.1 Questionario de dados sociodemograficos

Foi utilizado um questionario estruturado para coletar informagdes acerca do perfil

sociodemografico dos participantes da pesquisa.

3.3.2 Entrevista semiestruturada

Foi realizada uma entrevista semiestruturada baseada em roteiro tematico pré-definido.
A entrevista foi baseada em perguntas semi abertas, possibilitando aos entrevistados expressar
o entendimento dessas experiéncias em suas proprias palavras. As entrevistas foram gravadas
e, posteriormente, transcritas para a andlise do seu conteido, assim como descreve Bardin
(2011).

Os tdpicos principais a serem abordados na entrevista serdo: motivos que levaram o
individuo a iniciar a pratica do yoga, beneficios que identifica apds o inicio da prética,
percep¢ao da qualidade de vida e do bem-estar apds a pratica do yoga, mudancas que
observou nas interagdes sociais apds a pratica, se passou a perceber as emogoes, se mudou as
estratégias para lidar com as emocdes negativas intensas e se houve mudangas no modo como

expressa suas emogdes apos a pratica do yoga.

3.3.3 Questionario de Saude Geral — QSG - 28

O Questionario de Saude Geral foi originalmente desenvolvido por Goldberg em 1979.

Trata-se de um questionario de auto resposta, apropriado para avaliar a saide mental ou o
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bem-estar psicologico do avaliando, sendo utilizado para detectar a existéncia de provavel
perturbagdo psiquiatrica, ou seja, avalia o estado atual do individuo e identifica se este estado
difere do seu estado habitual, sendo que este ¢ um dos instrumentos mais utilizados no
rastreio de saude mental. A versao do QSG — 28 demonstra ser adequada para detectar os
tipos sintomaticos de ansiedade, insOnia, disfun¢do social, sintomas psicossomaticos e
depressao grave (GORESTEIN; WANG; HUNGERBUHLER, 2016).

O questionario ¢ composto por 28 itens, os quais foram divididos em quatro
subescalas, compreendendo quatro dimensdes, dispostas da seguinte forma: questdes de 01 a
07, estdo relacionadas a sintomas psicossomaticos; as questoes de 08 a 14, a ansiedade e
insOnia; as questdes de 15 a 21, a disfungdo social e de 22 a 28, a depressdo grave. Para cada
questdo existem quatro alternativas, onde a pontuagdo do questionario foi realizada no tipo
Likert, ou seja, foram atribuidas notas para cada uma, sendo 0-1-2-3. A pontuagdo tipo Likert
¢ uma das propostas mais utilizadas, pois, permite investigar a gravidade dos sintomas. Ao
final os itens foram somados para se obter um escore para cada dimensao. O valor de corte
considerado é o quatro, sendo que valores acima ja indicam a presenca de um caso

psiquiatrico (GORESTEIN; WANG; HUNGERBUHLER, 2016).

3.4 Procedimentos da coleta de dados

Inicialmente, apds a construgdo do projeto, entrou-se em contato com o CAPS para
verificacdo da disponibilidade de realizacdo da pesquisa no local. Apds a aprovacdo do
projeto no comité de ética, a pesquisadora entrou em contato com o CAPS do municipio de
Tramandai para obter autorizagdo da coordenagdo do servigo para convidar os individuos para
participar da pesquisa. Em continuidade, a coleta dados foi agendada através de ligacdo
telefonica, verificando dia e horario de acordo com a preferéncia de cada participante. A
aplicacao do questionario (QSG - 28), realizagdo da entrevista semiestruturada e coleta de
dados sociodemograficos foi realizada no CAPS Viva a Vida de Tramandai, com duracao
maxima de uma hora para cada participante da pesquisa. No primeiro contato com a
coordenadora do estudo, os individuos foram devidamente instruidos sobre os objetivos da

pesquisa e apds assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE.

3.5 Analise dos dados
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Apds a coleta das entrevistas, a mesmas foram transcritas e apos foram criadas
categorias para analise dos dados de acordo com o método de andlise de conteido de Bardin
(2011), a fim de responder a problematica levantada por este estudo. Os resultados do

questionario foram levantados conforme protocolo de corre¢do do instrumento.

3.6 Consideracoes éticas

A pesquisa trata-se do trabalho de conclusdo de curso desta graduanda, tendo como
professor orientador Ms. Dionéia Luciane Mendes e foi submetido ao Comité de Etica em
Pesquisa do Centro Universitario Cenecista de Osorio, tendo como numero de parecer
3.634.924. Esta pesquisa foi realizada no tinico Centro de Atencdo Psicossocial do municipio
de Tramandai (CAPS-II Viva a Vida). As informagdes foram coletadas de forma individual,
sem qualquer prejuizo para as pessoas envolvidas, especialmente no que diz respeito aos
dados pessoais dos pacientes. Os dados coletados estdo sob a guarda da pesquisadora (Luana
Felicio da Silva Dariva) e de sua orientadora (Prof. Ms. Dionéia Luciane Mendes) por cinco
anos, sendo garantido seu sigilo e confidencialidade. Os dados serdo destruidos cinco anos
apos a finalizagao do presente estudo.

Todos os participantes foram convidados a assinar um Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido para a autorizagdo da coleta e analise dos dados, cientes que as informagdes
geradas seriam divulgadas, via relatério e publicagdes, seguindo os principios éticos da

pesquisa em saude.

4 RESULTADOS

Na tabela 01 foram apresentados os resultados obtidos através do questiondrio s6cio

demografico que caracteriza os sujeitos participantes desta pesquisa.

Tabela 1 — Dados Sécio Demograficos:

P01 I:'IJZ P03 Po4 P03 P06
Idade 60 anos 65 anozs 42 anoz 69 anos 35 anoz 70 anoz
Sexo Feminino Feminino Feminino Feminino Feminino Feminino
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Tabela 01 — Dados Socio Demograficos
(continuacao)
Escolaridade Tecnico Meadio Fundamental Fundamental Superior Fundamental
Completo Incompleto Incompleto Completo Completo Incompleto
Estado Civil Cazada Divorciada Cazada Cazada Cazada Wilva
N° filhos 02 03 01 01 03 02
Com quem Canjuge Sozinha Cinjuge e Conjuge Cinjuge e Sozinha
mora filhos filhos
Renda 02 salarios 01 salario 2 salarios 02 salarios e 2 salarios 01 salario
familiar meio
Situacio Aposentada  Aposentada  Empregada  Aposentada  Aposentada  Aposentada
ocupacional
Diagnastico Depressio Diepressio Em Depressio Depressio Em
tratamento com tratamento
para a sande sintomas para a saide
mental paicoticos mental
Psicoterapia lanoe 1 ano Nio lanozel 2 meses 2anozel
mezes meszes meszes
Psicofirmacos Sertralina Citalopram Citalopram  Clonazepam — Citalopram Nio
Naltrexona Fluoxetina Zolpidem
Egide
Tempo 1 ano lanoe b 6 meses 10 anos 6 anos -
(farmacos) meses
Inicio do 2 meses 2 meses 2 meses 2 meses 2 meses 2 meses
Yoea

Fonte: Elaborado pela autora, 2019.

A pesquisa foi realizada com seis individuos participantes da oficina de yoga de uma
CAPS 11, que estavam praticando a atividade de yoga por pelo menos dois meses. Através dos
dados obtidos na Tabela 01 se pode observar que todas as participantes da pesquisa sao
mulheres com idades entre 42 anos e 70 anos. No que tange a escolaridade, duas apresentam
ensino fundamental incompleto, uma ensino fundamental completo, uma com ensino médio
incompleto, uma com ensino técnico completo € uma com ensino superior completo. Destas,
quatro sdo casadas, uma divorciada e uma viuva, sendo que todas as seis tiveram pelo menos
um filho. Duas participantes relataram morar apenas com conjuge, duas com conjuge e filho
e, duas sozinhas. A renda familiar dos entrevistados varia de um salario minimo a dois
salarios minimos e meio, sendo que das seis entrevistadas, cinco entdo aposentadas e uma
empregada. Quanto ao diagndstico, PO1, P02 e P04 foram diagnosticadas com depressao, P05
tem diagnostico de depressdo com sintomas psicoticos, PO3 e P06 estdo em atendimento para

saude mental. Das entrevistadas cinco delas fazem uso de psicofairmacos, com tempos
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variados de 6 meses até¢ 10 anos de uso. Cinco participantes realizam psicoterapia semanal
atualmente, sendo que P05 iniciou ha 2 meses ¢ as demais estdo a pelo menos 1 ano no
processo terapéutico. E todas as pesquisadas iniciaram a pratica do yoga a aproximadamente
dois meses.

Na tabela 02 sera mostrado o nivel de satde geral dos praticantes do yoga obtido

através do Questionario de Satde Geral de Goldberg (QSG-28).

Tabela 02 — Questionario de Saude Geral de Goldberg (QSG-28):

Pl P02 P03 Po4 Pos P06
Sintomas Sim Niao Sim Mao Mao Mao
psicossomaticos
Pontuacio 03 01 0o 01 01 ]
Anstedade e Sim WNao Sim Mao Nao Mao
inzdnia
Pontuacio ng 01 ne 1] 02 1]
Dizfungio Sim Mo Sim Nio Nio Nio
Social

Tabela 02 — Questionario de Satde Geral de Goldberg (QSG-28)

(continuagao)
Pontuacio 06 02 10 01 ] 04
Depressio Sim Nao Sim Nao Nao Nao
Grave
Pontuacdo 08 0o 20 01 02 02

Fonte: Elaborado pela autora, 2019.

Através dos dados obtidos no Questionario de Saude Geral de Goldberg (QSG-28),
descritos na tabela 2, podemos constatar que PO1 e P03 demonstraram ter todos os sintomas
medidos pelo questiondrio e as demais participantes ndo apresentaram nenhum dos sintomas
medidos pelo questionario. Assim, POl e P03 demonstraram apresentar sintomas
psicossomaticos, ansiedade, insonia, disfun¢do social e depressdo grave (pontuacao superior
ao ponto de corte 04), ja P02, P04, P05 e P06 ndo apresentaram os sintomas referidos
(pontuacdo igual ou menor que o ponto de corte 04).

Para a andlise das entrevistas foi utilizado o método de analise de conteudo de Bardin
(2011) sendo criadas categorias, conforme seguem:

Na categoria motivo do inicio da pratica do yoga foi analisado a histéria do

participante referente ao motivo que o levou a iniciar a pratica do yoga (Quadro 01).
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Quadro 01 - Motivo do Inicio da Pratica do Yoga

POl

“Ah, pela facilidade de estar agui no CAFS né e saber que ia fer esse grupo do voga e, acho que
para alongar a musculatura, relacar, me coupar... al eu quis, eu quis porgue, ndo sei né, eu penso
assim gue se eu fizer o yoga que é alongamento assim, que sdo exercicios pra menfs, pods me
acalmar, me velaear/ . I (zic).

P02

“Conversande com o FPsicélogo que su femho grupe ferapia nas sextas-feivas. Jai ele comentou e
como sempre eu ouvi falar que era uma coisa boa, ai eu resolvi praticar/ .. ] (sic).

P03

“E que dai ex vim agui, fiz o acolhimento e eles me chamaram pro yoga, embora eu tivesse pedido
um psicologe. O Yoga me gjuda bastanie assim né, no momento que 4 gente esta agui, tu relaoa, fu
esguece o mundo IA fora né, é marvavilhoro assim, mas é aguela necessidade que fu tem de
corversar, de esclavecer dividas sabe, qus nem um psicdlogo gue te qiuda nesse sentido né, mas
o yoga € maravilthosof . Jatualmente eu estou fazendo 56 o yoga[_.]" (sic).

P04

“Eu sentin doves no joelho né, no pescoco, mos bragos, eu nido podia dormir por cima do brago
sabe ¢ sempre me falavam né, que se eu fizesse alguma atividade assim, o yvoga ia me passar ¢ ai
surgiu né, o FPsicologo falou ali que se alguém se inferessasse, eu fui a primeira né a levantar o
dedp, fui a primeira mesmo a vir no grupe. [ ] Olha, muito bom, mulic bom mesmo, eu sempre
five o sonho de fazer voga, sé que o dinheire ndo dava né. [ ] pra mim foi muite bom mesmo né
porgue eu me sinto melhor, eu me sinfo bem melhor né/ .. ] " (sic).

P05

“EBu acho que eu senti necessidade de me comunicar em grupe, de ter wuma vida social um
pouguinho melhor assim porgue eu estava me sentindo muito isolada, eu estava muito anfissocial
Al como sempre o Yoga foi uma colsa gue me chamou a atencdo porgue eu sempre gostel muito do
budismo onde fem pratica de concentragdo, de relaxamenio e tude, entdo eu sabia que ftambém
tinha a ver com o yoga né, entlo fol por isso acho que jd por simpatizar assim [._]7 (sic).

F 06

“A pricéloga disse para mim gue eu finha gque fazer alguma coisa né, para me distrair, ndo ficar
em casa muito [ [ entdo, eu vim agui, achei que elas me deram bastante atengdo, me incentivaram.
Bu fiz g enfrevisia e ela dizse ah vameos fazer o voga que & bom né [..]7 (31c).

Fonte: Elaborado pela autora, 2019.

Na categoria dores e doengas fisicas buscou-se analisar se os praticantes do yoga

possuiam doengas fisicas, bem como, se havia a presenga de dores antes do inicio da pratica

do yoga (Quadro 02).

Quadro 02 - Dores e Doengas fisicas

POl

“Realmente eu tenho problemas na lombar e no ciatico. Tenho também Fsoriase ha mais de dez
anos & se acentuou ha uns dois anesf ] " (5ic).

Quadro 02 - Dores e Doengas fisicas

(continuacao)
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BO2 “Bu tenho problema de hérnia de disco gue de noite eu deitava parecia que eu tinha uma coisa que
dava agueles beliscdes e puxava. Tenho pressdo alfa também/ .. " (sic).

P03 “Nio tenbo nenfumal’. " (5ic).

P4 “Eu sentia dores no joelho né, no pescoco, nos braces, eu nio podia dormiy por cima do brage

sabef . ]” (5ic).

P05 “Eu tenho asma ngf__ " (sic).

PO& “Eu sinfo ar dores né, dos parafusor que eu femho na coluna Tenho fendinite, diabetes e sou
serepositive. ] " (sic).

Fonte: Elaborado pela autora, 2019.
Na categoria beneficios fisicos oriundos da pratica do yoga foram analisados os

principais beneficios que os participantes observaram em sua salude fisica apds iniciar a

pratica do yoga (Quadro 03).
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Quadro 03 - Beneficios fisicos oriundos da pratica do yoga:

P01

“Agora com o yoga eu tenho percebido gue realmente eu tenho problemas na lombar e no cidtica,
entdo, o yoga afuda? Afuda, mas nde estd sendo o suficiente/ . Jagora clareou outras situagdes. O
voga me estimula a ter que ir muma academia, por wma guestdo de satide, eu fenhs vortade e eu
vejo necessidade fisica f...]7 (sic).

P02

“Maravithoso! Eu tenho problema de hérnia de disco que de noite eu deitava parecia gue eu tinha
uma ceisa gus dova agueles beliscder ¢ puxava, desde que eu comecsi a fazer o exercicio de
vogafl. Jde dia eu ndo senfia nada, mas de noite quando eu deffava parece que eu corpo 1 mais
fzve sabe? Eu sentia, ndo 15 semfindo mais, 16 adorands, f& maravilhoso, maravilhoso mesmof. J"
{Sic).

P03

“Ah ela me traz arsim mais tranguilidods, mais paz, parece gue tu fe ranguiliza, mas é que nem
cu digo né, no Momento que fu 14 agui a coita assim vai que & uma maravitha né, fu fe fecha assim
pro munds Ia fora, tu fica agui dentro, fu fica assim sabe, mas dai fu sai e volta aguilo tudo, fu se
depara com a realidade 14 na rua, aguela coisa assim sabe, mas eu gosio bastante do voga, bem
bom mesmo, & dfimo .. ]" (zic).

P04

“Bu ndo passe mais pomada no joelho e eu durmo em cima desse meu brage agqui, que até parece
gue saiu o o550, porgue eu finha uma ponta de um osso agui né & eu ndo sinto mals dor assim pra
dormir, nada, eu durmo e eu tenho bico de papagaio agui no pescoco ¢ eu hilo sinto mais dov, eu
durme bem melhor depois que eu estou fazends, meu Dews olha pra mim foi wm, bah [.]7 (z1c).

P03

“Aszim ne corpoe eu Moto noe estade firico gue e 16, eu sinfo gue eu 16 mais alongada, gue eu tenho
mais flexibilidade, que eu me sinto bem melhor assim com mais facilidade eu consigo acomparnhar
ars posicbes, fazer os alongamentos, isso eu nofo gue melhorou bastante. A minha respiracdo
fambém eu noto que melliorow, eu fenho asma né e fem me dadoe bem menos crise e fudo né. Até a
semana refrasada nde teve, era feriado e eu semfi a diferenca assim sabe, senmti falta assim,
bastante, porqgue ai na oulra SeFana, OU Sefd, Nd Semand passada teve & al eu fa senti um pouguinho
de dificuldade para me concentrar, pavece que meio gue flaueif . Jme foz falta aguela semana que
nio teve, 550 que & uma vez por semang né "7 (sic).

P 0&

“Come eu fenho gue caminhar, eu sindo as dores né, dos parqiuses que eu fenho, mas ela degfaz
devagarinhe e eu senti que o corpo também relmeei berm. Depois que eu comecei o yoga eu notel
gue eu ndo 18 mais sentindo dor, ndo me carso mais, entdo eu 16 adorande vim/[ ] (z1c).

Fonte: Elaborado pela autora, 2019.

Na categoria beneficios psicologicos oriundos da pratica do yoga foram analisados os

principais beneficios psicologicos que os participantes observaram em suas vidas apds iniciar

a pratica do yoga (Quadro 04).

Quadro 04 - Beneficios psicologicos oriundos da pratica do yoga:

POl

“Ah en acho gue acalma, parar, pensar e deixar pra ld, mas eu acredito gue guando a gente mediia,
guando a genfe pard ¢ pensa, a gente pode criar uma imagem melhor pra nos e hoje eu penso nas
coisas. O pewsamenic vem, mas su flco nele se eu gquers, eu posso lsvaniar, dar wma velia,
gspairecer ou 56 flcar em siléncio, que a gente aprends quands faz o relaxamento a silenciar ou

Quadro 04 - Beneficios psicologicos oriundos da pratica do yoga.

(continuacao)
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vigiar, vigiar com o pensamento. Entdo faz bem, porgue pra mim é wma continuagdo da
terapial..]"” (zic).

P02 “E gque nem eu te digo é fanio ma cabega, como no corpo fisicamente, a genle se senfe
melhor(. [mais relaxada, mair aliviada, € muite bom. E muito bom pra cabega da gente também
né, o5 relocamentos que a gente faz sdo maravilhosos (] " (s1c).

P03 “Af é gue nem eu digo o yoga é maravilhioso, fu vem agui e fu esquece o problema, mas dai tu
chega dentro de casa e fem todos esses problemas sabe, dai nido fem como fu dizer assim, ah eu
vou flear com a cabeca no yoga sabe, eu vou continuar do jeifo que eu sai de 14, porgue nio tem,
entdo.. & que nem eu disse sabe, se meu problema ndo fosse dentro de casa seria uma maravilha
e, 56 o yoga, mas ey acho que eu precisaria de um acomparthamento psicoldgico ftambém| . J"
{5ic).

P04 “Estou assim tranguila e pra dormir é um sonho porgue a genfe sai muifo franguila dagui, muito
tranguila sabe. Mas olha, o voga pra mim foi assim, um alivic assim gue olha, eu saio dagui dapois
daguele relmaments que ela faz com a gente ex chego a chorar, sabe, porgue ela leva a gente ir
nos lugares que a gente ndo Imaging ir, enfendey, ela juz a gente ir 14, mas 13 no fundo, caminhar,
ela faz fudo assim, eu chego a chorar. Olha, melhorei assim uns 90%. Na hora do relomoamento eu
posso até chorar um pougquinho, ela diz pode chorar a vontade, se guiser chorar pode chorar a
vontade, coloca pra fora e em casa eu fico tranguila, isso al que é o bom. Até meu esporo nofou
que eu esfou bem mais calmal.. ] (sic).

P03 “Mas eu acredito gue também no psicelégico ajudou bastante a medifagdo que a gente fuz all, o
relmcamento, me giudou bastante, eu acredito que tenho conseguido controlar melhor a ansiedade,
U era Wma pessoa muito ansicsa, muito ansicsa € eu achoe que com as praticas assim, airavés das
praticas de respiracdo ¢ meditagdo eu acho que eu consigo controlar melhor, eu ndo me sinto mais
ido ansiosa. Mudou muito assim, que na verdade eu vou te dizer, 50 tomo esses remédios porqus
eu ndo fenho guase confato com a Psiguiatra, que € dificil conseguir consulia, porgue eu acho
assim se ey thvesse um acompanhamento mais constanfe com a psiguiatra ja tinha diminuido
bastante essa medicacde enfenden, porgue 16 me sentindo muito melhor .7 (sic).

P e “Ah eu achel assim que eu relaxo, a hora gue ela manda a gente deitar e relaar. Também 16 mais
animada né. Eu adorei fazer, fomara que tenha sempref_]" [Tic).

Fonte: Elaborado pela autora, 2019.

Na categoria mudangas no bem-estar e na qualidade de vida relacionadas a pratica do
yoga foi apresentado a percepcdo dos participantes sobre os beneficios relacionados ao

bem-estar e qualidade de vida apds o inicio da pratica do yoga (Quadro 05).

Quadro 05 - Mudangas no Bem-Estar e na Qualidade de Vida Relacionadas a Pratica do

Yoga:
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P01 “A minha percepcéio de coisas boas aumentou|. ] E uma questéo da gente saber, de eu conseguir
me ver, ver onde eu estou melhorando, eu acho que sim, eu esfou sim sempre tem, no decorrer do
dia eu pense assim: AR, isfo a gente pensa ld ne voga, a gente fiaz 14 ne yoga, a gente conversa {4
no yoga L. ]" (sic).

P02 “Mudou praticamente fudo né...no bem-esiar, no se sentir bem, bem mesmo. Me sintfo bem melhor
para dormir principalments. Eo gue eu digo né, ela fe relaxa, fisicamente a gente fica mais
relaxada, 16 muito bem mermo, muito bem [ ]" (sic).

P03 “E, é o que eu te falei né, enguanto eu 16 agui t& maravilhoso, mas é que o meu problema estd
dentro de casa. Al ache gue ndo, f6i guem nem eu disse, o momento meu é o MOMeRto Jue sl esfou
agui, ey saic dagui ndo . [sabe, nio mudou nada, mas no momento gue eu 16 agui 14 bom, ia bem
assim acolhedorf..]" (zic).

P04 “Eu me sinfo bem mais tranguila, eu comecei a ler liveos, eu comecei a tirar uma soneguinha meio-
dia, fico bem tranguila, fago o almogo tranguila, lave a minha louga e dow wma deitadinha. Anfes
eu era gflita, eu eraf . Jsabe, eu me incomodava por gualguer coisa sabe, com meu esposo ou
comigo mesmo, qualquer coisa eu me mcomodava € depois do yoga eu esfou bem mais franguila,
sei la, € muito bom, € o relaxamento eu acho e os exercicios também fazem muito bem pra genis
naf " (sic).

P03 “Melhorou bastante, claro, nessas guestfes gue eu te falei né, assim, eu acho gue eu consigo
dormir melhor porgue dai eu fago a pratica de relamcamento, através destas praticas assim gue o
voga ensing né, eu acho que melhorou bastante sim, me sinto com mais disposicdo também. Bah
no dia entlo gque eu venhio e prafico com o grupo, mas, eu saic muito bem, me sinto mais leve, mais

Quadro 05 - Mudangas no Bem-Estar e na Qualidade de Vida Relacionadas a Pratica do
Yoga.

(continuagao)

relaxada, mais, sei 14, mais positiva. Eu ndo me sinto mais 130 ansicsa. £ eu acho gue o benegficio
maior de fu ndo te sentir fdo ansiosa, € que fu fem uma gualidade de vida bem melhor, como & gue
eu vou te dizer, nio sei como fe explicar, mas & gue fu consegue fe concentrar melhor, nas coisas,
He momento, ne gue estd vivende agui e agora)..]” (sic).

P06 “Melhorou bastante, assim gque eu tenho dnimo, gue eu sou mais alegre né de conviver com as
pessoas de idade fambém comigo, gue apesar de fudo, eu acho a velhice assim multo friste, entdo,
cu ndo quere sentiy essa tristeza né, ndo guero, porgue eu vejo acabada assim as pessoas, ndo tem
vortade de nada né e isso me incomoda. Enido ai eu disse, com o problema gque eu tenho, eu 16
viva ne, entdo achei bom vir para ca. £ a gente ri, brinca e conversa ali neé/ .. ] (s1c).

Fonte: Elaborado pelo autora, 2019.
Na categoria beneficios nas relagdes interpessoais buscou-se analisar os beneficios que
a pratica do yoga em grupo pode proporcionar nas relagdes interpessoais dos seus praticantes

(Quadro 06).

Quadro 06 - Beneficios nas Relagdes Interpessoais:
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P01

“Eu acho gque, o mesmo que eu ja falei antes, ndo dar tania importéncia ao que ndo fem
importéncia, o yoga vai cada vez mais me melhorando. A querer ser boa também, a ser melhor do
gue ex ache gue eu sou, a nde 50 boa, mas a nde ser o encrenguelra como eu era anter sabe.
Haje também eu consigo chamar a minha mis de miezinha, chameo ela dz minha criangal . J"

{zic).

P02

“De repente sim RE, MaAs 64 SoU WMA pessoa de fazer facil amizads, de conversar sabe, sou bem
assim de fazer amizade. Bu ja finha wna facilidade antes, o yoga 5o frowce mais né, muito bom!
Tudo o que acrescenta € bom pra vida da genfe [._] 7 (sie).

P03

“Tem coisas gue eu ndo aceite, eu chego e dai a minha guria me syfoca muiie, porgue como parecs
que ela 56 tem e, ela 56 se apega em mim sabe, dal parece que ela 14 sempre em cima, dal tem dia
gue eu chego e falo “vocds deixam eu guieia [..] " (sic).

P04

“Melhorou muito, muiic. Olha, melhorou no meu fratamento com o meu esposo sabe [ ] Depois
do voga eu melhorel mals ainda nesses pensamentos né, de néo cutucar. Na familia também, depois
gue eu vim agui pro Voga eu comecel a pensar gue a gente nido pode ficar longe da familia, sem
ficar mais perfo né, sem visitar, entende, passei a ligar mais pra minhas eutras mds[.. ] " (sic).

“Sim, ¢, ew acho gue agui, quandoe ew cheguel agui eu cheguel mais retraida mas eu acho gus
melhorou a interagdo em geral assim no grupo, com o grupo. Melhorou com o social assim, com
o grupo acho que eu 16 mais socidvel, porgue eu sempre ful assim bastante anfissocial E hoje eu
acho gue a meditagde principalmente me giudou bastante, assim porgue essa pratica de fu ndo
pensar, 50 alongar teu pensamento, 50 aumentar seu poder de concentragio, eu acho que me deu
muita visdo mais assim sabe, comecel a enxergar melhor a situagdo entendeu, a realidads, porgue
guande tu nde fe concenira, gue tu € multo ansicsa, tu perds muifo da tua realidade afual né, entdo
dal fu nde fica com muita visdo da verdade das coisas Eu para mim a minha dificuldade com as
Pessoas erd essda, porgue eu nio ficava realmente ali, eu ndo observava realmente o gque estava se
passande né/l. ] (sc).

P06

“Eu gostel de conhecer mair pessoas né, que eu conhego [ ] A orientadora é muifo querida, as
mulherzinha fudo, nos femos até um grupo do voga, estamos sempre se comunicando né. Agora
fambém 16 me sentinde bem com ela (filha), nds estamos se dando bem. Quando ela vai Id em casa
me beija, a gente nunca se beifava. E jfoi depoir que eu comecel agui mesmo, eu notel esses dias
gue ela ta mais amiga minha. Ela 14 sempre mandande perguntar como € que eu 16, porgue antes
su era muito fechada com ela né. Ai en ache gue ¢ yoga 14 jazendo muiio bem para mim, eu
prefendo continuar assim, enguanto fiver agui prefende confinuarf [ (z1c).

Fonte: Elaborado pelo autora, 2019.

Na categoria regulacdo emocional apos a pratica do yoga buscou-se analisar mudancas

a nivel emocional que a pratica do yoga pode proporcionar para seus praticantes (Quadro 07).

Quadro 07 - Regulagdo Emocional apds a pratica do yoga.
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P01 “E, antes era como se fosse uma continuidade, hoje eu percebo quando eu vou ficar alferada e
porgue eu vou me alferar, mas eu fico guieta, clare, ndo é sempre né. Eu penso mais, eu fico mais
na minha Hoje eu pare e penso arntes de agir, as vezes eu qieé deixe pra lafl.. ] " (sic).

P02 “Sim, eu ja estava aprendends a me dominar antes né, com a terapia gue a gente faz, mas o yega,
fudo vem g acrescentar néfl.. ] " (sic).
P03 “E gue eu tento mudar, né, eu tenfo ser diferente, eu sl gue eu fenho 05 MOus MOMERI0Ss, MAs e

ndo quers transmitiv essa coisa que eu temho. Mas em funcdo assim do yoga, os meus sentimentos,
& que nem fe falei ndo mudou nada Eu fenho o meu momento agui com o yoga, € sair do voga a
coisa continua igual. Eu nido demonsire assim mulfo para as pessoas, por (556 que eu digo que eu
acho gue eu precisaria de um psicdologo, porgue assim em familia, em coisa assim eu nio
demonsiro o que eu sinfo, entendeu? [ " (zic).

P04 “Hofe eu ndo me trance mais ne quarto pra chorar, se eu choro, eu chore agul entends, no yoga
¢ safo franguila dagui, eu saio com a alma lavada Haje eu percebo emogder boas, porgue eu
comecel a falar com as minhas irmds. Agora eu escufo misica, leio né gue eu estou lendo e fago
palavras cruzadas, eu fage essas coisas assim né, eu mudei pra melhor. O yoga estd me qiudande
muito, muito mesmo[..J" (sic).

P05 “Bem mais, com isso gue eu fe falo, se tu ndo 13 ansioso, se fu 14 all, se tu {4 concentrado no
ambiente, no local, na pessoa e em ti mesmo, fica mais facil de se perceber gqualguer emogio fua,
tanio a do outrs, como a tuz. Um conhecimento interior né bem maior, aprender a lidar com as
emogies, porgue dal tu te conhecendo, porgue dai tu val perceber guando alguma coisa se
manifesta em 1 [] tu vai fe questionar, fu vai querer entender, tu vai querer ir a fundo naguele
sentimento né, o porgué, entdo eu acredifo que melhorei bastante com isso. Entdo quer dizer que
fer emogdo negativa ndo & rulm, tu tem € que saber porgue eu fu fem, se ele é verdadeiro, do que
que ele vem, o que que causa né. Entdo hoje eu respive funds para depois agir. Claro, ndo é assim
10025, mas é bam mais, muito mais{..]" (sic).

P& “Muos agora 16 bem mesmo, 18 me controlando mais, ndo 16 mais com raiva. E como eu aprendi
que fu ficar com raiva teu corpo padece. By usel assim ndo pensar mais, fico persands no grupo
agui, que a ovientadora fambém é muito boa, eu fico ah agui a gentfe fem uma paz agui né, entdo,
fambém tem wma paz dentro de casa. Entdo como que diz fu fem que evitar de procurar bagunga

néf..]" (sic).

Fonte: Elaborado pela autora, 2019.

5 DISCUSSAO

A presente pesquisa teve como objetivos investigar se a pratica do yoga influencia na
qualidade de vida, no bem-estar ¢ na regulagdo emocional do individuo, verificando sua
contribuicdo para a saide mental de praticantes, a importancia psicossocial na vida do
individuo, bem como, a influéncia da pratica de yoga na promog¢ao de satide em pacientes de
um CAPS-II do Litoral Norte do Rio Grande do Sul.

A andlise das entrevistas obtidas nesta pesquisa foi feita a partir do método de Bardin
(2011). Para isso, os contetidos das entrevistas foram divididos em categorias de andlise,
destacando-se os dados mais relevantes coletados nas entrevistas. Assim juntamente com a
fundamentagao tedrica, os dados obtidos na pesquisa corroboram para a melhor compreensao
da influéncia da pratica do yoga na qualidade de vida, promog¢ao de bem-estar e na regulagao

emocional dos individuos pacientes de um CAPS-II do Litoral Norte do Rio Grande do Sul.
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A partir dos dados obtidos no questionario sociodemografico, apresentados na tabela
01, pode-se observar que a pesquisa foi realizada com seis mulheres, com idade entre 42 e 70
anos. A escolaridade varia entre ensino fundamental incompleto até ensino superior completo.
Quatro participantes sao casadas, moram com seus conjuges e tém filhos, uma ¢ divorciada e
uma ¢ viava, sendo que ambas tem filhos e moram sozinhas. Das praticantes do yoga
entrevistadas, cinco sdo aposentadas e uma estd empregada, tendo renda entre um salario
minimo até dois salarios minimos e meio. Cinco das entrevistadas relataram realizar
psicoterapia semanal atualmente, sendo que P05 iniciou hd 2 meses e as demais estdo a pelo
menos 1 ano no processo terapéutico. Cinco disseram que fazem uso de psicofarmacos com
periodos variados de 6 meses até 10 anos de uso. Com relagdo ao tempo de pratica do yoga,
todas mencionaram estar na oficina ha dois meses e nunca terem praticado a atividade antes.
Quanto ao diagnodstico, P01, P02 e P04 foram diagnosticadas com depressdo, P05 tem
diagnoéstico de depressdo com sintomas psicoticos, P03 e P06 estdo em atendimento para a
saude mental.

As entrevistadas sao mulheres, fato este que se comprova no estudo de Mota, Franga e
Freitas (2013), o qual estabelece sobre os beneficios para o publico feminino, visto que o yoga
traz alivio na tensdo pré-menstrual, para as colicas menstruais, assim como, ¢ aconselhado
para gestantes por proporcionar alivio das dores na coluna e equilibrio fisico.

Outro dado constatado através dos dados sécio demograficos foi que a idade das
entrevistadas variou de 42 anos a 70 anos, o que pode ser explicado através do fato de que a
maioria dos individuos buscam no yoga um método para o alivio de problemas fisicos ¢ a
partir de 40 anos, geralmente, ¢ a fase onde comecam a aparecer dores musculares ¢ na
coluna, bem como, problemas cardiovasculares, entre outros (MOTA, FRANCA &
FREITAS, 2013).

Quanto a escolaridade das entrevistadas, variou desde o ensino fundamental
incompleto até o ensino superior completo. Nesse sentido, a literatura demonstra que a pratica
do yoga ¢ buscada como uma estratégia de promog¢ao da saude e prevencdo de doengas, assim
como, com o objetivo de autoconhecimento e autocuidado, dados demonstram que o yoga ¢
praticado na maioria dos centros urbanos do Brasil, por individuos de diferentes classes
sociais, culturais e economicas (MOTA, FRANCA & FREITAS, 2013).

Para muitas das entrevistadas, de acordo com a categoria descrita no quadro 01

“Motivo do Inicio da Pratica do Yoga”, o qual busca investigar o que as motivou, foi a busca
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por uma atividade que pudesse acrescentar positivamente no seu tratamento, bem como, que
trouxesse maior qualidade de vida e bem-estar, conforme relatos: POl “/.../para alongar a
musculatura, relaxar, me ocupar[...] eu penso assim que se eu fizer o yoga que é
alongamento assim, que sdo exercicios pra mente, pode me acalmar, me relaxar/...]” (sic);
P02 “[...] sempre eu ouvi falar que era uma coisa boa, ai eu resolvi praticar/...] " (sic); P04
“[...Jeu sentia dores no joelho né, no pescogo, nos bragos, eu ndo podia dormir por cima do
braco sabe e sempre me falavam né, que se eu fizesse alguma atividade assim, o yoga ia me
passar/...] " (sic); POS “[...] eu acho que eu senti necessidade de me comunicar em grupo, de
ter uma vida social um pouquinho melhor assim porque eu estava me sentindo muito isolada,
eu estava muito antissocial [...] ” (sic); P06 “/...] a psicologa disse para mim que eu tinha que
fazer alguma coisa né, para me distrair, ndo ficar em casa muito [...]” (sic). Percebe-se
através dos relatos que as integrantes do grupo buscavam melhorar alguns aspectos em sua
vida, assim como, ficar mais calma, diminuir as dores corporais, melhorar as relagdes
interpessoais, ocupar seu tempo, enfim, acreditaram que com a pratica poderiam ter beneficios
a nivel emocional, fisico e ainda, nas relagdes com o meio.

Neste sentido, a Organizacdo Mundial da Satde em 1986 ja prevé que o individuo
possa ter a capacidade para aumentar o controle sobre a sua saide, assim como, poder
melhorar essa. O conceito atual de satide tem seu foco no coletivo, ou seja, preza por acoes de
promocdo de saude e ainda, tem como objetivos intervengdes que promovam a qualidade de
vida e o bem-estar dos individuos. Além disso, a promog¢do de satide advém com a premissa
de que os comportamentos do individuo causam impactos sobre sua satide e que mudancas
saudaveis podem melhora-la, portanto, este conceito acaba por responsabilizar o individuo e a
comunidade (SILVA & HELENO, 2012).

Conforme os resultados das entrevistas, a participante PO3 nao buscou participar da
oficina de yoga, pois, foi em busca de um atendimento psicologico, conforme relato: P03 “E
que dai eu vim aqui, fiz o acolhimento e eles me chamaram pro yoga, embora eu tivesse
pedido um psicologo [...]” (sic), e embora ela ndo esteja tendo tantos beneficios a nivel
emocional e fisico com a pratica do yoga, esta vem sendo utilizada como uma estratégia para
o alivio do estresse e ansiedade, assim como, para uma melhor interacdo social. Quando
questionada se a pratica do yoga trouxe beneficios para a sua vida, ela afirma: “/...] ah ela me
traz assim mais tranquilidade, mais paz, parece que tu te tranquiliza, mas é que nem eu digo

né, no momento que tu td aqui a coisa assim vai que ¢ uma maravilha né, tu te fecha assim
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pro mundo la fora, tu fica aqui dentro [...] no momento que eu to aqui ta bom, ta bem assim
acolhedor [...]” (sic). P03 também afirma que “/...] se meu problema ndo fosse dentro de
casa seria uma maravilha né, so o yoga, mas eu acho que eu precisaria de um
acompanhamento psicologico também [...]” (sic), reforcando dessa forma que acredita que
um atendimento psicoldégico, juntamente com a pratica do yoga poderiam lhe trazer beneficios
a nivel emocional, ou seja, 0 yoga como pratica complementar ao tratamento.

Através dos relatos obtidos na categoria “Dores e Doencas fisicas”, conforme quadro
02, a maioria das entrevistadas relataram sofrer com dores e/ou alguma doenga fisica: PO1
“[...] realmente eu tenho problemas na lombar e no ciatico. Tenho também Psoriase ha mais
de dez anos e se acentuou hd uns dois anos [...]” (sic); P02 “[...] eu tenho problema de
hérnia de disco que de noite eu deitava parecia que eu tinha uma coisa que dava aqueles
beliscoes e puxava. Tenho pressdo alta também |[...]” (sic); P04 “[...] eu sentia dores no
joelho né, no pescogo, nos bragos, eu ndo podia dormir por cima do brago sabe [...]” (sic);
P05 “/...] eu tenho asma né [...] " (sic); P06 “[...] eu sinto as dores né, dos parafusos que eu
tenho na coluna. Tenho tendinite, diabetes e sou soropositivo [...]” (sic). Desta forma, as
integrantes da oficina relataram que além do sofrimento emocional, também tem consideravel
sofrimento fisico.

Atualmente, se sabe que a saude mental depende da combinagdo de fatores bioldgicos,
psicoldgicos e sociais, ou seja, a saide pode ser vista através do modelo biopsicossocial, em
que diversos fatores interagem entre si e determinam o processo de saide e doenca
(ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2002). Nesse sentido, uma alteragdo emocional
negativa pode gerar uma alteragdo fisica desfavoravel também, ou seja, pensamentos
disfuncionais, geram emocdes negativas e consequentemente afetam o corpo, acarretando em
problemas na saude fisica (GIMENEZ & BERVIQUE, 2006).

A partir da categoria “Beneficios fisicos oriundos da pratica do yoga”, no quadro 03,
foi possivel constatar que os participantes observam beneficios fisicos apds a pratica,
conforme relatos: PO1 “/...] o yoga me estimula a ter que ir numa academia, por uma questdo
de saude, eu tenho vontade e eu vejo necessidade fisica [...]” (sic); P02 “[...] eu tenho
problema de hérnia de disco que de noite eu deitava parecia que eu tinha uma coisa que dava
aqueles beliscoes e puxava, desde que eu comecei a fazer o exercicio de yoga [...] parece que
eu corpo ta mais leve sabe? Ndo to sentindo mais, t6 adorando [...]” (sic); P04 “[...] ndo

sinto mais dor assim pra dormir, nada, eu durmo e eu tenho bico de papagaio aqui no
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pescogo e eu ndo sinto mais dor, eu durmo bem melhor depois que eu estou fazendo, meu
Deus olha pra mim foi um, bah [...]” (sic); P05 “[...] eu sinto que eu t6 mais alongada, que
eu tenho mais flexibilidade, que eu me sinto bem melhor assim com mais facilidade eu
consigo acompanhar as posigoes, fazer os alongamentos, isso eu noto que melhorou bastante.
A minha respiragdo também eu noto que melhorou, eu tenho asma né e tem me dado bem
menos crise e tudo né [...]” (sic); P06 “Como eu tenho que caminhar, eu sinto as dores né,
dos parafusos que eu tenho, mas ela desfaz devagarinho e eu senti que o corpo também
relaxei bem. Depois que eu comecei o yoga eu notei que eu ndo to mais sentindo dor, ndo me
canso mais, entdo eu té adorando vim [...]” (sic). Nesta categoria foi possivel constatar
diversos beneficios fisicos oriundo da pratica do yoga, fator este que gera maior bem-estar e
melhor qualidade de vida aos praticantes.

Ha algum tempo o Yoga vem se mostrando eficaz e eficiente na promog¢ao de satde
dos individuos, além de ter baixos custos, também resulta em bons resultados em curto
periodo de tempo, estudos comprovam que com trés meses de pratica, ja se obtém importantes
beneficios na saude fisica e psiquica (PECANHA; CAMPANA 2010). O Yoga tem como
objetivo desenvolver o potencial do corpo de forma integrada com a mente, desta forma,
auxilia na diminui¢do das dificuldades fisicas e emocionais (BERNARDI et al, 2013). Além
disso, o Ministério da Saude (2017) aponta que a pratica do yoga diminui a frequéncia
cardiaca e a pressdo arterial, melhora a aptidao fisica, forga e flexibilidade geral.

Relacionado a categoria “Beneficios psicologicos oriundos da pratica do yoga”, no
quadro 04, foi identificado que os entrevistados percebem mudancas psicologicas, conforme
relatam: PO1 “/...] quando a gente medita, a gente pode criar uma imagem melhor pra nos,
entdo faz bem, porque pra mim é uma continua¢do da terapia [...]” (sic); P02 “/[...] é muito
bom pra cabe¢a da gente também né, os relaxamentos que a gente faz sao maravilhosos [...] "
(sic); P04 “[...] estou assim tranquila e pra dormir é um sonho porque a gente sai muito
tranquila daqui, muito tranquila sabe, até meu esposo notou que eu estou bem mais calma
[...]”7 (sic); POS “/[...] eu acredito que também no psicologico ajudou bastante a meditagdo
que a gente faz ali, o relaxamento, me ajudou bastante, eu acredito que tenho conseguido
controlar melhor a ansiedade, eu acho assim se eu tivesse um acompanhamento mais
constante com a psiquiatra ja tinha diminuido bastante essa medica¢do entendeu, porque to
me sentindo muito melhor [...]” (sic); P06 “Ah eu achei assim que eu relaxo, a hora que ela

manda a gente deitar e relaxar. Também t6 mais animada né. Eu adorei fazer, tomara que
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tenha sempre [...]” (sic). Através dos relatos € possivel constatar que as integrantes da oficina
de yoga obtiveram beneficios quanto aos aspectos psicolégicos, assim como, observam
beneficios na regulagdo emocional, aumento da sua autoestima e melhora nos
relacionamentos interpessoais com a pratica do yoga.

A pratica do yoga como atividade fisica regular proporciona alteragdes positivas nas
ondas de atividade cerebral, estando, portanto, relacionada a uma boa satide mental, pois, traz
beneficios como autoconfianca, autocontrole e redugdo dos sintomas depressivos
(VORKAPIC & RANGE, 2011). Além disso, a pratica do yoga, segundo o Ministério da
Saude (2017), melhora a qualidade de vida, reduz o estresse, alivia a ansiedade, depressao e
insonia.

Na categoria “Mudang¢as no Bem-Estar e na Qualidade de Vida Relacionadas a Pratica
do Yoga”, apresentada no quadro 05, a qual busca identificar possiveis beneficios no
bem-estar e na qualidade de vida das praticantes do yoga, ¢ possivel constatar um aumento da
percepcao de bem-estar, bem como, uma melhor qualidade de vida apods a pratica, conforme
relatos: P1 “[...Ja minha percep¢do de coisas boas aumentouf...]” (sic); P02 “[...] mudou
praticamente tudo né [...] no bem-estar, no se sentir bem, bem mesmo [...] me sinto bem
melhor para dormir principalmente [...] te relaxa, fisicamente a gente fica mais relaxada
[...]” (sic); P04 “[...] eu me sinto bem mais tranquila, eu comecei a ler livros, eu comecei a
tirar uma sonequinha meio-dia [...] é o relaxamento eu acho e os exercicios também fazem
muito bem pra gente né [...]” (sic); P05 “[...] eu consigo dormir melhor [...] me sinto com
mais disposi¢do também [...] me sinto mais leve, mais relaxada [...] mais positiva [...] e eu
acho que o beneficio maior de tu ndo te sentir tdo ansiosa, é que tu tem uma qualidade de
vida bem melhor [...] tu consegue te concentrar melhor, nas coisas, no momento, no que estd
vivendo aqui e agora [...]” (sic); P06 “[...Jeu tenho animo/...] sou mais alegre né de conviver
com as pessoas de idade também comigo [...]” (sic). Através dos relatos obtidos nessa
categoria pode-se perceber que as entrevistadas percebem beneficios relacionados ao
bem-estar e a qualidade de vida apds a pratica do yoga, tais como, percep¢do positiva,
melhora no sono, maior tranquilidade, disposi¢ao, relaxamento, leveza, concentracdo, animo e
sensacoes de alegria. Estes resultados vao de encontro ao que Mota, Franca e Freitas (2013)
destacam, ou seja, que a pratica do yoga proporciona a promoc¢do de bem-estar fisico,
emocional e social, ocasionando desta forma melhor qualidade de vida, por meio de sua

pratica psicofisica.
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Na categoria que busca investigar “Beneficios nas Relagdes Interpessoais”, disposta no
quadro 06, as entrevistadas relatam: PO1: “/...] ndo dar tanta importincia ao que ndo tem
importancia, o yoga vai cada vez mais me melhorando [...] a ser melhor do que eu acho que
eu sou [...] a ndo ser tdo encrenqueira como eu era antes sabe [...]” (sic); P02 “[...] eu ja
tinha uma facilidade antes, o yoga so trouxe mais né, muito bom [...]” (sic); P04 “[...]
melhorou no meu tratamento com o meu esposo sabe [...] depois do yoga eu melhorei mais
ainda nesses pensamentos né, de ndo cutucar [...] eu comecei a pensar que a gente ndo pode
ficar longe da familia [...] passei a ligar mais pra minhas outras irmds [...] " (sic); P05 “[...]
eu acho que melhorou a interagdo em geral assim no grupo [...] so aumentar seu poder de
concentragdo [...] comecei a enxergar melhor a situa¢do entendeu, a realidade [...]” (sic);
P06 “Depois que eu comecei aqui mesmo, eu notei esses dias que ela (filha) ta mais amiga
minha [...]” (sic). Por meio dos dados coletados observa-se que as participantes da pesquisa
percebem uma melhora nas suas relagdes interpessoais, por meio de uma melhor percepgao de
si ¢ do ambiente através da pratica, bem como, através da aprendizagem de focar no presente.
Vorkapic e Rangé (2011) confirmam estes resultados, pois, relatam que as técnicas e posturas
utilizadas na pratica do yoga possibilitam o desenvolvimento de uma maior percep¢io e
compreensao de si, assim como, na qualidade das relagdes interpessoais.

Na categoria “Regulagdo Emocional apds a pratica do yoga”, descrita no quadro 07,
busca-se analisar mudancgas a nivel emocional que a pratica do yoga pode proporcionar para
seus praticantes, conforme relatos: P01 “/...] hoje eu percebo quando eu vou ficar alterada e
porque eu vou me alterar [...] hoje eu paro e penso antes de agir [...]” (sic); P02 “/...] sim,
eu ja estava aprendendo a me dominar antes né, com a terapia que a gente faz, mas o yoga,
tudo vem a acrescentar né [...]” (sic); P04 “/[...] hoje eu percebo emogées boas [...]” (sic);
P05 “Um conhecimento interior né bem maior, aprender a lidar com as emog¢oes, porque dai
tu te conhecendo [...] tu vé quando algum sentimento se manifesta em ti [...] tu vai te
questionar [...] entdo eu acredito que melhorei bastante com isso...entdo hoje eu respiro
fundo e fago uma respiragdo e tento analisar porque que eu t6 com aquele sentimento assim
para depois agir [...] " (sic); P06 “[...] to me controlando mais, ndo t6 mais com raiva [...]”
(sic). E possivel constatar, com os relatos das participantes, que elas estio com as emogdes
mais reguladas apds a pratica do yoga, pois, conseguem perceber melhor suas emogdes, tanto

positivas, quanto negativas, assim como, conseguem pensar mais antes de agir.
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Segundo Bernardi et al (2013) o yoga desenvolve os potenciais de mente e corpo de
forma integrada, desta forma, auxilia na diminui¢do das dificuldades fisicas e emocionais.
Deste modo a pratica do yoga propicia efeitos positivos, tais como, estado continuo de
energia, serenidade, autoconfianga, equilibrio fisico e emocional e, clareza emocional,
portanto, diminui sintomas de ansiedade e estresse. Conforme referem os autores a pratica do
yoga busca fazer o individuo tomar contato com seu corpo € com seu interior, de modo a
propiciar exercicios de conducao mental, que possibilitam alteragdes na forma e no foco dos
pensamentos e leva a transformagdes emocionais, bem como, no funcionamento dos sistemas

organicos do individuo, assim, este se apropria do seu processo de cura e bem-estar.

6 CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo desta pesquisa foi identificar os beneficios do yoga como pratica
complementar ao tratamento, investigar se a pratica do yoga influencia na qualidade de vida,
na promog¢do de bem-estar e na regulagdo emocional de pacientes de um CAPS —II do Litoral
Norte do Rio Grande do Sul.

Constatou-se que as participantes desta pesquisa apresentaram diversos beneficios a
nivel emocional, fisico, psicologico e social com a pratica do yoga. Quatro das seis
participantes da pesquisa ndo apresentaram sintomas a nivel psicossomatico, de ansiedade, de
insOnia, de disfuncdo social e de depressao grave, segundo o Questionario de Satde Geral de
Goldberg (QSG-28). As participantes da pesquisa foram motivadas a iniciar a pratica do yoga,
pois, acreditavam que com a pratica poderiam ter beneficios a nivel emocional, fisico e ainda,
nas relagdes com o meio.

Apos a pratica do yoga as participantes desta pesquisa constataram diversos beneficios
fisicos, fator este que gera maior bem-estar ¢ melhor qualidade de vida aos praticantes.
Relataram também beneficios quanto aos aspectos psicologicos, assim como, observam
beneficios na regulagdo emocional, aumento da sua autoestima e melhora nos
relacionamentos interpessoais com a pratica do yoga. Assim pode-se perceber que as
entrevistadas percebem beneficios relacionados ao bem-estar e a qualidade de vida apds a
pratica do yoga, tais como, percep¢do positiva, melhora no sono, maior tranquilidade,
disposic¢do, relaxamento, leveza, concentragcdo, animo e sensagoes de alegria. Houve também

melhora nas suas relagdes interpessoais, por meio de uma melhor percepcdo de si e do
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ambiente através da pratica, bem como, através da aprendizagem de focar no presente. E
possivel constatar, com os relatos das participantes, que elas estdo com as emogdes mais
reguladas apoés a pratica do yoga, pois, conseguem perceber melhor suas emocgdes, tanto
positivas, quanto negativas, assim como, conseguem pensar mais antes de agir.

Sugere-se como continuidade do estudo um maior nimero de participantes, incluindo
mais homens, tendo em vista que nesta pesquisa ndo haviam individuos do género masculino,
ou seja, ndo haviam homens participando da oficina de yoga no CAPS naquele momento.
Com o aumento de individuos acometidos por transtornos mentais € com a implementacado da
pratica do yoga na Politica Nacional de Praticas Integrativas ¢ Complementares (PNPIC),
surge a necessidade de mais estudos na area para tragar estratégias de promogao de qualidade
de vida e bem-estar na populacdo em geral, bem como, em pacientes de Centros de Atengao

Psicossociais.
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