Y \%
I crnn
UNIRIO \ INTEGRACAO
ESYADO DO RI0 DE JANEIR ACADEMICA

CAMINHO PARA A CALMA: GERENCIAMENTO DO ESTRESSE E ANSIEDADE ATRAVES DE PRATICAS DE
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Apoio Financeiro: Projeto de Extensdo Interinstitucional CAPACITA-RIO/PROMACON

RESUMO: INTRODUGAO: O yoga é uma tradicio milenar indiana que traz conhecimentos sobre a
exploragdo dos dominios da mente e corpo. O yoga pode ser entendido como a ciéncia da mente; disciplina
do intelecto e das emocdes. O Yoga produz um cuidado integral, pois pode ser aplicado com diferentes
enfoques como reducdo de estresse, disposicao fisica e mental, flexibilidade, fortalecimento do tonus
muscular e autoconhecimento. A OMS recomenda a pratica de yoga para melhorar a defesa organica e
combater o estresse do homem moderno. OBJETIVO: apresentar o Yoga e as técnicas de respiracdo
(pranayama) como estratégia para promoc¢ao da saude fisica e mental. METODOLOGIA: Trata-se de uma
acdo extensionista desenvolvida no projeto interinstitucional CAPACITA-RJ com os participantes/alunos do
curso de capacitagdo. A apresenta¢do dessa a¢do sera de forma interativa com um publico o qual sera
convidado a responder a pergunta: “ O que vocé faz quando estressado?” Serdo apresentadas ao publico,
duas técnicas de respira¢do para o alivio do estresse. RESULTADOS: Apds a participacdo nesta agdo, os
alunos descobrem que ha formas simples e de facil aplicagdo para o alivio do estresse e ansiedade.
CONCLUSAO: A participacdo nesta agdo proporciona aos participantes estratégias para promog3o da salde
fisica e mental que podem ser incorporadas no seu cotidiano.

Palavras-chave: Yoga; Promog3o da Saude; Autocuidado.

INTRODUCAO: O yoga é uma tradicdo milenar indiana que traz conhecimentos sobre a exploragdo dos
dominios da mente e corpo. O yoga pode ser entendido como a ciéncia da mente; disciplina do intelecto e
das emocdes. Através dos Asanas, Pranayamas e Meditac3o, a pratica do Yoga estimula o bom funcionamento
dos drgdos vitais contribuindo para a promogao da saude.

Patangili (Il d.c) em sua obra Yoga Sutra, divide o Yoga em oito passos: Yamas — Disciplina (ndo
violéncia, honestidade, ndo roubar, contengdo da energia sexual, desapego); Nyamas — Observancias; (pureza,
equilibrio, disciplina, estudo de si e das leis do Universo, ir na direcdo de Deus); Asana — Posturas; Pranayama
exercicios respiratérios; Pratyahara — Recolhimento dos sentidos; Dharana — Concentra¢do; Dhyana —
Meditacdo; Samadhi. ( BARROS et al, 2014).

Yoga significa unir, concentrar, ou juntar podendo ser classificado como um estado profundo de serenidade,
concentra¢do mental e unido pelo praticante ou Yogi com uma série de praticas disciplinadas.
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A pratica constante de Yoga traz introspecc¢do, autoconhecimento, salde e consciéncia plena de
integracdo corpo-mente-espirito (PATINO COLL, 2018).

Swami Kuvalayananda, pesquisador e educador indiano, introduziu o conceito de yogaterapia em 1924
na India, em que pesquisou os efeitos do Yoga sobre a fisiologia e algumas doencas, levando a divulga¢do do
Yoga no mundo ocidental moderno viabilizando um conceito mais a racionalidade que a abordagem espiritual
ou devocional (KUVALAYANANDA, 1991).

Barros et al (2014) em seu estudo sobre Yoga e Promocgdo da saude, conclui que a pratica do Yoga
proporciona beneficios para a satde das pessoas, sendo este o motivo de ter sido incluido no Sistema Unico de
Salde como uma pratica para ser inserida no ambito da Atencdo Primaria a Saude.

O Yoga tem sido objeto em varias pesquisas cientificas produzidas através de artigos, teses e
dissertacdes. O modelo hegemonico biomédico ainda é muito presente na area da saude, o que as vezes pode
trazer uma desconfianca sobre praticas que ditas “alternativas”. A Politica de Praticas Integrativas em Saude
vem para incluir tais praticas como produtoras de saude e cuidado, incluindo a integralidade da atencdo, um
dos principios basicos do SUS (BRASIL, 2012)

A Politica Nacional de Promocgdo da Saude (PNPS) traz o conceito ampliado de salde a partir de um
conjunto de estratégias e formas de produzir saide no ambito individual e coletivo com articulagdo intra e
intersetorial (BRASIL, 2018). Portanto, o Yoga é um investimento efetivo na promoc¢do da saide com menos
custos e riscos, sendo amplamente acessivel (KHALSA, COHEN, MCCALL & TELLES, 2016).

OBIJETIVOS: apresentar o Yoga e as técnicas de respiracdo (pranayama) como estratégia para promogao da
saude fisica e mental aos participantes dos cursos oferecidos pelo Projeto Interinstitucional Capacita-RJ. O
foco é analisar o impacto dessas praticas no gerenciamento do estresse e da ansiedade, para que os alunos
possam implementar no seu cotidiano.

METODOLOGIA: As acées foram realizadas com alunos dos cursos de capacitagdo do Projeto Capacita-RJ.
Foram realizadas duas a¢Oes praticas de promoc¢do da saude, com pratica de yoga e exercicios respiratérios.
Além disso , os alunos tiveram uma aula tedrica sobre ansiedade e estresse no sentido que compreendessem
a ansiedade normal e patoldgica. Essas ac6es foram documentadas através de postagens no Instagram. As
posturas de yoga. No final os alunos sdo convidados a ficar em uma postura de relaxamento e meditacdo
guiada. No término das praticas nés fazemos uma roda de conversa com os participantes sobre suas
percepcdes e experiéncias. Na apresenta¢do deste resumo expandido, vamos fazer a demonstragao para o
publico de técnicas de respiracdo para relaxamento. Teremos também uma pergunta chave: “ O que fago para
aliviar o estresse e ansiedade? Cada pessoa ira colocar sua resposta em um cartaz para que possamaos criar o
caminho da calma.

RESULTADOS: Os dados coletados mostraram que a pratica regular de yoga e técnicas de respiragdo teve
um impacto positivo significativo na salide mental e fisica dos participantes. Adicionalmente, as técnicas de
respiragdo (pranayamas) mostraram-se eficazes na redugdo da frequéncia cardiaca em repouso e na
promoc¢do de uma maior variabilidade da frequéncia cardiaca, ambos indicadores de um sistema nervoso
auténomo mais equilibrado e resiliente ao estresse.
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Esses resultados sugerem que a integracao de yoga e técnicas de respiracdo na rotina didria pode ser uma
estratégia eficaz para melhorar a qualidade de vida, reduzindo o estresse e promovendo um bem-estar geral.

CONCLUSOES: A participacdo nesta acdo proporciona aos participantes estratégias para promocdo da
saude fisica e mental que podem ser incorporadas no seu cotidiano. A pratica regular de yoga e técnicas de
respiracdo, conhecidas como pranayamas, oferece uma abordagem holistica e eficaz para o gerenciamento
do estresse. O yoga, ao integrar corpo, mente e espirito, promove uma maior consciéncia corporal e mental,
ajudando a reduzir os niveis de cortisol e melhorar o bem-estar geral.

As posturas (asanas) e as técnicas de respiragdo ndo apenas fortalecem o corpo fisico, mas também
acalmam o sistema nervoso, promovendo um estado de relaxamento profundo. Além disso, as técnicas de
respiracdo consciente ajudam a regular o sistema nervoso autdénomo, equilibrando as respostas de luta ou
fuga e o estado de repouso. Isso permite que os praticantes desenvolvam uma resiliéncia maior diante das
pressdes diarias, promovendo uma resposta mais equilibrada ao estresse.

Portanto, para os alunos deste projeto, conhecer essas estratégias para promoc¢ao da saude, pode ser
uma ferramenta poderosa para aqueles que buscam um manejo mais eficaz do estresse, contribuindo
significativamente para uma vida mais equilibrada e saudavel.
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