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Resumo: No contexto académico, os eventos
estressores costumam ser excessivos para o
organismo, tendo em vista os padrbes
extenuantes de carga horaria da logica
mercadolégica existente. Dessa forma, o nivel de
estresse nesse ambiente costuma ser prejudicial.
O objetivo do estudo foi identificar o efeito da
pratica de yoga nos niveis de estresse percebido
entre estudantes universitarios. O estudo foi do
tipo experimental, prospectivo e aberto. A coleta
de dados foi dividida em dois momentos, na linha
de base (T1) e nareavaliagédo (T2). As avaliagbes
foram realizadas por questionarios digital e pela
aplicacdo da Escala de Estresse Percebido
(PSS), a qual avaliou a percepgéo de estresse na
amostra. O grupo realizou as praticas de Yoga
conduzidas por um instrutor com formagdo em
Hatha Yoga, 2 vezes por semana com atividade
de 40 minutos de duragdo. Ao final da coleta dos
dados e andlise pré e pés-intervencao, verificou-
se significativamente a reducdo dos niveis de
estresse entre participantes. Ha a necessidade
de implementacgao praticas que contribuam para
a promogao de saude mental no ambiente
universitario.

Palavras-Chave: Consciéncia. Estressor.
Estudante. Terapia.

The effects of a twelve-week yoga practice
protocol on levels of perceived stress: a pilot
study

Abstract: In the academic context, stressful
events are often excessive for the body, given the
strenuous workload patterns of the existing
market logic. As a result, the level of stress in this
environment is often harmful. The evaluations
therefore aimed to identify the effect of practicing
yoga on perceived stress levels among
academics at a university, through an
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experimental, prospective and open study. Data collection was divided info two moments, at baseline
(T1) and at reassessment (T2). The evaluations were carried out by digital questionnaires and by the
application of the Perceived Stress Scale (PSS), which evaluated the perception of stress in the sample.
The intervention group performed the Yoga practices conducted by an instructor trained in Hatha Yoga,
2 times a week with an activity of 40 minutes duration. At the end of data collection and pre- and post-
intervention analysis, there was a significant reduction in stress levels among participants. There is a
need to implement practices that contribute to the promotion of mental health in the university
environment.

Keywords: Consciousness. Stressor. Student. Therapy.

Introdugao

E comprovado que o Hatha Yoga é benéfico para saude e equilibrio fisiolégico, mental e fisico.
(Hilal et al., 2022; Rodrigues et al., 2022). O estresse e as experiéncias estressoras atuam no
organismo como estado ameacgador da homeostase, o obrigando a realizar uma autoprotegao, porém
sabe-se que a depender do nivel de estresse, o individuo passa a estar sujeito a transtornos psiquicos
e desordens organicas (Antunes, 2019). A ativagado do eixo Hipotalamo promove a sintese do colesterol,
a partir do estimulo as glandulas renais. Tal horménio, quando em niveis elevados de forma crénica,
atua prejudicialmente no sistema imunoldgico, que protege o individuo de um estado de adoecimento
(Cunha, 2022; Campos, 2022). Essa suprarregulacdo hormonal é capaz de desencadear aumento da
sudorese, da tensdo muscular, dos batimentos cardiacos, da frequéncia respiratéria, e respostas
cronicas como gastrite, alteragdes dermatoldgicas e HAS (Novais, 2021; Rezende, 2021).

Sabe-se que o ambiente universitario, bem antes da graduacdo, é prioritariamente um dos
ambientes com maior concentragao de eventos estressores, os quais resultam em um cotidiano
exaustivo devido as responsabilidades e exigéncias constantes, internas e externas (Kam et al., 2020).

Baseado no conhecimento acerca dos beneficios do Hatha yoga, foi proposto este projeto, a fim
de difundir e valorizar a pratica para promog¢ao de qualidade de vida dos estudantes. O objetivo deste
estudo foi avaliar os efeitos de uma intervencdo de yoga presencial de 12 semanas nos niveis de
estresse percebido.

Material e Métodos

Trata-se de estudo de intervengao, prospectivo e aberto que avaliou os efeitos da Yoga entre os
estudantes universitarios de uma instituicdo de ensino superior do interior do estado de Goias.

O projeto utilizou uma amostra formada por universitarios, pertencentes e regularizados na
Universidade de Rio Verde, localizada em Goias, os quais foram, por rede social e comunicagao
durante o convivio, convidados a participar. Os interessados preencheram seus dados a fim de serem
selecionados. Foram aceitos os convidados maiores de 18 anos, que nao tivessem realizado yoga
anteriormente a selecdo, sem tratamento atual para transtorno mental e que néo fizesse uso de
substancias que poderiam afetar o resultado. O recrutamento dos participantes da pesquisa ocorreu
em agosto de 2022.

A coleta de dados consistiu na aplicagdo de um questionario de autopreenchimento fechado e
on-line, e foi dividida em dois momentos, antes da intervencao (T1) e apds a intervencgéo (T2).

Obteve-se dados sociodemograficos, tais como: idade, sexo, denominacéo racial, escolaridade,
situagao conjugal, etnia, religido do estudante, curso de graduagéo, ano da matricula, tipo de domicilio
e situacdo econdmica por meio de um questionario estruturado pelos pesquisadores. Os dados
relacionados as condi¢des de saude mental foram coletados antes e imediatamente apds o término da
intervencao por meio de instrumentos autoaplicaveis por meio de formularios eletrénicos.

Para avaliagdo dos niveis de estresse utilizou-se a Escala de Estresse Percebido (EEP) validado
para contexto brasileiro (Machado et al., 2014). A EEP utilizada possui 10 questdes com opgdes de
resposta que variam em valores de zero a quatro, sendo elas: Nunca (0), Quase Nunca (1), As Vezes
(2), Pouco Frequente (3) e Muito Frequente (4) (Ferreira et al., 2022). Os itens 4, 5, 7 e 8 sao positivos,
portanto, tém a pontuacéo revertida; apos a reversao, soma-se todas as respostas e tem-se o resultado
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do escore para determinado individuo. Dessa forma, o valor somado dos resultados podem refletir em
escores que variam de zero a 40 (Da Silva, 2021).

Os estudantes participantes do grupo de intervengao praticaram duas vezes por semana durante
12 semanas, junto a um instrutor com formagdo em Hatha Yoga, certificado pela Yoga Alliance com
mais de dois anos de experiéncia. O protocolo foi desenvolvido embasado nas ultimas publicacdes que
descrevem metodologias utilizadas para a pratica de Yoga (Singh et al., 2022; Yamana et al., 2022).
As praticas iniciaram em setembro e finalizaram em novembro de 2022, durante o ano letivo dos
estudantes da Universidade de Rio Verde.

As praticas tiveram duracdo de 1 hora e foram estruturadas na seguinte ordem: Aclimatagao
inicial (5 minutos) — meditagdo mindfulness e Pranaymas; Aquecimento (15 minutos) — ativagéo da
musculatura e articulagcdes; Asanas (30 minutos) — posturas de Yoga; Shavasana (5 minutos) —
relaxamento final e Encerramento (5 minutos) — meditagdo mindfulness.

Utilizando o teste de Shapiro Wilk, foram realizadas analises descritivas pré e pés-intervengao.
Para avaliar alteragdes dos niveis de estresse percebido foi utilizada a analise de teste T para amostras
pareadas em virtude de apresentarem normalidade dos dados.

As normas e diretrizes éticas foram respeitadas e o projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa (nimero do protocolo CAAE: 58755122.4.0000.5077) de acordo com o Cédigo de Etica da
Associagao Médica Mundial (Declaragéo de Helsinki) e a Resolugao 466/12 da legislagao.

Resultados e Discussao
De um total de 10 estudantes que iniciaram o protocolo de pesquisa, oito deles completaram todas as
praticas propostas pelo periodo de doze semanas Da amostra total obtida, 7 individuos (87.5%) sé&o
do sexo feminino, com média de idades de 22.37 anos (DP= 3.583), a grande maioria da amostra obtida
€ branca 7 (87.5%), e toda a amostra em questdo permanecia sem companheiro. Quando se analisa
os participantes que tinham alguma religido, os 8 (100%) apresentaram alguma religido, e a grande
maioria, 5 (62.5%) deles, recebem até 2 salarios minimos (TABELA 1).

Tabela 1 — Caracteristicas sociodemograficas da amostra

Variavel Frequéncia absoluta Frequéncia relativa
Sexo
Masculino 1 12,5
Feminino 7 87,5
Idade 22,37 3,58
Cor da Pele
Branca 7 87,5
Parda 1 12,5
Religiao
Possui Religiao 8 100
Situagéo
Econbmica
Até 2 salarios 5 62.5
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Acima de 2
salarios 3 37,5

Estado Civil
Sem companheiro 8 100

Fonte: autoria propria

Durante a analise dos dados, foi obtida uma média de 27,8 (+5,12) pontos para o estresse
percebido antes da intervencgao, enquanto apds a intervengao a média foi de 18,8 (+8), evidenciando
uma reducéo significativa (p < 0,05) nos escores de estresse percebido entre os momentos pré e pos-
intervencao. A analise do tamanho de efeito revelou um valor de 0,879, o que sugere uma diferenca de
tamanho de efeito grande entre os momentos pré e pés-intervengédo em relagédo ao estresse percebido.

Em consonancia com pesquisas anteriores que utilizaram o mesmo instrumento de avaliagao do
estresse (Hewett, 2018; Mulvihill, 2022), os resultados do presente estudo demonstram uma redugao
consistente dos niveis de estresse percebido. Um estudo de metanalise identificou que os protocolos
de pesquisa que utilizaram a pratica da yoga tiveram duragdo média de sete semanas e encontrou
tamanho de efeito moderado da intervencao nos niveis de estresse percebido (Breedvelt, 2019).

Os motivos que explicam os resultados significativos e positivos acerca da influéncia da pratica
do yoga na saude mental, evidentes em todos esses estudos, incluindo o presente, sdo que a técnica
do yoga é capaz de desenvolver melhorias na regulagao prépria emocional, sentimentos de seguranga
e crescimento pessoal. Ou seja, a técnica funciona para o alivio de transtornos mentais potencialmente
pela direta relagdo entre a percepgao individual do estresse, a regulagdo emocional e o cultivo de
emocdes positivas (Mulvihill, 2022). Portanto, € importante ressaltar que a variante do estresse
psicolégico surge quando um individuo percebe que as demandas ambientais excedem sua capacidade
adaptativa a pressado sentida, o que passa a ser menor com a construgdo de movimentagdo ou
atividades, como o yoga, visto que, comprovadamente, atividades sedentérias, incluindo assistir
televisdo, sao habitos mais prevalentes de individuos com estresse elevado, enquanto a atividade fisica
€ uma das técnicas mais eficazes para reduzir o estresse psicologico (Hewett, 2018).

Todos os resultados encontrados repercutem na importancia e necessidade de reconhecimento
do Yoga frente ao universo académico, visto que contribui para a redugéo dos niveis de estresse.

Conclusao

O objetivo deste estudo foi alcangado verificando-se os efeitos da intervengao de yoga presencial
durante 12 semanas com praticas de no minimo 60 minutos nos niveis de estresse percebido. Praticas
essas, as quais exerceram a valorizacao e reflexao do “eu” e sao alternativas que funcionam frente ao
combate das emogdes negativas e transtornos mentais, como o estresse, a ansiedade e a depresséo,
auxiliando ainda, no manejo de emocdes dos estudantes. Foi notério que o Hatha yoga, desenvolvido
pela Universidade como projeto que visa qualidade de vida, faz parte dessas praticas e é eficiente.
Principalmente por ser um método alternativo, o qual ndo é farmacoldgico, deve ser estimulado no dia-
a-dia de estudantes, que tanto sofrem a pressao do amadurecimento, das cobrangas universitarias, da
demanda universitarias de tarefas, da carga horaria, da competigcdo interna e externa e da vivéncia em
meio social totalmente distinto do habitual, muitos longe de sua “zona de conforto”.
Por isso, é eficaz que as universidades disponibilizem praticas de Yoga como forma terapéutica ao
enfrentamento dos problemas mentais, ja que é uma pratica econdmica e acessivel.
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