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RESUMO

Introducdo: Yoga € uma palavra originaria do sanscrito, proveniente da
india, que significa unido, sendo conhecida como um caminho, pratica e
flosofia. Organizada em oito passos, inclui ética, disciplina, posturas,
respiracdo, abstracdo, concentracdo, meditacdo e iluminacdo. No Brasil, é
reconhecida como uma modalidade de Praticas Integrativas e Complementares
(PICS) desde 2017, contribuindo para uma visdo integrada de saude,
promovendo autocuidado e qualidade de vida. O projeto de pesquisa Respira
IFRJ: yoga para a saude e bem estar, visa oportunizar praticas de yoga para a
comunidade do Campus Realengo do IFRJ, como espaco de estimulo ao
autocuidado em saude e melhora do bem-estar dos participantes. Objetivo:
analisar a influéncia da pratica regular de yoga na percepcéo de saude e bem-
estar de estudantes e servidores docentes e administrativos do IFRJ Campus
Realengo. Método: O presente trabalho trata-se de um estudo descritivo com
abordagem quantitativa e qualitativa. Para a coleta de dados foi utilizado um
formulario construido na plataforma Google Forms contendo questfes
relacionadas a caracterizacdo pessoal e de saude, as ferramentas Roda da
Saude e Escala de Bem-estar Subjetivo. As medidas quantitativas foram
descritas e analisadas por meio de frequéncias absolutas e relativas para as
variaveis categdricas e a medida de resumo média para as variaveis
numéricas. Para analise qualitativa utilizou-se da Analise de Conteudo.
Resultados: A pesquisa foi composta principalmente por estudantes
universitarios, em sua maioria, sedentarios e consumidores de bebida
alcodlica, com ma qualidade de sono e que apresentam condi¢cdes de saude
mental, como ansiedade e depressdao. Os componentes na Roda da Saude que
apresentaram maior ganho global foram Bem-estar Mental e Emocional e
Descanso e Sono. Os participantes da pesquisa avaliaram o seu bem-estar

subjetivo como alto desde o inicio da pesquisa, contudo, as praticas de yoga



parecem influenciar a redugdo de afetos negativos, aumentando o
reconhecimento de emocdes positivas e a satisfacdo com a vida. Os encontros
oferecidos pelo projeto também foram benéficos para momentos de reflexdo
frente a adocdo de estratégias em prol de um estilo de vida saudavel. Os
resultados mostraram modificacdes na percepcao de salde e nos niveis de
bem-estar dos participantes, corroborando o encontrado em estudos anteriores.
Concluséo: Os resultados revelaram uma melhora na percepcdo de saude e
bem-estar dos participantes, com reducdo das emocdes negativas, maior
satisfacdo com a vida, valorizacao do lazer e visdo mais otimista de sua saude,
0 que destaca a importancia da promocao de espacos de autocuidado fisico e

mental dentro do ambiente universitario.

Palavras-chave: Yoga. Promocéo da Saude. Autocuidado. Educacado. Terapias

Complementares e Integrativas.



ABSTRACT

Introduction: Yoga is a word originating in Sanskrit, coming from India, which
means union, being known as a path, practice and philosophy. Organized in eight
steps, it includes ethics, discipline, postures, breathing, abstraction, concentration,
meditation and enlightenment. In Brazil, it has been recognized as a modality of
Integrative and Complementary Practices (PICS), since 2017, contributing to an
integrated vision of health, promoting self-care and quality of life. The research
project Respira IFRJ: yoga for health and well-being, aims to provide yoga practices
for the community of the Realengo Campus of IFRJ, as a space to stimulate self-care
in health and improve the well-being of the participants. Objective: to analyze the
influence of regular yoga practice on the perception of health and well-being of
students and teaching and administrative staff at IFRJ Campus Realengo. For data
collection, a form built on the Google Forms platform was used, containing questions
related to personal and health characterization, the Health Wheel and Subjective
Well-being Scale tools. Quantitative measures were described and analyzed using
absolute and relative frequencies for categorical variables, and the mean summary
measure for numerical variables. For qualitative analysis, Content Analysis was used.
Results: The research was composed mainly of university students, mostly sedentary
and alcohol consumers, with poor sleep quality and who have mental health
conditions, such as anxiety and depression. The components in the health wheel that
showed the greatest overall gain were Mental and Emotional Well-being and Rest
and Sleep. The survey participants rated their subjective well-being as high since the
beginning of the survey, however, yoga practices seem to influence the reduction of
negative emotions, increasing the recognition of positive emotions and satisfaction
with life. The meetings offered by the project were also beneficial for moments of
reflection on the adoption of strategies in favor of a healthy lifestyle. The results
showed considerable changes in the participants' perception of health and levels of
well-being, corroborating what was found in previous studies. Conclusion: The results
revealed an improvement in the participants' perception of health and well-being, with
a reduction in negative emotions, greater satisfaction with life, appreciation of leisure
and a more optimistic view of their health, which highlights the importance of

promoting spaces for physical and mental self-care within the university environment.
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1. INTRODUCAO

Byung-Chul-Han aborda em seu livro “Sociedade do cansago” (2015),
como a sociedade ocidental atual tem por principais caracteristicas o excesso de
atividades, as demandas continuas, o ritmo desenfreado e a produtividade
exacerbada como sinbnimos de sucesso. Na sociedade do cansaco, a competicdo
acirrada pelo “ter” faz com que o individuo desenvolva comportamentos cada vez
mais individualistas, o que leva a uma falsa sensac¢ao de liberdade, logo, uma vez
“liberto” o individuo € dono de si e ndo mais explorado. Contudo, segundo Han
(2015), o que ocorre € um processo de auto exploracdo, uma vez que frente as
demandas impostas, o individuo busca incessantemente por um alto desempenho, o
gue pode levar ao adoecimento proveniente da falsa sensacao de liberdade. Para
Han (2015),

O excesso de trabalho e desempenho agudiza-se numa autoexploragéo.
Essa é mais eficiente que uma exploracdo do outro, pois caminha de méaos
dadas com o sentimento de liberdade. O explorador € ao mesmo tempo o
explorado. Agressor e vitima ndo podem mais ser distinguidos. Essa
autorreferencialidade gera uma liberdade paradoxal que, em virtude das
estruturas coercitivas que lhe sdo inerentes, se transforma em violéncia.
(HAN, Byung-Chul, 2015, p. 20)

Frente a essa autoexploracdo, os individuos da sociedade do desempenho
tendem a negligenciar o adoecimento, expondo-se ao excesso de positividade e
desviando-se cada vez mais da negatividade. Apesar da positividade, em seu
sentido literal apresentar-se como algo positivo ou bom, quando interpretada de
maneira errbnea tende a se tornar danosa aos individuos expostos a esse tipo de
compreensao (PALMA e HERCULANO, 2021). O conceito de positividade no
momento histérico atual, pode encontrar-se intrinsecamente ligado a
“superproducao”, “alto desempenho” e “eficiéncia”’, o que leva ao esgotamento
mental e fisico, resultando em um desequilibrio entre trabalho e descanso, podendo
impactar diretamente seu bem-estar e qualidade de vida (ARNDT et al, 2023).

O ambiente universitario, por sua caracteristica de competitividade,
superproducao e pressfes sociais, alinhados ao modelo de sociedade atual descrito
por Han, pode se tornar um local onde a exposicao a fatores estressantes se tornem
regulares, levando estudantes universitarios e servidores ao adoecimento mental,
fisico e social, contribuindo para o desenvolvimento de doencas ocupacionais,

osteomioarticulares, a evasao escolar, estresse, ansiedade, depresséo, burnout,
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entre outras (FURLAN et al, 2021; DEMENECH et al, 2023). Sobretudo, a transi¢cao
entre o fim do ensino médio e o0 ingresso na graduacao, por ser caracterizado como
um periodo de grandes mudancas na vida do adolescente, pode levar a aquisi¢do de
comportamentos de riscos, como 0 uso de substancias psicoativas, como fumo e
alcool, ao estilo de vida sedentario, a um prejuizo no sono e a ma alimentacéo
(LINARD et al, 2019; OLIVEIRA et al, 2020). Tal fato também pode estar relacionado
ao aumento dos gastos financeiros e reducdo do tempo de lazer, que séao
intensificados quando o modelo de graduacdo ocorre em tempo integral,
contribuindo para a limitacdo da manutencdo de um estilo de vida saudavel.

A OMS define a saude como o estado de completo bem-estar fisico, mental e
social, e ndo somente a auséncia de doenca. Ao se relacionar diretamente com o0s
determinantes em saude, o conceito ampliado de saude considera que a
alimentacdo e ambiente digno, educacéo de qualidade, o lazer, o acesso pleno a
servicos de saude, as condicbes de saude, o emprego e renda, o status
socioecondmico, entre outros fatores, influenciam diretamente a saude do individuo
e populacdo, sendo essenciais para a promoc¢cao da saude individual e coletiva
(BUSS e PELLEGRINI FILHO, 2007). Dessa forma, faz-se necessario olhar para os
dominios biolégico, comportamental, social, ambiental, interconectados na vida das
pessoas, buscando expandir a compreensao das conexdes entre esses aspectos
sobre a saude (NCCIH, 2022).

Considerando o conceito ampliado de saude e 0s impactos nocivos que o
ambiente académico pode proporcionar para os individuos ali presentes, torna-se
necessaria a ampliacdo de espacos de acolhimento e autocuidado dentro da
academia. Diante deste contexto, as Préticas Integrativas e Complementares em
Saude (PICS), implementadas como Politicas Pudblicas no Brasil em 2006,
apresentam-se como ferramentas de baixo custo e facil aplicacdo, que buscam a
prevencao de agravos e a recuperacao da saude, com énfase na escuta acolhedora,
no desenvolvimento do vinculo terapéutico, na integracdo do ser humano com o
meio ambiente e a sociedade e na educacdo para o autocuidado (BRASIL, 2014;
BRASIL, 2017).

Em contraponto ao modelo de cuidado biomédico ainda presente na
sociedade moderna, a incorporacdo das PICS busca promover uma saude mais
equilibrada, considerando todos os fatores envolvidos na vida e saude do individuo,

fluindo na contramdo dos cuidados rapidos e superficiais, mas a partir de um
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cuidado integral e sustentavel, auxiliando na busca de um estilo de vida mais
equilibrado, propiciando no enfrentamento dos desafios impostos pela sociedade
moderna (VON SCHOEN-ANGERER et al, 2023). Entre as PICS disponiveis na
Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC), a Yoga
destaca-se como uma pratica que considera os componentes fisicos, mentais,
espirituais e emocionais do praticante, em busca da integracdo mente, corpo e
espirito, sendo regulamentada, no Brasil, em 2017 (BRASIL, 2017).

Yoga é uma palavra originaria da linguagem sanscrital que significa uniéo,
conexdo. Neste contexto, Cavalari (2011) aponta que yoga representa caminho e
destino ao mesmo tempo, abrangendo técnica, filosofia, um estado pessoal. Dessa
forma configura-se como uma trajetéria que possibilita autoconhecimento capaz de
oportunizar orientagdo e principios praticos com vistas a unido do individuo com sua
propria consciéncia. E uma préatica antiga e complexa, que nasce com base na
cultura e filosofia indiana como uma pratica espiritual, entretanto se popularizou na
contemporaneidade como caminho de promoc¢do da saude e bem-estar fisico e
mental (NCCIH, 2022).

A yoga foi organizada na obra Yoga Sutras, de Patanjali, em um sistema
constituido por oito passos: yamas, nyamas, asana, pranayama, pratyahara,
dharana, dhyana e samadhi. Yamas representam valores morais e restricbes a
serem praticados, como a ndo violéncia, compromisso com a verdade, honestidade,
continéncia nos prazeres sensuais, desapego. Nyamas relacionam-se a praticas
disciplinares e deveres, como purificacdo, contentamento, esfor¢co sobre si mesmo,
estudo, consagracdo a Deus. Yamas e Nyamas sdo o0 codigo de conduta ética do
praticante de yoga. Asana se relaciona a postura fisica estavel e confortavel
relacionada ao nivel psicofisico. Pranayama consiste nos exercicios de respiracao.
Pratyahara € abstracdo, emancipacdo da atividade sensorial. Dharana é
concentracdo e dhyana é meditacdo. Esses passos levam ao autodesenvolvimento e
se encerram em samadhi que representa a imersdo profunda na consciéncia
(CAVALARI, 2011; BERNARDI et al, 2021).

Apesar de usualmente a yoga classica incluir a pratica de todos estes passos

e de existirem diversos estilos diferentes de yoga, nos Estados Unidos normalmente

! Linguagem Sanscrita; Linguagem antiga, classica da india, culturalmente considerada para o
hinduismo como lingua sagrada. E utilizada, principalmente, nos textos antigos (Vedas), tendo grande
importancia na ampliacdo do conhecimento espiritual e filoséfico da cultura indiana.
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séo enfatizados os asanas (posturas fisicas), pranayamas (exercicios de respiracao)
e dhyana (meditacdo) (NCCIH, 2022). No Brasil, a pratica da yoga baseada em
ferramentas com potencial de serem autoaplicadas como posturas fisicas, exercicios
respiratérios, controle das percepcdes organicas e meditacdo, tem contribuido para
ressignificar o conceito de salde para uma visdo mais ampliada alinhada a
integralidade no cuidado (BERNARDI et al, 2021).

Os beneficios ampliados da yoga, relacionados as distintas dimensdes da
saude, incluem aumento do bem-estar geral das pessoas, alivio do estresse, apoio a
bons habitos de saude, melhora da saude mental/ emocional e do sono. Também
estdo descritos beneficios mais especificos como melhora nas dores lombares e no
pescoco, na ansiedade ou sintomas depressivos associados a situacdes dificeis da
vida, na cessacao do tabagismo e na qualidade de vida para pessoas com doencas
cronicas, fortalecimento do sistemas musculo-esquelético e imunologico, estimulo
aos sistemas enddcrino e cognitivo, expansédo da capacidade respiratoria, reducao
da frequéncia cardiaca e da pressdo arterial, aumento da capacidade de
concentracdo e criatividade e melhoria dos estados de humor (NCCIH, 2022;
BRASIL, 2017; BRASIL, 2018).

O bem-estar é entendido como uma dimensdo da vida, que abrange
componentes mentais, fisicos, emocionais e espirituais, percebida de forma
individual e subjetiva. Esta dimensdo sofre interferéncias da cultura, bem como
interfere nesta (GALINHA, RIBEIRO, 2005; PASCHOAL, TAMAYO, 2008). Segundo
Albuquergue e Troccoli (2004), o bem-estar pode ser classificado em duas correntes
principais: bem-estar psicologico e bem-estar subjetivo (BES). O bem-estar
psicologico considera aspectos como: a auto aceitacéo, a satisfacdo e confianca em
relacdo aos seus pares, controle do ambiente, a autonomia, os propdsitos de vida e
0 crescimento pessoal. Deste modo, pessoas que tém atitudes mais positivas em
relacdo a si, possuem mais confianca em outras pessoas, tém maior percepcao de
satisfacdo com a vida, sdo mais independentes e conseguem autorregular seus
comportamentos com maior frequéncia, apresentam o bem-estar psicoldgico positivo
(ALBUQUERQUE, TROCCOLI, 2004).

O bem-estar subjetivo (BES), por sua vez, € uma percepc¢ao individual na qual
0 ser realiza uma autoavaliacdo subjetiva sobre sua vida, considerando trés
dimensdes principais: a satisfagdo com a vida, os afetos positivos e negativos. A

dimenséo satisfacdo com a vida, considera a avaliacdo cognitiva positiva da vida de
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forma abrangente ou uma éarea especifica desta. A dimensdo dos afetos positivos
considera a regularidade com a qual as emoc¢des positivas, como orgulho, felicidade,
alegria, se fazem presentes na vida do individuo. A dimenséo afetos negativos, por
sua vez, refere-se a presenca de emocdes negativas na vida, tais como tristeza,
vergonha, medo, entre outras. Desta forma, considera-se que, individuos com bem-
estar positivo apresentam uma percep¢ao mais expressiva da satisfagcdo com a vida
positiva e emocdes positivas, em contraposi¢cao aos afetos negativos. Nao obstante,
o0 bem-estar pode ser entendido como a percep¢ado do funcionamento integral e
harmonioso do individuo (ALBUQUERQUE, TROCCOLI, 2004; GALINHA, RIBEIRO,
2005; PASCHOAL, TAMAYO, 2008).

Ao se considerar os fatores estressantes como a propensdo a adocao de
comportamentos nocivos, 0 estio de vida pouco saudavel, o iminente
desenvolvimento de condi¢cdes de saude mental e o impacto na qualidade de vida e
bem-estar do individuo, a implementacdo de um espaco de autocuidado e
conscientizacdo, por meio da yoga, apresenta-se como potente na ressignificacédo
do ambiente académico, na influéncia a adocédo de habitos de vida saudaveis, no
gerenciamento do estresse e ansiedade e, consequentemente, na melhora da
gualidade de vida e bem-estar dos atores ali envolvidos.

Sendo assim, a partir da compreensdo de que estamos vivendo em um
mundo acelerado e cada vez mais complexo, este trabalho busca analisar a
influéncia da pratica de yoga na percepcdo de saude e bem-estar de estudantes e
servidores do IFRJ Campus Realengo, participantes do projeto de pesquisa Respira
IFRJ: Yoga para a Saude e Bem-Estar, que visa oportunizar um espaco para pratica
regular de yoga para a comunidade do Campus supracitado, que articulado com o
Projeto de Extensdo Respira IFRJ criado em 2020 pelas professoras Ingrid Ferreira
Fonseca e Flavia Turino Ferreira do Campus S&o Goncalo, tem como foco a
educacédo para o autocuidado em salude com consequente aumento da percepcao
de saude e bem-estar.

Diante do exposto, a ideia de autocuidado se entrelaca com a necessidade do
individuo estabelecer uma atencéo plena ao proprio corpo, produzindo mais saude e
qualidade de vida de maneira autbnoma e responsavel, entretanto esta acéo fica a
margem dos processos de cuidado na maioria das vezes (STUMPF e CALERI,
2021). Historicamente, percebemos que a populacdo e os profissionais tendem a

reproduzir a légica da dependéncia em seus atendimentos em saude encontrando
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dificuldades de fazer abordagens geradoras de autonomia no cuidado em saude.
Nessa perspectiva, com base nos pressupostos da yoga, da saude ampliada
integrativa e das PICS, acredita-se que a Yoga, enquanto pratica complementar em
saude, apresenta-se como um meio para o estimulo aos individuos ao autocuidado,
maior percep¢do do momento presente, com o proposito de proporcionar a melhora

da saude e bem-estar da comunidade académica envolvida.
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2. OBJETIVOS
2.1. Geral

Analisar a influéncia da pratica de yoga na percepcéo de salde e bem-estar
em estudantes e servidores do Campus Realengo.

2.2. Especificos

o Caracterizar o perfil pessoal e de saude dos participantes;

e Analisar a percepcao de saude e bem-estar dos participantes;

e Analisar a relacéo da pratica da yoga com a percepcéao de saude e bem-estar
dos participantes.
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3. METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de um estudo descritivo com abordagem
qualitativa e quantitativa para analisar a influéncia da pratica regular de yoga na
percepcdo de saude e bem-estar dos participantes. A pesquisa foi realizada no
Campus Realengo do IFRJ, no periodo de setembro de 2022 a maio de 2024, e o
publico-alvo foi a comunidade académica, incluindo estudantes e servidores. Com
base nas Normas e Diretrizes Regulamentadoras da Pesquisa Envolvendo Seres
Humanos (Res. CNS n° 466/12, 1.4 e n° 510/16) e nas Orientagbes para
Procedimentos em Pesquisa com Qualquer Etapa em Ambiente Virtual (CONEP,
2021), este trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do IFRJ (CEP-
IFRJ), sob o parecer 5.9.66.918.

Os riscos relacionados com a participacdo nesta pesquisa incluiram
constrangimento relacionado a participacdo, caso haja evento de invasdo de
privacidade ou divulgacdo de dados confidenciais. Para evita-los foram tomadas
providéncias de precaucdo e protecdo dos dados. Adicionalmente ha possiveis
riscos de tensbes e lesbes musculoesqueléticas decorrentes de praticas indevidas.
Visando minimizar estes riscos foi disponibilizado um questionario de caracterizacao
da amostra, que permitiu conhecer melhor o participante antes de sua pratica, dessa
forma foram realizadas adaptacbes e orientagcdes individualizadas para cada
participante, assim como, todas as praticas foram supervisionadas por um
profissional qualificado. O recrutamento para a pesquisa foi realizado por meio de
ampla divulgacdo nos canais de comunicacdo do campus Realengo, assim como
pelas redes sociais do préprio projeto. Todos os participantes concordaram em
participar da pesquisa e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) e o Termo de Autorizacdo de Uso de Imagem e Voz, autoaplicavel por meio
eletrénico.

O formulério de acesso eletronico aos instrumentos de avaliacdo contendo
guestdes relativas a caracterizacdo do perfil de saude dos participantes ocorreu
apo6s a assinatura do TCLE, que neste caso se deu por meio da marcacdo do item
de concordancia com a pesquisa. Ao final da marcacdo das questfes, o participante
recebeu uma copia de suas respostas por e-mail. As informagBes obtidas através

dessa pesquisa foram confidenciais e asseguramos o sigilo sobre a participacéo.



21

Para isso, apls a coleta de dados foi realizado download dos dados da pesquisa
para um dispositivo eletronico local e apagados todos os registros na plataforma
virtual utilizada e ambiente compartilhado. O mesmo procedimento foi adotado para
o TCLE.

O beneficio relacionado a participagdo nesta pesquisa refere-se a
aproximacdo com a pratica de yoga como promotora da saude e do bem-estar
dentro do ambito académico, assim como, a avaliacdo da influéncia desta pratica na
percepcao de salude e bem-estar dos participantes.

A captacao dos participantes para a pesquisa ocorreu por meio dos grupos de
whatsapp da instituicdo de ensino, assim como, pela rede social do Projeto de
Extensdo Respira IFRJ (@respiraifrj) e pela divulgacdo da pesquisa via e-mail
institucional. Apos preenchimento do formulario de interesse pelos mesmos, foi
realizado um sorteio virtual pela plataforma Google Meet, a fim de selecionar os
participantes ingressantes na primeira turma. Os demais participantes selecionados
ficaram em uma lista de espera para chamada conforme a disponibilidade de vagas.
Apos selecao, os participantes foram informados, via e-mail, sobre sua participacéo
na pesquisa e encaminhados para preenchimento do TCLE.

Para assegurar uma assisténcia completa durante as praticas de posturas
fisicas a todos os participantes, 0 nUmero maximo de alunos por turma foi limitado a
20. Com o objetivo de reduzir a evasao no estudo e oportunizar a entrada das
pessoas que estavam na lista de espera, foram estabelecidas regras de frequéncia e
faltas para as aulas de yoga. Assim, para permanecer no projeto e nas aulas, o
participante ndo poderia acumular mais de duas faltas consecutivas ou quatro faltas
intercaladas e justificadas por semestre letivo. A frequéncia dos participantes foi
registrada em planilhas desenvolvidas na plataforma Planilhas Google.

As praticas de yoga foram conduzidas por uma pessoa com qualificacdo para
instrucdo de yoga, em formato presencial e/ remoto pelo Google Meet (quando
necessario), uma vez por semana, com duragcdo de uma hora. A estrutura das aulas
foi fundamentada nos aspectos filoséficos da yoga em associacdo com recursos
corporais incluindo asanas (posturas), pranayamas (exercicios de respiracao),
mudras (gestos manuais), mantras (entonacdo de sons), meditagdo e relaxamento.
Adicionalmente as praticas de yoga, foram realizados processos educativos voltados
para estimular a autonomia dos participantes para o autocuidado em salude com a

utilizacéo das ferramentas da yoga em suas vidas de forma presencial e digital. Para
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a educacdo em saude digital foram produzidos conteudos referentes ao tema da
yoga e bem-estar para serem compartilhados pelas midias WhatsApp e Instagram.
O Instagram utilizado foi o @respira.ifrj, ja em atividade no Projeto de Extensao
Respira IFRJ, que ocorre no Campus S&o Goncgalo, e posteriormente o
@respirarealengo. Eventualmente, foi realizado um Grupo de Estudos Tematicos
com os componentes da pesquisa de maneira virtual por meio da ferramenta Google
Meet e presencialmente.

Para tracar o perfil de caracterizacdo pessoal e de salude e analisar a
percepcao de saude e bem-estar dos participantes foi utilizado um formulério online
construido na plataforma Google Forms, contendo a ferramenta Roda da Saude,
proposta pela Duke Health and Well-Being (DUKE UNIVERSITY, 2023), adaptada
pela equipe para preenchimento em portugués, e a Escala de Bem-Estar Subjetivo
(EBES) desenvolvida por Albuquerque e Troccoli (2004) (ANEXO ).

O formulario Google serviu como procedimento de recrutamento, convite e
coleta de dados. No formulario estavam contidos: (1) Explicacdo e informacdes
gerais sobre a pesquisa com sinalizacdo de interesse em participar; (2) TCLE e
Termo de Autorizacdo para uso de Imagem e Voz; (3) informacdes de
caracterizacdo pessoal e de saude dos participantes (dados pessoais e
antropometricos; tipo vinculo com o IFRJ; informacdes sobre habitos e estilo de vida
- atividade fisica, sono, tabagismo, alcoolismo, condi¢cdes de saude fisicas e/ou
mentais, uso de medicamentos); (4) Roda da Saude; e (5) EBES.

A Roda da Saude é um instrumento de auto avaliacdo utilizado na area da
Medicina Integrativa que apoia pessoas a entenderem os fatores que influenciam a
sua saude e pretende facilitar tomadas de decisdo pessoais relacionadas a
mudancas positivas. Esta ferramenta foi idealizada com dois componentes
fundamentais (consciéncia plena e comunidade) e seis componentes principais
(ambiente fisico, nutricdo, bem-estar mental e emocional, realizacdo e propdsito,
atividade fisica, descanso e sono). A Consciéncia Plena diz respeito ao retorno do
individuo a0 momento presente, a sintonia com o0 que estd acontecendo agora,
levando a um estado de maior bem estar fisico, mental, social e espiritual. Esse pilar
esta embasado na percepcao de que facilmente as pessoas podem passar pela vida
no piloto automatico, revivendo eventos passados ou conjecturando o futuro,
portanto se afastando do momento presente. O conceito de Comunidade é externo

ao individuo e relaciona com a influéncia de atributos compartilhados, a forca das
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conexdes interpessoais, 0 engajamento pessoal na comunidade com o melhor
entendimento do seu lugar no mundo e com componentes de saude e bem-estar.

O Ambiente Fisico se relaciona com higiene, ruidos, seguranca,
desorganizacao e outros. Em relacdo a Nutricdo o foco é nas escolhas realizadas no
cotidiano para alimentacdo como suporte das func¢des organicas alinhadas a saude.
O item Bem-estar Mental e Emocional aborda o manejo do estresse no dia a dia. Ao
avaliar Realizacdo e Propoésito a pessoa busca refletir sobre o sentido de sua vida,
seus valores, potencialidades e oportunidades de envolvimento com a sua
comunidade. No quesito Atividade Fisica a autoavaliacdo se relaciona a
incorporacdo da pratica de exercicios fisicos na vida como caminho para
incrementar o condicionamento fisico e melhorar a saude e bem-estar. Por fim, o
componente Descanso e Sono se propfe a avaliar o quanto estes momentos de
relaxamento séo restauradores e ajudam a equilibrar a saude.

Cada um dos componentes principais pode receber pontuacdo em uma
escala de 1 a 10. A pessoa, ao realizar a autoavaliacdo, deve pintar e/ou selecionar
do 1 até a nota que acredita que aquele componente esta em sua vida.
Posteriormente, € importante que haja um momento de reflexdo sobre o
preenchimento, e como a roda estara pintada, ficara mais facil ter uma nocao visual
dos estados da saude. O intuito € o autoconhecimento e a busca pelo aprendizado
consciente de comportamentos e atividades que possam ajudar a melhorar a saude
e bem-estar apoiados no empoderamento do individuo para o autocuidado
(TEIXEIRA, 2019; FIORELLI, 2021; BRASIL, 2014).

A EBES foi desenvolvida por Albuquerque e Tréccoli (2004) e tem por objetivo
avaliar 3 dimensdes, que constituem o conceito de bem-estar, classificadas em 2
subescalas. As dimensdes Afeto Positivo e Afeto Negativo classificam-se como
Subescala 1, ja a dimenséo Satisfacdo com a Vida, classifica-se como Subescala 2.
A escala é composta por 62 itens, sendo 21 itens correspondentes aos Afetos
Positivos, 26 sobre Afetos Negativos e 15 relacionados a Satisfacdo com a Vida. A
selecdo da resposta se da por meio de uma escala tipo Likert de 5 pontos, e deve
representar a percepcao pessoal do individuo avaliado ultimamente em relacdo aos
guesitos apontados. De acordo com a divisdo das subescalas, a Subescala 1 tem
variacao onde 1 significa nem um pouco e 5 significa extremamente. Ja a Subescala
2, apresenta opcoes de resposta onde 1 significa discordo plenamente e 5 concordo

plenamente. A escolha da EBES é justificada dada a sua facil aplicabilidade,
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compreensao e baixo custo, além de poder proporcionar um panorama geral da
percepcdo de bem-estar geral do individuo (ALBUQUERQUE, TROCCOLI, 2004).

Os dados quantitativos e qualitativos da pesquisa foram organizados e
analisados no Microsoft Excel® e os resultados apresentados por meio de tabelas e
graficos.

Para descrever a caracterizacdo pessoal e de saude, foram considerados
todos os participantes que preencheram o TCLE e o questionario de caracterizacdo
pessoal e de saude. Ja para andlise da percepcao de saude e bem-estar pré e pos
yoga, foram considerados somente os participantes que preencheram o TCLE,
guestionério de caracterizacao pessoal e de saude, Roda da Saude e EBES e que
participaram das praticas de yoga por mais de 12 sessfes. Logo, como critérios de
exclusao foram considerados: participantes que nao preencheram o TCLE e demais
guestionarios, e/ou participantes que nao praticaram yoga por mais de 12 sessoes.

O perfil de caracterizacdo pessoal e de saude dos participantes, assim como
a parte quantitativa da Roda da Saude e a EBES foram descritas e analisadas por
meio de frequéncias absolutas e relativas para as variaveis categoricas e a medida
resumo média para as variaveis numéricas. Para conhecer a percepcao de saude e
bem-estar, assim como a influéncia da pratica de yoga nesta percepcédo, foram
analisadas as pontuacdes obtidas na Roda da Saude e na EBES para cada
respondente e, posteriormente, calculadas as médias destes achados comparando
dados iniciais e finais.

Para as questbes abertas, inseridas ao final da Roda da Saude nos
momentos pré-yoga (Quadro 1) e pds-yoga (Quadro 2), foi utilizada a metodologia

gualitativa de Analise de Conteudo (AC), conforme proposto por Bardin (2016).

Quadro 1 - Perguntas abertas inseridas ao final da Roda da Saude (momento pré-yoga)

Pergunta 1 A partir do preenchimento da sua roda, qual a percep¢éo vocé teve sobre sua salde

levando em consideracao as areas avaliadas?

Pergunta2 | Que estratégias vocé acha possivel utilizar para melhorar a sua saude neste

momento?

Fonte: Elaboragéo propria.

Quadro 2 - Perguntas abertas inseridas ao final da Roda da Saude (momento pds-yoga)

Pergunta 1 | Como vocé percebe a sua sadde neste momento, levando em consideracdo as areas
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avaliadas na roda?

Pergunta 2 | No preenchimento anterior, caso vocé tenha percebido que sua salde precisava
melhorar, quais estratégias utilizou? Vocé conseguiu perceber melhora com a adocao

dessas estratégias?

Pergunta 3 | Pensando na sua percepcao de saude atual, vocé acha necessario realizar novas
estratégias e/ou ajustar de alguma forma as estratégias ja utlizadas? Em caso

afirmativo, fale sobre como faria?

Fonte: Elaboracao propria

A AC é um conjunto de técnicas de analise que utliza procedimentos
sistematicos para interpretar um texto, baseado na inferéncia. Essa andlise é
dividida em trés etapas: pré-andlise, exploracdo do material e tratamento dos
resultados por meio das técnicas de inferéncia e interpretagdo (Bardin, 2016).

Segundo Bardin (2016), a fase de Pré-andlise consiste na organizacdo e
escolha dos dados a serem analisados. Nesta fase, busca-se realizar alguns
procedimentos que irdo nortear os proximos passos da analise, sendo estes: a
Leitura Flutuante, onde o pesquisador se aprofunda no contetudo a ser analisado e
sistematiza ideias iniciais com o mesmo, promovendo uma familiarizacdo entre o
pesquisador e o corpus que ira constituir a analise. O corpus, por sua vez, encontra-
se na etapa de escolha dos documentos, neste momento séo realizadas selecdes
dos materiais a serem analisados, para que assim, possam-se formular as hipoteses
e objetivos, alinhando-se aos objetivos do trabalho. Contudo, para que este corpus
seja constituido, Bardin (2016), elenca que quatro regras principais devem ser
respeitadas, sendo estas: exaustividade (esgotar todos os elementos a compor o
corpus, ndo omitindo qualquer elemento), representatividade (a amostra deve
representar o todo), homogeneidade (os dados devem estar em concordancia com o
mesmo tema, serem colhidos através da mesma técnica e por individuos iguais) e a
pertinéncia (os dados devem atender aos objetivos do trabalho ao qual a analise se
debruca).

A segunda fase da andlise descrita por Bardin (2016), conhecida como
exploracdo de materiais, consiste no tratamento dos dados do texto selecionado.
Nesta fase, considera-se 0s seguintes procedimentos: a codificacdo (atribuicdo de
cbdigos), a partir das unidades de registro (recortes do conteudo considerado a

unidade base), baseadas nas unidades de contexto (parte do texto selecionado para
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tratamento, onde se possa entender o significado da unidade de registro) e a
categorizagdo dos elementos, cuja finalidade € classificar os elementos da analise
buscando sistematizar e ordenar as ideias centrais dos materiais analisados.

De acordo com Bardin (2016), as categorias podem ser criadas com base nas
hip6teses e objetivos do trabalho (a priori) ou de acordo com a andlise e elaboracéo
das unidades de registro e contexto (a posteriori). Neste trabalho, as categorias
foram criadas a priori e, as subcategorias e unidades de registro a posteriori.

A terceira, e Ultima, fase da AC denomina-se tratamento dos resultados, cujas
técnicas de inferéncia e interpretacdo sdo realizadas para dar continuidade a
analise. Na inferéncia, o pesquisador busca a identificacdo de padrdes, frequéncia e
ocorréncias nos dados, que serdo os indicadores ou inferéncias relacionadas a
pesquisa e poderdo direcionar a forma como os dados serdo interpretados. Na
interpretacdo, busca-se debrucar sobre o0s conceitos (resultantes da cultura
estudada e da linguagem dos participantes da pesquisa; nao resultante da definicao
cientifica) e as proposi¢cdes (fundamentada nos achados dos dados).

Em dltima analise busca-se utilizar os aspectos teéricos do estudo para
fundamentar e embasar, cientificamente, os achados, dando sentido e significado a

pesquisa.
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4. RESULTADOS

Ap6s ampla divulgacdo, 117 pessoas demonstraram interesse em
participar da pesquisa através do formulario de inscricdo. Destas, 38 pessoas, 0 que
corresponde a 44,46% da amostra, preencheram o0s requisitos necessarios para
serem incluidos na pesquisa. Para caracterizacdo da amostra foram considerados
todos os participantes que preencheram o TCLE e questionario de caracterizacao da
amostra (n=38). Contudo, para andlise da percepcéo de salde e bem-estar foram
considerados somente 0s participantes que cumpriram 0s requisitos anteriormente
citados e que participaram das praticas de yoga por, no minimo, 12 sessoes (n=9).

Baseando-se em estudos da literatura nacional e internacional, no que tange
a aplicacdo da yoga em diferentes contextos, o niumero de sessdes varia entre 12 a
36. O numero minimo de sessdes consideradas para analise dos participantes foram

12, encontrando-se dentro do tempo descrito na literatura.

4.1 CARACTERIZACAO PESSOAL E DE SAUDE DOS PARTICIPANTES

A caracterizacdo da amostra foi realizada considerando 0s seguintes
componentes do formulério: tipo de vinculo com o IFRJ, curso de graduacdo, indice
de Massa Corporal (IMC), habitos de vida como atividade fisica, tabagismo e uso de
alcool, condicbes de saude mental apresentadas, sono, se 0 participante ja teve
contato com a pratica de yoga e meditacdo, e se 0 participante faz ou fez
acompanhamento com algum profissional de salde mental. Nos quesitos
relacionados as condi¢cdes de saude mental, torna-se importante ressaltar que a
guestdo apresentada relacionava-se ao impacto da pandemia de COVID-19 na
saude mental, logo foram selecionadas as condi¢fes de salde apresentadas pelos
participantes e distribuidas na Tabela 1, junto as demais variaveis consideradas para

caracterizar o perfil desses patrticipantes.

Tabela 1 — Caracterizagdo pessoal e de saude dos participantes

VARIAVEIS (n=38) CONTAGEM % DO
TOTAL




28

Vinculo com o IFRJ Discente 35 92,1%
Docente 3 7,9%
Curso de Graduacéo Farmacia 3 7,9%
Fisioterapia 16 42,1%
Terapia 16 42,1%
Ocupacional
N&o se aplica 3 7,9%
IMC Magro/Baixo 2 5,3%
peso
Normal/Eutrdfico | 18 47,4%
Sobrepeso 14 36,8%
Obesidade | 4 10,5%
Atividade fisica regular N&o 24 63,2%
Sim 14 36,8%
Tabagista N&o 36 94,7%
Sim 2 5,3%
Consome bebida alcodlica Sim 20 52,6%
N&o 18 47,4%
Sim 34 89,5%
Condic0Oes relacionadas a saide mental
Néo 3 7,9%
N&o respondeu | 1 2,6%
Ansiedade Sim 27 71,1%
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Nao 11 28,9%
TDAH ou Dificuldade | Sim 9 23,7%
de concentracdo
Nao 29 73,6%
Estresse Sim 10 26,3%
Nao 28 73,7%
Condicbes de Salde
Mental relatadas pelos Traumas Sim 7 18,4%
participantes
Nao 31 81,6%
Depresséo/ Sim 8 21,1%
Tristeza
Nao 30 78,9%
Enxaquecas Sim 5 13,5%
Nao 32 86,5%
Crise de pénico Sim 2 5,3%
Nao 36 94,7%
Bulimia Sim 1 2,6%
Nao 37 97,4%
Qualidade do sono Bom 17 44, 7%
Insbnia 16 42,1%
Ruim 4 10,5%
N&o respondeu | 1 2,6%
Uso de medicamento para dormir Nao 33 86,8%
Sim 5 13,2%
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Em caso de resposta SIM | Tipo de | Ansiolitico 4 80%
medicamento
Fitoterapico 1 20%
Pratica/praticou yoga N&o 16 42,1%
Sim 21 55,3%
Né&o respondeu | 1 2,6%
Pratica/praticou meditacéo N&o 11 28,9%
Sim 27 71,1%
Acompanhamento com profissional de saude | Sim 12 31,6%
mental
Nao 26 68,4%
Psicologo 6 50%
Em caso de resposta SIM | Categoria
profissiona| Psiquiatra 4 33,3%
Psiquiatria el|l 8,3%
psicologia
N&o relatou o1 8,3%

profissional

Fonte: Elaboracgéo propria

Os resultados obtidos mostraram que o estudo foi composto, principalmente,

por discentes (92.1%), dos cursos de graduacdo em Fisioterapia (42.1%), Terapia

Ocupacional (42.1%) e Farmacia (7.9%). Os docentes compreenderam 7.9% da

amostra, contudo, ndo foram considerados na analise da percepc¢édo de saude pré e

pos-yoga, uma vez que ndo participaram das praticas pelo periodo necessario para

inclusdo na pesquisa.

Para caracterizar o perfil de saude dos participantes foram consideradas as

variaveis: IMC, Atividade fisica, tabagismo, consumo de bebida alcdolica, condi¢cdes

relacionadas a saude mental, qualidade do sono, uso de medicamento para dormir,

pratica de yoga, meditacéo e contato com profissional de saude.
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O IMC, calculado através da relacdo peso (em quilogramas)/altura2, constatou
gue a maior parte da amostra (57,3%) encontra-se acima do peso ideal, destes,
36.8% estao na faixa de Sobrepeso, 10.5% apresentaram Obesidade tipo 1.

A variavel atividade fisica demonstrou que 63.2% n&o praticam/praticaram
algum tipo de atividade fisica. Em relacdo aos comportamentos de risco, 52.6%
referiu consumir élcool.

Quando questionados sobre o impacto da pandemia de COVID-19 na saude
mental, 89.5% da amostra relatou algum impacto na saude mental, descrevendo as
condicdes de saude provenientes deste impacto. No que concerne as condi¢des de
salde apresentadas pelos participantes, as varidveis com valores considerados
mais altos foram a ansiedade, estresse, TDAH e/ou dificuldade de concentracgéo,
depressado e/ou tristeza. A variavel qualidade de sono demonstrou como resultado
um impacto da pandemia de covid no sono dos participantes, uma vez que 42.1% e
10.5% relataram insGnia e sono ruim, respectivamente, o que compreende 52.6% da
amostra, destes participantes, 13.2% relataram fazer uso de medicamentos para
dormir, entre estes os ansioliticos e fitoterapicos.

Quanto ao contato com a pratica de yoga e meditacdo, 55.3% dos
participantes relataram ja ter praticado e/ou praticar yoga, e 71.1% relataram ter
praticado ou praticar meditacdo. Por fim, baixa parcela (31.6%) dos participantes
relatou fazer acompanhamento com profissional de saide mental, destacando-se os

atendimentos com psicélogo.

4.2 PERCEPCAO DE SAUDE E BEM-ESTAR

Para analise da influéncia da pratica de yoga na percepcdo de saude dos
participantes foram considerados os instrumentos Roda da Saude e EBES,
considerando somente aqueles que praticaram yoga por 12 sessdes, e preencheram
0s instrumentos na etapa inicial e final, logo, para esta analise 9 participantes foram

considerados.



32

4.2.1 RODA DA SAUDE

A Roda da Saude é um instrumento que possibilita ao participante um
momento reflexivo acerca dos fatores que a compdem e como estes influenciam a
sua vida e sua saude, considerando o conceito ampliado de saude. Ademais, o
instrumento busca possibilitar a identificacdo dos componentes que necessitam de
maior atencdo e promover uma reflexdo sobre as estratégias de melhoria e
aprimoramento destes componentes

Os resultados encontrados no instrumento sao apresentados em tabelas e
gréficos. Cada tabela se refere a um componente da Roda da Saude na qual estéo
descritos os valores individuais pré e pos yoga atribuidos pelos participantes, assim
como sua variagao nos dois momentos de mensuragdo. Adicionalmente, as tabelas
apresentam o valor médio e a variacdo média pré e pos yoga, obtidos no respectivo
componente levando em conta todos os participantes. Optou-se por elaborar
graficos de linhas para ilustrar os resultados individuais dos participantes,
considerando os momentos pré e pos yoga, como forma de facilitar a visualizacao
da percepcédo dos mesmos para cada componente da Roda da Saude e a influéncia
gue a pratica pode ter exercido em suas percepcoes.

De maneira geral, os componentes fundamentais da Roda, consciéncia plena
e comunidade, que se relacionam de forma mais alinhada com a cosmovisdo e
forma de ser e estar no mundo dos participantes, obtiveram pontuacées médias de
6,1 e 6,0, respectivamente, considerando a escala de 1 a 10.

O componente consciéncia plena apresentou um aumento de 0.6 pontos
médios, com P3 apresentando um aumento significativo neste componente (6
pontos), e P6 apresentando uma reducdo de 5 pontos (Figura 1). A consciéncia
plena refere-se a forma que o participante percebe o momento presente, se 0
mesmo vive 0 momento atual ou encontra-se no piloto automatico, com pouca
percepcao do que ocorre em seu entorno, vivendo mais o passado ou conjecturando

o futuro.

Figura 1 - Imagem contendo quadro e grafico em linhas do componente Consciéncia Plena do
instrumento Roda da Saude
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Consciéncia Plena Variagso
Participante | Pré yopa Pds yoga pré | pos Roda da Salde
P & 60 0.0 ° -
P2 7 8.0 20 . i T
P3 1 70 6,0 - _— - :1
4 4 50 10 =g —— - F5
P5 5 60 19 = e %
P 9 40 0] @ - ”
PT 3 70 2.0 8 2 .
PR 10k 80 2,0 "
[5!] 8 &0 0.0 F Pré yoga Pas yoga
Mecia do
compenente 6,1 6.7 0.6

Fonte: Elaboracao propria

O conceito de Comunidade diz respeito a forma como o ser se relaciona com
0 meio onde vive, com seus pares e 0 quanto este se sente pertencente a sua
comunidade. Este componente apresentou uma melhora geral de 1.2 pontos
médios, com a maioria dos participantes (77,78%) apresentando uma melhora em
sua pontuacao individual e dois participantes reduzindo sua pontuacdo em 2-3
pontos (P1 e P9), respectivamente. A partir do grafico em linhas, representado na

Figura 2, é possivel observar uma melhora de P2, P3 e P8.

Figura 2 — Imagem contendo quadro e gréfico em linhas do componente Comunidade, do
Instrumento Roda da Saude

Comunidade Variaco
Participanta | Pré yoga Pés yoga | pre/f pds
P1 B 5.0 -3,0 " -
Pz 5 10,0 5,0 = -
- . u = Pa
P3 2 50 30 S - e
P4 B 70 100 = & 7'ZE — - F5
PE B 6.0 10 £ ~ -
P& 5 6.0 1,0 é 4 7
r7 B 7.0 2,0 Py
2 ra
Pa T 10,0 3.0
Fa B 6.0 2,0 .
Meédia do Frd yoga Fés voga
carmpanenie 6.0 7.2 1,2

Fonte: Elaboragéo propria

Em relacdo aos componentes principais da Roda, que se atrelam
prioritariamente aos habitos e estilo de vida, foram atribuidos valores médios
maiores para Ambiente Fisico (7,7), Realizacdo e Propdésito (7,0) e Nutricdo (6,3). Os
componentes principais com menor pontuacdo foram Atividade Fisica (5,6), Bem-
estar Mental e Emocional (4,8), além de Descanso e Sono (4,1).

O Ambiente Fisico relaciona-se com a higiene, ruidos, organizacdo e

seguranca, logo, neste contexto, buscou-se entender como 0s participantes
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consideravam o ambiente em que viviam. Observou-se um aumento de 0.7 pontos
na media geral do componente (Figura 3). Contudo, € importante salientar que o
componente ja apresentava uma pontuacdo consideravelmente alta no que
concerne ao contexto individual de cada participante, e que a maior parte da

amostra (55,56%) apresentou aumento na pontuacao deste componente.

Figura 3 — Imagem contendo quadro e grafico em linhas do componente Ambiente Fisico do
instrumento Roda da Saude

Ambiente Flsico Vo

Parlicipante | PréYoga | PasYoga | pré/pos Roda da sade

P1 8 10 F 10 — — -F

P2 8 7 4 . e -

P3 B 10 1 5 St 2

P4 B B -1 5 & - P4

P5 10 2 £ -
¥=] 4 PE

P& B 5 al E .

(= T 2 2 -

Pe 5 10 5 . e

P& 5 B 3

Média do Pré yoga P yoga

componanta 7.7 8.3 0.7

Fonte: Elaboracao prépria

O conceito de Realizacdo e Proposito, busca fazer com que o participante
reflita sobre o sentido da sua vida, suas potencialidades, valores e seu envolvimento
com a comunidade. A maioria dos participantes apresentou, inicialmente, a
realizacdo e propdsito consideravelmente alta, mantendo os niveis estaveis ao final
da pesquisa e/ou reduzindo a pontuacédo em até -3 pontos. Contudo, cabe destacar
0 caso de P3 que apresentou variacdo de 7 pontos na comparacdo dos momentos
pré e pos yoga (1 para 8), demonstrando um avango expressivo em sua percepcao

deste componente, conforme ilustra a Figura 4.

Figura 4 — Imagem contendo quadro e gréfico em linhas do componente Realiza¢éo e Propésito do
instrumento Roda da Saude

Raalizagio @ Proposito Variag3o
Participante | Pré yoga Pos yoga | préd pos Roda da sadde
10 . —T1
F1 a an 0,0 -
P2 10 10,0 Q0 ] — e P
F3 1 &80 0 g _
P4 ] 8.0 0,0 E‘ g S - P
PS5 T 5.0 =20 - —— P
i} B o
PB& [ 10,0 4,0 § 7
F7 9 6,0 3,0 | P
[ ] -
L] 8 .0 1,0
Fg 3] &0 2,0 a
Madia do Frné yoga Pes yoga
companents 7.0 8.0 1,0
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Fonte: Elaboragédo propria

A Nutricdo permite que o0 participante relate sobre as suas escolhas
alimentares, logo, se este realiza suas refeicdes compostas de alimentos saudaveis
e que dardo suporte as suas fungdes organicas, é esperado que a sua pontuacao
seja mais proximo de 10, de acordo com o preenchimento da Roda. No presente
estudo, o componente Nutricdo (Figura 5) apresentou variagdo média de 0.6 pontos,
demonstrando que a percepcao deste componente melhorou no contexto coletivo,
apesar da analise individual mostrar que 3 dos 9 participantes apresentaram piora

no valor atribuido no momento pés yoga.

Figura 5 — Imagem contendo quadro e grafico em linhas do componente Nutricao do instrumento
Roda da Saude

MNutrigio \eariagho

Participants | Pré Yoga PosYoga | Prédpds

Raoda da sadde

P
P2
P
P4
PS5
S
PT
Fa
Fu
Média do
|semponents 63 6.8
Fonte: Elaboragéo propria
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O componente Atividade Fisica apresentou a menor pontuacdo na analise
inicial (5,6), com aumento de 0.1 pontos na média geral ao final da pesquisa.
Mostrando-se como 0 componente com menor aumento geral, o contexto individual
do mesmo também se mostrou com pouco ou nenhum ganho obtido pelos
participantes. A atividade fisica refere-se a capacidade do individuo de incluir em
sua rotina a pratica de exercicios, para condicionamento fisico e melhora da saude.
Diante deste contexto, pode-se observar na Figura 6 que somente P1 demonstrou a
incorporacdo da atividade fisica na sua rotina, apresentando um aumento

consideravel de 6 pontos médios neste componente.

Figura 6 — Imagem contendo quadro e gréafico em linhas do componente Atividade Fisica do
instrumento Roda da Saude



Fonte: Elaboracao propria

Atividade Fisica Variacso
Participanle | PréYoga | Posyoga | pré/pds
P1 1 7 [
[ 1 3 2
P3 10 10 o
P4 2 2 0
P5 10 10 (1]
PG 8 2 L]
PT L] 7 1
(] 7 ] 1
Pa =] 4 =3

Meédia do
componente 56 57 o1

Altvidade fislo

a

Pos yoga

36

O Bem-estar Mental e Emocional relaciona-se com a capacidade da pessoa

de administrar e manejar os estresses do dia-a-dia, apresentando-se como uns dos

componentes mais afetados inicialmente pelos participantes, com uma média geral

de 4.8. Este componente, por sua vez, demonstrou maior aumento na media geral

(2.3 pontos). No contexto individual, novamente, foi possivel perceber que P3 e P1

relataram um aumento consideravel na sua pontuacdo, com 6 e 5 pontos a mais,

respectivamente.

Figura 7 — Imagem contendo quadro e gréafico em linhas do componente Bem-estar Mental e

Emocional do instrumento Roda da Salde

Bem-astar Mantal @ Emocional

Va0

Participante | Pré Yoga | Pas Yoga | pré/ pds
F1 3 8 5
[Pz 5 ) 3|
P3 1 7 [
P4 3 7 4
PG & [ 0
P 7 5 -2
[P7 B 7 1)
FB [ 8 1
[ 5 a8 3
Media do

Componente 48 71 23

Fonte: Elaboragéo propria
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Por fim, o componente Descanso e Sono que, inicialmente, apresentava uma

média geral de 4.1 pontos antes das praticas de yoga, obteve um aumento de 2.1

pontos ao final da pesquisa, chegando a uma pontuacdo de 6.2 pontos nos

resultados pés yoga. A partir do grafico de linhas é possivel observar que 0s

participantes P3, P7 e P9, que antes avaliavam seu descanso como nao
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restaurador, conseguiram melhorar seu contexto, tendo momentos de descanso

mais restauradores.

Figura 8 — Imagem contendo quadro e grafico em linhas do componente Descanso e Sono do
instrumento Roda da Saude

Descanso & Sono .
Variagio

Parficipanta | Pré Yoga Pds yoga | Pré ! pds

Roda da Sadde

F1 T 8 =

P2 8 8 1 . e T
P3 1 B 7 e o
[ 7 T 0 E s — -
P5 5 § 1| - e
Pi 1 1 0 E 4 FT
PT 3 B 5 8 re
Pa 4 B 2 ’ o
Pg 1 B 5

Média do Fie rea Fe e

comganenie 4.1 6.2 21

Fonte: Elaboracao propria

A partir destes resultados, observou-se que os componentes Descanso e
Sono e Bem-estar Mental e Emocional, que tinham as piores pontuacées no
momento pré-yoga apresentaram o maior ganho em pontuacdo média no momento
pos-yoga, sugerindo que a maior influéncia das praticas de yoga para 0S
participantes foi nessas areas da vida.

A fim de possibilitar maior reflexdo aos participantes no momento de
preenchimento do instrumento, utilizaram-se perguntas abertas para que 0S mesmos
pudessem refletir sobre seu preenchimento e pensar em estratégias que pudessem
auxiliar na melhoria dos componentes com menor pontuagcdo, ou gque julgassem a
necessidade de melhora.

Para as analises pré-yoga, todas as perguntas abertas foram consideradas
para andlise de conteudo. Desta forma, foram selecionadas categorias a priori de
acordo com os componentes do instrumento utilizado, a saber: Nutricdo, Ambiente
Fisico, Realizacédo e Propdsito, Consciéncia plena, Comunidade, Bem-estar Mental e
Emocional, Atividade Fisica, Descanso e Sono. A categoria Percepcao Global de
Saude, por sua vez, foi elaborada a posteriori, uma vez que foi apresentado por
parte dos participantes uma percepcdo sobre sua saude de forma geral,
desconsiderando as areas do instrumento. As categorias e unidades de registro séao

apresentadas no Quadro 3.

Quadro 3 - Quadro matricial das perguntas abertas da Roda da Saldde (momento pré-yoga)
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Pergunta 1: A partir do preenchimento da sua roda, qual a percepgao vocé teve sobre sua saude

levando em consideracao as areas avaliadas?

Categorizacéo

Unidade de Registro

Percepcao Global de Saude

Insatisfacéo

Auto cobranca de cuidado

Percepcao da interferéncia na saude global

Nutricdo

Busco me alimentar melhor

Me alimento mal

Ambiente Fisico

Organizado e silencioso

Realizacao e Proposito

Me sinto realizada

Reflexiva sobre sua felicidade

Consciéncia Plena

Reflexdes sobre a vida

Comunidade

Dificuldade de interacdo

Falta de rede de apoio

Bem-estar Mental e Emocional

Sobrecarga/cansacgo

Necessitando de maior atencéo/cuidado

Atividade Fisica

Nao realiza

Pretende fazer

Mudanca

Descanso e Sono

Problemas em relag&o ao sono

Fonte: Elaboragéo propria

Conforme apresentado no Quadro 3,

0S participantes mostraram-se

insatisfeitos, com uma maior cobranca sobre si e, percebendo que seu contexto
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atual interfere na sua saude de forma global. Nas categorias Nutricdo e Realizacao e
Propdésito, foi possivel observar que estes participantes se alimentam de forma
inadequada e costumam refletir sobre a sua felicidade.

A categoria Comunidade revelou que a dificuldade de interacéo e a falta de
rede de apoio sdo os pontos principais levantados pelos participantes. O Bem-estar
Mental e Emocional evidenciou que a sobrecarga/cansago estao presentes no
cotidiano, assim como, 0s participantes percebem que este componente necessita
de maior atencao/cuidado. Apesar da categoria Atividade Fisica revelar que os
participantes, em sua maioria, ndo realizam nenhum tipo de exercicio fisico, é
possivel compreender que estes percebem a necessidade de mudanca e ha
pretenséo de realiza-la.

Apos o preenchimento da Roda e reflexdo sobre como a saude era percebida,
os participantes foram estimulados a pensar estratégias, no momento do
preenchimento, que pudessem realizar para melhorar a sua saude. Entre as
estratégias apresentadas, decidiu-se por categorizar as mesmas a posteriori em
“‘Estratégias em saude”, “Estratégias relacionadas a comunidade” e “Estratégias

relacionadas a rotina diaria”, conforme apresentado no Quadro 4.

Quadro 4 — Quadro matricial da pergunta 2 da Roda da Salde (momento pré-yoga)

Pergunta 2: Que estratégias vocé acha possivel utilizar para melhorar a sua sadde neste momento?

Categorizacéo Unidade de registro

Estratégias em Saude Realizar Atividade fisica

Cuidados clinicos

Cuidados em satde mental

Praticas de Yoga

Autocuidado

Melhorar escolhas alimentares

Estratégias Relacionadas & Comunidade Estabelecer comunicacéo saudavel
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Estabelecer rotinas

Estratégias Relacionadas a Rotina Diaria
Mudar rotinas

Rotina alimentar

Fonte: Elaboracéo propria

Em relacdo as Estratégias em Saude, topicos como a atividade fisica, os
cuidados clinicos e de salde mental, as praticas de yoga e o autocuidado foram
acordados como estratégias para serem adotadas visando melhorar sua saude. No
gue concerne as estratégias relacionadas a comunidade, estabelecer uma
comunicacdo saudavel foi relatada como uma estratégia para melhorar as relacdes
interpessoais. Por fim, inicialmente, as estratégias relacionadas a rotina diaria
trouxeram como relatos a necessidade de modificar ou estabelecer rotinas voltadas
a componentes especificos, como a alimentar, ou a saude geral.

Realizadas as andlises iniciais dos participantes e identificadas as fragilidades
apresentadas pelos mesmos, foi possivel elencar os principais pontos a serem
abordados com estes durante as praticas de yoga.

Na analise final das perguntas abertas foi possivel observar que alguns
individuos, novamente, optaram por fazer uma reflexdo geral da sua saude, logo a
categoria Percepcdo Global de Saude voltou a aparecer, demonstrando uma
percepcao de melhora dos participantes, assim como a classificagcdo de uma saude
Mediana/Razoavel. Para além, outros dois componentes que retornaram a aparecer
foram o Bem-estar mental e emocional, apresentando novamente fatores negativos
e demonstrando uma conscientizacdo sobre a necessidade de maior cuidado, e
atividade fisica, mostrando que este componente ainda precisa melhorar, conforme

demonstrado no quadro 5.

Quadro 5 - Quadro matricial das perguntas abertas da Roda da Saude (momento pds-yoga)

Pergunta 1: Como vocé percebe a sua salide neste momento, levando em consideragéo as areas

avaliadas na roda?

Categorizacéo Unidade de registro

Percepcéao global de saude Percepcao de melhora
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Mediana/Razoavel

Bem-estar mental e emocional Fatores negativos

Conscientizacéo sobre Necessidade de maior autocuidado

Atividade fisica Precisa melhorar

Fonte: Elaboracéo propria

No momento pds yoga os participantes foram levados a relembrar sobre o
preenchimento dos instrumentos antes das praticas, refletir sobre as estratégias que
elencaram como passiveis de serem realizadas para melhorar os componentes que
identificaram como prejudicados e perceber se estas estratégias promoveram
alguma melhora sobre sua saude. Como resultado as categorias "Estratégias
relacionadas a comunidade” e "Estratégias em Saude" foram elencadas pelos
participantes, conforme demonstrado no Quadro 6.

Em relacdo as estratégias relacionadas a Comunidade, os momentos de
lazer/relacdo interpessoal e o retorno a0 momento presente foram pontos levantados
como importantes. No que se refere as Estratégias em Saude, a busca por
profissionais, as praticas de yoga, aparecem como estratégias adotadas que
auxiliaram na melhoria da saude. A meditacdo, por sua vez, foi relatada por um
participante como uma estratégia que nao causou diferenca na sua saude, quando

realizada antes de dormir.

Quadro 6 - Quadro matricial da pergunta 2 da Roda da Saiude (momento pés-yoga)

Pergunta 2: No preenchimento anterior, caso vocé tenha percebido que sua salde precisava
melhorar, quais estratégias utilizou? Vocé conseguiu perceber melhora com a adogéo dessas

estratégias?

Categoria Unidade de registro

Estratégias Relacionadas & Comunidade Momentos de lazer/relacéo interpessoal

Retorno ao momento presente

Estratégias em Saude Busca por profissionais de saude




42

Pratica de yoga (asanas)

Meditacdo

Fonte: Elaboragéo propria

O Quadro 7 refere-se ao momento de reflexdo final, onde o participante é

direcionado a pensar em ajustes e/ou elaboracdo de novas estratégias para

melhorar questbes apresentadas por eles no momento do preenchimento do

instrumento.

Quadro 7 - Quadro matricial da pergunta 2 da Roda da Saude (momento pos-yoga).

Pergunta 3: Pensando na sua percepcao de salde atual, vocé acha necessario realizar novas

estratégias e/ou ajustar de alguma forma as estratégias ja utilizadas? Em caso afirmativo, fale sobre

como faria?

Categoria

Subcategoria

Unidade de registro

Novas Estratégias

Em Saude Buscar por profissional de saude
Buscar por Tratamento Psicoterapéutico
Praticar Meditacao

Na Rotina Organizar melhor a rotina

No Uso da Tecnhologia

Reduzir uso de redes sociais

Ajuste das Estratégias

Na Rotina

Modificacao/planejamento de rotina

Na Pratica de Yoga

Realizar mais praticas de yoga

No Uso de Tecnologias

reducéo do tempo de conexao

Nas rela¢des com a

comunidade

Interacdo com o ambiente

Percepcao de Necessidade de Mudancas

Sem necessidade de mudancas

Fonte: Elaboracgéo propria

Esta analise, por sua vez, foi categorizada em "Novas Estratégias" a serem

realizadas e subcategorizadas em "Estratégias em saude", "Na rotina" e "No uso de
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tecnologia", de acordo com os relatos trazidos pelos participantes, visto a
necessidade de organizacdo das Unidades de Contexto apresentadas. Nas
Estratégias em Saude, a amostra demonstrou que a busca por profissional de salude
e por tratamento psicoterapéutico (terapia) sdo necessarias para avaliar questdes de
salde ocultas, e praticar meditacdo € uma estratégia possivel de realizacdo para
auxiliar na sua saude.

Em relacdo a realizacdo de novas estratégias na rotina, um participante
explicitou que a necessidade de organizar melhor a rotina é uma estratégia para
auxiliar na sua saude, assim como, no uso da tecnologia, outro participante
demonstrou que reduzir o uso de redes sociais podera impactar a sua saude.

Outra categoria foi o "Ajuste de estratégias”, sendo estas apresentadas como
"Ajuste na rotina", "Nas praticas de yoga", "No uso das tecnologias" e "Nas relacdes
com a comunidade”. As estratégias se alinham ao modificar ou planejar uma rotina
gue necessite de ajuste, aumentar o tempo de praticas de yoga, reduzir o uso das
tecnologia e interagir mais com a comunidade, demonstrando que esses
participantes conseguiram compreender os fatores de sua vida como modificaveis e
passiveis de ajuste.

Por fim, dois participantes relataram que ndo necessitam realizar novas, ou
ajustar, estratégias realizadas anteriormente, o que pode estar ligado ao
entendimento de que as estratégias previamente tracadas funcionaram de forma
satisfatoria.

A utilizacdo dos dois méetodos de avaliacdo permitiu a interrelacdo entre os
resultados, trazendo respostas esclarecedoras para os contextos vivenciados pelos
participantes da pesquisa. Sendo assim, trouxeram uma contribuicdo para andlise e

interpretacéo dos resultados de forma mais ampla, complementar e efetiva.

4.2.2 ESCALA DE BEM-ESTAR SUBJETIVO

A EBES é um instrumento dividido em duas subescalas, sendo a subescala 1
correspondente aos afetos positivos e negativos, levando o participante, durante o
preenchimento, a identificar emocgdes e sentimentos presentes em sua vida naquele
momento. A subescala dois, por sua vez, busca fazer com que a pessoa reflita sobre
a opinido que tem de sua vida, tendo como base as frases expostas no

instrumento.
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A escala foi utilizada nas fases pré e pos yoga, revelando em ambos os
momentos, que os afetos positivos e a satisfagdo com a vida predominaram para
todos os participantes quando comparados aos afetos negativos. Este resultado
caracteriza que os participantes tiveram um BES considerado alto, uma vez que a
soma dos afetos positivos e satisfagdo com a vida foi maior que a soma dos afetos

negativos. Estes resultados estdo descritos na Tabela 2.

Tabela 2 - Pontuacéo da EBES e nivel de Bem-estar Subjetivo (BES) pré e pds yoga

Pré Yoga P6s Yoga
Participante| Afetos Afetos Positivos + Afetos Afetos Positivos +
negativos |Satisfacdo com avida|BES| negativos |Satisfacdo com avida|BES
Subescala 1 Subescala 2 Subescala 1 Subescala 2

P1 2,1 51 Alto 2,3 5,8 Alto
P2 2,7 5,9 Alto 3,2 5,8 Alto
P3 2,6 4,5 Alto 1,2 6,9 Alto
P4 3,4 51 Alto 2,1 5,8 Alto
P5 3,6 6,4 Alto 3,0 5,6 Alto
P6 3,4 4,7 Alto 2,8 4,9 Alto
P7 2,8 5,3 Alto 1,9 6,3 Alto
P8 3,0 6,0 Alto 2,6 6,4 Alto
P9 3,3 5,7 Alto 1,6 6,2 Alto

Fonte: Elaboracgéo propria

A analise especifica de cada participante da amostra revelou que estes, em
sua maioria (P3, P4, P5, P6, P7, P8, e P9) apresentaram melhora nos afetos
negativos, considerando que quanto menor for o niumero menor é a pontuacao
naqguele fator, o que leva a compreenséo de reducdo na identificacdo ou presenca
de sentimentos e emoc¢des negativos na vida. P1 e P2, por sua vez, demonstraram
piora nestes fatores (0,2 e 0,5 pontos, respectivamente), logo, a presenca de afetos
negativos mostrou estar mais evidente nesses participantes.

No que se refere aos afetos positivos e satisfacdo com a vida, sete
participantes (P1, P3, P4, P6, P7, P8 e P9) apresentaram aumento na média das
somas destes fatores. Apesar de ter ocorrido uma reduc¢do no nivel de bem-estar

dos participantes P2 e P5 na comparagao pré e pos yoga, desde o momento inicial
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de auto-avaliacdo o BES foi alto, uma vez que a soma destes foi superior aos afetos
negativos. A partir de uma analise individual, torna-se importante destacar que,
novamente, P3 foi o participante com maior aumento nos fatores positivos da escala,
assim como, foi um dos participantes com maior reducéo de sentimentos e emocgdes
negativas.

A Tabela 3 ilustra a comparacdo individuais e das médias relacionadas a cada
subescala da EBES separadamente. No que tange as médias gerais dos afetos
negativos (subescala 1) observa-se uma reducao de 0.7 pontos, considerando todos
0s participantes, o que demonstra que os participantes identificaram emoc¢des ou
sentimentos como “transtornado”, “aflito”, “desanimado”, “estressado”, “angustiado” e
“apreensivo”, como pouco presentes ou ausentes em sua vida apés o periodo de
realizacéo das praticas de yoga. Ao considerarmos os afetos positivos e satisfacao
com a vida, houve aumento de 0.6 pontos, caracterizado por mais presenca de
sentimentos e emocgbes como “alegria”, “agradavel”’, “empolgado”, “engajado”,
“‘entusiasmado”, além da identificagdo com frases dispostas no instrumento, como:
“Gosto da minha vida”, “Minha condi¢do de vida € muito boa”, “Tenho conseguido

tudo que esperava da vida”, entre outras.

Tabela 3 - Valores absolutos e variagdo pré e pés yoga para as subescalas 1 e 2 da EBES

Subescala 1 Subescala 2
Participante Afetos Negativos Afetos Positivos + Satisfacdo com a Vida
Pré Yoga|POs Yoga|Variagdo| Pré Yoga P6s Yoga | Variagéo
P1 2,1 2,3 0,2 51 5,8 0,7
P2 2,7 3,2 0,5 5,9 5,8 -0,1
P3 2,6 1,2 -1,4 4,5 6,9 2,4
P4 3.4 2,1 -1,3 5,1 5,8 0,7
P5 3,6 3,0 -0,6 6,4 5,6 -0,8
P6 3,4 2,8 -0,6 4,7 4,9 0,2
P7 2,8 1,9 -0,9 5,3 6.3 1
P8 3,0 2,6 -0,4 6,0 6,4 0,4
P9 3,3 1,6 -1,7 5,7 6,2 0,5
Valores médios| 30 2.3 0,7 5.4 6,0 0,6

Fonte: Elaboragédo propria
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5. DISCUSSAO

A presente pesquisa buscou analisar a influéncia da préatica de yoga na
percepcao de saude e bem-estar de estudantes e servidores do Campus Realengo,
do IFRJ. Especificamente, buscou-se compreender o perfil de salde da amostra,
sua percepc¢ido de saude e correlacionar a pratica de yoga com estes achados. E
importante destacar que antes das préaticas iniciarem foram realizadas em dois
momentos distintos ampla divulgacéo para captacédo de participantes que resultou
em um numero elevado de inscritos (107). Apesar desse quantitativo, somente nove
participantes permaneceram nas praticas de forma consistente durante, pelo menos,
12 semanas. Esse achado esta de acordo com o estudo de Barbosa P. et al (2023),
no qual descrevem que o numero de componentes da amostra € uma limitagdo
encontrada em estudos que abordam a yoga como intervencao sobre a populacao
universitaria.

O projeto de pesquisa Respira IFRJ: Yoga para Saude e Bem-estar tem como
um de seus pressupostos tedricos as PICS que, de acordo com a PNPICS (2006),
estao relacionadas a prevencéo de agravos, promocao e recuperacao da saude por
meio de abordagens terapéuticas seguras pautadas na humanizacdo do cuidado
gue visam reconectar o ser humano com a sua forma de existir e estar no mundo,
como parte integrante da natureza.

Basear-se nesta concepcédo requer disponibilidade pessoal para um
deslocamento em relacdo ao modo de viver contemporaneo. Enxergar a si mesmo
como microcosmo de um sistema maior e infinito, que apresenta mecanismos
intrinsecos de autorregulacdo por meio de mais do que um corpo fisico (LUZ E
BARROS, 2012) descolonizando o saber, o poder e o ser estabelecidos na
sociedade (GUIMARAES et al, 2020) n&o é tarefa facil. As PICS, portanto, a yoga,
propdem um caminho contra-hegeménico que se afasta do reducionismo biolégico e
da ciéncia puramente técnica, desafiando as pessoas a se colocarem em contato
com o seu interior para conhecé-lo de forma mais aprofundada, levando muitas
vezes ao desconforto e atitude de afastamento. Entendemos que esse pode ser um
dos motivos que levam ao baixo namero de participantes que entram e/ou se
mantém em estudos com yoga na universidade, conforme apontado por Barbosa et

al (2023) e na presente pesquisa.
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Apesar dessa grande reducdo de participantes ativos em relacdo ao
guantitativo de entrada, os resultados mostraram uma percepc¢do de saude positiva
por eles, de modo geral e em sua maioria, apés as préaticas de yoga. Um fator
interessante € que a maioria dos participantes que permaneceram no estudo ja
tinham tido contato com a yoga em algum momento de suas vidas, corroborando a
ideia de que o contato prévio pode ter sido um facilitador para o ingresso e
permanéncia no projeto, assim como em avaliagbes mais positivas em relacdo a
saude desde o momento inicial (Barbosa P. et al, 2023).

A andlise da Roda da Saude possibilitou observar melhorias nos
componentes Descanso e Sono, e Bem-estar Mental e Emocional, supondo que
apO0s as praticas de yoga 0S mesmos conseguiram perceber seu sono como
restaurador e manejar de forma mais efetiva os momentos de estresse. A EBES
também demonstrou melhora na andlise pés yoga, em comparagdo com a analise
inicial.

A discusséo a seguir se debrucou no entendimento de como a pratica de yoga
pode influenciar a percepcdo de saude e o bem-estar, destacando possiveis
explicacbes para estes resultados e suas contribuicdes para a promoc¢ao da saude

dentro do meio académico.

5.1 PERCEPCAO DE SAUDE

A transicdo para o ambiente académico, possivel saida da casa dos
pais e ocupacdo de um espaco desconhecido € marcado por muitos desafios e pela
adocdo de comportamentos considerados de risco, como o0 consumo de alcool e
tabaco (KANUF et al, 2024). A presente pesquisa demonstrou que 0s participantes,
em sua maioria, sdo pessoas sedentarias, consumidoras de bebidas alcodlicas, com
gualidade de sono ruim e que apresentam condi¢cdes de saude mental, tais como
ansiedade, estresse e depressdo, corroborando com o que foi encontrado nos
estudos de Barbosa B. et al (2020), Mendes et al (2021), Freitas et al (2022) e Kanuf
et al (2024). Estes estudos observaram que habitos de vida prejudiciais a saude,
destacando-se o alto consumo de bebidas alcodlicas, alimentos industrializados e
ultraprocessados, além do baixo nivel de atividade fisica sdo situacdes prevalentes

em estudantes da area da saude.
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No momento pré-yoga a saude global mostrou-se prejudicada pelos
participantes, levando a uma insatisfacdo e autocobran¢ca com a sua saude, quando
foi considerado o ritmo de vida que levam atualmente, conforme evidenciam o0s

seguintes relatos:

“Meu ritmo atual de vida é potencialmente prejudicial para a minha saude a

meédio e longo prazo”

“..ela [a saude] esta totalmente desorganizada.”

Considerando o conceito ampliado de saude e que a amostra desta pesquisa
foi composta por estudantes da area da saude, é esperado que 0s mesmos tenham
conhecimento de sua saude e dos aspectos que interferem na mesma, assim como,
espera-se que estes possam refletir sobre aspectos que necessitam melhorar de
acordo com a sua percepc¢ao. As praticas de yoga foram realizadas considerando os
componentes da Roda da Saude e outros elementos relacionados ao yoga que se
caracterizam como possiveis caminhos na busca de equilibrio na saude/vida, como
0S Seus preceitos éticos e morais (yamas e niyamas), a pratica de asanas
(posturas), pranayamas (exercicios respiratorios), meditacdo e relaxamento, levando
intencionalmente os participantes a momentos reflexivos ao longo do processo. Este
planejamento proposto pelo Respira IFRJ estd em consonéancia com os achados de
Furlan et al (2021), visto que os autores esclarecem que quando oS componentes
tedrico-filosoficos da yoga, a abordagem de sentimentos e discussdo sobre o
cotidiano sdo utilizados € possivel integrar a experiéncia individual do ser com a
perspectiva do coletivo, estimulando a construcao de relagbes saudaveis, individuais
e coletivas, e promovendo a saude dentro do ambiente académico.

Diante deste contexto, observou-se que 0s participantes que antes
mostraram-se insatisfeitos com o preenchimento do instrumento, evidenciado a partir
dos relatos supracitados, perceberam uma melhora em sua saude na andlise final, o

gue é explicitado pelas falas:

“Percebo melhora em relagé&o a primeira vez que preenchi este questionario”

“Me sinto melhor desde a ultima vez que preenchi esse questionario...”
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O dominio da Nutricdo evidenciou que os participantes que praticaram yoga ja
possuiam hébito alimentar considerado saudavel, tendo em vista que a maioria ja
apresentava pontuacédo alta para este componente. Apesar disso, as discussdes
realizadas durante as praticas de yoga buscaram promover momentos de reflexdo
acerca da importancia da alimentacdo saudavel para uma melhor qualidade de vida,
no apoio ao combate da obesidade e questbes alimentares apresentadas pelos
participantes, o que pode ter refletido na elaboracdo de estratégias como “..fazer
melhores escolhas alimentares” para melhorar este componente. Pode-se supor que
estas estratégias foram alcancadas, uma vez que este componente nao voltou a ser
relatado como uma questdo importante para os mesmos ao final da pesquisa.
Contudo, torna-se importante salientar que, trés participantes apresentaram uma
piora na situacao nutricional, o0 que pode se relacionar com o contexto da rotina que
vivenciavam na época do preenchimento. Kanuf et al (2024) descrevem que o tempo
reduzido para preparo de uma alimentacdo adequada pode levar os estudantes ao
maior consumo de alimentos ultra processados e industrializados, visto a facilidade
de acesso a esses tipos de alimentos. Nao ha como afirmarmos que essa foi a
vivéncia das participantes em questdo, entretanto essa condicdo pode ser
considerada factivel para a amostra deste estudo.

Ao considerar o dominio Atividade Fisica, verificou-se que a yoga néo teve
forte influéncia neste aspecto, uma vez que o0s participantes continuaram a relatar
gue necessitam melhorar neste quesito. Este achado promove a reflexdo de que,
apesar do potencial de melhora neste aspecto, o baixo tempo de pratica semanal
promovida pelo projeto (60min/semana) nao foi suficiente para que os participantes
possam adotar a mesma e impactar positivamente sua percepcao de melhora.
Apesar disto, relatos como “Percebo que preciso melhorar (...) exercicios...”,
mostram que a yoga pode ter influéncia na percepcéo da necessidade de promover
melhorias em sua saude.

Os dominios que apresentaram mais preocupac¢ao dos participantes foram o
Bem-estar Mental e Emocional, Descanso e Sono e Atividade Fisica. Sabe-se que o
ambiente académico, tende a ser mais competitivo e adoecedor, pela maior
exigéncia sobre os estudantes e cumprimento de carga horéaria excessiva, levando a
guadros de maior estresse e ansiedade, com impactos consideraveis na saude e
bem-estar destes, o que também pode levar a pior qualidade do sono (FREITAS et
al, 2021).
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Bernardi et al (2021) aborda que a pratica de yoga, por ser uma prética corpo
e mente, permite que por meio das praticas fisicas, beneficios emocionais e
psiquicos também sejam adquiridos. Os estudos de Elstad et al (2020), Rodrigues et
al (2021), Ciezar-Andersen et al (2021) e Barbosa P. et al (2023) indicam uma
melhora significativa das praticas de yoga na regulacdo emocional, niveis de
estresse e ansiedade, além do aumento da capacidade de resiliéncia, o que se
relaciona com os resultados encontrados no dominio Bem-estar Mental e Emocional,
onde os participantes, em sua maioria, apresentaram melhora. Tais respostas
podem ocorrer com a implementacdo e aprofundamento nas praticas respiratérias
(pranayamas) realizados durante as aulas e orientadas para serem realizadas em
casa.

Apesar dos impactos positivos da yoga no Bem-estar Mental e Emocional dos
participantes avaliados, torna-se importante destacar que este ainda foi um
problema apresentado pelos mesmos ap0s as praticas, sendo observado a partir

dos relatos:

“...minha saude emocional é o que no momento se encontra mais abalada e
desestruturada.”

“...mentalmente preciso continuar na busca por psicélogo e descansar.”

Sobretudo, as discussdes abordadas dentro do projeto possibilitaram que os
participantes também percebessem quando a sua saude necessitava de cuidados.
Estudo de Elstad et al (2020) mostrou como a yoga pode impactar a consciéncia
plena dos individuos, levando-os a maior percepcdo sobre si. A partir do relato
abaixo € possivel observar que a préatica de yoga levou a momentos de reflexdo

sobre a prépria saude e a necessidade de se cuidar:

“Percebo que tive uma mudanca, pois consigo perceber que preciso tira (tirar)

um tempo para mim...”

No contexto universitario, a grande competitividade leva ao entendimento de
gue o descanso ndo é essencial, o lazer pode ser substituido pelo estudo e o tempo
livre pode ser preenchido com mais atividades. As praticas de yoga, por sua vez,

caminham na contramédo desses pensamentos ao destacar a importancia do lazer,
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do descanso e do sono de qualidade como momentos de promocéo da qualidade de
vida e do autocuidado para estes participantes.

Sabe-se que a populacdo estudantil tende a apresentar problemas de sono
consideraveis, com impactos na saude mental e no desempenho académico. Apesar
disso, na presente pesquisa, somente um participante relatou piora neste
componente. A maioria dos participantes néao relatou mais questdes relacionadas ao
sono apos o periodo de yoga, tanto no preenchimento do instrumento quanto nas
guestbes abertas, o que pode estar relacionado a percepcao de melhora. Estes
resultados se alinham aos achados de Elstad et al (2020), que demonstraram que
houve reducdo moderada nas condic¢des relacionadas a insdnia, com efeitos obtidos
a médio e longo prazo, em um grupo de praticantes de yoga na comparagdo com o
grupo controle.

Apesar dos componentes ndo demonstrarem uma mudanga expressiva, em
seu contexto global, observa-se que todos os participantes conseguiram perceber
uma melhora da sua saude em algum dominio do instrumento. Entendendo que o
percurso da vida é naturalmente instavel, permeado pela alternancia de tempos
calmos e agitados a depender das questdes pessoais de cada individuo, torna-se
possivel que haja alteracbes, positivas e negativas de cada componente, em

momentos distintos de mensuracgao.

5.2 BEM-ESTAR DE ESTUDANTES

O bem-estar € subjetivo € um conceito complexo, descrito, principalmente,
como a avaliacdo que as pessoas fazem de sua vida, considerando trés dimensdes
principais: os afetos positivos, os afetos negativos e a satisfacdo com a vida
(ALBUQUERQUE e TROCCOLI, 2004). Os resultados apresentados demonstraram
gue todos os participantes apresentavam niveis mais altos de afetos positivos e
satisfacdo com a vida, o que resultou em um BES inicial elevado, que se manteve ao
fim da pesquisa.

A prética de yoga tem sido amplamente estudada por demonstrar impacto
positivo nas dimensdes supracitadas. Estudos recentes corroboram que a yoga pode
promover uma consideravel reducdo nas emocdes negativas e aumento nas
emocOes positivas, influenciando na melhor regulacdo emocional e reducdo do

estresse (DALY et al, 2015; PARK et al, 2020). A melhoria na regulacdo emocional e
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a capacidade aumentada de enfrentar adversidades séo refletidas em uma maior
satisfacdo com a vida e uma percep¢cao de bem-estar mais elevada (DALY et al,
2015).

Furlan et al (2021) destacam que PICS como yoga, reiki e meditacéo,
desempenham um importante papel no suporte psicolégico e emocional dentro da
universidade. No presente projeto, a yoga foi utilizada para promover a saude e o
bem-estar dos alunos, buscando ndo s6 o cuidado individual, mas também o
desenvolvimento de um espaco coletivo para reflexdo e apoio mutuo. Os
participantes do projeto apresentaram beneficios como reducdo nos sentimentos
negativos, como tristeza, ansiedade, aflicdo, depressao, preocupacgao, entre outras,
e uma melhoria geral na satisfagdo com a vida. Esses achados estdo em
consonancia com os resultados de Daly et al (2015).

A inclusdo de posturas fisicas, exercicios respiratorios, técnicas de
concentragcdo e meditacdo facilitam o retorno ao momento presente, maior
percepcao corporal e influencia a ado¢do de novos comportamentos, o que pode
resultar em uma reducdo do estresse e ansiedade, além de propiciar uma maior
satisfacdo com a vida (Daly et al, 2015). No presente estudo, buscou-se auxiliar ndo
somente na obtencdo de beneficios fisicos, mas no autoconhecimento e
desenvolvimento da autonomia no que concerne ao cuidado em saude, além de
oferecer um ambiente acolhedor, dispondo de estratégias para o enfrentamento das
diversidades presentes no meio académico.

Arndt et al (2023), abordam que, para conseguir viver de modo equilibrado na
sociedade do cansaco, torna-se importante a adocdo de estratégias que visem 0
bem-estar individual e coletivo, a promocédo da qualidade de vida e do autocuidado,
colocando em pratica atividades que estimulem estes fatores da vida. Entre as
estratégias mais adotadas pelos participantes, destacam-se aquelas voltadas para a
saude, como a busca por profissionais para uma melhor compreenséo de condicdes
pessoais pouco esclarecidas. Um contraponto relevante foi perceber a escassez de
propostas praticas de autoconhecimento e que, esta busca pela compreensédo, em
sua maioria, como evidenciam os relatos a seguir, foram pelo olhar da medicina

convencional, hegemobnica, especializada.

“A estratégia que to (estou) buscando é marcar médicos/especialistas para

entender melhor oque esta acontecendo e tratar...”
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“Percebo que preciso buscar atendimento médico especializado para avaliar
quadros de saude que podem estar ocultos”
“Voltar ... com o atendimento psicolégico para que eu possa entender mais 0s

meus pensamentos e tudo aquilo que me deixa estressada, ansiosa e angustiada”

A criacdo e manutencdo de redes de apoio também se apresentam como
estratégias para potencializar o senso de comunidade. Os relatos dos participantes
indicam uma priorizagdo dos momentos de lazer e das interagbes sociais como
estratégias importantes para a promocdo do bem-estar. Essas préaticas se alinham
com a ideia de que a yoga, quando integrada ao cotidiano, pode contribuir
significativamente para a melhoria das rela¢des. Arndt et al (2023), apontam que
essas abordagens funcionam como potencial valorizador do bem-estar, e refletem a
importancia de identificar e aplicar atividades que o promovam dentro do ambiente
universitario. Como consequéncia, algumas falas dos participantes ilustram que
estes momentos passaram a ser priorizados como estratégias de promocéo do bem-

estar e da melhor qualidade de vida destes.

“.. priorizei mais 0s meus momentos de lazer que me fez muito bem”
“...estar mais com as pessoas que amo...”

“.. mais momento (...) interacdo com o ambiente e as pessoas ao meu redor...”

Segundo Arndt et al (2023), a fim de diminuir a sobrecarga, reduzir o gasto de
energia e propiciar o fortalecimento da resiliéncia, torna-se importante definir
prioridades e limites, a fim de se estabelecer rotinas mais equilibradas em prol de
uma vida saudavel e mais momentos de bem-estar. As estratégias voltadas a
modificacdo de rotina foram citadas pelos participantes como possivel caminho em
direcdo a um estilo de vida mais saudavel, com reducao do uso de tecnologias e do
tempo de conexdo, assim como, implementacdo das praticas de yoga e meditacao
na rotina.

Os resultados apontam que as praticas de yoga, com uma abordagem
tedrico-préatica, ampliam a capacidade dos individuos de lidar com emoc6es dificeis
e manter um estado geral de bem-estar positivo, além de melhorar as relagbes
interpessoais e a sensacao de pertencimento. Dessa forma, a implementacdo da

yoga na rotina dos participantes da pesquisa pode ter contribuido para a redugéo
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nos afetos negativos e o0 aumento nos afetos positivos, reforcando a crenca de que a
yoga € uma ferramenta eficaz para melhorar o bem-estar subjetivo. A necessidade
da continuidade da préatica de yoga e meditacdo por alguns participantes do projeto,
para além dos encontros presenciais, demonstra a eficAcia das praticas na
manutengcdo do bem-estar elevado e no gerenciamento do estresse. Essa

necessidade é explicitada através dos relatos:

“..continuar, principalmente nas férias, com o foco em fazer yoga semanalmente e
meditar.”

“continuar com o yoga e meditagdo”

As PICS dentro do ambiente universitario, apresentam-se como ferramentas
potentes de apoio psicologico, emocional e social (FURLAN et al, 2021). O Respira
IFRJ se prop®e, principalmente, a ser um espaco de promogao da saude dentro do
ambiente universitario, sobretudo para auxiliar no processo de autoconhecimento e
no estimulo a autonomia do cuidado utilizando a yoga como um caminho para
alcancar uma saude equilibrada, a partir da adocéo de estratégias necessarias para
encontrar este equilibrio. Sobretudo, torna-se importante destacar que a yoga nao se
apresenta como a cura para todos os males, mas como um caminho de resisténcia
frente as pressdes e adversidades presentes no cotidiano.

Portanto, a pratica regular de yoga parece contribuir para uma melhor gestao
do estresse e ansiedade, uma maior satisfacdo com a vida, além de promover
modificacbes sobre os demais fatores determinantes da saude, refletindo a
complexidade e a profundidade dos beneficios da yoga sobre o bem-estar e a
gualidade de vida destes participantes.

Torna-se importante considerar algumas limitacdes nesta pesquisa. A alta
rotatividade de participantes na pesquisa, limitou o nimero de pessoas a serem
consideradas para analise da percepcdo de saude de saude e bem-estar; o contato
com a yoga e meditacdo por parte dos individuos anteriormente as praticas também
pode influenciar os dados aqui obtidos. Concomitante a isso, mesmo com a ampla
divulgacéo, abertura de vagas e acessibilidade de horério para discentes dos cursos
técnicos, servidores técnico-administrativos e docentes do Campus, notou-se a
dificuldade de acesso deste publico as praticas presenciais e remotas. Apesar disso,

a implementacéo de espagos como o0 Respira IFRJ dentro do ambiente académico,



55

seja no ambito da pesquisa, a fim de compreender melhor a influéncia da yoga no
publico ali presente, seja no ambito da extensdo, apresentam-se como espaco
promotor da saude e qualidade de vida dentro do ambiente universitario.
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6. CONCLUSAO

O estudo revelou um perfil majoritario de participantes discentes dos cursos
de graduacdo em Terapia Ocupacional, Fisioterapia e Farmacia. A maior parte da
amostra apresentou um IMC acima do ideal, com baixa préatica de exercicios fisicos,
comportamento sedentario e que apresentam distlrbios do sono. Apesar da prética
de yoga e meditacdo estar presente na resposta da maior parte dos participantes
55,3% e 71,1%, respectivamente, a maioria relata o impacto da pandemia na saude
mental, apresentando condi¢des como ansiedade, estresse e depressdo. Embora
grande parte dos participantes apresente algum impacto na satde mental, somente
31,6% destes fazem acompanhamento com algum profissional de salde mental, o
gue destaca a necessidade de maior suporte psicoterapéutico dentro do ambiente
universitario.

Inicialmente, os participantes ndo estavam satisfeitos com a sua saude,
associado ao ritmo de vida que levam e a autocobranca. Os fatores da saude que
apresentaram maior fragilidade foram o Bem-estar Mental e Emocional, a Atividade
Fisica e o Descanso e Sono, mesmo na presenca de nivel alto de Bem-estar
Subjetivo. Contudo, ao longo do estudo foi possivel observar melhora na
percepcao do Bem-estar Mental e Emocional, além do Descanso e Sono. O Bem-
estar Subjetivo alcancou pontuacdo mais elevada apos a yoga, como consequéncia
de maiores niveis de satisfacdo com a vida e emoc¢des positivas, o que pode estar
relacionado as atividades propostas pelo projeto.

A pratica de yoga influenciou de forma positiva a percepcéo de saude e bem-
estar dos participantes, que inicialmente demonstraram compreender a sua saude
com dificuldades em algumas areas, sendo a atividade fisica o fator que se manteve
com maior fragilidade no momento pos yoga. Houve reducdo nas emocles
negativas, como estresse e ansiedade, aumento na satisfacdo com a vida e a
valorizacdo do lazer e do descanso enquanto determinantes da saude. N&ao
obstante, foi possivel constatar a identificacdo, com maior clareza, de momentos ou
aspectos da vida que necessitam de mais cuidados, 0 que nos leva a supor que
estes participantes podem ter desenvolvido maior aceitacdo e uma visdo mais
otimista sobre sua saude e bem-estar. Esses achados também destacam a

importancia deste espago como promotor do autocuidado e da adocdo de um estilo
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de vida saudavel, além de se apresentar como ponto de acolhimento e apoio para 0s
individuos envolvidos.

Os fundamentos das Praticas Integrativas e Complementares em Saude,
como a yoga, contribuem para uma atencédo integral do individuo. Nesta pesquisa,
as praticas de yoga, que inclui aspectos fisicos, respiratérios e meditativos, aliada
aos momentos de reflexdo e interacdo, ndo parecem ter se refletido somente nas
percepcdes e condi¢cdes de saude dos participantes, mas na adocao de estratégias
cotidianas visando o alcance de um melhor estado de bem-estar, maior equilibrio

fisico, mental e espiritual.
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APENDICE A — QUADRO MATRICIAL DA PERGUNTA 1 DA FASE INICIAL DA RODA DA SAUDE COM UNIDADES DE

CONTEXTO

Pergunta 1: A partir do preenchimento da sua roda, qual a percepcao vocé teve sobre sua salde levando em consideragéo as areas avaliadas?

Categoria

Unidade de registro

Unidades de contexto

Percepcéo global de
Saude

Insatisfacéo

“... meu ritmo atual de vida é potencialmente prejudicial para a minha saude a médio e
longo prazo”

“..ela esta totalmente desorganizada.”

Auto cobranca de cuidado

“..estou precisando cuidar da minha satide”

“Que eu me cobro muito em umas areas e esquego outras.”

Nutricdo

Busco me alimentar melhor

“..busco me alimentar o mais saudavel sempre que possivel”

Me alimento mal

“Percebi que tenho me alimentado mal...”

Ambiente fisico

Organizado e silencioso

“... considero o ambiente que moro organizado e silencioso exceto barulhos dos vizinhos”

Realizacéo e propésito

Me sinto realizada

“..Estou vivendo muitas coisas que eu sempre sonhei e nesse quesito me sinto realizada”

Reflexiva sobre sua felicidade

“..fica pensativa sobre se estou feliz fazendo o que fago hoje.”
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Consciéncia plena

Reflexbes sobre a vida

“...Me questiono muito se estou vivendo a vida mesmo ou s6 estou no piloto automatico,
sem aproveitar o que a vida tem pra dar.”

“...refletir sobre a minha vida e o quéo longe eu estou percorrendo para conseguir me
tornar uma pessoa cada dia melhor.”

Comunidade

Dificuldade de interacdo

“..tenho dificuldade em interagir com quem nao conhego e com quem tenho pouca
intimidade.”

Falta de rede de apoio

“(...) também que tenho pouca rede de apoio no momento e isso tem me afetado bastante
mentalmente”

Bem-estar mental e
emocional

Sobrecarga/cansaco

“.. isso tem me afetado bastante mentalmente”

“Percebi que meu cansacgo ¢ ... também emocional...”

Necessitando de maior
atencéo/cuidado

“Que devo cuidar mais e mais da minha satde mental ...”

“Preciso ter uma rotina mais voltada para cuidar da minha saude ... mental”

“Preciso ... cuidar da minha saude mental.”

Atividade fisica

Nao realiza

“..ndo estou realizando nenhuma no momento...”

“.. e ndo praticado exercicios fisicos, que sdo de suma importancia, inclusive o que
aprendo/estudo...”
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Pretende fazer/mudanca

“mas planejo entrar na academia pois é necessario devido a minha escoliose”

“Preciso voltar a realizar atividades fisicas...”

“Preciso ter uma rotina mais voltada para cuidar da minha saude fisica...”

Percepcao da interferéncia na
salide global

“Percebi que meu cansago ¢é sedentarismo nao é apenas fisico...”

Descanso e Sono

Problemas em relacdo ao sono

“... Sempre consegui dormir tranquilamente a noite toda e acordar descansada,
ultimamente que estou tendo problemas quanto a isso”
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APENDICE B — QUADRO MATRICIAL DA PERGUNTA 2 DA FASE INICIAL DA RODA DA SAUDE COM UNIDADES DE

CONTEXTO

Pergunta 2: Que estratégias vocé acha possivel utilizar para melhorar a sua saude neste momento?

Categoria

Unidade de registro

Unidades de contexto

Estratégias em saude

Realizar Atividade fisica

“Atividade fisica...”

“Comecar a praticar algum exercicio...”

“..Iiniciar uma atividade fisica”

“Atividade fisica (Academia e yoga)...”

“Voltar a fazer atividade fisica regularmente...

Cuidados clinicos

“...um bom acompanhamento médico.”

“Busca por profissionais ...”

Cuidados em saude mental

“.. psicdélogo.”

“..buscar ajuda psicolégica”

Praticas de Yoga

“..a pratica de yoga sera um auxilio também.”
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“A pratica do Yoga...”

Autocuidado

“Mudar ... a forma como me relaciono comigo (...).”

Melhorar escolhas alimentares

“Fazer escolhas alimentares melhores...”

Estratégias relacionadas a Comunidade

Estabelecer comunicacéo saudavel

“..aprender a me comunicar de forma saudavel.”

“Mudar ... a forma como me relaciono (...) com os demais.”

Estratégias Relacionadas a Rotina diaria

Estabelecer rotinas

“...rotina, organizag¢éo...”

“.. criar uma rotina de estudos e alimenta¢ao”

Mudar rotinas

“Mudar minha rotina...”

Rotina alimentar

“.. criar uma rotina de .... alimentacdo”

“..reservar um tempo para organizar minha alimentagéo...”
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APENDICE C - QUADRO MATRICIAL DA PERGUNTA 1 DA FASE FINAL DA RODA DA SAUDE COM UNIDADES DE
CONTEXTO

Pergunta 1: Como vocé percebe a sua saude neste momento, levando em consideracado as areas avaliadas na roda?

Categoria

Unidade de registro

Unidades de contexto

Percepcao global de saude

Percepcéo de melhora

”

“Percebo melhora em relagdo a primeira vez que preenchi este questionario

“Me sinto melhor desde a ultima vez que preenchi esse questionario...”

“Equilibrada”

Mediana/Razoavel

“Mediana”

Bem-estar mental e
emocional

Fatores negativos

“...minha saude emocional € o que ho momento se encontra mais abalada e
desestruturada.”

“...mentalmente preciso continuar na busca por psicélogo e descansar.”

Conscientizacdo sobre Necessidade de maior
autocuidado

“Percebo que tive uma mudanga, pois consigo perceber que preciso tira um
tempo para mim...”

Atividade fisica

Precisa melhorar

“...pode melhorar. Principalmente o exercicios fisico...”

“Percebo que preciso melhorar (...) exercicios ...”
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APENDICE D - QUADRO MATRICIAL DA PERGUNTA 2 DA FASE FINAL DA RODA DA SAUDE COM UNIDADES DE

CONTEXTO

Pergunta 2: No preenchimento anterior, caso vocé tenha percebido que sua salde precisava melhorar, quais estratégias utilizou? Vocé
conseguiu perceber melhora com a adocéo dessas estratégias?

Categoria

Unidade de registro

Unidades de contexto

Estratégias relacionadas a
Comunidade

Momentos de lazer/relagédo
interpessoal

“... priorizei mais os meus momentos de lazer que me fez muito bem”

“Uma estratégia era ficar em casa sozinha, ligar a TV com uma musica bem relaxante
deitar no chéo...”

“...estar mais com as pessoas que amo...”

Retorno ao momento presente

“Passei a prestar mais atengcdo em mim e ao meu redor, principalmente no que poderia
colaborar com o meu bem estar....”

Estratégias em saude

Busca por profissionais de
saude

“A estratégia que to buscando é marcar médicos/especialistas para entender melhor
oque esta acontecendo e tratar...”

“Comecei a fazer terapia...”

“A primeira vez que preenchi estava passando por uma fase bem ruim e agora fazendo
terapia muitas coisas mudaram”

Pratica de yoga (asanas)

“...Praticava as posi¢bes que aprendi no projeto e me sentia muito melhor.”

“continuar com o yoga e meditagdo”




70

Meditacdo

“Tentei fazer meditacbes para dormir mas ndo senti que fez diferenca...”

“Eu adotei a pratica da meditagdo (que atualmente néo é feita todos os dias) que me
trouxe uma melhora...”
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APENDICE E — QUADRO MATRICIAL DA PERGUNTA 3 DA FASE FINAL DA RODA DA SAUDE COM UNIDADES DE
CONTEXTO

Pergunta 3: Pensando na sua percepc¢ao de saude atual, vocé acha necessario realizar novas estratégias e/ou ajustar de alguma forma as
estratégias ja utilizadas? Em caso afirmativo, fale sobre como faria?

Categoria

Subcategoria

Unidade de registro

Unidades de contexto

Novas Estratégias

Em Salde Buscar por profissional de “Percebo que preciso buscar atendimento médico especializado para
salde avaliar quadros de satide que podem estar ocultos”
“Preciso realizar consultas ...”
Buscar por Tratamento “Voltar ... com o atendimento psicolégico para que eu possa entender
Psicoterapéutico mais 0s meus pensamentos e tudo aquilo que me deixa estressada,
ansiosa e angustiada”
Praticar Meditacao “Voltar a pratica de meditagéo todos os dias..”
Na rotina Organizar melhor a rotina “... preciso organizar minha rotina...”

No Uso da Tecnhologia

Reduzir uso de redes sociais

“Tenho pensado muito em reduzir o tempo nas redes sociais”

Ajuste das
Estratégias

Na rotina

Modificacdo/planejamento de
rotina

“...além de também voltar com a pratica de exercicios e planejar minha
alimentagdo”

Na prética de Yoga

Realizar mais préticas de yoga

“...continuar, principalmente nas férias, com o foco em fazer yoga
semanalmente e meditar.”

No Uso de Tecnologias

reducdo do tempo de conexao

“mais momentos desconectada...”
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Nas relagbes com a
comunidade

Interagéo com o ambiente

“... mais momento (...) interacdo com o ambiente e as pessoas ao meu
redor...”

Sem Percepcédo de necessidade de mudancas

“NéO”

nNa-'O”




ANEXO |- ESCALA DE BEM ESTAR SUBJETIVO

Subescala 1

Gostaria de saber como vocé tem se sentido ultimamente. Esta escala consiste de algumas palavras que descrevem diferentes
sentimentos e emog¢oes. Nio ha respostas certas ou erradas. O importante € que vocé seja o mais sincero possivel. Leia cada

item e depois escreva 0 nimero que expressa sua resposta no espaco ao lado da palavra, de acordo com a seguinte escala.
1 2 )
Nem um pouco Um pouco Moderadamente Bastante Extremamente
Ultimamente tenho me sentido ...

1) aflito 17) transtornado 33) abatido

2) alarmado I8) animad: 34) amedrontado,

3) amidvel 19) determinado 35) aborrecido

4) ativo 20) ch o 36) agressivo

5) angustiado 21) decidido N imulado

6) agradivel 22) seguro 38) incomodado

7) alegre 23) assustado 39) bem

8) ap 24) dinimico 40) nervoso

9) preocupado 25) engajado 41) empolgado

10) disposto 26) produtivo 42) vigoroso

11) contente 27) impaciente 43) inspirado

12) irntado 28) receoso 44) tenso

13) deprimido 29) entusiasmado 45) triste

14) interessado 30) desanimado 46) agitado

15) entediado 31) ansioso 47) envergonhado

16) atento 32) indeciso




Subescala 2

Agora vocé encontrard algumas frases que podem identificar opinides que vocé tem sobre a sua propria vida. Por favor,
para cada afirmagio, marque com um X o nimero que expressa o mais fielmente possivel sua opinido sobre sua vida atual.
Nio existe resposta certa ou errada, o que importa € a sua sinceridade.

1 2 3 4 5

Discordo Plenamente Discordo Nio sei Concordo Concordo Plenamente
48. Estou satisfeito com minha vida lil2]3]415]
49. Tenho aproveitado as oportunidades da vida 213 ]41s]

50. Avalio minha vida de forma positiva

51. Sob quase todos os aspectos minha vida estd longe do meu ideal de vida

52. Mudaria meu passado se cu pudesse

53.Tenho conseguido tudo o que esperava da vida

54. A minha vida estd de acordo com o gue desejo para mim

57. Estou insatisfeito com minha vida

58. Minha vida poderia estar melhor
59. Tenho mais momentos de tristeza do que de alegria na minha vida
60. Minha vida ¢ “sem graga™ .......

61. Minhas condigdes de vida sdo muito boas

62. Considero-me uma pessoa feliz

lil2l3l4ls]
lil2l3lals]
lil2]3lals]
lLil2l3]4ls]
lil2l3l4ls]
Lil2l3lals]
lil2l3lals]
lil2l3]4ls]
lil2l3lals]
lil2l3l4ls]
iz f4ls]
23 4ls]
23 ]4ls]
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