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RESUMO

Objetivo: avaliar os efeitos da pratica de Kundalini Yoga na salde mental de estudantes e
servidores de uma instituicao publica de ensino. Método: trata-se de uma pesquisa-acao,
desenvolvida em quatro fases: exploratoria, planejamento da acao, acao e avaliacdo. Resultados:
observou-se que a pratica de yoga contribuiu para a reducao dos escores de depressao, ansiedade,
estresse e insonia, avaliados pelas escalas de Estresse Percebido, indice de Gravidade de Insonia e
Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse. Em analise qualitativa, os sujeitos relataram beneficios
da pratica de yoga na aprendizagem, salude mental e condicionamento fisico.
Conclusdo: os dados obtidos neste estudo, apoiados em trabalhos anteriores, indicam que a pratica
de yoga no ambiente escolar pode ser um contributo ao cuidado, saude e bem-estar dos

estudantes, professores e demais servidores.
Descritores: loga; Saude Mental; Instituicao Académica; Estresse; Ansiedade; Insonia.
ABSTRACT

Objective: to evaluate the effects of the Kundalini Yoga practice on the mental health of students
and civil servants of a public educational institution. Method: it is an action research, developed in
four phases: exploratory, action planning, action and evaluation. Results: we noted that yoga

practice contributed to the reduction of depression, anxiety, stress, and insomnia scores, evaluated
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by Perceived Stress Scale, Insomnia Severity Index, and Depression, Anxiety and Stress Scale. In
qualitative analysis, the individuals reported benefits of yoga practice in learning, mental health
and physical conditioning. Conclusion: the data obtained in this study, supported by previous
works, indicate that yoga practice in the school environment can be a contribution to the care,

health and well-being of students, teachers and other servants.
Descriptors: Yoga; Mental Health; Schools; Stress; Anxiety; Sleep Initiation Maintenance Disorders.
RESUMEN

Objetivo: evaluar los efectos de la practica de Kundalini Yoga en la salud mental de estudiantes y
servidores de una institucion publica de ensefanza. Método: se trata de una investigacion-accion,
desarrollada en cuatro fases: exploratoria, planificacion de la accion, accion y evaluacion.
Resultados: se notd que la practica del yoga contribuyé a la reduccion de las puntuaciones de
depresion, ansiedad, estrés e insomnio, evaluadas mediante las Escala de Estrés Percibido, el indice
de Severidad del Insomnio y la Escala de Depresion, Ansiedad y Estrés. En el analisis cualitativo, los
sujetos informaron los beneficios de la practica del yoga en el aprendizaje, la salud mental y el
acondicionamiento fisico. Conclusion: los datos obtenidos en este estudio, apoyados en trabajos
previos, sefialan que la practica del yoga en el ambito escolar puede ser un aporte al cuidado, salud

y bienestar de estudiantes, maestros y otros servidores.

Descriptores: Yoga; Salud Mental; Instituciones Académicas; Estrés; Ansiedad; Transtorno de Inicio

e del Mantenimiento del Sueno.
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INTRODUCAO

Praticas Integrativas e Complementares € a nomenclatura que o Ministério da Saude (MS)
designou para classificar as diversas praticas nao convencionais de cuidados em salde. Essas

praticas tém o potencial de revitalizar as discussdes sobre salde e estimular mudancas no padrao
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biologizante e medicalizante do cuidado e da promocao da saude, marcados nos modelos de
assisténcia ocidentais.’ Envolvem abordagens que buscam estimular os mecanismos naturais de
prevencao de agravos e recuperacao da saude por meio de tecnologias eficazes e seguras, com
énfase na escuta acolhedora, no desenvolvimento do vinculo terapéutico e na integracao do ser
humano com o meio ambiente e a sociedade, especialmente o estimulo ao autocuidado?.

Em 2006, o Ministério da Saude (MS) criou a Politica Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PNPIC) pela Portaria n° 971/GM/MS?, que incluia na rede plblica de saude cinco
praticas: acupuntura, homeopatia, fitoterapia, termalismo social e crenoterapia. Em 2017, pela
Portaria 849, foram incorporadas quinze novas praticas, dentre elas o yoga.3

Apesar das fortes discussoes que emergem da medicina ocidental, sobre os reais efeitos
terapéuticos dessas praticas, ha evidéncias cientificas fortes e sustentaveis de seus beneficios na
reducao da dor, da ansiedade e estresse.45-6-7

A insercao das Praticas Integrativas e Complementares no ambiente escolar, como o yoga,
pode contribuir para reducao de problemas fisicos e emocionais de estudantes, professores e
demais colaboradores. Ha evidéncias de que o nervosismo gerado pelo ambiente escolar impacta
significativamente na salide mental de criancas e adolescentes.® O relatorio “Bem-Estar dos
Estudantes”, publicado em 2016 pela Organizacao para a Cooperacao e Desenvolvimento Economico
(OCDE), evidenciou que os estudantes brasileiros estao entre os mais estressados do mundo e com
maiores niveis de ansiedade durante provas.

Estudos revelam que o yoga tem importante efeito terapéutico, contribuindo com
autopercepcao e autocuidado corporal de jovens estudantes e professores?. Além disso, estudo que
avalia os efeitos especificos do yoga na salide mental aponta contribuicdes como sensacoes de bem-
estar, leveza, tranquilidade e paz; melhora no padrao de pensamento; quebra de paradigmas; e
melhora na qualidade do sono'0.

A pratica do yoga € um tipo de Pratica Integrativa e Complementar, que integra praticas
meditativas e atua como um catalisador desses efeitos positivos, constituindo-se como uma pratica
integral, reestabelecendo o contato com o proprio corpo por meio de consciéncia respiratéria,
postural e emocional. Mesmo que a visao da maioria das pessoas seja baseada em conceitos
"hollywoodeanos”, que nada se assemelham com a realidade, acerca dessa pratica milenar, seus
benéficos efeitos sao documentados na literatura.®-10-11

A Kundalini Yoga € uma vertente do yoga que possibilita o acesso e a utilizacao do poder
criativo para a elevacdo da consciéncia e autocura.’ Essa pratica é focada em aspectos como a

combinacao do uso de correntes sonoras (mantras), técnicas respiratorias (pranayamas), posturas



corporais (asanas), posicoes de mao (mudras) e meditacao. O que separa o Kundalini Yoga dos
demais tipos € a capacidade de incluir todos os elementos das praticas antigas de yoga: mantras,
pranayamas, asanas, mudras e meditacao.

Considerando que as Praticas Integrativas e Complementares de Cuidado sao recursos
terapéuticos, reconhecidos pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS), questiona-se: quais os
efeitos da pratica de Kundalini Yoga na saude mental de estudantes e professores? Nesse contexto,
este estudo teve como objetivo avaliar os efeitos da pratica de Kundalini Yoga na saude mental de

estudantes e servidores de uma instituicao publica de ensino.

OBJETIVO

Avaliar os efeitos da pratica de Kundalini Yoga na salde mental de estudantes e servidores de

uma instituicao publica de ensino.

METODO

Trata-se de uma pesquisa-acao, desenvolvida com estudantes, servidores e comunidade. As

atividades foram organizadas em quatro fases e ocorreram no Instituto Federal de Santa Catarina
(IFSC), Campus Joinville, Brasil. A pesquisa-acao seguiu o referencial tedrico de Michel Thiollent'3.

A primeira foi exploratoria, definida também como fase de “Contextualizacao”. Ela teve
como objetivo estabelecer um primeiro contato com a comunidade académica e externa ao IFSC.
Nessa fase, realiou-se ampla divulgacao do projeto “Yoga na Escola” por meio de midias digitais e
folders. Posteriormente, as pessoas que demonstraram interesse em participar das atividades foram
convidadas para responder a um questionario semiestruturado sobre seu perfil e condicao de saude
e doenca.

Obtiveram-se medidas antropométricas, Frequéncia Cardiaca (FC) e Pressao Arterial (PA) pré-
intervencao. Para aferir o peso e a altura, utilizou-se balanca modelo digital portatil, com
capacidade para 180 kg, precisao de 100 gramas, da marca Sanny. Os sujeitos da pesquisa foram
pesados descalcos e usando roupas leves. Calculou-se o indice de Massa Corporéa (IMC), pardmetro
empregado para definir o peso ideal de um individuo (peso dividido pela altura elevada ao
quadrado). Utilizaram-se como referéncia para peso normal os valores de IMC entre 18,5 e 24,9.

A PA e FC foram obtidas por Aparelho Medidor de Pressao Arterial e Frequéncia Cardiaca
Digital de Braco da Marca Omron HEM 7122. Obteve-se essa medida apds repouso minimo de 15
minutos dos participantes. Para posicionamento do braco, seguiram-se as recomendacdes do
fabricante.

Obtiveram-se ainda “medidas psicologicas” autorreferidas, que foram coletadas pré e pos-

intervencoes por meio de trés instrumentos:



1. A Escala de Estresse Percebido (PSS) versao brasileira: o PSS € uma escala de 10 itens. Os itens
sao pontuados de 0 (nunca) a 4 (muito frequentemente), e a pontuacao total é calculada como a
soma de todos os 10 itens. Os parametros para essa escala sao: < 18 (baixo), 19-24 (normal),
25-29 (moderado), 30-35 (alto) e > 35 (muito alto).

2. O indice de Gravidade da Insonia (ISl): o ISI foi concebido como uma medida de rastreio breve
para insonia e uma medida de desfecho para uso em pesquisas de intervencao. O indice contém
7 itens incluindo gravidade do inicio do sono e manutencao, satisfacao com o padrao atual de
sono, entre outros. Os itens sao classificados em uma escala Likert de cinco pontos, de 0 (nada)
a 4 (extremamente), e a pontuacao total é calculada somando todos os 7 itens. Esse indice tem
como parametros de 0 a 7- auséncia de insonia clinicamente significante; 8 a 14- insonia leve;
15 a 21- insdnia moderada; 22 a 28 - insonia grave.

3. Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse (DASS- 21): utilizou-se a versao reduzida em
portugués da Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse (DASS-21) proposta em 2014 por Vignola
e Tucci. Os itens encontram-se divididos em trés fatores (ltens Depressao: 3, 5, 10, 13, 16, 17,
21; Ansiedade: 2, 4, 7, 9, 15, 19, 20; Estresse: 1, 6, 8, 11, 12, 14, 18). A escala é do
tipo Likert de quatro pontos, variando de 0 (nao se aplicou de maneira alguma) a 3 (aplicou-se
muito ou na maioria do tempo). Os parametros para essa escala sao os seguintes: para a
categoria depressao: normal: 0 a 4; baixo: 5 a 6; moderado: 7 a 10; severo: 11 a 13;
extremamente severo: superior a 14; para a categoria ansiedade: normal: 0 a 3; baixo: 4 a 5;
moderado: 6 a 7; severo: 8 a 9; extremamente severo: superior a 10; e para a categoria
estresse: normal: 0 a 7; baixo: 8 a 9; moderado: 10 a 12; severo: 13 a 16; extremamente severo:
superior a 17.

Os instrumentos permitiram o acesso dos pesquisadores ao universo dos participantes a fim de
discutir as principais questoes referentes ao objeto da pesquisa-acao.

A segunda fase foi denominada de “Planejamento da Acao” e partiu da avaliacao inicial sobre
a realidade de saude obtida na fase exploratoria. As praticas de yoga foram organizadas a partir
dessa realidade e conduzidas por profissional capacitado na area.

A terceira fase da pesquisa denominou-se “Acao”. Nessa etapa, desenvolveram-se as
atividades praticas. As atividades foram oferecidas semanalmente no periodo vespertino, as
quintas-feiras, ao longo de quatro meses (setembro a dezembro de 2019), totalizando doze
semanas. Cada sessao teve duracao aproximada de 50 minutos e aconteceram nas salas de
atividades fisicas.

A pratica foi fundamentada nos aspectos filosoficos do Kundalini Yoga. A pratica incluiu



atividades de vocalizacao/entoacao, respiracao, equilibrio, exercicios fisicos lentos e relaxamento.
Além de técnicas especificas do Kundalini como os bandhas ou travas e contracoes musculares em
regides especificas, como também o "Drishti”, que consiste na focalizacao do olhar em um ponto
especifico durante a pratica.

A estrutura das sessdes de yoga consistiu em:

1. Momento inicial de introspeccao em siléncio, seguida da entoacdao do mantra de conexao (Adi

Mantra) e protecao (Mangalacharan Mantra) (em média 5 minutos);

2. Aquecimento articular das principais articulacées envolvidas na execucao
dos asanas combinados com exercicios respiratérios (em média 5 minutos);

3. Pranayamas (8-11 min), que consistem em movimentos respiratorios conscientes e estruturados;

4. Kriya ou sequéncia de exercicios (cada um com um tempo especifico e Unico);

5. Relaxamento: dirigido ou livre (em média 5 minutos);

6. Meditacao ativa ou “vocalizada” e finalizacao da pratica com a Cancao do Sol e entoacao de Bij

Mantra ou mantra Sat Nam (5-11 minutos).

O projeto previu 30 vagas, inicialmente direcionadas a estudante e servidores do IFSC, sendo
posteriormente abertas a comunidade. As vagas foram 100% preenchidas, no entanto apenas 24
compareceram a primeira sessao e apenas 9 participantes concluiram o projeto. Elegeram-se para
participar das atividades pessoas maiores de 18 anos, que assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE), ou menores de idade com consentimento e/ou acompanhamento dos
pais ou responsaveis legais.

A ultima fase foi a de “Avaliacao”. Ela traduziu a necessidade de se conhecer o desenrolar das
acoes propostas. A avaliacao ocorreu na Ultima sessao de yoga. Os participantes responderam
novamente aos mesmos instrumentos aplicados na primeira sessao (EEP, ISI e DASS- 21). Além desses
instrumentos, obtiveram-se dados qualitativos acerca da percepcao individual sobre a pratica de
yoga. Os dados quantitativos foram expressos em numeros absolutos, percentual, média e desvio
padrdo. Para os dados qualitativos, realizou-se a analise de discurso.

O estudo foi submetido e aprovado pelo comité de ética em pesquisa do Hospital Regional Hans
Dieter Schimidt, Joinville, SC, com parecer consubstanciado nimero 3.543.679. Elegeram-se para
participar das atividades pessoas maiores de 18 anos, que assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE), ou menores de idade com consentimento e/ou acompanhamento dos

pais ou responsaveis legais.



RESULTADOS

Perfil demografico e antropométrico
Participaram da primeira sessao de yoga 24 pessoas. Os perfis dos participantes estao

apresentados na Tabela 1. Os resultados revelaram que a maior parte dos integrantes do projeto
eram estudantes (50%), do sexo feminino, 87,5% (21), com idade média de 32 anos,

predominantemente na faixa etaria de 18 a 25 anos, 50% (12).

Tabela 1. Perfil demografico dos participantes do Projeto Yoga na Escola, 2019

Variaveis demograficas n (%)
Sexo

Feminino 21 87,5
Masculino 3 12,5
Total 24 100
Idade média + dp 32,4 13,2
18-25 12 50
26-33 0 0
34-41 3 12,5
42-49 6 25
50-57 3 12,5
Total 24 100
Profissao

Estudante 12 50
Professor 3 12,5
Técnicos Administrativos 2 8,3
Outros 7 29,2
Total 24 100

O perfil antropométrico dos participantes encontra-se apresentado na Tabela 2. Em relacao
ao indice de Massa Corporal (IMC), a média foi de 24,6, o que significa um peso adequado. A FC
média foi de 86 batimentos por minuto (bpm), mediana 85 bpm. Para a pressao arterial sistolica,
obteve-se como média dos participantes 116,9 mmHg, mediana 116,5 mmHg. E a pressao arterial
diastolica média foi de 68,1 mmHg, mediana 67mmHg. A menor pressao arterial obtida entre os

participantes foi de 88/50mmHg e a maior 160/86 mmHg.



Tabela 2. Perfil demografico e antropométrico dos participantes do Projeto Yoga na Escola, 2019

Peso Altura IMC FC PAS PAD

(kg) (cm) (bpm) (mmHg)  (mmHg)
Média 66,9 163,9 24,8 86 116,9 68,1
Mediana 67,5 165 23,8 85 116,5 67
Desvio 11,5 7,7 4.1 15 14,7 9,5
Padrao
Minimo 47 141 18,83 63 88 50
Maximo 91 177 34,67 116 160 86

Medidas psicologicas autorreferidas

Quanto as medidas psicologicas autorreferidas coletadas pré-intervencao, observou-se que a
média dos valores obtidos na EPS foi de 22,6 pontos, valor dentro do parametro considerado
normal. Na Escala indice de Gravidade da Insonia, a média da pontuacao obtida foi de 12,9 pontos,
valor indicativo de insonia leve. Ao responderem a DASS-21, identificou-se na categoria Depressao a
média de 7,1 pontos, o que indica grau moderado para depressao. Para a categoria Ansiedade, o
valor médio obtido foi de 6,5 pontos (Ansiedade Moderada) e para a categoria Estresse a média foi

de 8,3 pontos (Nivel baixo de estresse) (Tabela 3).

Tabela 3. Medidas psicoldgicas autorreferidas coletadas pré-intervencao do Projeto Yoga na Escola,
2019

EPS-10* Insonia**  EDAE_D***  EDAE_A**** EDAE_E*****

Média 22,6 12,9 7,1 6,5 8,3
Mediana 25 13 6,5 6 7,5
Desvio 7,8 6,08 5,2 5,2 5,2
Padrao

Minimo 7 1 0 0 2
Maximo 31 23 16 19 19

* Escala de Estresse Percebido

** [ndice de Gravidade de Insénia

*** Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse (Categoria Depressao)
****Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse (Categoria Ansiedade)

*****Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse (Categoria Estresse)

Na Tabela 4, apresentaram-se os valores das medidas psicoldgicas autorreferidas obtidas pré
e poés-intervencao dos nve participantes que concluiram o Projeto Yoga na Escola. No inicio do
projeto, os participantes apresentaram na PSS versao brasileira 23,1 pontos (estresse normal) e ao

final 16 pontos (estresse baixo). No indice de Gravidade de Insbnia, a média antes da intervencéo



foi de 14 pontos (insonia leve) e manteve-se como insonia leve apos intervencao, porém com
reducao do escore (9,4 pontos). Na Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse, a pontuacao obtida
na categoria Depressao foi de 8,1 pontos (Depressao Moderada) pré-intervencao e 3,2 pontos
(normal) pos-intervencao. Na categoria Ansiedade antes e apoés intervencao, os valores obtidos
foram, respectivamente, de 7,3 (moderado) e 3,3 pontos (normal). JA na categoria Estresse, a
média foi de 8,5 pontos (moderado) antes e 4,3 pontos (normal) apoés concluir as praticas de yoga

(Tabela 4).

Tabela 4. Medidas psicolégicas autorreferidas coletadas pré e pos-intervencao dos nove
participantes que concluiram o Projeto Yoga na Escola, 2019

Antes da pratica de yoga ApOs sessoes de yoga
Média D es vio Média Desvio Padrao
Padrao

EPS-10* 23,1 9,2 16,6 7,8
Insonia ** 14 6,3 9,4 3,5
EDAE_D*** 8,1 6,1 3,2 2,2
EDAE_A**** 7,3 5,2 3,3 4

EDAE_E***** 8,5 5,7 4,3 3,5

* Escala de Estresse Percebido (EPS-10)

** [ndice de Gravidade de Insonia

*** Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse (Categoria Depressao)
****Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse (Categoria Ansiedade)

*****Escala de Depressao, Ansiedade e Estresse (Categoria Estresse)

Percepcdo sobre as praticas de kundalini Yoga na escola

Buscou-se por meio de dados qualitativos a identificacdo de como os participantes se
sentiram apods as praticas de Kundalini Yoga. A seguir, apresentam-se os relatos sobre a percepcao

dos participantes:

Ela me ajudou a ter autocontrole com situacées. Antes me irritava frequente. (P2, 10°
Sessao)
Eu estava precisando disso! (P8, 4 @ sessao)

Me senti mais controlada e tranquila. (P4, 10? sessao)

Relatos apontaram beneficios para a salde mental potencializada pelos exercicios posturais,



respiratorios e de relaxamento:

A postura, respiracdo, e forma com que eu lido com os problemas mudaram, tentei por em
pratica as respiracées aprendidas em aula. (P3, 10® sessao)
Tranquilidade e paz no transito e com pessoas do meu dia a dia. (P5, 10? sessao)

Sinto-me mais relaxada na sala de aula. (P7, 2° sessao)

O beneficio da Kundalini Yoga no controle da ansiedade também foi relatado pelos

participantes:

(...) diminuiu minha ansiedade e dificuldade para dormir. (P1, 10% sessao).
Pude me sentir menos ansiosa e mais alegre. (P6, 10 sessao)
Defendi minha tese de doutorado e lembrei de fazer a Breath of Fire, que me acalmou no

momento. (P5, 8° sessao)

Além dos beneficios na salde mental, citaram-se os efeitos sobre o condicionamento fisico:

(...) a qualidade da minha caminhada melhorou, dobrando a distancia que percorria. (P8, 8*

sessao)

No ambiente escolar, pode-se identificar relatos também em relacao aos efeitos dessa pratica

no processo de ensino e aprendizagem:

Prestei concurso e sO errei 3 questées, a respiracdo ajudou muito. (P8, 5° sessao)

Reprovei e tinha dificuldade no curso, porém depois de iniciar as sessées, tudo pareceu mais

facil. (P9, 82 sessao)

DISCUSSAO

Sobre o perfil demografico dos participantes, pode-se observar que houve predominancia do
sexo feminino. A maior adesao das mulheres as praticas deve-se, possivelmente, ao indice de
autocuidado ser maior nesse grupo. Em uma pesquisa sobre a diferenca do autocuidado entre

homens e mulheres diabéticos, percebeu-se que as mulheres sao mais atentas a sinais fisicos e



sintomas que os homens e por isso procuram servicos de saude e formas de autocuidado com mais
frequéncia. 4

Além da prevaléncia feminina nas praticas de yoga, observou-se que os participantes faziam
parte de um grupo mais jovem. O perfil mais jovial deu-se devido a muitos participantes serem
estudantes da instituicao em que foram disponibilizadas as praticas.

Quanto ao perfil antropométrico, constatou-se que a PA e o IMC, da maioria dos
participantes, enquadraram-se em niveis considerados normais. Como os niveis pressoricos estao
associados ao IMC e a idade, possivelmente, os resultados obtidos devem-se ao fato de os
participantes serem pessoas jovens com IMC dentro do padrao de normalidade. >

As medidas psicologicas autorreferidas encontraram-se em niveis considerados regulares e
baixos, com excecao da depressao e ansiedade, ambas obtiveram resultados moderados, de acordo
com as escalas empregadas no estudo.

Apesar de a depressao atingir diversas faixas etarias, classes sociais e existir em diversas
culturas, essa doenca afeta, principalmente, 20% das mulheres e 12% dos homens.'® Estudos
revelam que uma possivel explicacao para esse indice ser maior no sexo feminino deve-se ao fator
cultural, em que demonstracao de tristeza e choro nao sao associados a masculinidade, fazendo
com que homens demonstrem menos essas emocoes’s. Além disso, a depressao nos homens pode se
manifestar por meio de sintomas nao incluidos nas formas de diagnosticos atuais, como raiva,
autodistracao, vicio em jogos de azar e uso de psicoativos.'” Apesar de nao ser possivel uma
conclusao, quanto a relacao causal entre depressao e o sexo dos participantes, cabe apontar que a
amostra representativa do nosso estudo era 87,5% do sexo feminino.

A ansiedade, assim como a depressao, afeta pessoas de diversas caracteristicas e culturas.
Todavia, ela torna-se mais comum no periodo estudantil. Os estudantes vivenciam muitas tensoes
durante o periodo de formacao, como a tensao de se preparar para o mercado de trabalho,
desgastes emocionais e preocupacao com a responsabilidade assumida.'® Cabe apontar que metade
dos individuos que participaram das praticas sao estudantes jovens, o que pode contribuir para o
resultado encontrado referente a ansiedade.

Na analise pré e pos-intervencao, pode-se observar reducao na pontuacao em todas as
escalas (PSS, ISI, DASS-21), apos seis sessoes de Kundalini Yoga. Esses resultados podem corroborar
com os efeitos positivos dessa pratica ja documentados na literatura.®-10-11

A percepcao dos participantes sobre a Kundalini Yoga no ambiente escolar revelou que o yoga
propicia espaco de tranquilidade.’ Os participantes ganham acesso as experiéncias dos outros e

suas respostas aos exercicios criam momentos para empatia, unido social, tranquilidade e sensacao



de proximidade com os semelhantes, o que contribui para a sensacao de bem-estar relatada pelos
participantes. Ja os aspectos mais dinamicos do yoga, como os exercicios posturais e a respiracao,
combinados com o relaxamento, aprimoram os efeitos positivos da salde mental, conforme
identificado em varios dos relatos.!?

Além disso, o beneficio da Kundalini Yoga no controle da ansiedade também foi relatado pelos
participantes. O yoga é munido de um vasto arsenal de meditacoes, em que muitos deles foram
descobertos como especificos para tratamentos de transtornos psiquiatricos. Ha protocolos ja
definidos para uma ampla variedade de transtornos de ansiedade, bem como um prelidio para
addictive disorders, depressao e dislexia.20 Sabe-se que, ocasionalmente, o estilo de vida proprio do
individuo é responsavel por criar a contradicao entre o corpo fisico e a energia pranica ou forca de
vida.”2 Com isso, fazem-se necessarias a revalorizacao e a criacao de terapéuticas que visualizem o
ser humano de forma contextualizada e singularizada; terapéuticas aptas a explorar as Praticas
Integrativas e Complementares como o yoga.2!

Um estudo de revisao sistematica da literatura corrobora com os relatos relativos a melhora
do desempenho fisico, ao apontar as contribuicoes do yoga na melhora de parametros
neuromusculares como forca, equilibrio e flexibilidade. Outros beneficios fisiologicos também
foram reportados como melhora nos niveis pressoricos, na frequéncia cardiaca e respiratoria.2?

Além disso, em analise da literatura, o yoga contribui diretamente na melhora do
desempenho escolar de estudantes ao proporcionar concentracao, criatividade e melhor controle

emocional.4

CONCLUSAO

O projeto de Kundalini Yoga no espaco escolar surgiu na perspectiva de que a atividade fisica
beneficia a saide mental e pode ser um fator protetor perante o sedentarismo e inatividade tao
comuns entre os jovens. 2324 Além disso, a escola € um bom ambiente para que os jovens
desenvolvam criatividade e suas potencialidades, algo que pode ser reforcado pelas praticas de
Yoga, segundo autores.425

O estudo permitiu identificar que apesar de elevada procura inicial pelas praticas de yoga,
poucos conseguiram completar as 12 sessoes recomendadas. Nao foram avaliados os motivos da
desisténcia dos participantes, mas algumas hipoteses podem ser sugeridas, como incompatibilidade
de horario, baixa motivacao e nao identificacao com a pratica.

Quanto aos que concluiram as sessoes de Kundalini Yoga, observou-se reducao nos escores de

todas as variaveis psicoldgicas avaliadas. Em analise qualitativa, os sujeitos relataram beneficios da



pratica de yoga na aprendizagem, saude mental (controle da ansiedade e estresse) e
condicionamento fisico.

Os dados obtidos neste estudo, apoiados em trabalhos anteriores, indicam que a pratica de
yoga no ambiente escolar pode ser um contributo a salde e ao bem-estar dos estudantes e
professores. Nesse contexto, apesar de todas as limitacoes inerentes ao método empregado nesta
pesquisa, quanto ao estabelecimento de relacoes de causa-efeito, os resultados observados estao
em concordancia com as evidéncias descritas na literatura, apoiando os beneficios da pratica de
yoga no espaco escolar.
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