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1. INTRODUCAO

Apesar de sua origem oriental, o yoga tornou-se uma prética popular no
ocidente, assim como uma é&rea de interesse cientifico mundial (BROAD, 2012).
Existem diferentes subtipos de yoga, mas a maioria explicitamente foca e
combina posturas fisicas, exercicios respiratorios, relaxamento e meditacao
(BALASUBRAMANIAM, TELLES, & DORAISWAMY, 2013; BROAD, 2012).
Crescentes evidéncias mostram que 0 Yyoga pode produzir mudancas
psicofisiologicas, levando a beneficios terapéuticos (TELLES & RAGHAVENDRA,
2011). Muitos destes beneficios se relacionam a desfechos psicologicos, tal como
reducado de sintomas de ansiedade, depresséao, estresse, assim como aumento de
bem estar, afeto positivo e melhora do humor (BILDERBECK, FARIAS, BRAZIL,
JAKOBOWITZ, & WIKHOLM, 2013; HARINATH et al., 2004; KHALSA, HICKEY-
SCHULTZ, COHEN, STEINER, & COPE, 2011; KIECOLT-GLASER et al., 2010;
ROCHA et al., 2012; STREETER et al., 2010).

No campo da psicologia, sabe-se que a ansiedade em maior grau, tanto em
nivel subclinico, como clinico, é bastante prevalente, com alto potencial
incapacitante (HETEM & GRAEFF, 2004). De forma geral, sintomas de
ansiedade, tanto relacionados a ansiedade estado, como ansiedade traco, podem
prejudicar o desempenho de atividades, produzir comportamentos paralisantes,
de esquiva ou fuga, e podem facilitar o processamento de emocdes negativas
(BISHOP, 2007). Ademais, observa-se que em popula¢@es clinicas, os sintomas
de ansiedade permeiam diversos transtornos, além dos transtornos de ansiedade
(HETEM & GRAEFF, 2004).

O objetivo do presente trabalho foi investigar se a pratica de Swasthya
Yoga, uma modalidade brasileira amplamente difundida no pais, pode auxiliar no
controle dos niveis de ansiedade estado e ansiedade trago em uma amostra ndo
clinica de praticantes, assim como ja foi demonstrado com outros tipos de yoga.
Também foi avaliada a relagcdo entre o tempo de prética (em meses e frequéncia
semanal) e os niveis de ansiedade.

2. METODOLOGIA

Estudo transversal, quasi-experimental, comparando 45 praticantes da
modalidade Swasthya Yoga (grupo experimental) com 45 individuos pareados por
sexo, idade, renda e escolaridade (grupo controle), os quais foram selecionados
por conveniéncia. No grupo experimental, os participantes deveriam ter um
minimo de dois meses de pratica, entre 18 e 45 anos, nenhum historico de
transtornos psiquiatricos ou neuroldgicos e ndo estar fazendo uso de medicagéo
psicoativa. Os mesmos critérios foram obedecidos para o grupo controle, exceto
gue estes participantes ndo poderiam ter tido qualquer tipo de experiéncia com
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yoga. Os participantes assinavam um termo de consentimento no inicio da
avaliagdo, a qual incluiu um questionario sociodemografico e ambas escalas da
versao brasileira do Inventario de Ansiedade Traco-Estado (IDATE). Estas eram
compostas por 20 questdes cada uma, cujas respostas deveriam ser assinaladas
em uma escala Likert de 4 pontos (1 = nem um pouco, 4 = muito), e
apresentavam boa consisténcia interna (a = .89 e .88, respectivamente). Nestas
escalas, quanto maior o escore, maior 0 nivel de ansiedade. Para a analise dos
dados, o teste-t de Student foi utilizado para comparar separadamente as medias
de ansiedade estado e ansiedade traco entre os dois grupos. Também foi
realizada uma correlacdo de Pearson entre o tempo de prética de yoga, tanto em
meses, como em frequéncia semanal, com os desfechos de ansiedade. O estudo
foi aprovado pelo comité de ética da Universidade Federal de Ciéncias da Saude
de Porto Alegre (registro n. 226.970).

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

No grupo yoga, os participantes tinham uma idade média de 29.7 (DP=6.4),
57% eram mulheres, a maioria era solteira (77%), mais da metade havia
completado o terceiro grau (60%), 72% ganhava entre um e 10 salarios minimos e
a média de horas de trabalho foi 7.1 (DP=3.7). A experiéncia de yoga variou entre
dois e 360 meses (M=66.07, DP=69.0), e entre uma e 7 vezes na semana (M=2.8,
DP=1.9). No grupo controle, a idade média dos participantes foi de 29.3 (DP=6.2),
60% eram mulheres, a maioria era solteira (67%), 69% havia completado terceiro
grau, 75% ganhava entre um e 10 saldrios minimos e sua média de horas de
trabalho foi de 7,3 (DP=3.2). Nenhuma destas variaveis diferiu significativamente
entre oS grupos.

Referente a ansiedade, o grupo de yoga apresentou escores
significativamente menores de ansiedade estado e ansiedade traco, comparado
ao grupo controle. Estes achados apoiam outros estudos mostrando que a pratica
de yoga auxilia no controle da ansiedade, tanto em amostras saudaveis (KHALSA
et al., 2013; ROCHA et al., 2012), como clinicas (INNES & SELFE, 2012; TELLES
et al., 2009). Do ponto de vista neurofisiologico, a ansiedade associa-se a uma
maior ativacdo autonbmica simpatica (BISHOP, 2007). Dessa forma, é
interessante destacar que ja foi observado que praticantes experientes de yoga
apresentaram menor frequéncia cardiaca em uma tarefa de inducdo de estresse -
teste de pressado por frio - comparado a néo praticantes (KIECOLT-GLASER et
al., 2010), e que apdés uma intervencdo de yoga, 0s participantes deste grupo
apresentaram uma reducdo significativa da presséo arterial, bem como uma
melhora da taxa respiratéria, em contraste aos participantes do grupo controle
(HARINATH et al., 2004). Além disso, foi demonstrado que os niveis de GABA,
neurotransmissor inibitério conhecido por seus efeitos ansioliticos, estava
significativamente reduzido em praticantes experientes de yoga, em comparacao
a uma amostra pareada de nao praticantes (STREETER et al., 2007). Tomados
em conjunto, estes resultados sugerem que a combinacdo de atividades que o
yoga incorpora produz uma maior regulacdo neurofisiolégica, a qual
possivelmente contribui para um estado afetivo de menor ansiedade, tanto
momentaneamente (ansiedade estado), como de uma forma mais estavel ao
longo do tempo (ansiedade traco).

Com relacdo ao tempo de pratica, as analises mostraram uma correlacéo
significativa entre uma maior frequéncia semanal de pratica e menores niveis de
ansiedade estado e ansiedade trago, apoiando outros estudos (GOOTJES et al.,
2011; KHALSA et al.,, 2011). No contexto do presente trabalho, o fato de a
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correlacdo ser apenas significativa para a frequéncia semanal, e ndo para o
tempo em meses, poderia ser interpretado a luz de outros achados mostrando
qgue o yoga produz efeitos positivos e significativos de estado, ou seja, ao término
de uma pratica. Por exemplo, foi demonstrado que imediatamente apds uma aula
de yoga os praticantes apresentavam niveis reduzidos de ansiedade (TELLES et
al., 2009) e de frequéncia cardiaca (KIECOLT-GLASER et al., 2010). Portanto,
uma hipétese € que a pratica regular pode potencializar estes efeitos de estado.

4. CONCLUSOES

Apesar do delineamento transversal ser uma limitacdo do presente trabalho,
pois compromete a generalizagdo dos resultados, tomados em conjunto, os dados
convergem com outros estudos, sugerindo que a pratica de yoga pode ajudar a
reduzir niveis de ansiedade estado e ansiedade traco, sendo que a regularidade
da pratica contribui para este desfecho. Tendo em vista a importancia do controle
dos sintomas de ansiedade para a saude mental em populacdes saudaveis e
clinicas, entende-se que intervencfes com yoga podem ser incorporadas ao
campo da psicologia, tanto no contexto da investigacéo cientifica, como da pratica
clinica. Por fim, sugere-se que estudos de intervencéo avaliem a eficacia do yoga
para o tratamento complementar de transtornos psiquiatricos.
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