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Abstract

Health promotion in the university environment

focuses on multiple lifestyles, recognizing
situations that impact the health of the academic
community. The aim was to analyze the
contributions of yoga and meditation practice on
self-reported symptoms by participants in the
health promotion project carried out by students.
This is an experience report on the health
promotion project: “Introductory course to yoga
and meditation as health promotion for university
students, technicians, and professors.” The
MYMOP instrument was used for evaluation. The
main self-reported symptoms were anxiety (50%)
and stress (20.8%). The majority of participants
(80%) reported improvement, with a decrease in
self-reported symptoms, but 20% did not feel any
changes, demonstrating that this indicator alone
is not sufficient to evidence health improvement in

a broader context.
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Resumo

A promogdo da saude no ambiente universitdrio
concentra-se em multiplos estilos de vida,
reconhecendo situagbes que impactam a saude da
comunidade académica. Objetivou-se analisar as
contribuicées da prdtica yoga e meditagdo sobre
sintomas autorreferidos por participantes do
projeto de promogdo da saude realizado por
académicos. Trata-se de um relato de experiéncia
sobre o projeto de promogdo da saude: “Curso
introdutério a yoga e medita¢éio como promogdo
da saude do estudante universitdrio, técnicos e
professores”. Utilizou-se o instrumento MYMOP
para avaliagdo. Os  principais  sintomas
autorreferidos foram ansiedade (50%) e estresse
(20,8%). A maior parcela dos participantes (80%)
relatou melhora, com a diminui¢éo dos sintomas
autorreferidos, mas 20% ndo sentiram alteragées,
demonstrando que somente esse indicador ndo é
suficiente para evidenciar melhoria da saude em
um contexto de maior amplitude.

Palavras-chave: Health Promotion. Meditation
Yoga.
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Introdugdo

As intervencgOes de promogdo da saude
no ambiente universitdrio concentram-se em
multiplos estilos de vida, visto que na vivéncia
académica, os estudantes estdo expostos a
diversas situagGes potencialmente estressantes
que podem afetar negativamente seu
desempenho académico e sua saudel?. As
Universidades Promotoras de Saude destacam-se
por promoverem espagos de bem estar
biopsicossocial, extensivo a toda comunidade
académica, capaz de influenciar a saude e a
qualidade de vida de seus membros?, além de
fortalecer o tripé ensino-pesquisa-extensio®.

No Brasil, a aprovacdo da Politica
Nacional de Praticas Integrativas e
Complementares (PICS) em 2006, ampliou as
possibilidades de uma abordagem integral a
saude’. Dentre elas, tem-se a yoga e a meditac3o,
como estratégias de promogdo de saude com
beneficios atestados por seus praticantes>®,
mediante seu carater holistico, integrando corpo,
mente e espirito”®. Redu¢do dos sintomas de
ansiedade, estresse e depressdo sdo efeitos
notados, além da melhora do desempenho
cerebral dos praticantes®?°.

Em consonancia com as evidéncias acerca
do papel e dos impactos das instituicdes de ensino
superior na qualidade de vida dos individuos,
ratifica-se o compromisso intersetorial das
Universidades Promotoras de Saude na
constru¢do de ambientes e comportamentos
saudaveis, bem como no apoio a iniciativas que
possam corroborar com praticas sustentaveis e de
integrac3o social'°.

O presente estudo objetivou analisar as
contribuigdes das praticas de yoga e meditacdo

sobre sintomas autorreferidos por participantes

do projeto de promogdo da saude, intitulado
“Curso Introdutério a yoga e meditagdo como
promogdo da saude do estudante universitario,
técnicos e professores”, realizado por académicos
de Medicina da Universidade Federal do Sul da

Bahia no Campus Paulo Freire.

Metodologia

Trata-se de um relato de experiéncia que
descreve a execuc¢do do projeto de promogdo da
salde intitulado “Curso Introdutdrio a yoga e
meditacgdo como promog¢do da saude do
estudante universitario, técnicos e professores”. A
proposta foi aprovada  Pré-Reitoria de
Sustentabilidade e Integracdo da UFSB por meio
dos editais 07/2019 e, posteriormente, pelo edital
10/2019 Universidade Promotora de Saude, e
financiada com recursos do Governo Federal.

O projeto foi executado entre agosto e
dezembro de 2019 e consistiu em ofertar praticas
de yoga e meditagdo a comunidade académica da
UFSB. O curso foi conduzido por uma profissional
habilitada em Hatha Yoga e meditagdo trés vezes
por semana, com duragdo de 90 minutos cada e
compreendeu uma carga horaria total de 10
horas.

Um formulario foi disponibilizado para os
interessados, os quais assistiram um video
introdutdrio sobre Yoga e meditacdo intitulado
“Hémbgenes - Deus me livre de ser normal”!l.
Posteriormente, responderam perguntas acerca
do video e sobre as motivagGes pelas quais se
interessam pelo curso.

O curso seguiu conforme o seguinte
cronograma:

e Momento inicial de introspeccao,
seguido da entoagdo do mantra Loka
Samastah Sukhino Bhavantu - “Que
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todos os seres sejam felizes”, por 1

minuto;

Aquecimento das principais articulagdes

e musculos envolvidos na execug¢do dos

asanas (posturas corporais) combinados

com pranayamas (exercicios

respiratérios), com tempo médio de 5

minutos;

Introducdo a meditagdo e ao yoga como

uma busca pelo autocuidado utilizando

como ferramenta o livro Autoperfeigcdo
pelo Hatha Yoga - Hermdgenes.

Ensino de técnicas de meditacdo guiada

e relaxamento para o controle emocional

com e sem visualizagdo; por tempo

médio de 20 minutos;

Ensino de praticas de hatha-yoga para o

fortalecimento fisico e mental.

O Inicio com uma série de 12 posturas
denominadas Surya Namaskar com
duracdo média de 15 minutos,
seguido de asanas de Chandra
Namaskar (saudagdo a Lua por 15
minutos.

O Pranayamas trabalhando as quatro
fases da respiracdo; respiracdo
polarizada e sopro hah, por tempo
médio de 5 minutos.

Pranayama

Asanas

A coleta de informacgdes foi realizada por
meio do instrumento Measure Yourself Medical
Outcome Profile (MYMOP)!?, com o objetivo de
quantificar os efeitos de Praticas Complementares
e Integrativas em Saude. Foram coletados:
sintomas relatados; sensagao de bem-estar geral;
atividade fisica, social ou mental que o problema
dificulta realizar e uso de medicamentos. Utilizou-
se o teste de Wilcoxon (1992)* para analisar o
efeito das sessOes, sobre a aplicagdo pré e pos
praticas de Yoga, para cada varidvel. Adotou-se o

nivel de significancia de p<0,05.

Resultados

O projeto alcangcou um publico total de
45 participantes (33mulheres e 12 homens). Apds
assistirem ao video “Hémédgenes - Deus me livre

I’l 11

de ser normal”** eles relataram os seus principais

ensinamentos. Segue abaixo algumas reflexdes:
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- “Ensina a silenciar-se do mundo e fechar
os olhos para enxergar melhor a Deus e a vida.
Yoga é o equilibrio do corpo, mente e alma para o
melhor conhecimento e conexdo com Deus. Yoga
é autoconhecimento para entender que
precisamos ter esse olhar interior para enxergar
além das obrigagbes ocidentais. Yoga € paz
interior e evolugéo espiritual”.

-“Ensina que a prdtica de yoga pode
proporcionar cura para o corpo e alma, sendo
levada por seus projetos para aqueles que foram
reclusos e aqueles que precisam de novos meios de
cura”

- “Ensina o poder do autoconhecimento e
seus beneficios frente as adversidades, a
importdncia da espiritualidade, o aprendizado
frente a esses momentos considerado adversos na
vida, Yoga como "ferramenta" de transformag¢do
social, a importdncia da harmonia da saude
mental e a importdncia da prdtica de Yoga
favorecendo o desenvolvimento pessoal e
espiritual”.

-“Ensina  sobre humildade, respeito,
caridade, devogdo ao outro”.

Os participantes também relataram seus

principais objetivos os participar do projeto,
conforme abaixo:

-“Autoconhecimento e conexdo com
Deus e consigo mesmo. Silenciar as minhas
fragilidades e fechar os olhos para enxergar além
do mundo competitivo ocidental.”

-“Encontrar espaco de convivio interior,
de harmonia e autocuidado que a prdtica de Yoga
pode oferecer. Percebi que essa relagdo
mistica/espiritual do Yoga ndo vive sozinha sem
aprimoramento, e esse cuidado que o projeto traz
ignora o glamour atribuido a prdtica, que s6 vende
o corpo cheio de flexibilidade.”

- “Acredito que o projeto ird contribuir
muito para meu controle emocional e crescimento
espiritual, pretendo apds o curso exercitar as
prdticas a fim de controlar a minha ansiedade e
poder me livrar dos antidepressivos que tenho
tomado, espero reafirmar minha fé que ha muito
estd perdida”.

- “Tive crises de ansiedade hd um tempo
atrds e isso me fez entender e procurar formas de
autocuidado. A meditagdo e Yoga me ajudaram a
conectar comigo mesma, aprender a controlar

minhas emogdes, usar o meu corpo como fonte de
relaxamento e ajudar outros seres também nessa
jornada existencial da qual fazemos parte”.

No  questionario, os  participantes
destacaram dois sintomas que mais os
incomodavam no primeiro momento de aplicacdo
do MYMOP.

Sintoma 1: Ansiedade (45,7%); Dores no corpo
(16,7%); Estresse (12,5%); Agitagdo (4,2);
Emocdes negativas (4,2%); Esquecimento (4,2%);
Ganho de peso (4,2%); Inseguranca (4,2%);
Lentiddo (4,2%).

Sintoma 2: Dores no corpo (20,8%); Falta de
concentracgdo (12,5%); Depressao (8,3%); Estresse
(8,3%); Melhora postural (8,3%); Tristeza (8,3%);
Ansiedade (4,2%); Desorganizagdo (4,2%); Falta de
autoconhecimento  (4,2%);  Hipotireoidismo
(4,2%); Preocupacdo excessiva (4,2%);

Procrastinagdo (4,2%); Ndo relatou (8,3%).

Avaliagdo dos sintomas pré e pds aulas de yoga e
meditagao

Os dados coletados pelo MYMOP pré e
pos aulas foram tabulados e tanto para o sintoma
1 quanto para o sintoma 2, todos os participantes
referiram diminui¢do dos sintomas autorreferidos
(p<0,01). A média de percep¢do de sintoma 1
antes das aulas foi na escala de 4,3 e apds as aulas
na escala de 2,3. Para o sintoma 2, a média de
percepc¢do antes das aulas foi na escala de 4,2 para

1,8 apds as aulas.

Sensagdo de bem-estar geral

A avaliacdo da sensacdo de bem estar
pelo MYMOP considerou o periodo que
compreendeu a semana anterior de inicio das
aulas, até a ultima aula de yoga e meditacdo.

Antes das aulas a média de percepgdo da sensacdo
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de bem estar foi na escala de 3,6 e ao término do
curso foi na escala de 2. Dessa forma, houve uma
melhora na percep¢do dos participantes.
Contudo, cerca de cinco participantes relataram
um nivel de bem-estar geral “ndo muito ruim”,

|Il

para um nivel de bem-estar geral “muito ruim”.
Atividade fisica, social ou mental que o problema
dificulta realizar

No primeiro momento da aplicagdo do
questiondrio, os  participantes relataram
atividades que eles ndo conseguem realizar em
decorréncia do problema mencionado e foram
destacadas as seguintes acgOes: dificuldade de
concentragdao, medo de viajar sozinho, falta de
vontade de ir a academia, medo de ficar sozinho,
dancar, dificuldade de falar em publico,
dificuldade de ficar em lugares com muita gente,
dificuldade em ser pontual, medo de sair de casa
s6, dificuldade de manter-se organizado,
dificuldade em tocar nas pessoas, dificuldade de
relaxar, dificuldade para estudar e dificuldade
para dormir.

Posteriormente, no segundo momento de
aplicagdo do MYMOP, os mesmos avaliaram o
nivel de interferéncia dos  problemas
mencionados nas praticas de suas atividades. A
média de percepcdo do nivel de interferéncia nas
atividades foi de uma escala de 4,1 antes das aulas

para uma escala de 1,4 apds o término do curso.

Uso de medicamentos

No primeiro momento, 20 individuos
(83,3%) relataram ndo fazer uso de medicagdo
para os problemas relatados, 02 participantes
(8,33%) relataram realizar terapia medicamentosa
e outras 02 pessoas (8,33%) ndo responderam.

Entre as medica¢Ges em uso, foram mencionados

escitalopram 10mg, 1 vez ao dia, para tratamento
de depressao, e levotiroxina 37,5mg, 1 vez ao dia
para tratamento de hipotireoidismo.

Dos 83,3% que nao utilizavam medica¢des
para os problemas relatados, 20% acreditaram ser
muito  importante evitar o tratamento
medicamentoso, outros 20% acharam um pouco
importante, 15% acharam ndo ser importante e
45% relataram ndo ser aplicdvel. Na segunda
aplicagdo do questionario, as respostas da
primeira aplicagdo foram mantidas. Nenhum
participante relatou um novo sintoma ou
mudang¢a de medicamento.

Dessa forma, os resultados demonstram
que a pratica de yoga e meditagdo foi um
experiéncia positiva na percepgao autorreferida
da qualidade de vida, haja vista a melhora dos
sintomas negativos e o incentivo a adog¢do de
habitos de vida mais saudaveis. No ambito
académico, sintomas relatados que podem
motivar a adesdo a pratica de yoga e meditagéo,
sdo ansiedade e estresse, sintomas como
dorsalgia, lombalgia, cefaleia, mialgia, emocdes
negativas, agitacdo excessiva, inseguranca, busca
pelo autoconhecimento, tristeza, falta de
concentragdo, melhoria postural, dentre outros.

Tal resultado também foi observado em
uma intervenc¢do de yoga no local de trabalho na
dor musculoesquelética, ansiedade, depressao,
sono e qualidade de vida entre professoras que
apresentavam dor musculoesquelética cronica,
com eficacia na melhoria da dor, da incapacidade
dolorosa, da saude mental e da qualidade do
sono'4,

Além disso, os resultados de pesquisas
quanto a utilizacdo da meditagdo e yoga em
ambientes educacionais, seja em curto ou longo

prazo, trazem como pontos positivos a redugdo de
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problemas de atengdo, estresse e diminuicdo da
hiperatividade em estudantes!®>. A meditacdo
também mostrou eficacia em relagdo aos fatores
motivacionais, e benéfico para a aprendizagem
académica, melhorando o afeto académico, a
cognicdo e o comportamento®®.

Um estudo realizado com estudantes de
medicina demonstrou que a sensagdo de bem-
estar melhorou depois de praticar essas
intervengGes, demonstrando que a introducgdo e a
manuten¢dao de programas de meditacdo e ioga
podem ajudar a reduzir a ansiedade, a depressao
e a raiva e promover uma sensagdo de bem-estar,
principalmente se mantidos a longo prazo'” fator
também observado em um estudo envolvendo
estudantes universitarios, onde ansiedade e
estresse sdo um dos principais obstaculos
vivenciados por estes?®.

A eficacia da yoga no tratamento de
alguns sintomas representa uma estratégia ndo
invasiva e de baixo custo, sobretudo na redugao
da ansiedade. Técnicas de relaxamento como ioga
e meditagdo ajudam a gerir o stress crénico ou de
longo prazo, regulando as citocinas, ajudando
assim as pessoas a superar comorbidades
associadas a doencas e a melhorar a qualidade de

vida'®

Conclusao

Quando comparada a outros estudos, a
prevaléncia de tabagismo entre as gestantes foi
baixa, contudo preocupante, uma vez que nao
existem niveis seguros do consumo de tabaco na
gestacdo. Mais da metade das mulheres fumavam
antes da gestacdo e estenderam o habito durante
este periodo, porém uma quantidade significativa
das mulheres iniciou o processo do tabagismo

apds o diagndstico de gravidez, sendo uma

varidvel ainda pouco avaliada em estudos sobre
uso de drogas em gestantes.

As mulheres com maior paridade, que
consumiram bebida alcéolica e fizeram uso de
drogas ilicitas tiveram mais chance de fumar
durante a gravidez, expondo o bindmio materno-

fetal as consequéncias deletérias do tabaco.
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