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RESUMO  

 

Objetivo: Analisar o Yoga como uma técnica na melhora da qualidade de vida e saúde mental 

das pessoas que a praticam regularmente. Métodos: Foi realizada uma Revisão Integrativa de 

Literatura (RIL) na base de dados PubMed, durante o mês de Julho de 2020, utilizando os 

descritores: “Yoga”, “Mental Health” e “Quality of life” definidos pelos Descritores de Ciência 

da Saúde (DeCs) e separados pelo operador Booleano “AND”. Resultados: Evidências 

demonstram a utilidade do Yoga como terapia adjuvante a doenças neuropsiquiátricas, entre 

elas, o transtorno de esquizofrenia, Síndrome de Burnout em profissionais da saúde, depressão 

e ansiedade, psicopatologias relacionadas ao HIV, doenças reumatóides, transtornos do 

climatério, fibrilação paroxística, pacientes com câncer, trazendo melhoria da qualidade de vida 

de adultos e idosos pela promoção de melhorias na saúde mental. Conclusão: O Yoga é uma 

importante ferramenta coadjuvante no tratamento de diversas manifestações psíquicas, 

funcionais e hormonais, provocando uma melhoria de sintomas, como: redução da ansiedade, 

redução da frequência cardíaca, melhora da concentração, alívio de estresse, redução dos 

sintomas negativos da esquizofrenia, redução das dores osteomusculares e da gravidade do 

climatério, com isso gerando uma melhora no bem-estar e qualidade de vida de quem os pratica. 

Contudo, faz-se necessário maiores estudos, como ensaios clínicos controlados e randomizados, 

a fim de aprofundar conhecimentos acerca das repercussões fisiológicas da prática de Yoga. 

Palavras chaves: Yoga, Saúde mental, Qualidade de vida 
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ABSTRACT:  

Aims: To analyze Yoga as a technique with the purpose of improving the quality of life and 

mental health of its routine practitioners. Methods: An Integrative Literature Review was 

performed on the database PubMed, during July 2020, with the MeSH (Medical Subject 

Headings) terms: “Yoga”, “Mental health” and “Quality of life” combined with the Boolean 

operator “AND”. Results: Evidence reveals Yoga as adjunctive therapy to neuropsychiatric 

diseases, including schizophrenia, Burnout Syndrome in health professionals, depression, 

anxiety, HIV-related psychopathologies, rheumatoid diseases, climacteric disorders, 

paroxysmal fibrillation, and cancer, bringing improvement of mental health and quality of life 

for the adults and the elderly. Conclusion: Yoga is an important supportive tool in the treatment 

of various psychic, functional and hormonal disorders, carrying symptoms relieves, such as 

reduction of anxiety, improvement of concentration, decreased schizophrenia crashes, less 

frequent musculoskeletal pain, and less severe climacteric, what brings joy and better quality 

of life. Howsoever, further studies, such as controlled and randomized clinical trials, are 

necessary to deepen knowledge about the physiological repercussions of Yoga practice. 

Keywords: Yoga, Mental health, Quality of life 

 

INTRODUÇÃO:  

Aproximadamente 450 milhões de pessoas padecem de doenças neuropsiquiátricas, sendo ela 

comportamental ou não. Entretanto, o mundo está longe de dar uma atenção exaustiva para 

saúde mental quando comparada à saúde física, visto que os transtornos mentais representam 

12% dos problemas de saúde mundial e apenas 1% dos gastos são voltados para o auxílio da 

mesma.¹ O bem-estar mental não pode ser conceituado apenas pela ausência de doenças 

mentais, deve-se, também, considerar como o indivíduo se sente de subjetivamente e 

organicamente, além de suas relações interpessoais e afetivas. Como consequência desse 

descaso à saúde, foi incluído à lista de doenças ocupacionais, as injúrias e transtornos mentais 

decorrentes das atividades laborais 1,2,3, os quais são altamente comprovados em um estudo 

analítico produzido por Silva-Junior e Fischer 20154, onde seus resultados apontam que os 

transtornos mentais estão na terceira colocação relacionado à concessão de benefícios 

previdenciários, sendo os transtornos depressivos de maior incidência.4  

Saúde mental e o conceito de Qualidade de Vida Relacionado à Saúde (QVRS) estão 

altamente relacionados visto sua diversa dimensionalidade, incorporando uma gama de 

competências da saúde como o funcionamento físico, mental, emocional e social e a ampla 

interferência desses domínios no estado geral da saúde.5  
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O Yoga é uma prática mente-corpo, que segue os oito passos de Patanjali e combina 

exercícios físicos (asanas), meditação (dhyana), concentração (dharana) e técnicas de respiração 

(pranayama).6 A maioria dos praticantes de Yoga tem como pretensão alguma meta de alívio 

pessoal, físico ou emocional, como analgesia, diminuição de estresse, ajuda concomitante ao 

tratamento de psicopatologias e demais efeitos benéficos. Além dessas razões, o Yoga é 

diversamente ligado a razões espirituais e aumento de sentimento de felicidade7, e esse aumento 

da sensação de felicidade, deve-se ao aumento de concentração Gabaérgica e Dopaminérgica 

devido a uma estimulação talâmica feita pela prática de Laughter Yoga8, corroborando para o 

estudo feito por Streeter et al.9  onde afirmou que o Yoga é considerado um tratamento 

coadjuvante para os transtornos depressivos maiores, pois sua prática leva à uma excitabilidade 

do Sistema Nervoso Autonômico promovendo maior liberação Gabaérgica, favorecendo a 

teoria Vagal-GABA, onde a mesma discorre sobre o Sistema Nervoso Parassimpático hipoativo 

e Sistema Nervoso Simpático hiperativo em quadros depressivos.9   

  Há um gradativo interesse quando abordado o Yoga enquanto uma intervenção para 

condições mentais, incluindo depressão e ansiedade, como uma maneira de promoção e 

melhoria da interação mente-corpo ou por estilo de vida.10 É importante frisar que essa prática 

milenar apresentou benefícios em pacientes com câncer11, pessoas com síndrome de Burnout12 

e em mulheres em menopausa.13 

O Yoga também possui um importante papel psicoterapêutico para pessoas com 

transtornos do neurodesenvolvimento que afetam a concentração, memória, hiperatividade 

motora e déficits nas funções executivas. Estudos sobre a primeira infância indicam que as 

funções cerebrais executivas estão significativamente relacionadas a diversos aspectos do 

desenvolvimento infantil, sendo considerado um capacitador para o desenvolvimento das 

atividades escolares14, isso se deve ao fato do Yoga aumentar a capacidade de atenção e 

promover um efeito nas estruturas neurais que mantêm a atenção.15  

Visando o exposto acerca da prática de Yoga associado aos benefícios da saúde mental, 

realizou-se uma revisão integrativa de literatura com objetivo de descrever as principais 

contribuições presentes na literatura acerca da prática de Yoga e a melhora da qualidade de vida 

mental de seus praticantes.  
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MATERIAIS E MÉTODOS:  

Trata-se de uma pesquisa de revisão integrativa de literatura, sendo realizada em seis 

fases, sendo elas: formação de uma questão norteadora, elaboração da problemática a ser 

estudada, elaboração dos critérios de exclusão e inclusão, identificação dos estudos, 

categorização e análise dos mesmos, interpretação dos resultados e síntese da revisão. 16 

Para a delimitação da pergunta norteadora, apropriou-se da estratégia PICO, a qual se 

resume em: P – População (Pessoas com comorbidades em saúde mental), I – Intervenção 

(Prática de Yoga), C – Comparação/Controle (Não prática de Yoga) e O – Outcomes/ desfecho 

(Melhora da qualidade de vida relacionada à saúde). Diante do exposto, essa estratégia 

promoveu a formulação da seguinte questão norteadora: “Quais as contribuições da prática de 

Yoga par a Qualidade de vida e saúde mental de seus praticantes?” 

Após estabelecimento da questão norteadora, realizou-se levantamento da literatura por 

meio da National Library of Medicina (PubMed). A busca ocorreu no mês de Novembro de 

2020, e para a composição apropriou-se dos Descritores de Ciência em Saúde/Medical Subject 

Headings (DeCS/MeSH), separados pelo operador booleano “AND”, sendo: Yoga”, “Mental 

Health” e “Quality of life” 

Definiu-se como critérios de inclusão para esta revisão: publicações dos últimos 5 anos, 

todos os tipos de publicações incluindo todos os tipos de estudo e textos, disponível na íntegra 

ou não, sendo excluídas as produções que se repetiram nas bases de dados e aquelas que não 

responderam à pergunta desta pesquisa, preprints e cartas ao editor e revisão sistemática sem 

metanálise. Além disso, para contemplar informações teóricas foram retiradas informações do 

Manual Diagnóstico Estatístico de Transtornos Mentais em sua quinta edição (DSM-V).17 

Etapas de seleção textual está exposta na Tabela 1 conforme protocolo PRISMA. 

 

 

 

 

Tabela 1 – ETAPAS DE SELEÇÃO DAS PRODUÇÕES – PRISMA 
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FONTE: Autoral (2020) 

Com intuito de minimizar erros e vieses, a seleção foi realizada por dois revisores, de 

forma independente e organizada em duas etapas. Na primeira etapa realizou-se a leitura do 

título e resumo dos artigos, e na segunda, realizou-se a leitura do texto completo.  

Após a leitura das obras e seleção dos artigos aqui incluídos, sumarizou-se em um 

documento da Microsoft Word Office 365, contendo: ano de publicação, título do artigo, método 

de pesquisa e breve conclusão. 

 

 

 

 

RESULTADOS: 
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Acredita-se que o Yoga representa um papel fundamental na melhoria de qualidade de 

vida e promoção de saúde mental. Portanto, este artigo de revisão buscou compreender os 

benefícios do Yoga já comprovados por estudos científicos. 

Dentre os artigos descritos nos resultados de pesquisa, dissertou-se a respeito dos 

benefícios do Yoga em pessoas com doenças crônico-degenerativas, psicopatologias, saúde do 

idoso integrada com prática de Yoga e promoção da qualidade de vida. A prática dessa atividade 

parece agregar para o seu praticante controle emocional e físico, integrando o corpo e mente no 

aspecto psíquico.  

Nos 21 artigos desta revisão foram encontrados artigos dos anos de 2015 a 2019, sendo 

predominantemente do ano de 2019. Dos 21 artigos selecionados, 3 abordavam a temática de 

pacientes em tratamento oncológico, 7 abordavam pessoas com transtornos psicológicos, 5 

sobre a saúde do idoso e Yoga, 2 sobre o adulto praticante de Yoga e melhora da qualidade de 

vida mental e de cuidadores, 1 abordando a saúde mental de estudantes da área da saúde e outros 

3 abordando outras fisiopatologias não oriundas de saúde mental diretamente, sendo elas 

menopausa, fibrilação paroxística e doença reumática.  

Quadro 1 – CATEGORIZAÇÃO DAS PRODUÇÕES 

TÍTULO ANO E IDIOMA METODOLOGIA BREVE CONCLUSÃO 

Yoga for improving health-

related quality of life, 

mental health and cancer-

related symptoms in 

women diagnosed with 

breast cancer 

 

 

2017 

INGLÊS 

Revisão de 

literatura 

Evidências comprovam que o 

Yoga é uma intervenção de 

suporte para melhorar a 

qualidade de vida relacionada à 

saúde e reduzir fadigas e 

distúrbios do sono 

Yoga-Specific 

Enhancement of Quality of 

Life Among Women With 

Breast Cancer: Systematic 

Review and Exploratory 

Meta-Analysis of 

Randomized Controlled 

Trials. 

 

 

2019 

INGLÊS 

Revisão de 

literatura 

As intervenções clínicas de 

Yogaterapia foram associadas à 

melhoras clínicas de pacientes 

com Ansiedade e Câncer, 

contudo, faz-se necessário 

maiores estudos 

Examining Mediators and 

Moderators of Yoga for 

Women With Breast 

Cancer Undergoing 

Radiotherapy. 

2016 

INGLÊS 

Estudo de coorte A Yoga fornece maiores 

benefícios de QV relacionado à 

saúde mental para aqueles que 

possuem distúrbios do sono e 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28045199/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28045199/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28045199/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28045199/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28045199/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28045199/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30791697/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30791697/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30791697/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30791697/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30791697/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30791697/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30791697/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30791697/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26867802/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26867802/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26867802/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26867802/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26867802/
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sintomas depressivos antes da 

radioterapia 

The Use of Yoga to 

Manage Stress and Burnout 

in Healthcare Workers: A 

Systematic Review. 

2019 

INGLÊS 

Revisão sistemática A Yoga pode ser eficaz no 

manejo de estresse em 

trabalhadores da saúde, mas é 

necessário maiores estudos 

Individualized yoga for 

reducing depression and 

anxiety, and improving 

well-being: a randomized 

controlled trial. 

2016  

INGLÊS 

Ensaio clínico 

randomizado 

A Yoga foi eficaz na redução de 

sintomas de depressão em 

comparação com cuidados 

regulares 

Impact of yoga on 

psychopathologies and 

quality of life in persons 

with HIV: A randomized 

controlled study. 

2019 

INGLÊS 

Ensaio clínico 

randomizado 

A intervenção com Yoga parece 

melhorar a saúde mental e a 

qualidade de vida de indivíduos 

HIV-positivos 

Yoga versus non-standard 

care for schizophrenia. 

2017 

INGLÊS 

Revisão de 

Litertura 

Indícios relativamente fraco para 

indicar que o Yoga é superior ou 

inferior ao controle de cuidado 

padrão para tratamento de 

pessoas com esquizofrenia 

Feasibility of a group-

based laughter yoga 

intervention as an 

adjunctive treatment for 

residual symptoms of 

depression, anxiety and 

stress in people with 

depression. 

2019 

INGLÊS 

Ensaio clínico 

randomizado 

A Yoga do Riso pode ser eficaz 

para melhorar a depressão e a QV 

relacionada à saúde mental 

imediatamente após a 

intervenção 

Yoga for Self-Care and 

Burnout Prevention 

Among Nurses. 

2015 

INGLÊS 

Ensaio clínico 

randomizado 

A Yoga mostra mudanças 

significativas quando usado para 

intervenção de síndrome de 

Burnout em enfermeiros, 

especialmente em autocuidado, 

exaustão emocional e 

despersonalização. 

Bridging the schism of 

schizophrenia through 

yoga-Review of putative 

mechanisms. 

2016 

INGLÊS 

Revisão de 

literatura 

A Yoga é capaz de promover uma 

melhora significativa dos 

sintomas negativos da 

esquizofrenia 

Evidence based effects of 

yoga practice on various 

health related problems of 

elderly people: A review. 

2017 

INGLÊS 

Revisão de 

literatura 

A Yoga pode promover melhoras 

significativas na QVRS e em 

melhoras físicas como redução 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30813641/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30813641/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30813641/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30813641/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27030303/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27030303/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27030303/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27030303/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27030303/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31103108/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31103108/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31103108/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31103108/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31103108/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28956893/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28956893/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30711868/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30711868/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30711868/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30711868/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30711868/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30711868/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30711868/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30711868/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26419795/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26419795/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26419795/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27187680/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27187680/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27187680/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27187680/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29037619/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29037619/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29037619/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29037619/
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da frequência cardíaca, pressão 

arterial e glicemia 

Adapted yoga to improve 

physical function and 

health-related quality of 

life in physically-inactive 

older adults: a randomised 

controlled pilot trial. 

2017 

INGLÊS 

Ensaio clínico 

randomizado 

O Yoga promove potencialmente 

melhora do bem-estar mental e 

social e em aspectos da função 

física de idosos inativos 

Yoga-based exercise 

improves health-related 

quality of life and mental 

well-being in older people: 

a systematic review of 

randomised controlled 

trials. 

2018 

INGLÊS 

Revisão de 

literatura 

As intervenções com Yoga 

promoveram melhora na QVRS e 

no bem-estar mental em pessoas 

com mais de 60 anos. 

Yoga reduces perceived 

stress and exhaustion levels 

in healthy elderly 

individuals. 

2016 

INGLÊS 

Revisão de 

literatura 

Em pacientes idosos a Yoga 

promove uma melhora do bem-

estar mental e emocional, além de 

redução dos níveis de exaustão e 

estresse. 

The effects of yoga 

compared to active and 

inactive controls on 

physical function and 

health related quality of life 

in older adults- systematic 

review and meta-analysis 

of randomised controlled 

trials. 

2019 

INGLÊS 

Revisão de 

literatura e ensaio 

clínico 

randomizado 

A Yoga pode melhorar a função 

física múltipla e a QVRS. Além 

disso, esse estudo fornece 

evidências de que o Yoga seja 

aplicado em diretrizes de 

atividade física para adultos mais 

velhos por melhorar a força, 

equilíbrio e flexibilidade. 

The Effects of Yoga on 

Positive Mental Health 

Among Healthy Adults: A 

Systematic Review and 

Meta-Analysis. 

 

2017 

INGLÊS 

Revisão de 

literatura 

A Yoga promove um aumento 

significativo no bem-estar 

psicológico quando comparada a 

nenhum tipo de intervenção. 

Laughter Yoga, Adults 

Living With Parkinson׳s 

Disease, and Caregivers: A 

Pilot Study. 

 

2016 

INGLÊS 

Ensaio clínico A Yoga do Riso promove 

estatisticamente melhoras 

significativas no bem-estar para 

adultos com Doença de 

Parkinson 

Hatha Yoga practice 

decreases menopause 

symptoms and improves 

2016 

INGLÊS 

Ensaio clínico 

randomizado 

A Yoga promove mudanças 

psicofisiológicas positivas em 

mulheres na pós-menopausa. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28645259/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28645259/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28645259/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28645259/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28645259/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28645259/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29584813/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29584813/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29584813/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29584813/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29584813/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29584813/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29584813/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27502801/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27502801/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27502801/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27502801/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30953508/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30953508/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30953508/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30953508/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30953508/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30953508/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30953508/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30953508/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30953508/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28437149/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28437149/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28437149/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28437149/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28437149/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27033323/
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quality of life: A 

randomized controlled 

trial. 

 

A randomized controlled 

pilot study of the effects of 

6-week high intensity hatha 

yoga protocol on health-

related outcomes among 

students. 

2019 

INGLÊS 

Ensaio clínico 

randomizado 

Em curto prazo, o Hatha Yoga 

não promoveu melhora no sono 

ou no sofrimento mental, contudo 

em uma dose mais elevada, ele 

foi associada melhora dos 

sintomas da depressão e melhora 

na qualidade do sono. 

Effects of yoga in patients 

with paroxysmal atrial 

fibrillation - a randomized 

controlled study. 

 

2017 

INGLÊS 

Ensaio clínico 

randomizado 

O Yoga promove melhora na 

pressão arterial e frequência 

cardíaca, sendo associada a uma 

melhora da QVRS de pacientes 

com Fibrilação Atrial. 

FONTE: Autoral (2020) 

DISCUSSÃO: 

Pacientes com câncer 

Durante a revisão bibliográfica, foram encontrados 3 artigos dos 21 selecionados que 

deram enfoque à prática de yoga em pacientes oncológicos, priorizando a temática do câncer 

de mama, explorando a terapêutica do Yoga e seus benefícios para com essa população. O 

câncer de mama é o mais prevalente entre as mulheres e é visível a alta incidência de clientes 

que sofrem com uma queda gradual da saúde mental, tendo crises de ansiedade e depressão 

concomitantes, que podem agravar sintomas e interferir na QVRS desse paciente.11  

Além disso, um estudo demonstrou que quando abordado a qualidade do sono de 

mulheres em tratamento, há uma perda significativa do mesmo, provocando diversos distúrbios 

do sono, portanto, uma perda de QVRS.18 O mesmo estudo comprovou que o Yoga auxiliou 

essas mulheres que também estavam em farmacoterapia em concomitância terapêutica 

farmacológica a melhorarem seu sono, aproximando-as de uma melhor qualidade de vida. 

 

Transtornos Psíquicos 

Esquizofrenia: 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27261993/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27261993/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27261993/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31733760/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31733760/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31733760/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31733760/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31733760/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31733760/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26976659/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26976659/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26976659/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26976659/
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Segundo o Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais – 5a edição (DSM-

5)17, o espectro da esquizofrenia que inclui outros transtornos psicóticos, como o de 

personalidade esquizotípica, por exemplo, são definidos por anormalidades em um ou mais dos 

cinco domínios a seguir: delírios, alucinações, pensamento desorganizado, comportamento 

motor grosseiramente desorganizado ou anormal, incluindo catatonia e sintomas negativos.17   

A prática periódica de Yoga parece representar uma melhora significativa nas 

manifestações evidenciadas na esquizofrenia, como um tratamento alternativo e adjuvante 

devido à estimulação de áreas cerebrais como a ínsula e amígdala e outras áreas cerebrais que 

são responsáveis pela comunicação social, além de promover uma redução do tônus 

simpático.20  

Comumente os fármacos antipsicóticos estão relacionados a quadros dislipidêmicos, 

diabetogênicos e de obesidade, acredita-se que a queda da concentração plasmática de Cortisol 

promove um melhor controle glicêmico e lipídico em seus praticantes, sendo possível a 

indicação dessa prática como medida profilática para melhor atendimento da pessoa com 

prescrição antipsicótica.21 Além disso, o mesmo promove uma redução dos sintomas positivos 

e negativos da Esquizofrenia e consequentemente melhora a qualidade de vida do portador20, 

porém, é importante destacar que deve haver uma regularidade, já que os resultados surgiram 

com pelo menos 6 semanas de sessões de Yoga.20 Outrossim, Broderick, et al. 201721, afirma 

que pela escassez de informação e pesquisa sobre a prática de Yoga para o tratamento da 

esquizofrenia não deve ser prescrito como terapia única, mas sim como terapia adjuvante à 

farmacológica.21 

 

 

 

Síndrome de Burnout 

Semanticamente, Burnout é a falta de energia e se refere a um estado de esgotamento, 

geralmente ligado a um estresse profissional contínuo causado por grandes demandas de 

trabalho.  

Segundo Cocchiara e col. (2019)12 foi evidenciado em maior escala em profissionais de 

saúde, em especial na classe de enfermagem, que encaram uma grande jornada de trabalho 
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exaustivo. A sintomatologia psicológica do esgotamento é muitas vezes acompanhada aos 

problemas físicos, tais como queixas álgicas nas costas, tensionamento do ombro e síndrome 

do túnel do carpo.12  

Na Classificação Internacional de Doenças (CID-10), a síndrome descrita é um estado 

de exaustão vital, ou seja, problema relacionado ao manejo de vida, o qual leva a uma 

danificação do funcionamento emocional do indivíduo, prejudicando suas funções cognitivas e 

executivas agregadas ao seu trabalho.  

Um estudo controlado randomizado, produzido por Alexander e col. (2015)22 mostrou 

que um grupo de 20 enfermeiros que praticaram Yoga como intervenção ao longo de 8 semanas 

apresentou um maior autocuidado e menores relatos de exaustão emocional e esgotamento 

profissional quando comparado ao grupo controle.22 A prática de Yoga em profissionais com 

alto nível de estresse contribuiu para a redução do estresse, aumento da empatia e evidente 

melhora nos problemas físicos relacionados à síndrome de Burnout, além de melhoria nos 

problemas físicos e na qualidade do sono dando a esses profissionais uma qualidade de vida 

mais próspera12, contudo, carece de mais estudos na área para maior aprofundamento no tema.12, 

22  

 

Depressão e ansiedade  

Ultimamente, a depressão e ansiedade tem sido um grande desafio para profissionais da 

saúde mental, tornando-se crescente o número de pessoas que sofrem por esses dois 

transtornos.10 Os principais tratamentos são farmacológicos e psicológicos, que são essenciais 

para auxiliar na recuperação, contudo, faz-se evidente terapias coadjuvantes como Práticas 

Integrativas e Complementares, especificamente o Yoga.10  

Em Bressington e col. 20198, foi feito um estudo com amostra de 101 pessoas com o 

Yoga sendo um complemento para a terapia usual havendo diferenças estatísticas benéficas 

para o grupo praticante de Yoga como a redução dos sintomas de depressão. Foi evidenciado 

que a prática de Yoga, promove melhora significativa do quadro de depressão, reduzindo os 

sintomas em comparação de pessoas somente tratadas com as intervenções usuais10, além disso, 

é hipotetizado que o Yoga auxilia corrigindo a hipoatividade do Sistema Nervoso Periférico por 

meio da estimulação do nervo vago.23  



Mutz, B.H. B.; Rezende, L D. A.; Almeida, K. R. D.; Rodrigues, L. C. M.  

 

196 

Yoga, Revista REVISE, v. 9, fluxo contínuo, 2022: PICS/COVID, p. 185-207. 

 

 

Psicopatologias no HIV 

Atualmente, cerca de 40 milhões de pessoas ao redor do globo possuem o Vírus da 

Imunodeficiência Humana (HIV). O manejo farmacológico se dá através da Terapia Anti-

retroviral (TARV), contudo a TARV é associada a diversos outros efeitos adversos.24 Além de 

sintomas fisiológicos, os portadores de HIV podem vivenciar estigmas sociais, culpabilidade, 

sentimentos de isolamento e preocupações frequentes levam ao aparecimento de problemas 

psicológicos de cronicidade. 25 

Durante a revisão bibliográfica, foi observado que o Yoga pode ser considerado um 

coadjuvante no tratamento de pacientes com transtorno depressivo e com indivíduos com 

transtornos depressivos relacionados ao HIV.  Além disso, levantou-se a hipótese de que o Yoga 

possui capacidade de levar a uma diminuição dos níveis de estresse por meio de uma  

desregulação do eixo Hipotálamo-Pituitária-Adrenal, concluindo que o Yoga auxilia fortemente 

na qualidade de vida mental dos infectados com HIV.26 

 

Saúde do Idoso  

O envelhecimento da população estabelece um dos maiores acontecimentos do século 

XXI e tem corroborado para o aparecimento muitos estudos e proposições de serviços 

direcionadas ao idoso.27 Dentre os 21 artigos selecionados, 5 abordam especificamente a 

utilização da prática do yoga para idosos, tais que relatam sobre uma melhora da qualidade de 

vida e bem-estar mental, bem como os efeitos da prática nos diversos problemas de saúde 

relacionados à saúde dos idosos.  

Em um estudo piloto controlado e randomizado utilizaram um programa de yoga 

adaptado para a melhora da função física e da qualidade de vida em idosos fisicamente inativos, 

dos quais, citaram diversos benefícios físicos, mentais e sociais.29 Os benefícios do yoga para 

idosos sem precedentes patológicos ou condições clínicas específicas foram caracterizados por 

aspectos como aptidão cardiorrespiratória, força muscular, flexibilidade e equilíbrio, além 

disso, as atividades físicas de força muscular em idosos faz com que haja a compensação 

muscular referido à idade (sarcopenia), melhora do desempenho funcional e da densidade 
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mineral óssea (DMO), e, principalmente, auxilia na prevenção de quedas.30 Além do auxílio em 

relação à equilíbrio e flexibilidade, há um ajuste de outros sistemas como, digestivo, 

respiratório, nervoso e locomotor, ajudando no alívio da dor, a aumento da maleabilidade, 

melhorando o sono e bem-estar generalizado.27  

Especificamente em idosos, a prática de yoga tem se mostrado mais significativa na 

aptidão cardiorrespiratória e cognição.31  Mooventhan, A. & Nivethitha, L. 201732, descreveram 

que a submissão de idosos hipertensos à Yoga terapia acarretou em uma melhora significativa 

do estresse oxidativo promovido por tal aumento da pressão arterial. Além disso, uma melhora 

na rigidez arterial, pressão arterial, melhora da função simpática e aumento da 

biodisponibilidade de óxido nítrico foi notado. Além da melhora de qualidade física em idosos, 

quando abordado o aspecto psicoemocional evidencia-se o relaxamento, ganho da concentração 

e memória, percepção de paz, serenidade e calmaria e melhor controle da ansiedade.5 

 

Saúde mental de estudantes da área da saúde e outros  

Dentre os 21 artigos selecionados para revisão bibliográfica, apenas 1 abordava os 

efeitos do yoga de alta intensidade relacionados à saúde de acadêmicos. O mesmo obteve 

resultados que demonstraram uma relevante redução de sintomas de depressão, entretanto, 

estatisticamente, não houve nenhuma redução significativa para sintomas de ansiedade.  

O motivo dos sintomas de ansiedade não terem tido uma relevante diminuição pode ser 

relacionado ao fato de que sintomas ansiosos são mais prevalentes entre os participantes do 

estudo, ou seja, acadêmicos no geral. Esses sintomas ansiosos geralmente são justificados pela 

constante preocupação com o desempenho acadêmico e a ansiedade que é contida em suas 

respectivas rotinas diárias, sendo um fator complexo e difícil de ser modificado. Também, foi 

evidenciada uma melhor qualidade do sono e diminuição da insônia nos praticantes saudáveis 

de yoga, quando comparado ao grupo controle.  

As principais relevâncias clínicas que foram evidenciadas pelo estudo, são: Uma maior 

quantidade de prática, diminui os sintomas de depressão e uma dose maior de yoga, melhora o 

sono. 33 
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Demais fisiopatologias 

Climatério 

Normalmente, o climatério e a menopausa dão seu início em torno dos 40 anos em 

diante, e é caracterizado pela diminuição da qualidade e quantidade de folículos ovarianos, 

diminuindo os níveis de estradiol e consequente aumento nos níveis de hormônio folículo 

estimulante (FSH) e desequilíbrio do ciclo menstrual. Esse período tem seu fim quando o 

organismo consegue se adaptar à ausência de hormônios gonadais e gonadotróficos, 

geralmente, por volta dos 60 anos.  

Estudos citados demonstram os efeitos benéficos do yoga para a saúde, auxiliando na 

melhora da qualidade de vida. Porém, poucos estudos apresentam a utilização terapêutica do 

yoga durante o período da climatério e da menopausa. A adoção de um estilo de vida mais 

saudável, incluindo exercícios físicos e mudanças comportamentais, são abordagens 

complementares na redução da gravidade dos sintomas da pós-menopausa.13 

 

Doenças Reumáticas 

As doenças reumáticas produzem grandes impactos relacionado à saúde e qualidade de 

vida física e mental de seus portadores. Os pacientes acometidos com doenças reumáticas 

apresentam redução da capacidade funcional, menor força muscular e menor capacidade 

aeróbia.37 Sieczkowska e colaboradores (2019)35 avaliou o Yoga na melhora da qualidade de 

vida em 23 artigos em determinados grupos, como em Artrite Reumatóide e Osteoartrite. 

Contudo, demonstra recomendações fracas para o uso de Yoga em Doenças Reumáticas, sendo 

benéficos em determinados aspectos, como a capacidade funcional, condições físicas, 

emocionais e sociais. 

 

Fibrilação Paroxística 

Um dos distúrbios do ritmo cardíaco, denominado Fibrilação Atrial Paroxístixa (FAP), 

foi encontrado em nossa pesquisa bibliográfica.34 A FAP tem como um de seus fatores de riscos 

principais a hipertensão e senescência, podendo causar sintomas como ansiedade, estresse e 

preocupação, levando a uma importante deterioração do estado da qualidade de vida.39 Em um 

grupo de 33 pessoas que realizaram um programa de yoga, foi notado que houve uma melhora 
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na qualidade de vida, diminuição dos índices da pressão arterial e da frequência cardíaca em 

pacientes com FAP. Contudo, no estudo, não houve seleção de pacientes que estavam com 

sintomas de FAP presentes ou não. Concluiu-se então que o yoga pode ser considerado um 

método adjunto às terapias padrões, favorecendo a qualidade de vida de quem o prática e possui 

a condição de fibrilação atrial paroxística.34 

 

Adulto saudável praticante de Yoga e melhora da qualidade de vida  

Atualmente, é amplamente difundido que saúde mental não é sinônimo de ausência de 

uma doença mental, ou seja, apesar de ser um adulto saudável, pode haver algum tipo de 

sofrimento psíquico.7  

Hendriks e colaboradores (2017) afirmam que, apesar de existirem estudos que 

investiguem a correlação de adultos saudáveis praticantes de yoga e suas possíveis mudanças 

de qualidade de vida e saúde mental, ainda existem diversas limitações, tais como vieses, 

poucos artigos que tratavam desse grupo em específico e a utilização de questionários de 

qualidade de vida que abordam a saúde mental como a ausência de doença.  

 

CONCLUSÃO 

Os principais objetivos deste estudo foi apresentar os achados da revisão bibliográfica 

relacionando a QV e a Saúde Mental em pessoas que utilizaram a prática do Yoga com o intuito 

de algum benefício, seja ele físico ou mental. A promoção do autocuidado e a prevenção de 

doenças mentais são priorizados em grande maioria nos artigos revisitados. Foi demonstrado 

que a atividade de yoga é eficaz para melhorar a saúde física e mental. A partir dessa visão 

estabelecida, buscou-se entender quais eram os principais públicos praticantes de Yoga e quais 

foram os benefícios demonstrados nos diferentes grupos.  

Concluiu-se que o Yoga representa um papel importante como terapia coadjuvante aos 

problemas psicofísicos existentes já supracitados no decorrer do artigo, tais como: 

psicopatologias associadas ao HIV, síndrome de Burnout, esquizofrenia, dentre outros. Além 

disso, essa prática milenar possui capacidade de reduzir e melhorar quadros depressivos, além 

de auxiliar em dores osteomusculares em fisiopatologias reumatóides, em quadros de 

menopausa e diminuir a clínica da fibrilação paroxística. A prática do Yoga faz com que o 
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indivíduo perceba seu corpo e se conecte com a mente, coordenando seus movimentos com 

seus pensamentos. Sobretudo, valorizando equilíbrio motor e consciência corporal, visando, 

através da psicomotricidade, o controle da respiração, dos pensamentos intrusivos, da agitação 

motora, favorecendo assim uma estabilidade psicológica.  

As práticas corpo-mente apresentam estratégia para os indivíduos gerenciarem o 

estresse e construírem um equilíbrio emocional. Porém, faz-se necessário mais estudos para um 

melhor entendimento, caracterizando o modo de atuação do Yoga em nível neurológico.  
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