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YOGA E MEDITACAO: INTERVENCAO PARA TRATAMENTOS COMO;
ESTRESSE E ANSIEDADE DURANTE A PANDEMIA.

Paula de Almeida (Paula.almeida8662@gmail.com)?
Celso Bilynkieyycz dos Santos (bilynkievycz@uepg.br)?

Heleise Faria dos Reis de Oliveira (heleise@oliveiras.com.br)?

Resumo: Utilizar a Yoga como pratica para a meditacdo sdo duas técnicas que se complementam quando
realizadas em conjunto. Um dos objetivos, da yoga e da meditacdo, é propiciar ao individuo o autoconhecimento,
passando a entender melhor, o funcionamento da mente e de suas emocoes, além de influenciar nos aspectos
fisioldgicos, motores, atencdo e memdria. Desta forma, esta pesquisa objetivou realizar a analise da frequéncia
cardiaca (FC), por meio da contagem das pulsagdes, ap0s avaliacdo das caracteristicas do pulso. Para tanto,
apresentou-se a seguinte problemaética: Serd que a yoga e a meditacdo, sdo capazes de influenciar na FC, dos
participantes de um projeto de GL? Sendo assim, esta pesquisa utilizou-se de uma pesquisa descritiva de
abordagem quantiqualitativa, com colaboradores de um programa de Gindstica Laboral. Ndo obstante, foram
utilizados dois instrumentos sendo um por meio de aferi¢cdes da FC através da palpacédo da artéria radial e outro o
Questionario de Salde e Qualidade de Vida SF-36.

Palavras-chave: Yoga; meditacdo; estresse; ansiedade.

PROJETO SAUDE E QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

! Bolsista PROEX; Universidade Estadual de Ponta Grossa - UEPG; Bacharelado em Educacdo Fisica —
paula.almeida8662@gmail.com

2 Doutor pela Universidade Federal Tecnoldgica do Parand — UFTPR; Departamento de Odontologia, Supervisor
e Coorientador do Projeto de Extenséo - bilynkievycz@uepg.br

3 Doutora em Ciéncias do Movimento Humano, Docente do Departamento de Educacéo Fisica, Orientadora e
Coordenadora do Projeto de Extensdo - heleise@oliveiras.com.br
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PUBLICO-ALVO

Colaboradores da Receita Federal.
MUNICIPIOS ATINGIDOS

Ponta Grossa, no Estado do Parana.
LOCAL DE EXECUCAO

A partir da Plataforma do Google Meet, os colaboradores da Delegacia da Receita

Federal participaram das aulas de GL de forma remota (devido ao momento pandémico).
JUSTIFICATIVA

Esta pesquisa utiliza ocorreu através de um programa de extensdo em Salde e
Qualidade de Vida no Trabalho, implantado na Universidade Estadual de Ponta Grossa — UEPG
e na Delegacia da Receita Federal, como forma de diminuir o impacto do trabalho na vida do

colaborador.

Com a crise pandémica ocasionada pela SARS-CoV-2 que provoca a doenca
denominada Covid-19, surgiram novas mudancas relacionais no ambito organizacional, o
trabalho passou a ser remoto, home office, requerendo dos colaboradores uma rapida adaptacao

e capacitacao para esse novo modelo no formato digital.

As intervencdes aplicadas no programa, visam; técnicas de yoga, meditacéo,
alongamento, respiracao, relaxamento, com duracéo de 15 a 20 minutos (segunda a sexta-feira),

durante o expediente de trabalho.

Sendo assim, esta pesquisa justifica-se por investigar por meio de técnicas da yoga e da
meditacgdo, suas acoes sobre a FC de colaboradores, participantes de um projeto de GL para a
melhora da QVT.

OBJETIVOS

Geral
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Realizar a analise da FC por meio da contagem das pulsacGes, apds avaliacdo das

caracteristicas do pulso.
Especifico

Analisar as praticas de yoga e da meditacdo, como forma de intervencéo para alivio e
diminuicdo dos sintomas psicofisiolégicos; investigar se a yoga, e a meditagdo interferem na

FC; aplicar o protocolo SF-36 nas populacdes que participam e ndo participam da GL.
METODOLOGIA

Esta € uma pesquisa descritiva de analise quantiqualitativa com os participantes e nao
participantes de um programa de GL pertencentes a Delegacia da Receita Federal e da

Universidade Estadual de Ponta Grossa — UEPG, ofertado de forma remota.

A coleta de dados, ocorreu através dos e-mails fornecidos para os participantes do
projeto que estavam inseridos na plataforma do Google Meet. Desta forma, foram enviados 57
e-mails que constavam na plataforma e recebidos 6 que pertenciam aos colaboradores da
Delegacia da Receita Federal e Universidade UEPG, com idade entre 20 a 59 anos sendo 3

participantes do sexo feminino e 3 do sexo masculinos.

O programa foi ofertado durante a semana; nos dias de segunda-feira a sexta-feira,
porém a pesquisa foi realizada apenas durante trés dias da semana (segunda, quarta e sexta-
feira), no periodo matutino e vespertino com duragdo em média de 15 minutos, nos horérios
das 8:30 hs. e 15:30 hs.

Critérios de inclusao

Todo aquele que participasse do Projeto em questdo e aqueles, que ndo faziam parte,

mas foram convidados pelos pesquisadores, com idades entre 18 e 65 anos.
Critérios de Excluséo

Aqueles que forma convidados pelos pesquisadores e ou ndo estivessem na faixa etéria
de 18 a 65 anos.
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Aspectos Eticos

Esta pesquisa foi submetida e aprovada pelo CEP - Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Estadual de Ponta Grossa, UEPG, sob o protocolo no 2.991.247.

Instrumentos

Foram utilizados dois instrumentos para a realizagéo da pesquisa. O primeiro foi
realizado por meio de afericGes da FC, seguindo os preceitos de Costa; Eugenio (2014), sendo
utilizado em dois momentos; inicio e final das aulas, na contagem de um minuto, sobre a
artéria radial, sendo que mencionam os valores de 12 anos a idade adulta 50 a 90 bpm;
Bradicardia FC < 50 bpm; Taquicardia FC > 100 bpm.

O segundo protocolo aplicado foi 0 Questionario de Qualidade de Vida — SF 36 foi
desenvolvido em 1992, por Ware e Sherbourne e validado no Brasil por Ciconelli et al.8 (1999).

O questionario é multidimensional formado por 36 itens, englobados em 8 escalas ou dominios.

A partir das respostas dos participantes foram feitas as substituicOes das suas respostas
nominais pela escala Likert correspondente (1-5 ou 1-3). Para tanto, o instrumento foi
reestruturado no Google Forms, para que os participantes respondessem de forma remota, a
partir do link: https://forms.gle/CN4bXENKGLG5bW5QA

RESULTADOS

A amostra foi composta por 3 individuos da Delegacia da RF e 3 da UEPG, ordenados
nas fungdes: técnico administrativo, zeladora, professor, estagiario, auxiliar de limpeza e
projetistas, apresentando informagdes socio demogréficas na Tabela 1 obtiveram os seguintes
indicadores de QV, obtidos através do instrumento Questionario de Qualidade de Vida SF-36
(Figura 1).

Tabela 1 — Dados s6cio demograficos

Estatistica de Resumo Idade  Peso Altura  CH trabalho
H 44.00 80.67 1.68 7.67
+ 15.96 7.34 0.16 0.82
p-valor KS 0.21 0.17 0.3 0.49

FONTE: Os Autores (2021)
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Jé as variacdes na FC, sdo apresentadas na Figura 2.
Figura 1 — Média de desvio padrdo dos indicadores de QV obtidos através do SF-36
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FONTE: Os Autores (2021)

A partir dos dados coletados das FC, realizou-se a predi¢do de quatro pontos futuro da
FC média do grupo, utilizando-se técnicas de mineracdo de dados, através do algoritmo
Otimizacdo Minima o algoritmo Otimizacdo Minima Sequencial Smola e Schélkopf (1998),
apontado por Santos (2016, 2017, 2018 e 2019), como o algoritmo que apresentou maior
desempenho em seus estudos que predizia o IDH, e em outros estudos discutidos em sua
pesquisa.

Na Figura 2, verifica-se a variagdo da FC no inicio e fim das atividades de GL.

Figura 2 — Série Temporal: Variacdo da FC no inicio e fim das atividades de ginastica

laboral e predicdo de um ponto futuro a tendéncias direcionais..
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FONTE: Os Autores (2021).
Observa-se, através das medidas de qualidade de predicdo sugeridas por Santos (2016,

2017, 2018 e 2019): Precisdo direcional (DAC) =77,78% e Erro absoluto médio (MAE) =
0.5517, que as FC tendem a diminuir. E que a FC do inicio e fim das atividades de GL, tendem

a se igualar ao logo do tempo em atividades regulares.



19° Encontro Conversando sobre Extensdo (CONEX) e 4° EAEX - Encontro Anual de Extens&o (EAEX)

Resumo Expandido Modalidade A: “Apresentagdo de programas, projetos, acdes, atividades e pesquisas
advindas da extensdo universitaria”

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que as técnicas utilizadas neste estudo foram eficazes para avaliar o perfil de
salde dos colaboradores e tratar seus sintomas psicofisioldgicos, a QV dos individuos melhorou

comprovado a partir dos resultados do SF-36.

Através do acompanhamento frequente das afericdes da FC medidas de qualidade de
predicao que as FC tendem a diminuir. E que a FC do inicio e fim das atividades de GL, tendem
a se igualar ao logo do tempo em atividades regulares.
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