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RESUMO

O objetivo deste estudo consistiu em verificar se um protocolo de respiracdo consciente promove melhora no
controle da ansiedade em voluntarios convidados por conveniéncia. O estudo propos aos voluntarios, encontros
previamente estabelecidos para execug@o de um protocolo de respiracao baseado em trés exercicios respiratorios.
A primeira respiracdo chamada de relaxamento respiratorio, a segunda respiragdo do fogo ou da mente brilhante e
a terceira surya bedhana ou também chamada de respiragao das narinas alternadas. Os voluntarios foram divididos
em, grupo experimental que participaram dos encontros € por um grupo controle composto por voluntarios que
ndo realizaram as respiragdes. Ao todo foram realizados 118 encontros diarios de 15 minutos e em dois horarios
distintos por meio da ferramenta google meet. Finalizaram o estudo 10 voluntarios sendo que o IDATE (Inventario
de Ansiedade Estado) inicial foi de 41, considerado ansiedade moderada ¢ final foi de 33, considerado ansiedade
leve. No grupo controle houve uma menor reducdo no nivel de ansiedade. Ao final ¢ a cada encontro foram
registrados os depoimentos dos participantes bem como palavras-chave que representavam a condi¢do de cada
participante naquele momento. Ao todo foram registradas 561 citagdes, sendo que as mais repetidas foram:
Gratiddo: citada 174 vezes, Paz: citada 68 vezes e Tranquilidade: citada 44 vezes. Numa frequéncia um pouco
menor também foram citadas palavras como: relaxamento, calma, leveza, entre outras. Os resultados e os
depoimentos obtidos ao longo do estudo mostram que houve uma reducdo nos niveis de ansiedade em 100% dos
participantes e isto nos permite concluir que o protocolo usado no presente estudo, a respiragdo consciente
promoveu beneficios para o controle da ansiedade nessa amostra estudada.

PALAVRAS-CHAVE: Respiragdao. Ansiedade. Qualidade de Vida. Saude.

1. INTRODUCAO

Segundo dados da Organizagdo Mundial da Satde, o Brasil possui o maior percentual
populacional de individuos com ansiedade do mundo. Aproximadamente 9% dos brasileiros,
18,6 milhdes de individuos sao atingidos pelo problema (OMS, 2017). Com base nesses dados
verifica-se a urgéncia da adogao de praticas que zelem pela saude mental da nossa populagao.

Importante frisar que o quadro se agravou em 2020 em razdo da pandemia do COVIDI9.

Com base em um estudo da Universidade Estadual do Rio de Janeiro, foi identificado
que o numero de casos de depressdo e de transtornos de ansiedade aumentou 90% desde o

surgimento da Covid-19 (FILGUEIRAS; STULTS-KOLEHMAINEN, 2020).

Pesquisas executadas pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE no ano

de 2021, apontaram aumento nos conflitos sociais colocando em risco a saude fatores como:
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reducdo da atividade fisica, aumento do tempo dedicado a equipamentos eletronicos como
celulares, TVs, tablets e computadores, a redu¢do do consumo de alimentos saudaveis e
aumento do consumo de cigarros e de alcool. Tudo isso em decorréncia das restri¢gdes sociais
impostas pela pandemia. Outros fatores que afetaram a satide sdo, ganhos de peso, tristeza,
ansiedade, fator de estudo e assessoria do presente projeto, e risco de morte, além do

desemprego que atinge 29% dos jovens (IBGE, 2021).

A ansiedade pode ser conceituada como uma resposta fisioldégica e comportamental
gerada pelo organismo para evitar danos e elevar as chances de sobrevivéncia. E uma emogio
proveniente do processo evolutivo do homem e ocorre como uma resposta adaptativa ao
estresse, favorecendo a sobrevivéncia nas adversidades. Dessa forma o medo seria a resposta a
uma ameaca real, as respostas de ansiedade procedem da antecipagdao ou ma interpretacao do
possivel perigo (NOVAES et al., 2020). Em alguns individuos as respostas de ansiedade podem
ficar persistentes e incontrolaveis, influenciando negativamente a qualidade de vida do sujeito.
A ansiedade mostrou-se afetada por estilos de enfrentamento orientados pela emocao, incluindo

respostas emocionais, auto preocupacgao e reacoes fantasiosas (JERATH et al., 2015).

A respiragao consciente € uma respiracdo abdominal ou diafragmatica e ¢ um método
de respira¢do lenta e profunda. Por isso ndo deveria ser considerada apenas para controle
respiratério. Esta respiracdo lenta e profunda deve ser realizada pelas narinas usando o
diafragma em um movimento minimo do térax, colocando a mao sobre o abdome para que
ocorra o aprendizado, inalando e exalando de forma controlada podendo, desta forma, reduzir

o estresse ¢ a ansiedade (HAMASAKI, 2020).

Os exercicios de respiracdo profunda (RP), ou seja, Respiracdo Consciente,
demonstraram ser eficazes na redugdo das percepcdes e sintomas de ansiedade em pacientes
sem doengas associadas. Chen et al. (2016), realizaram um estudo que mostrou algumas
evidéncias de associacdo positiva entre RP e niveis reduzidos de ansiedade. Um grupo
experimental realizou progressos significativos em termos de pontuagdo na Escala de Beck para

ansiedade, apds 8 semanas.

Jerath et al. (2015) relatam que durante estados de estresse e ansiedade ocorre uma
ativagdo excitatoria que se espalha por todo o corpo, incluindo o cérebro, aumentando a
atividade da amigdala e do eixo hipotalamo-hipdfise-adrenal, causando a liberagdo de
neurotransmissores excitatorios e hormonios que aumentam a frequéncia cardiaca (FC), a

frequéncia respiratoria (FR), a pressao arterial (PA) e a tensdo muscular. Durante a resposta
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simpatica de “luta ou fuga”, o aumento da (FC) acontece pelo aumento da taxa de
despolarizagdo da membrana celular do no6 sinoatrial. Além disso, a despolarizacdo da
membrana € essencial para a contragdo musculoesquelética, o que sugere o aumento da tensao
muscular durante o evento estressante, resultado da despolarizacao generalizada em todo o
corpo. Durante o estresse, acontece também a liberagdo de um neurotransmissor excitatério, o
glutamato na amigdala cerebral e no cortex pré-frontal. O estresse e a depressao também estao
associados ao aumento da atividade da amigdala cerebral e o estresse cronico leva a
hiperatividade neuronal na amigdala, sugerindo que a reducdo dessa condugao excitatoria seja
um tratamento em potencial, tal como a respiracao lenta e profunda e alguns tipos de meditagao,
mudando o dominio do sistema nervoso simpatico para o parassimpatico (JERATH et al.,

2015).

Jerath et al. (2015), entendem que existe uma correlacao positiva entre o aumento da
FR e niveis da ansiedade durante a ansiedade antecipatéria. Em estudo utilizando
eletroencefalograma, foram detectadas ondas positivas relacionadas ao potencial de ansiedade
relacionada a inspiragdo, detectadas nas areas do sistema nervoso limbico. Essas ondas
positivas ilustram como estados emocionais podem alterar a FR, e como ha uma correlacao
entre respiracdo, estresse, ansiedade e emogdes em geral. Quanto maior a FR devido a
ansiedade, maior as ondas positivas que aumentam o potencial de membrana e despolarizam

areas do sistema nervoso limbico.

Os objetivos do presente estudo foram verificar se um protocolo de respiragao
consciente promove melhora no controle da ansiedade e compreender qual a sensagdo € o
sentimento gerado pela pratica de cada voluntario apos as sessdes didrias de 15 minutos de

respiracao consciente.
2. METODOLOGIA

Os participantes do referido estudo foram escolhidos por conveniéncia e aceitaram
assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, que foi disponibilizado por um
formulario do google forms. Foram excluidos da pesquisa os voluntérios que ndo tiveram 25%

de participagdo, ou seja, frequéncia de um dia por semana.

Os exercicios respiratorios foram ministrados em /ives de 15 minutos didrios, de
segunda a sextas-feiras durante 120 sessdes, pois foram oferecidos dois horarios por dia durante
12 semanas. Foram gravados trés videos, um de cada respiracdo como forma de ensino

complementar das técnicas respiratorias e disponibilizados aos participantes. Os trés exercicios
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respiratorios foram ensinados de forma gradual para confirmar se os participantes estavam

realizando de forma correta.

Inicialmente 39 participantes do grupo experimental responderam ao inventario de
ansiedade IDATE, sendo 33 do sexo feminino e 6 do sexo masculino, com média de idade de
36 anos. Porém apenas 10 completaram as 12 semanas propostas. Os participantes que

concluiram o estudo eram formados somente por mulheres, com média de idade de 47 anos.

A participagdo do grupo controle permite utilizar um padrdo ou referéncia que
possibilita efetuar comparagao de resultados. Portanto o grupo foi formado por participantes
cujos resultados s6 servem como parametro de referéncia uma vez que nao foram submetidos

a nenhuma interven¢ao durante o estudo.

Os participantes do grupo controle também foram escolhidos por conveniéncia. Estes
responderam aos inventarios de ansiedade antes e apos o estudo e nao participaram dos

encontros de respiragao.

Referente ao grupo controle, inicialmente 24 participantes responderam ao inventério
de ansiedade IDATE. Ao final apenas 8 participantes responderam ao IDATE final. A amostra

foi formada por 4 homens e 4 mulheres cuja faixa etaria foi de 48 anos.

Ap6s consentimento, um questionario contendo questdes de dados pessoais, historico
de satide e o Inventdrio de ansiedade IDATE foram disponibilizados por um link do google

forms organizado pelos pesquisadores.

O Inventario de ansiedade IDATE foi desenvolvido por Spielberger, Gorsuch e
Lushene. Biaggio e Natalicio (1977), efetuaram a traducdao e adaptacdo para a populacao
brasileira. Este inventario tem como finalidade quantificar o estado de ansiedade. O IDATE ¢
formado por duas escalas: Traco e Estado. Neste estudo serd aplicada a escala de ansiedade -
Estado, que se refere a um estado emocional transitorio caracterizado por sentimentos
subjetivos de tensdao que podem variar em intensidade ao longo do tempo. Para a obtengao dos
resultados, os escores da escala serdo somados e os resultados obtidos serdo categorizados em
niveis de ansiedade baixo (20 a 34 pontos), moderado (35 a 49 pontos) e intenso (50 a 80 pontos)

(KUNTZE, 2013).

No momento desta pesquisa, julho a setembro de 2021, o isolamento social se mantinha
parcial, portanto, os exercicios respiratorios ocorreram de forma virtual por meio de /ives de 15
minutos didrios. Os exercicios respiratorios foram conduzidos pelos proprios pesquisadores e

disponibilizados em dois diferentes horarios, para que todos os voluntarios pudessem realizar
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o protocolo proposto diariamente. No caso da impossibilidade de participagdo em um
determinado dia, era encaminhada a gravacao da live para que a presenca do voluntario fosse

contabilizada.

Foram gravados pelos pesquisadores trés videos como forma de ensino complementar
de cada uma das trés técnicas respiratorias. Cada video correspondeu a uma técnica de
respiragdo do protocolo como forma de ensino complementar das técnicas respiratdrias
descritas a seguir, e disponibilizadas aos participantes. Os trés exercicios respiratorios foram
ensinados de forma gradual para confirmar se os participantes estavam realizando de forma
correta. A primeira respiracdo ¢ chamada de relaxamento respiratorio, a segunda respiracao do
fogo ou da mente brilhante (Figura 1) e a terceira surya bedhana, também conhecida por

respiracao das narinas alternadas (Figura 2).

A primeira respiragao foi feita dez vezes, considerada exercicio de controle da
respiragdo através da musculatura diafragmatica, realizada em trés movimentos distintos.
Primeiro, inspirar pelas narinas distendendo o diafragma, dilatando o abdome e contando trés
tempos (no inicio), prender o ar nos pulmdes durante trés tempos (no inicio) e expirar pela boca
lentamente, encolhendo o diafragma e contraindo o abdome, durante seis tempos (no inicio).
Ao longo das 12 semanas, o voluntario foi convidado a aumentar a duragdo da respiragao,

fazendo cada vez mais lenta e mais profunda.

Figura 1: Respiragdo da mente brilhante ou do fogo

Fonte: Novaes et al. (2020).

Na segunda respiragdo do fogo ou mente brilhante (Figura 1), sugeria-se que o

participante estivesse de estobmago relativamente vazio e nao fizesse este pranayama antes de
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dormir. Além disso, era necessario também limpar as narinas antes do inicio € ndo realizar se
as narinas estivessem obstruidas devido a resfriado (NOVAES et al., 2020). Apds a
higienizacdo o participante deveria ficar sentado, inspirar inflando abdome e expirar contraindo
o abdome (3 vezes de 10 repeticdes até evoluir para 3 vezes de 30 repetigdes) de forma bem

rapida e vigorosa.

Figura 2: Respira¢do das Narinas Alternadas

Fonte: Novaes et al. (2020).

A terceira respiragdo € o pranayama surya bedhana ¢ também chamada de respiracao
das narinas alternadas (Figura 2), ¢ composto por uma inspiragao lenta de ar pela narina direita
(3 segundos no inicio, fechando a narina esquerda com o dedo anelar), seguida por apneia (3
segundos no inicio), e expiracao lenta pela narina esquerda (6 segundos no inicio, fechando a
narina direita com o polegar). Foi sugerido que o tempo de apneia seja 0 mesmo tempo da

inspira¢do, e tempo de expira¢do, o dobro do tempo da inspiragdo. O protocolo foi de 10 vezes.
3. RESULTADOS

A amostra do presente estudo foi composta por um grupo experimental, ou seja, que
participou do protocolo de respiragdes e respondeu ao questiondrio IDATE semanalmente, e
por um grupo controle composto por voluntarios que nao realizaram as respiragdes e

responderam ao questionario IDATE antes e depois das 12 semanas do estudo.

Na tabela I ¢ apresentado os niveis de ansiedade antes e apds as 12 semanas, mostrando
resultado positivo ja que no inicio nenhuma voluntéria foi classificada como levemente ansiosa,
e no final 5 encontravam-se nesta classificagdo. Ja, das 7 pessoas com ansiedade moderada ao
final apenas 5 permaneciam nesta classificagdo. Trés voluntarias foram classificadas com

ansiedade grave no inicio e ao final nenhuma permaneceu nesta classificagao.
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Tabela 1: Nivel de ansiedade inicial e final dos participantes que finalizaram 12 semanas de protocolo (grupo
experimental) e grupo controle.

Grupo Experimental Grupo Controle

Nivel de Ansiedade (n=10) (n=10) {n=08) (n=08)

Inicial Final Inicial Final
Levemente (20-34) 0
Moderada (35-49) 7
Intensa ou Grave (50-30) 3

Fonte: Autoria propria (2022).

Na tabela também sdo apresentados os niveis de ansiedade antes e apos as 12 semanas

do grupo controle.

Em relagao ao grupo Controle, 24 voluntarios responderam ao IDATE inicial. A amostra
foi composta de 17 pessoas do sexo feminino e 7 do masculino. O IDATE final foi respondido

por apenas 8 pessoas sendo 4 de cada sexo. A média de idade deste grupo foi de 48 anos.

Com base nos dados do IDATE houve melhora do nivel de ansiedade leve, pois no inicio
nao havia nenhum participante classificado como levemente ansioso e no final 2 encontravam-
se nesta classificagdo. Ja, das 2 pessoas com ansiedade moderada ao final 3 estavam nesta
classificagdo, demonstrando um aumento nesta classificacdo, considerado um resultado
positivo, levando em conta que os participantes estavam inicialmente na classificagdo de
ansiedade intensa ou grave. Dos 6 participantes classificados como ansiedade grave, ao final 3
encontravam-se nesta classificagdo, demonstrando um resultado positivo. A partir dos
resultados obtidos, acredita-se que a ansiedade pode ser influenciada por outros fatores que

ndo somente o protocolo de respiracao.

No grafico abaixo ¢ demonstrado a evolugdo dos niveis de ansiedade, baseados nas
respostas obtidas nos IDATEs semanais. Conforme ¢ possivel verificar, o nivel de ansiedade
do grupo experimental teve uma leve queda ao longo das 12 semanas partindo de 41 na primeira
semana para 37 na 12 semana, valores estes mantidos no nivel moderado da escala (KUNTZE,

2013).
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Grifico 01: Evolugdo nos niveis de ansiedade - Grupo Experimental.
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Fonte: Autoria propria (2022).

Além do IDATE, também foram registrados depoimentos dos participantes bem como
palavras-chave que eram solicitadas ao final do encontro, como forma de resumir como os

participantes se sentiam apOs realizar os encontros.

De todas as palavras mencionadas, serdo citadas aquelas que mais se repetiram ao longo

dos encontros:

A quantidade de palavras-chaves que foram citadas ao final de todos os encontros
totalizou quinhentos e sessenta € uma palavras, sendo as mais repetidas, gratidao (174 vezes),

paz (68 vezes), e tranquilidade (44 vezes).

Numa frequéncia um pouco menor também foram citadas palavras como: relaxamento,

calma, leveza, entre outras.

Diante dos resultados obtidos a respiracdo consciente foi considerada benéfica no
controle da ansiedade uma vez sendo profunda e lenta possibilita diminuir a frequéncia cardiaca
e a liberacdo de adrenalina, promovendo um estado de equilibrio e bem-estar (STEFANO;
STEFANO, 2008). A respiragdo correta pode nos ajudar no equilibrio emocional, deixando-nos

mais tranquilos melhorando nossa qualidade de vida.

Importante lembrar que durante as doze semanas em que o estudo foi realizado, ou seja,
de 01/07 a30/09/2021, o mundo ainda estava em condi¢ao de pandemia do COVID19 e naquele
momento o processo de imunizagdo da populacao por meio das vacinas ja havia sido iniciado e
que os indices de contaminagdo ¢ mortes estavam em queda. Porém ainda havia oscilagdes nos

niveis de transmissao do virus e de obitos no decorrer do tempo, gerando ainda inseguranga e
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medo por parte da populagdo. Tais fatores podem afetar os niveis de ansiedade e estresse a

qualquer tempo, inclusive nos momentos em que os voluntarios responderam aos questionarios.

A seguir, serao citados cinco depoimentos coletados apos a finalizagcdo do estudo.

Voluntaria 1:

Voluntaria 2:

Voluntaria 3:

Voluntaria 4:

“Quando comecei a fazer as aulas de respiragdo senti que algo muito forte me tocou.
Quantas vezes eu comecava as aulas chorando e¢ de repente ja estava sorrindo,
conversando e feliz. Dava meus depoimentos e eles ndo eram inventados e sim minhas
palavras vinham de dentro do coragdo, muita gratiddo. As aulas foram abengoadas,
momentos que levarei pelo resto de minha vida. Claro que ainda sou um pouco
ansiosa, mas eu fui curada do medo e do desespero e hoje eu amo a vida e amo
respirar” (informagao verbal concedida em 15/10/2021).

“Eu sempre fui uma pessoa muito ansiosa, nervosa, que me cobro muito com relagdo
aos meus filhos. E esse tempo em que passamos juntos participando do projeto foi
para mim uma BENCAO, isso me ajudou muito, porque no momento que paramos
para fazer as respira¢des ¢ maravilhoso, inclusive eu convidei meu marido algumas
vezes e ele participou junto. A respiracdo consciente nos ajuda a colocar as ideias em
ordem e perceber que temos um Deus que comanda tudo e cuida de nds, o sentimento
que invade o nosso coragdo ¢ a GRATIDAO. Posso garantir para vocés os beneficios
sdo maravilhosos, porque um sentimento de paz e tranquilidade nos invade e tudo flui
melhor durante o dia. Eu consigo pensar antes de tomar algumas decisdes. E nesse
mundo estressante em que vivemos, cheio de cobrangas e desafios, parar para fazer
uma respiragdo relaxante ou a da Mente Brilhante e fazer a respiragdo das narinas
alternadas, isso nos coloca em sintonia com Deus, a gente precisa realmente parar
mais para prestar atencdo e fazer esse " MOMENTO DE RESPIRACAO
CONSCIENTE e usufruir desse beneficio maravilhoso que é respirar. Esse ¢ um
momento meu comigo mesmo. Entdo vale muito a pena "RESPIRACAO E VIDA”, ¢
esse trabalho que os alunos do curso de massoterapia fizeram foi maravilhoso e eu s
tenho a agradecer. Deus os abengoe. Gratiddo por tudo” (informagao verbal concedida
em 15/10/2021).

“Venho através desta relatar a minha gratiddo ao projeto. Pois como sabem que a
ansiedade ¢ algo que foge ao controle de qualquer pessoa, por mais que sejamos fortes;
qualquer um pode desenvolver. Foi no meio da pandemia que juntamente com
desemprego, medo de adquirir o tdo temivel virus, transmitir @ minha familia e tendo
uma profissdo (enfermeira) que se depara com o tal. Pois tinha me deparado com os
primeiros pacientes com Covid, algo terrivel! Enfim ndo escapei da tdo julgada
“ansiedade” que muitos dizem ser “frescura”. E Gragas ao Projeto: Respiragdo
Consciente. Pois me acolheu, como os demais participantes com disponibilidade,
carinho, atengdo e paciéncia. Uns minutos que me fazia ir ao céu de tanta paz, alegria,
e confianca que tinha perdido. Fiquei a um passo de adquirir um AVC (Acidente
Vascular Cerebral) e Infarto, pois tive hipertensdo e taquicardia. Fiquei dias olhando
as horas voarem e ndo tinha animo para fazer nada. Mas esses minutos foram
essenciais para me tirar do estado de letargia e voltar a realidade com forga, coragem
e confianc¢a” (informacdo verbal concedida em 15/10/2021).

“Tive o prazer de participar do curso para exercitar e aprender como respirar melhor.
Sendo eu uma pessoa muito ansiosa tinha muita dificuldade com meus pensamentos
que vagavam entre passado e futuro quase sem conexdo com o presente. Com o
aprendizado que tive das técnicas de respira¢do consigo organizar meus pensamentos
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e minha vida, quando percebo que estou acelerada fago as respiragdes pausadamente
e volto para o momento atual acalmando minha mente e meus reflexos. Técnica essa
que levarei para vida e recomendo” (informagdo verbal concedida em 15/10/2021).

Voluntaria 5:

“Fui convidada a participar do projeto respiracdo consciente em 2021 e posso afirmar
que foi uma das melhores coisas que me aconteceu, pois me ajudou muito a melhorar
meus dias de confinamento pelo Covid. Me encontrar diariamente com a equipe desse
projeto, mesmo que de maneira virtual me animava. Promoveu meu bem-estar durante
a pandemia e agora utilizo sempre que quero me concentrar em algo ou em alguém.
Na minha profissdo também adotei a respiragdo consciente com meus clientes de
terapia e massoterapia. Gratiddo por participar desse projeto” (informagdo verbal
concedida em 15/10/2021).

4. CONSIDERACOES FINAIS

As incertezas, medos, insegurangas € o isolamento social devido as restri¢gdes geradas
pelo protocolo da pandemia do Covid19 potencializaram os sofrimentos psicossociais, sendo
que os transtornos de ansiedade foram as patologias mais afetadas, conforme descrito no inicio

deste trabalho.

Os retornos positivos recebidos dos participantes por meio dos depoimentos
demonstram que a pratica da respiracao consciente proporcionou beneficios na percepcao da
qualidade de vida de alguns deles, observada por meio da melhora da ansiedade. Tal beneficio
fez com que as técnicas de respiracdo fossem incorporadas e colocadas em pratica no dia a dia

por parte da grande maioria dos participantes.

Os resultados e os depoimentos obtidos ao longo do estudo mostram que houve uma
redu¢@o nos niveis de ansiedade em 100% dos participantes e isto nos permite concluir que a
respiragdo consciente promoveu beneficios para o controle da ansiedade nessa amostra

estudada.
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