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RESUMO

A pandemia pelo SARS-COV2 trouxe um contexto nd gsadde mental € ponto importante; 49
para as pessoas que, pelo isolamento social, varanmomentos de ansiedade. O objetivo
foi avaliar um protocolo de intervencdo em um grdgoalunos de cursos técnicos de uma
Instituicdo Federal de Ensino que se prop6s awxibavivéncia deste momento pandémico.
Para tanto, foram convidados alunos dos cursosctécila saude incluindo Massoterapia,
Enfermagem, Protese Dentéria e Saude Bucal. Amisaasm o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, deu-se inicioliges de 15 minutos diarios, de segunda a sexta-feira,
trabalhando um protocolo de trés exercicios regpics durante oito semanas. O protocolo
de respiracao lenta e profunda usado no projetiéado para pessoas ansiosas e, também,
aplicado o IDATE — ESTADO, por meio de um formutéeietronico dd@soogle Formsantes

e apds as 40 sessdes de 15 minutos de respiragdoiecde. O presente estudo teve o
resultado de iniciar uma andlise que indica, dedigm®quena amostragem, um indicio que a
técnica empregada, mesmo via on-line, € capaz xiéaawna diminuicdo ou controle da
ansiedade, sendo assim possivel continuar estadagfon com outras pessoas que
necessitarem de uma alternativa para controle deéedade e estresse pela técnica que
incentiva a respiragdo consciente. Acredita-seogpetocolo apresentado neste estudo possa
ser aperfeicoado e difundido para outras populag@@s aumento do niumero da amostra
bem como incluindo um grupo controle.
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ABSTRACT

The SARS-COV2 pandemic brought a context in whiadntal health is an important point
for people who, due to social isolation, experiemmments of anxiety. The objective was to
evaluate an intervention protocol in a group ofdetts of technical courses from a Federal
Educational Institution that proposed to help ia #xperience of this pandemic moment. To
this end, students from technical health courselsiding Massage Therapy, Nursing, Dental
Prosthesis and Oral Health were invited. After sigrthe Free and Informed Consent Term,
lives of 15 minutes daily began, from Monday todgs, working on a protocol of three
breathing exercises for eight weeks. The protod¢ddlaw and deep breathing used in this
project is validated for anxious people and, dise,IDATE - STATE was applied, through an
electronic form of Google Forms, before and aftes 40 sessions of 15 minutes of the
protocol of breathing exercise. The present stuay the result of starting an analysis that
indicates, due to the small sample, that the ajr@aeintioned protocol, even via online, was
able to help in the reduction or control of anxj@aking it possible to continue this approach
with other people who need an alternative to cérgnxiety and stress by this protocol that
encourages deep and slow breathing. It is beli¢hratithe protocol presented in this study
can be improved and disseminated to other popugtiavith an increase in the sample
number as well as including a control group.

Key-words: Breathing session. Anxiety disorders. Pandemics.
150

INTRODUCAO

Com o intuito de reduzir os impactos da pandemjaco de incidéncia e o0 numero de
mortes, paises em todo o mundo adotaram algumaslasethis como: isolamento dos casos
suspeitos, fechamento de escolas e universidagtandamento social de idosos e outros
grupos de risco, bem como quarentena de toda dgudou(XIAO, 2020). De maneira geral,
na vivéncia de pandemias, a saude fisica dos thdigie o combate ao agente etioldgico sao
os focos principais da atencdo de gestores e pimims da salude. Ja os impactos sobre a
saude mental tendem a ser negligenciados ou smaelsts. Contudo, torna-se extremamente
necessdria a atencdo para 0s aspectos psicol@ieoscionais das pessoas, bem como a
adocdo de estratégias que minimizem os danos & saadtal, como o presente estudo.
Estudos cientificos evidenciam que quanto mai@ngpb de isolamento social da popula%éo,
maiores sdo os riscos de adoecimento mental. t&hdiamento social e a quarentena podem
originar uma série de sintomas psicopatolégicos acdramor deprimido, irritabilidadg,
ansiedade, medo, raiva e insdnia. Os estysm#aram também aumento de risco para o
aparecimento de abuso de alcool, além de sintomhas perturbacdo, de estresse pos-

traumatico e depressao (XIAO, 2020).
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Existe uma alta correlacéo entre respiracdo,dade do SNA, e emocdes, no caso do
presente estudo, a ansiedade. Aparentemente, wédirab possuem habilidade em alterar
estados emocionais usando o controle respiratquie, é considerado um dos tratamentos
mais eficazes de controle do estresse (NOVAEAL, 2020).

Varias técnicas que envolvem respiracao lenteoupda como yogapranayamae
algumas formas de meditacdo tém sido praticadeantiul historia para aumentar o bem-
estar. Entretanto, o uso clinico destas praticgge@almente na nossa cultura ocidental, tem
ganhado popularidade, porém precisa de melhoragéeit A ansiedade foi conceituada como
uma resposta fisioldgica e comportamental sigrtifiea gerada para evitar danos e elevar as
chances de sobrevivéncia. Ela é uma emoc¢do praodeni®d processo evolutivo e ocorre
como uma resposta adaptativa ao estresse ou ad&tuastressantes, favorecendo a
sobrevivéncia a adversidades. Se o medo € respostaa ameaca real, as respostas de
ansiedade procedem da antecipa¢do ou ma interfoetia;possivel perigo. No entanto, em
alguns voluntarios, essas respostas de ansiedatbampficar persistentes, incontrolaveis,
excessivas e inadequadas, mesmo apoOs a retira@stidoulo, sem qualquer importancia
adaptativa e influenciando negativamente a quadiddd vida do sujeito. A ansiedade151
mostrou-se afetada por estilos de enfrentameneatados pela a emocéo, incluindo respostas
emocionais, auto preocupacéao e reacoes fantaghdSALES et al, 2020).

Durante a resposta simpatica de “luta ou fugagumento da FC acontece pelo
aumento da taxa de despolarizacdo da membranarcelolné sinoatrial. Aléem disso, a
despolarizacdo da membrana é essencial para ag@mimusculoesquelética, 0 que sugere 0
aumento da tensdo muscular durante o evento esitesgesultado da despolarizagéo
generalizada em todo o corpo. Durante o estressmtexe também a liberagdo de um
neurotransmissor excitatorio, o glutamato na anléggdarebral e no cortex pré-frontal. O
estresse e a depressao também estdo associadosaad@da atividade da amigdala cerebral
e 0 estresse cronico leva a hiperatividade neumaahmigdala, sugerindo que a reducédo
dessa conducgdo excitatoria seja um tratamento eéem@al, tal como a respiracdo lenta e
profunda e alguns tipos de meditacdo, mudando drdomo sistema nervoso simpatico para
o parassimpatico (SNP) (XIAO, 2020).

Existe uma correlacdo positiva entre 0 aumentBRi& niveis da ansiedade durante a
ansiedade antecipatoria. Em estudo utilizandocaletrefalograma, foram detectadas ondas
positivas relacionadas ao potencial de ansiedda@orada a inspiracdo, detectadas nas dreas

do sistema nervoso limbico. Essas ondas positivasam como estados emocionais podem
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alterar a FR, e como ha uma correlacdo entre egsjuir estresse, ansiedade e emogfes em
geral. Quanto maior a FR devido a ansiedade, naEoondas positivas que aumentam o
potencial de membrana e despolarizam areas dmsistervoso limbico.

Exercicios respiratorios praticados em varias &xmle meditacdo podem influenciar
em func¢des autonbmicas, sendo o possivel respdrs@leeefeito terapéutico em pacientes
hipertensos. Novaest al., 2020 acreditam que a melhora tanto da reatividadeasica
quanto parassimpatica, podem ser mecanismos a¥seai@m a pratica de exercicios de
respiracao lenta e profunda.

Portanto o objetivo geral da presente pesquisavaliaro sintoma de ansiedade de
alunos dos cursos técnicos da area de Saude iearesié 0s mesmos foram beneficiados por
um protocolo de exercicios respiratorios (profuredi®nto) realizados de forma virtual por

oito semanas durante a pandemia.
METODOLOGIA

O inicio da coleta de dados deste projeto pilotrrec entre os meses de outubro &52
dezembro d&020 apdsassinatura do Termo de Consentimento Livre e Esuitio (TCLE)
de forma online, garantindo o anonimato dos padities O projeto foi aprovado pelo CEP,
parecer numero 38360720.2.0000.81=@ram incluidos alunos dos cursos técnicos da saude
do IFPR - CAMPUS LONDRINA de Massoterapia, Enfererag Protese Dentaria e Saude
Bucal que aceitaram assinar o Termo de Consentiriawte e Esclarecido disponibilizado
por um formulario dagyoogle formsForam excluidos da pesquisa o0s alunos que néativ
25% de participagéo, ou seja, frequéncia de urpalizemana.

Os exercicios respiratorios foram ministrados kras de 15 minutos diarios, de
segunda a sextas-feiras durante oito semanas. Fgravados trés videos, um de cada
respiracdo, como forma de ensino complementarétascas respiratérias descritas a seguir,

e disponibilizados aos participantes. Os trés ésiescrespiratérios foram sendo ensinados de

forma gradual para confirmar se os participantéavam realizando de forma correta. A
primeira respiracdo € chamada de relaxamento adpa, a segundeespiracédo do fogo oul
da mente brilhanteFigura J) e a terceiraurya bedhanaHigura 2. Este protocolo foi usadp
de forma presencial (NOVAE& al., 2020) e no presente estudo, devido ao isolansamaial

foi feito de forma virtual. Os participantes foramstruidos em cada uma das 40 sessdes que

se sentassem confortavelmente, com pés no chaolumacereta e apoiada, ombros C(Fm
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rotacdo externa e relaxados ou se preferissem ipodesentar-se no chao, com a coluna
apoiada na parede.

A primeira respiracado foi feita dez vezes, considar exercicio de controle da
respiracdo através da musculatura diafragmatiaizada em trés movimentos distintos.
Primeiro, inspirar pelas narinas distendendo aaggha, dilatando o abdome e contando trés
tempos (no inicio), prender o ar nos pulmdes darénés tempos (no inicio) e expirar pela
boca lentamente, encolhendo o diafragma e contraindbdome, durante seis tempos (no
inicio).

A segunda respiracéo do fogo ou mente brilhantgu(kil), sugere-se que esteja de
estdbmago relativamente vazio e ndo faga antes weirddE necessario também limpar as
narinas antes do inicio e ndo realizar se as rsaBetiverem obstruidas devido a resfriado
(NOVAES et al., 2020). Apos a higienizacao ficantado, inspirar inflando abdome e expirar
contraindo o abdome (3 vezes de 10 repeticOesvataiepara 3 vezes de 30 repeticdes) de
forma bem rapida e vigorosa.

Figura 1 - Respiracdo da mente brilhante ou do fogo. 153

Fonte: http://holisticonline.com/Yoga/images/brea_altaemGIF

A terceira respiracdo é o pranayaswaya bedhangFigura 2),composto por uma
inspiracdo lenta de ar pela narina direita (3 ségsimo inicio, fechando a narina esquerda
com o dedo anelar), seguida por apneia (3 segumul@sicio), e expiracéo lenta pela nari}wa
esquerda (6 segundos no inicio, fechando o naiieéadcom o polegar). E sugerido qug o
tempo de apneia seja 0 mesmo tempo da inspiracaatempo de expiracdo, o dobro do

tempo da inspiracéo. O protocolo foi de 10 vezes.
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Figura 2 - lustracdes de uiBurya Bedhana

Fonte: http://yogabase.blogspot.com/2007/05/surya-bheddaiana-pranayama.htmi

A ansiedade foi medida por meio do inventério dsiemtade IDATE traduzido e
adaptado para a populacdo brasileira em 1979. mBstentario tem como finalidade
quantificar o estado de ansiedade. O IDATE é foomnpor duas escalas: Traco e Estado.
Neste estudo sera aplicada a escala de ansiedadéado, que se refere a um estado
emocional transitério caracterizado por sentimestdgetivos de tensdo que podem variar em
intensidade ao longo do tempo. Para a obtencdoedodtados, os escores da escala seréll(;3 4
somados e os resultados obtidos serdo categoriemdadveis de ansiedade baixo (20 a 34
pontos), moderado (35 a 49 pontos) e intenso @D@ontos) (KUNTZE, 2013).

A fim de verificar a distribuicdo de normalidade divel de ansiedade inicial, foi
realizado o Teste de Shapiro-Wilk. Tomando comeréefcia o usual nivel de significancia de
5% (probabilidade de erro de 5%). Foram tambémaalast as palavras-chaves mencionadas

pelos participantes apés a sessao diaria.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Sabe-se que o controle da respiracdo, por meiesfaracao lenta e profunda tem
varios objetivos, incluindo diminuir a ansiedade pf@cesso respiratorio € importante para
varias frentes de conhecimento, como por exemmlocampo da medicina que estuda, as
doencgas pulmonares obstrutivas cronicas DPOC’s [(CHt al, 2004); na reabilitacap
respiratoria (FLECKet al, 2016); no controle do estresse (NEVES NETO, pOhh
diminuicao de ansiedade e depressao (KLATalL, 2009).

Antes do primeiro dia do protocolo de exercicicgphatorios, 21 alunos aceitaram e

assinaram o TCLE, além de responderem ao IDATEErmpapenas 11 participantes, destes
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sete mulheres, cuja idade variou de 21 a 61 am@dizRram as oito semanas de protocolo,
com frequéncia minima de uma vez por semana, cetabedecido nos critérios de inclusao.

Sobre o IDATE, a média do score de ansiedade ardede 37,27 (moderada) e apos o
protocolo foi para 29,73 (leve), escores estes apexleceram a uma distribuicdo normal.
Como a amostra foi relativamente pequena, foi elserde acordo com o Grafico 1, que dos
11 alunos, 7 apresentavam ansiedade leve, e no mmrapds as oito semanas, aumentou
para 9 alunos com essa classificacdo. Em relagasiadade moderada, antes eram 3 e apos 0
protocolo, 2 alunos foram considerados ansioso$odea moderada. Apenas um aluno
apresentava ansiedade intensa (52 pontos no IDATEpPOs o protocolo foi para 27,
considerada baixa intensidade. E importante retptareste participante compareceu a 28 dos
40 encontros (70% de presenca) sincronosgmigle meet

Gréfico 1 - Resultado do escore de ansiedade de cada umaddspantes, antes e ap0s o
protocolo de respiragao.

60
Ansiedade Intensa
(50 a 80 pontos) 155
50
Ansiedade Moderada
40 (35 a 49 pontos)
30 Ansiedade Baixa
(20 a 34 pontos)
20 -
B Antes
10 - .
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0 -
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Fonte: dados dos autores.

Apéds a ultima sessdo de exercicios de respiragdajezembro de 2020, com noye
meses de pandemia relacionada ao COVID-19, cadeipante respondeu novamente {ao
guestionario do IDATE — Estado e observou-se remldgégrau de ansiedade de praticamente
todos os participantes. Houve apenas um caso derdorde escore, porém apenas de dois
pontos. Dentre os casos de reduc¢éo, destacamessas dos participantes que, inicialmente,
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ndo possuiam baixo nivel de ansiedade. Esses @tives maiores percentuais de reducédo de
seus escores (reducdes de 27% a 48%). Ap0s o pededexercicios de respiragao,
praticamente todos os participantes estavam ngarédede nivel baixo de ansiedade. As
excecOes ficaram em faixa limitrofe entre os nibaiso e moderado (35 e 36 pontos). Apos
o periodo de exercicios de respiracdo, nenhumcjpamite estava na categoria de nivel
intenso de ansiedade.

Além dos dados quantitativos do IDATE, forma quatitta de mensurar a ansiedade,
foram registrados depoimentos dos participantesy lbemo palavras-chave que eram
solicitadas ao final do encontro, como forma deurés como os alunos se sentiam apés
realizar os encontros. Dos 40 encontros, 20 delasif gravados e assistidos para contabilizar
estes depoimentos e palavras. De todas as palaerasonadas, citaremos aquelas que mais
se repetiram ao longo dos encontros.

A sensacdo, sentimento mais relatado e contakdlizach 24 momentos foi
relaxamento, tranquilidade e palavras similaresdaimo, leveza, paz, fé e calmaria.

O aumento da frequéncia respiratéria também &gtdd ao reflexo de luta ou fuga,
uma resposta involuntaria do sistema nervoso aoténsimpatico. Esta resposta ativa a5156
glandulas sudoriparas, dispara a hiperventilagdongnar e gera contragdo muscular
involuntéria. Em contraposi¢do, a resposta de aef@nto consiste na capacidade natural do
organismo de retornar a seu estado basal (homehstagegenerando principalmente através
do sistema nervoso autbnomo parassimpatico, ddcatiaf e do oxido nitrico (STEFANO;
STEFANO; ESCH, 2008). Quando comparada a respastéutd e fuga, a resposta de
relaxamento ocorre de maneira lenta. Porém, el@ ged potencializada com técnicas de
respiragcdo, como no presente estudo, meditacaadaate fisica, entre outros (BENSON;
KLIPPER, 1995).

De acordo com Neves Neto, 2011, um dos meios derabater o nivel de ansiedade
é utilizar a reeducacgdo respiratoria, buscandoatom respiracdo mais ampla, lenta e
profunda. O autor explica que a concentracdo dtoraerrespiratorio induz ao relaxamento e
permite que praticantes tenham sensacdes de calpz enental, através dos estimulos
cognitivos, autondmico e muscular relacionado, ceerdicado no presente estudo.

Em seguida, a palavra mais citada foi gratidaoetrep 16 vezes em 20 encontrs.
Palavras similares como, sentir-se abencoado pmbetumidade de participar do projeto,
presente do céeu, e a palavra “maravilhosa”, forambem citadas, bem como depoimentos

como "Gratiddo. Ja tinha experiéncia com a meditagias estar todos os dias juntos |no
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projeto parece que a energia que forma no grupoyveea gente. SO tenho a agradecer por
esses 40 encontros”, participante 11 e "A respiragdz saude, bem-estar. SO quero
agradecer”, participante 2.

De forma complementar, de acordo com uma revisstensatica sobre técnicas de
respiracdo lenta e profunda e seus efeitos psicidiiscos, Zaccaret al, (2018), incluiram
15 artigos e concluiram que a respiracdo consgiégita de forma controlada e lenta, altera
sinais de eletroencefalografia, e muitas regidasicats e subcorticais sdo estimuladas,
comprovadas pela imagem de ressonéncia magnétmao GConsequéncia, o resultado
psicologico dessas mudangas fisioldgicas traduzeensaumento da sensagdo de bem-estar,

relaxamento, calma, vigor e alerta mental.
CONCLUSAO

O mundo ja passou por outras epidemias como o SERS8VYirus, Ebola, HIN1 e,
com certeza, podera enfrentar novas epidemias @eavitisseminacdo de doencas infecciosas
facilitada pela globalizacdo. A pandemia provocgmdo SARS-COV2 tem produzido 157
aumento de sintomas de ansiedade e pressfes piiesldde uma maneira geral na
populacdo. O estresse psicologico associado as¢8és de emergéncias e as crises de
aspecto financeiro e social, ndo podem ser ignsrado

Por outro lado, o cenario produzido pela COVID-180 ndeixa de ser uma
oportunidade para o desenvolvimento de estratégasrientacdo, atencdo e tratamento a
saude mental. O presente estudo teve o resultadocié®E uma analise que indica, devido a
pequena amostragem, um indicio que a técnica eammegnesmo via on-line, é capaz de
auxiliar na diminuicdo ou controle da ansiedadeydseassim possivel continuar esta
abordagem com outras pessoas que necessitarem aealtennativa para controle da
ansiedade e estresse pela técnica que incentbspmacdo consciente.

Com uma amostra de 11 participantes que preenchegamritérios de inclusao;
necessitando ampliar a amostragem, foi utilizada terramenta validada que proporcioqou
dados quantitativos, validando que o protocoloxda@cios respiratorios feitos de forma gn-

(0]

12}

line devido ao momento de pandemia, proporciondug& do grau de ansiedade. Apo
periodo de exercicios de respiracdo, os partiagisaioram classificados na categoria de njvel
baixo de ansiedade e nenhum participante estacatagoria de nivel intenso de ansieddade.

Paralelamente, os depoimentos corroboraram comsaiados quantitativos.
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Percebemos que a ansiedade vem do medo, da ircdddnturo e, ao oferecermos
uma técnica que trabalha o presente, o momentonderalacdo fisica da respiracdo que
obriga o sujeito a trabalhar o corpo e a contralanente nos segundos de um inspirar e
expirar fisico, no momento do “agora” deste atonco passar dos treinamentos ha o
relaxamento pois o participante, no encontro cogrupo, percebe que nao esta sozinho e
toma consciéncia da temporalidade e do sentimenforthlecimento ante as dificuldades que
nao podera resolver no momento presente. Este €dasp que foi positivo e coletivo
indicando que esta iniciativa possa ser aperfegeadifundida em outros momentos em que

0 isolamento social tornar-se penoso para as pessoa
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