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CONSTRUCAO TERAPEUTICA DAS POSSIBILIDADES
DO YOGA NO ACOLHIMENTO DE MULHERES QUE
SOFRERAM VIOLENCIA SEXUAL
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Sabbag

RESUMO: A violéncia sexual é um fendmeno de epidemia velada, fruto da cultura a qual se
insere, ou seja, esta € uma realidade presente na histdria que persiste na atualidade, com seus
nameros crescentes, ndo se limita a determinada classe social, nem etnia, sua caracteristica € a
predominancia do género feminino entre as vitimas. Segundo a Organizacdo Mundial da Salde,
a violéncia sexual ¢ um problema de satde publica de escala global, é compreendida como uma
conduta que obriga a vitima a presenciar, a manter ou a participar de relacdo sexual nao
desejada, mediante intimidacdo, ameaca, coacdo ou uso da forca, e de qualquer modo que
envolva a sexualidade e que a impeca de usar qualquer método contraceptivo/aborto ou que
seja forcada ao matrimdnio, a gravidez, a prostituicdo, e que coloque a vitima em um lugar de
vulnerabilidade como o estupro e exploracdo sexual comercial. A ansiedade é uma das
consequéncias na satde das vitimas de violéncia sexual. O quadro de transtorno de ansiedade
é decorrente de uma excessiva preocupacgdo e estimulacdo do sistema nervoso simpatico,
responsavel pela luta ou fuga, que é sentida diariamente por mais de seis meses, podendo afetar
a nivel fisico, mental, emocional e social de quem sofre com o transtorno decorrente do trauma.
O Yoga se mostra como uma pratica promissora para ajudar neste transtorno, pois é uma
disciplina que trabalha corpo e mente de forma integrada por meio de exercicios fisicos, de
respiracdo e meditacdo, que se praticado regularmente, pode trazer efeitos benéficos para a
salide como um todo, principalmente para a saide mental. OBJETIVO: Este trabalho tem como
objetivo especifico entender os danos que a violéncia sexual causa nas mulheres, em especial
a ansiedade e tem como objetivo geral, verificar possibilidades terapéuticas com o Yoga na
reducdo dos sintomas, com melhorias nos quadros de ansiedade e qualidade de vida das
vitimas. METODOLOGIA: Esta revisdo narrativa foi realizada em bases de dados eletrénicas
e busca manual em periddicos e obras literarias com os descritores: Violéncia sexual, Mulheres,
Yoga, Ansiedade, Naturologia. RESULTADO E DISCUSSAOQ: Foram encontrados 42 artigos
sobre o tema, sendo excluidos 29 e utilizados 13 artigos. 7 estudos falam que o Yoga é benéfico
para quadros de ansiedade, 2 citam ser inconclusivo e nenhum para efeitos negativos.
CONCLUSAO: Esta revisdo narrativa apresenta possibilidades com a prética do Yoga de
desenvolvimento terapéutico do cuidado com a mulher que sofreu a violéncia sexual.
Evidenciou-se até 0 momento que ndo ha nenhum estudo pratico envolvendo essas duas
temaéticas, demonstrando que é necessario novas investigacoes e até mesmo aplicacdes dessa
técnica narrada nesta pesquisa para constatagdo de que realmente seja efetiva a pratica do Yoga
nos transtornos de ansiedade para mulheres que sofreram violéncia sexual.

Palavras-chave: Mulheres, Ansiedade, Naturologia, Violéncia de género, salde mental.
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1 INTRODUCAO

A violéncia sexual € um fendbmeno de epidemia velada, fruto da cultura a qual se
insere. Com os avancos da Tecnologia e das redes sociais via internet, as informagoes
sobre a violéncia sexual chegam a um grande nimero de pessoas, mas ainda muito
precisa ser feito para minimizar os danos causados por essa mazela e evitar sua
incidéncia. A violéncia é uma realidade presente na historia que persiste na atualidade,
com seus numeros crescentes, ndo se limita a determinada classe social, nem etnia,
tendo como caracteristica a predominancia do género feminino entre as vitimas de
violéncia sexual. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (2002), a violéncia sexual é
um problema de saude publica de escala global (OMS, 2002), se caracterizando como
uma realidade que data desde os anos mais remotos. Movimentos por uma sociedade
mais justa, igualitaria e universal, fazem uma luta persistente, dia apds dia, para reduzir
a subjugacao de uns sobre outros. O patriarcado € uma das razBes para essa estruturacdo
hierarquica e desigual de género que resulta em uma subordinacdo daqueles que sao
considerados mais fracos e submissos. (BRASIL, 2012)

A pauta do Feminismo vem ganhando forca a cada ano com o objetivo de expor,
reduzir e acabar com a violéncia sexual, de género e o feminicidio. Segundo o Forum de
Seguranca Publica, a estatistica para violéncia sexual relativas ao género feminino
somam 81.8%; para as meninas com até 13 anos a violéncia é de 53.8%; nas mulheres
negras 50.9%; e nas mulheres brancas é de 48.5%. Somando no Brasil um total de 180
estupros por dia, sendo 4 meninas de até 13 anos estupradas por hora. (FORUM DE
SEGURANCA PUBLICA, 2018).

A prética de Yoga é uma sabedoria milenar, datada de mais 5 mil anos, tendo seu
berco na India, ¢ fundamentada em principios ético-morais, corporais, mentais e
espirituais que utilizam de diversas ferramentas como a pratica de meditacdo, exercicios
respiratorios, fisicos e de relaxamento. E tema de muitos estudos promissores em
situacOes de saude e bem-estar e muitas associa¢Oes estdo sendo feitas como melhorias
nos quadros depressivos, de TEPT (Transtorno de Experiéncia POs-traumatica),
sindrome do panico, autoestima, bem como de ansiedade. (FEUERSTEIN e PAYNE,
2011).
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REFERENCIAL TEORICO
1.1 Violéncia

As mulheres vém resistindo tanto individualmente quanto coletivamente dentro
da sociedade. Com os movimentos Feministas trazendo questionamentos, reflexdes e
apoio aos direitos das mulheres, essa pauta vem ganhando forca e espagos que seriam
inimaginaveis ha 1 século atras, como o direito ao voto, de se divorciar, liberdade de
trabalho e de se expressar, e a possibilidade de denunciar seu agressor em delegacias
especificas nos assuntos da mulher, e com leis de protecdo (HEISE, 1994 apud
MENEGHEL, 2003).

A definicdo de violéncia sexual segundo Machado e Gongalves (2003):

A violéncia sexual é entendida como qualquer conduta que
constranja a vitima a presenciar, a manter ou a participar de
relacdo sexual ndo desejada, mediante intimidacdo, ameaca,
coacdo ou uso da forca; que induza a comercializar ou a
utilizar, de qualquer modo, a sexualidade; que impeca de usar
qualquer método contraceptivo ou que force ao matrimonio, a
gravidez, ao aborto ou a prostituicdo, mediante coacao,
chantagem, suborno ou manipulacdo; ou que limite ou anule
0 exercicio de seus direitos sexuais e reprodutivos.
Exemplos: estupro e exploracdo sexual comercial.
(MACHADO e GONCALVES, 2003, p. 15)

No Brasil para diminuir a violéncia contra a mulher se instituiu a Lei Maria da
Penha N° 11.340, de 7 de agosto de 2006: Cria mecanismos para coibir a violéncia
domeéstica e familiar contra a mulher, nos termos do § 8° do art. 226 da Constitui¢do
Federal, da Convencao sobre a Eliminacdo de Todas as Formas de Discriminagao contra
as Mulheres e da Convencdo Interamericana para Prevenir, Punir e Erradicar a
Violéncia contra a Mulher; dispde sobre a criacdo dos Juizados de Violéncia Doméstica
e Familiar contra a Mulher; altera o Codigo de Processo Penal, o Codigo Penal e a Lei
de Execucéo Penal; e d& outras providéncias (BRASIL, 2006).

1.2 Danos da violéncia sexual

Os danos da violéncia sexual sdo um problema de saude publica, bem como de

saude mental publica. Estes podem desencadear efeitos no fisico até danos
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psicoldgicos/mentais, como transtorno de estresse pds-traumatico (TEPT), Sindrome do
Panico, ansiedade, depressdo, dificuldades em ter relagbes sexuais consensuais,
transtornos alimentares, distdrbios no humor, baixa autoestima, etc. Pode acarretar:
IST’s (Infeccdes Sexualmente Transmissiveis), lesdes fisicas, gravidez indesejada,
aborto bem-sucedido ou tentativa do mesmo com resultado nem sempre satisfatdrio

devido a escolha de um procedimento ilegal. (ORAM, 2017)

Além dos acima citados, ainda podem ocorrer disturbios emocionais como perda
de sentido pela vida, dificuldade em relagcOes interpessoais, reducdo da qualidade de
vida, insatisfacdo com o corpo, abuso e dependéncia de substancias quimicas. Esses
danos podem persistir por muito tempo, em muitos casos serem permanentes quando
ndo h& nenhum acompanhamento ou tratamento especializado medicamentoso,
terapéutico e desacolhimento. (HEISE, 1994 apud MENEGHEL, 2003).

Pesquisa coordenada pela OMS (2002) em oito paises que retrata o perfil da
violéncia infligida as mulheres na faixa etaria entre 15 e 49 anos e que teve uma
participacdo do Brasil, no estado de Sao Paulo e na zona da mata de Pernambuco, onde
29% das mulheres relataram violéncia fisica e/ou sexual por parte do companheiro
(OMS, 2002).

Dentre as mulheres agredidas foram relatados os seguintes agravos em salde:
dores ou desconforto severo, problemas de concentragdo e tontura. Nesse grupo havia
muita prevaléncia de tentativa de suicidio e maior frequéncia do uso do alcool
(BRASIL, 2002).

E importante destacar que a violéncia muitas vezes segue uma ordem por parte
do agressor, que vai se intensificando com o tempo. Inicia com uma violéncia
psicologica; danificacdo de objetos externos; violéncia leve contra a vitima; violéncia
moderada a grave, até que pode levar a um homicidio. Um estudo feito pela
Organizacdo Forum Brasileiro de Seguranca Pablica, realizado de 2007 a 2017, mostra
gue em escala nacional, houve um aumento de 1,7% nos nameros de homicidios, e em
2016 aumentou em 5,4% em 17 Unidades Federativas. O estado de Roraima respondeu
com as maiores taxas, sendo 10,6% de mulheres vitimas de homicidio por grupo de 100
mil mulheres, indice mais de duas vezes superior a média nacional que é de 4,7%. No

mesmo ano estimou-se que os estados do Distrito Federal, do Espirito Santo e de Séo

Paulo tiveram uma reducdo em seus numeros, sendo este ultimo o estado com menos
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casos registrados. A diminuicdo desses indices provavelmente fora resultado da atuagédo
e implementacdo de politicas publicas de prote¢do & mulher, como a Lei Maria da Penha
N° 11.340, de 7 de agosto de 2006 e a Lei do Feminicidio, Lei N° 13.104, de 09/03/2015
(IPEA e FBSP, 2019).

Segundo os dados IPEA e FBSP, 2019, as politicas publicas contra a violéncia
de género no Brasil tém defasagem quanto a igualdade racial, o que sugere 0 mesmo
estudo de 2017, o qual indica que a violéncia que acomete as mulheres negras
corresponde a quase 60 vezes mais que em mulheres ndo negras. O crescimento da
violéncia contra mulheres nao negras é de 1,7%, comparado a de mulheres negras que é
de 60,5%. Esses numeros sdo subestimados, considerando que a Lei do Feminicidio
(Lei no 13.104, de 09/03/2015) é relativamente nova, e ainda estd entrando em vigor.
As medidas de contencéo e notificacdo precisam ser efetivas para que 0s nUmeros sejam
mais proximos da realidade, o0 mesmo ocorre com as violéncias que culminam em
homicidio. A Lei Maria da Penha foi de muita relevancia para conter o crescimento das
taxas de violéncia contra a mulher, mas ainda ha muito a ser feito. (IPEA e FBSP,
2019).

1.3 Ansiedade

Para entender melhor a ansiedade, se recorre ao Compéndio de Psiquiatria dos
autores Kaplan, H.I. e Saddock, B.J., 2017, p.409 que explicam: “O transtorno de
ansiedade generalizada é caracterizado por um padrdo de preocupacdo e ansiedade
frequentes, persistentes, desproporcional ao impacto do acontecimento ou da
circunstancia que ¢ o foco da preocupagio.” (KAPLAN e SADDOCK, 2017, p. 409)

O transtorno pode ser classificado como uma resposta normal e adaptativa a
ameacas que advém com a ativacdo do sistema nervoso simpatico, em que 0 organismo
se prepara para a luta ou fuga. A ansiedade, as preocupacdes e/ou os quadros de
sintomas fisicos causam sofrimento ou prejuizo nas estruturas sociais, profissionais ou
em outras areas importantes da vida; A perturbacdo/ansiedade ndo esta relacionada aos
efeitos fisiologicos de uma substancia. (KAPLAN e SADDOCK, 2017)

1.4 Naturologia

A Naturologia é uma profissao da area da salde que traz um olhar ampliado para

a saude individual e coletiva. Em seus pilares principais, a visdo multidimensional e
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complexa entra como um novo modo de enxergar o paradigma da saude de cada
individuo, compreendendo que para além de corpos biofisicos, também somos
preenchidos de um corpo mental, emocional e vital e assim deve ser o olhar de cuidado
para com eles. (SILVA, 2012)

A Naturologia surge das defasagens da Medicina Ocidental em tratar apenas o
sintoma/doenca, sob a Otica fragmentada, determinista, e reducionista da saude, sem
olhar para as possiveis causas daquele desequilibrio. A promocdo da saude e a
prevencdo da doenca estruturam a base de um pensamento ainda em construgdo que € a
Naturologia. Sendo assim, um Naturdlogo sempre mantém seu olhar para a descoberta

da raiz da doenca, ndo so para o sintoma. (SILVA, 2012)

Dentro da Naturologia, além das filosofias Orientais ja mencionadas acima,
encontramos algumas das PIC’s (Praticas Integrativas e Complementares) ja atuantes
dentro do Sistema Unico de Satide (SUS) como a Aromaterapia e Fitoterapia, Florais de
Bach, Acupuntura, Yoga e meditacdo, (BRASIL, 2020), dentre outras préaticas cuja
racionalidade provém de recursos naturais e boa parte sdo de medicinas milenares de
modo a promover, manter ou melhorar a qualidade de vida e o bem-estar dos
individuos. (SILVA, 2012)

1.5 Yoga

O Yoga é uma disciplina que trabalha corpo e mente, e permite observar na
pratica a integracdo de todas as dimensbes de cada individuo, trabalhando
simultaneamente com o corpo, a mente e o espirito. A préatica de Yoga € tema de muitos
estudos promissores em situacdes de salde e bem-estar. E uma sabedoria milenar,
datada de mais 5 mil anos, e seu berco ¢ a india, a pratica ¢ fundamentada em principios
ético-morais, corporais, mentais e espirituais que utilizam de diversas ferramentas como
a pratica de meditacdo, exercicios respiratorios, fisicos e de relaxamento, se torna um
veiculo que conduz a um caminho de compreensao e crescimento pessoal. O campo de
pesquisas na area e a importancia para o0 meio cientifico € algo que estd em constante
crescimento. (FEUERSTEIN e PAYNE, 2011).

A filosofia do Yoga foi estruturada por Patanjali por volta de Il a.C, e se dividiu

em 8 pilares: 1) yamas- o que deve ser controlado (ndo violéncia, veracidade, ndo

mentir, castidade e desapego); 2) niyamas- 0 que devemos desenvolver (pureza,
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contentamento, disciplina, estudo de si e das escrituras, devocdo); 3) asanas - posturas
com o corpo; 4) pranayama - exercicios de respiracdo; 5) pratyahara — controle dos
sentidos; 6) dharana - concentragdo; 7) dhyana - meditacdo; 8) samadhi — transe.
Patanjali denomina como kleshas, as cinco raizes do sofrimento. S&o elas: a ignorancia;

identificacdo com 0 ego; 0 apego, a aversao e a vontade de viver. (IYENGAR, 2016)

O Yoga tem eficacia no combate a ansiedade e a depressdo, e sua pratica é
associada a uma melhor qualidade de vida. (VORKAPIC e RANGE, 2011)

2 MATERIAIS E METODOS

Este trabalho tem como objetivo especifico entender os danos que a violéncia
sexual causa nas mulheres, em especial a ansiedade e tem como objetivo geral, verificar
possibilidades terapéuticas com a pratica do Yoga para possivelmente agregar na
reducdo dos sintomas, com e melhorias nos quadros de ansiedade e qualidade de vida
das vitimas.

Esta revisdo narrativa foi realizada em bases de dados eletronicas e busca
manual em periddicos e obras literarias entre os meses de junho de 2020 a marco de
2021. Os critérios de inclusdo foram materiais que contemplavam o tema da violéncia
sexual contra o género feminino, ansiedade e Yoga. Foram descartados (critério de
exclusdo) estudos de ansiedade em ndo humanos, estudos somente com a aplicacdo de
praticas meditativas, ou somente corporais e ou somente praticas de relaxamento.

Uma analise inicial foi realizada com base nos titulos e resumos dos estudos que
preenchiam os critérios de inclusdo ou que ndao permitiam ter certeza de que deveriam
ser excluidos. Na sequéncia, foi feita a analise dos titulos e resumos, todos os artigos
selecionados foram obtidos na integra e posteriormente examinados de acordo com 0s
critérios de incluséo e excluséo estabelecidos.

Foi definido quais estudos seriam incluidos das bases eletronica, entdo foram
realizadas buscas manuais de forma remota das referéncias dos artigos selecionados,
visando localizar outras publicagdes que preenchessem os critérios de incluséo.

A busca eletronica foi conduzida nas seguintes bases de dados: PubMed,
Cochrane Wiley, Uricer, Gov.br, BIREME, ScienceDirect, Bvsalud, Scielo,
ResearchGate, PlosOne, Google Academics. A selecdo dos descritores utilizados foram

Violéncia sexual, Mulheres, Yoga, Ansiedade, Naturologia, no processo de revisao foi

efetuada mediante consulta aos MEShterms e DECs (descritores de assunto em ciéncias
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da satde da BIREME). N&o houve restricdo por ano de publicacdo, porem foi dado
preferéncia as publicagdes mais recentes. Artigos de pesquisa original que utilizou o
Yoga para 0 manejo da ansiedade e as consequéncias psicoldgicas da violéncia sexual;
ser um RCT (Estudo clinico randomizado controlado) ou artigo de RCT controlado
publicado em periddicos indexados comparando intervences com o uso do Yoga para o
manejo da ansiedade e as consequéncias psicoldgicas da violéncia sexual com um grupo
controle de placebo e/ou outros grupos recebendo outras intervencBes ou prética
integrativa e complementar em humanos, sem restricdo da idade e duracdo do
tratamento. Textos completos elegiveis em inglés, portugués ou espanhol foram
considerados para revisdo. Artigos de revisdo, teses e dissertacGes foram incluidos nesta
reviséo.

Uma andlise inicial foi realizada com base nos titulos e resumos dos estudos que
preenchiam os critérios de inclusdo ou que houvesse davidas se deveriam ser excluidos.
Apo6s a andlise dos titulos e resumos, todos os artigos selecionados foram obtidos na
integra e posteriormente examinados de acordo com o0s critérios de incluséo
estabelecidos. Todos 0s processos de selecdo e avaliacdo de artigos foram realizados por

pares independentes.

Quadro 1. Organograma dos estudos encontrados, descartados e

inclusos:
Plataforma Textos Textos Textos Inclusos
Encontrados | Excluidos

PubMed 5 4 1

Cochrane Wiley 4 1 3

Uricer 1 0 1

Gov.br 1 1 0

BIREME 3 1 2

ScienceDirect 1 1 0
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Bvsalud 5 5 0
Scielo 10 9 1
ResearchGate 3 3 0
Plos One 1 0 1
Google Academics 8 4 4
Total de estudos 42 29 13

Fonte: autor, 2021

Apds a definicdo de quais estudos seriam incluidos com base na busca
eletrobnica, foram realizadas buscas pelo nome do primeiro autor dos artigos
selecionados, visando localizar outras publicacdes que preenchessem os critérios de
inclusdo.

Para a extracdo dos dados, foi elaborada uma planilha na qual foram registradas
todas as informacdes sobre autores, pais, ano, intervencdes, desfecho; descritos nesta
obra no item “RESULTADOS” a seguir.

3 RESULTADOS

Dos 42 artigos encontrados, 29 foram excluidos e 13 foram incluidos nesta
pesquisa. Dos 13 artigos, 6 sdo do Brasil; 2 dos Estados Unidos; 1 Alemanha; 1
Turquia; 1 Holanda; 1 Australia e 1 Reino Unido. Foram encontrados 4 artigos sobre

violéncia sexual (Quadro 2) e 9 artigos sobre Yoga e ansiedade (Quadro 3).

Quadro 2. Violéncia sexual e suas consequéncias - artigos encontrados

AUTOR/ANO OBJETIVO METODO RESULTADO
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interesses de
diferentes grupos
profissionais:
médicos psiquiatras e
néo psiquiatras,
estudantes de
medicina, psicélogos,
assistentes sociais,
enfermeiros
psiquiatricos e outros
profissionais da
satde mental, como
terapeutas
ocupacionais e
arteterapeutas.

BRILHANTE; Este artigo objetivou | Estudo Os agravos a saude mental
et.al. descrever o bibliométrico | sdo os mais presentes (37,
panorama da 8,2%), porém, a maioria
2016 producdo cientifica dos estudos (372, 82,7%),
sobre violéncia de néo abordou as
género, procurando consequéncias da
tecer uma analise violéncia de género para
critica diante da os individuos que a
magnitude da vivenciam.
demanda.
KAPLAN; Livro-independente | Compéndio A ansiedade, as
SADDOCK. que descreve doencas | de psiquiatria | preocupacdes e/ou 0s
2017 mentais e atende aos quadros de sintomas

fisicos causam sofrimento
OU prejuizo nas estruturas
sociais, profissionais ou
em outras areas
importantes da vida;
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ORAM, S. et. Al.

Este artigo revisa as

Artigo isento

Relatou aumento de

sexual adulta das
mulheres vitimas de
abuso sexual na
infancia.

evidéncias sobre a de ensaio quatro vezes na
2017 associacéo entre clinico probabilidade de
violéncia contra as perturbacdes de ansiedade
mulheres e salde para as mulheres que
mental, a sofreram violéncia
identificacédo e doméstica e abuso sexual.
resposta a violéncia
contra as mulheres
por servigos de salde
mental e intervengdes
de satide mental para
vitimas e
perpetradores de
violéncia contra as
mulheres.
SIEBRA,; et.al. Este artigo discute os | Artigo isento | Pode-se concluir que 0s
prejuizos causados a | de ensaio danos decorrentes da
2019 salde mental e a vida | clinico violéncia sexual estao

para além das
consequéncias
socioecondmicas e
cultural, mas é igualmente
e potencialmente altos os
riscos a saude mental das
vitimas, e podem gerar
quadros graves de
depressdo e ansiedade,

Fonte: autor, 2021

As consequéncias da violéncia sexual podem afetar muitas dimensdes na vida e satde

da mulher, como as dimensdes culturais, amorosas, socioecondémicas, fisicas e mentais,

refletindo em problemas como maior abuso de alcool e drogas, fuga da realidade,

dificuldades nas relagdes amorosas e sexuais, condutas criminosas, perda de interesse

pela vida e dificuldades em estabelecer vinculos duradouros (Brilhante; et. al.2016).

Porém a salde mental tende a ser a mais afetada, podendo levar a quadros graves de

depressao e ansiedade, como demonstra a pesquisa de Siebra; et. al. (2019).
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Kaplan e Saddock (2017) citam em seu livro que a violéncia sexual pode levar a um
acumulo de sequelas que podem perdurar pela vida toda, causando sérios sofrimentos e
debilidades, tanto individuais quanto coletivas.

Na pesquisa de Brilhante; et. al. (2016) as consequéncias na saude mental das
mulheres sdo as mais presentes e as que mais trazem danos a longo prazo, como se
evidencia também na pesquisa de Siebra; et. al. (2019).

Oram, S; et. al. (2017) cita que ha um aumento de quatro vezes na probabilidade
de quadros de ansiedade em mulheres vitimas de violéncia sexual em relacdo aquelas
que ndo tiveram.

Os estudos do Quadro 2 ndo abordaram ou tiveram dificuldades em relatar mais
detalhes acerca das consequéncias na vida e satde da mulher vitima de violéncia sexual,
ja que uma vez compreendidos, podem ser enfrentados com mais eficacia e

direcionamento.

Quadro 3. Yoga e ansiedade - artigos encontrados

AUTOR/ANO | OBJETIVO METODO |RESULTADOS
MANINCOR; | O objetivo deste Estudo A intervencéo de Yoga foi
et. Al. estudo é testar a randomizado | também eficaz para a
eficacia de uma e controlado | reducédo do sofrimento
2016 intervencéo de Yoga psicolégico, melhorias na
individualizada de 6 salde global dos
semanas na reducdo voluntérios - a saude total

dos sintomas de
depressédo e / ou
ansiedade e aumentos
associados na saude
mental e bem-estar.
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ROSA,; O trabalho visa Levantament | Pratica do Yoga ainda é
MIRANDA. apresentar o Yoga 0 reduzida em numeros de
como uma alternativa | bibliogréfico |estudos comprovando sua
2017 bastante eficiente eficacia, porém ela é
para a demanda de promissora quanto ao seu
promocao da salde potencial em ser uma
mental, a partir de um ferramenta preventiva e
minucioso promotora da satde mental.
levantamento
bibliografico que nos
mostra 6timos
resultados de
trabalhos realizados
com a préatica
doYoga.
CRAMER; et. | O objetivo desta Ensaios O Yoga parece ser eficaz
al. revisdo foi avaliar controlados | quanto a intensidade da
sistematicamente e aleatorios ansiedade, porém ha
2018 medir a eficacia e (RCTs), limitacOes quanto aos
seguranca da Yoga ensaios de diagnésticos inclusos, a
para ansiedade. agrupamento | heterogeneidade das
aleatorios, e | intervencdes, e as
cruzamentos | potenciais biografias
aleatorios de | incluidas
todos 0s
paises
publicados
em qualquer
lingua
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NGUYEN- O presente estudo tem | Revisao Né&o encontrou evidéncias
FENG,; como objetivo avaliar | sistematica e |de qualidade para atestar se
CLARK; sistematicamente e sintese 0 Yoga tem efeito contra
BUTLER. sintetizar quantitativa | sintomas de ansiedade p6s

quantitativamente a experiéncia traumatica, é
2019 eficacia das necessario estudos mais
intervencdes de Yoga aprofundados.
para sintomas
psicoldgicos
(transtorno de
estresse pos-
traumatico [TEPT],
depresséo, sintomas
de ansiedade) ap6s
eventos de vida
potencialmente
traumaticos.
ARBOIT, et. Al. | O objetivo deste Pesquisa em | Estudo evidencia efeitos do
trabalho é revisar revisao Yoga no sistema nervoso do
2019 estudos recentes que | bibliogréafica | praticante, podendo
possam indicar 0s diminuir os sintomas de
possiveis resultados stress e ansiedade
advindo da atividade
do Yoga, em relacéo a
quadros de ansiedade
e estresse.
JUNIOR,; et. al. | O objetivo do Revisdo Estudo de pesquisas com
trabalho foi o de sistematica | resultados conflitantes.
2019 analisar através de Algumas apresentaram
uma revisao eficacia a curto prazo da
sistematica se 0 Yoga pratica do Yoga, mas a
atua ou ndo na longo prazo ndo obtiveram
reducdo ou controle resultados efetivos.
da ansiedade e da
depressdo na
populacdo adulta e
idosa.
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VOLLBEHR; O objetivo deste Revisédo O Yoga apresenta estudos
et. Al. estudo foi investigar | sistematica e | promissores quanto ao

sistematicamente a meta-analise |tratamento para transtornos
2019 eficacia da hatha de ansiedade quando
yoga no tratamento de colocado em periodos
transtornos de longos de
ansiedade e humor acompanhamento, apesar
agudos, cronicos e / de alguns estudos
ou resistentes ao mostrarem resultados
tratamento. mistos quanto a sua
eficacia.
YUCE; MUZ. |Este estudo, Estudo semi | Estudos comprovam que 0
conduzido em uma experimental | Yoga tem efeitos positivos
2020 universidade publica | néo contra os sintomas da
na Turquia, buscou randomizado | ansiedade em geral.
determinar os efeitos | com um
da atividade fisica grupo de
baseada no Yoga na | controle.
percepcao do estresse,
ansiedade e qualidade
de vida em adultos
jovens.
SANTAELLA; |O objetivo do artigo | Busca Foi achado trabalho em
AFONSO; foi compilar uma bibliogréafica | revisbes sistematicas sobre
SIEGEL. série de Mapas de de revisdes | Transtornos de Ansiedade,
Evidéncias sobre sistematicas | com os seguintes
2020 aplicacdo clinicada | e metanalises | resultados: - Positivo 17;
pratica do Yoga para | para compor | Potencial positivo 5; Sem
compor a grade aaplicacdo | efeito 6;
dasPIC’s. clinica das Inconclusivo/misturado 4;
PIC's

Fonte: autor, 2021

O trabalho de Manincor; et. al. (2016) relata que o Yoga pode ser benéfico para a
salde mental quando como pratica individualizada, visto que a ansiedade é um sintoma
recorrente da populacéo em geral.

Para Rosa e Miranda (2017) a pratica do Yoga ainda carece de trabalhos

académicos. Apesar disso, pode ser classificada como benéfica tanto para o
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autoconhecimento e autocuidado, ajudando a desenvolver novos padrdes de pensamento
quanto em relacdo a autonomia na saude, bem como promovendo a salide mental e
recuperando quadros de ansiedade.

Cramer et. al. (2018) cita 0 Yoga como pratica segura para pacientes com
ansiedade e que ndo querem se comprometer com outros exercicios. Os autores também
colocam que as pesquisas coletadas em seu estudo ndo mostram provas conclusivas
sobre a eficacia em distlrbios de ansiedade e salientam a importancia de estudos de
maior qualidade para comprovacao das mesmas.

Nguyen-Feng et. al. (2019) coloca que sdo necessarios mais estudos de alta
qualidade. Apesar disso, 0 Yoga se mostra benéfico para ansiedade relacionada a
quadros traumaticos por ser uma pratica complexa que envolve varios componentes.
Arboit, et. al. (2019) coloca a necessidade em mais pesquisas da area em ambito
nacional. Apesar dos poucos estudos, o Yoga tem indicios de ser uma pratica de
inimeros beneficios para a salde mental, reducdo da ansiedade e estresse e melhora na
qualidade de vida de quem o pratica.

Junior; et. al. (2019) diz que apesar das evidéncias positivas da pratica do Yoga,
seu namero baixo de estudos e baixa qualidade dos mesmos empobrecem a confianca
nas pesquisas ja feitas. Os autores também relataram achados conflitantes no que
consiste 0 resultado entre pacientes com transtornos de ansiedade. N&o foram
encontrados efeitos adversos.

Vollbehr; et. al. (2019) concluiram que ndo ha estudos suficientes para que o
Yoga seja considerado uma pratica para tratamento de transtornos de ansiedade e citam
a importancia de mais estudos clinicos randomizados-controlados para averiguar ao
certo sua eficicia nesses casos.

Para Yuce e Muz (2020) o Yoga reduz os niveis de ansiedade-estado, mas nédo
reduz os niveis de ansiedade-trago.

No estudo de Santaella, Afonso e Siegel (2020) apontam que 0 Yoga pode ter
efeitos benéficos para a saude mental e ansiedade se adequado a necessidade de cada
individuo. Também relatam a necessidade de mais estudos na area e criticam as
pesquisas encontradas que em sua maioria englobava apenas pessoas brancas, magras e
de classe média.

Apesar de alguns estudos se mostrarem satisfatorios quanto a efetividade das

praticas do Yoga, muitos relataram limitagoes.
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Dentre esses, Vollbehr; et. al. (2019) cita que nem nas metanalises, nem nas
revisOes sistematicas houve estudos em populagcdes com a ansiedade cronica, apesar de
terem um potencial para. A maioria desses estudos encontrados ndo especifica quais
foram as praticas utilizadas para pesquisa - meditacdo, pranayama, posturas fisicas,
modificagdes na rotina, etc. O que dificulta a andlise de quais praticas funcionam e
quais ndo. Apenas cinco das intervengdes incluidas utilizaram o Yoga, projetados
especificamente para pacientes com transtornos de humor e ansiedade, o resto ndo teve

rigidez quanto a selecdo dos participantes, indicando que os estudos eram heterogéneos.

O mesmo autor e Janior; et. al. (2019) citam que essa falta de rigidez e
heterogeneidade dos estudos resulta em uma baixa qualidade das pesquisas, podendo

levar a resultados inconclusivos e que exigem estudos com maior rigorosidade.

Outros estudos de conclusdes semelhantes como o de Cramer; et. al. (2018),
Manincor; et. al. (2016) e Vollbehr; et. al. (2019) citam a opacidade geral e do
julgamento particular das intervengdes, onde muitos dos julgamentos ndo incluiam o
diagnostico formal mais rigoroso e normalizado. A descricdo dos critérios de muitas
pesquisas foi mudada com o tempo e a bibliografia inclusa se tornaram pontos frageis
quanto a eficacia dos resultados. Também citam heterogeneidade e falta de detalhes,
I6gica e consisténcia de abordagem nos tipos de intervengdes de Yoga e, por isso,
concluem que o Yoga seria mais eficaz na populacdo em geral, e menos eficaz em

pacientes com diagndstico de transtornos de ansiedade.

Yice e Muz (2020) concluiram nos estudos feitos que os parametros fisiologicos
e psicologicos do stress ndo foram bem avaliados. Além disso, ndo houveram grupos
placebo para devida comparacdo dos efeitos em grupos praticantes do Yoga, o0 que

demonstra mais uma limitag&o frente aos estudos incluidos.

Para concluir, Nguyen-Feng, Clark e Butler (2019) mostraram que a revisdo
sistematica e sintese quantitativa de 12 estudos empiricos ndo obtiveram qualidade
suficiente de evidéncias e foram incapazes de confirmar a eficacia do Yoga como uma
intervencdo para o TEPT, depressdo, e sintomas de ansiedade ap0s experiéncias de
traumatismo - dentre elas a violéncia sexual - e citam serem necessarias mais

investigagoes.

4 DISCUSSAO
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Souza, et al. (2012) cita que a violéncia sexual, ¢ muito comum, 0 que nao a
coloca dentro de um padrdo de normalidade. Seus efeitos e danos gerados a mulher
causam consequéncias inimaginaveis em diversas dimensdes da vida da vitima, como as

fisicas, mentais e emocionais, sexuais e sociais.

O mesmo autor diz que, em mulheres, em sua
maioria apresentam: “...indices mais severos de
transtornos e consequéncias psicolégicas, como
TEPT, depresséo, ansiedade, transtornos
alimentares, distirbios sexuais e distirbios do
humor. Outras varidveis podem ser agregadas, como
maior consumo ou abuso de alcool e de drogas,
problemas de salde, reducdo da qualidade de vida e
comprometimento do sentimento de satisfacdo com
a vida, o corpo, a vida sexual e 0s relacionamentos
interpessoais. Existe significativa associagdo entre
violéncia sexual e altos indices do TEPT, com
sintomas que incluem dissociagdo, congelamento e
hipervigilancia e podem permanecer por muito
tempo. (SOUZA, et al. 2012, p.102)

Nos artigos pesquisados, Kaplan, H.I. e Saddock, B.J. (2017) listam alguns dos
efeitos da violéncia sexual em diversas dimensdes, estes incluem transtornos como
depressdo e ansiedade. Estudos como o de Arboit, et. al. (2019), Yiice; Muz (2020),
Cramer, et. al. (2018) e Rosa e Miranda (2017) apontam que com a prética regular do
Yoga, ha um aumento na acdo inibitéria do GABA, pela ativacdo do sistema nervoso
parassimpatico, o que fisiologicamente reduz os niveis de ansiedade, como descrito no
trabalho de Kaplan e Saddock (2017) e Oram, S. et. al. (2017). Santaella, Afonso, Siegel
(2020) mostraram que os transtornos de ansiedade tratados com o Yoga foram positivos
em 17 estudos; 5 demonstraram potencial positivo; 6 estudos sem nenhum efeito e 4
foram inconclusivos. Levando isso em conta, este trabalho apresenta 22 estudos com
efeitos benéficos do Yoga para transtorno de ansiedade, o que demonstra ser uma via de

comprovacao da eficacia para 0 mesmo.

Oram, S. et. al. (2017) diz que o TEPT (Transtorno de Estresse PGs-Traumatico)
segue como um dos sintomas mais comuns, seguido da depressédo e ansiedade. Isso faz
com que as consequéncias na saude dessas mulheres resultem em uma maior utilizagdo

dos servigos de salde.

Nguyen-Feng, Clark e Butler (2019) mostraram que a revisdo sistematica e

sintese quantitativa de 12 estudos empiricos ndo obtiveram qualidade suficiente de
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evidéncias e foi incapaz de confirmar a eficacia do Yoga como uma intervencéo para o
TEPT, depresséo, e sintomas de ansiedade ap0s experiéncias de traumatismo - dentre
elas a violéncia sexual -, e citam ser necesséarias mais investigacfes. No entanto, foi
constatado no estudo de Manincor et. al. (2016) que o Yoga tem tido maior adesdo em
complementar tratamentos convencionais tanto para problemas fisicos quanto
relacionados a saude mental, além de terem observado através das pesquisas, a reducdo
nos quadros de depressdo e ansiedade. Por isso, mais estudos sdo de suma importancia
para que além de comprovar sua eficacia, 0 Yoga possa entrar como um tratamento - a
depender do caso -, ou como pratica complementar ao tratamento convencional, para

maior potencializacdo dos efeitos de recuperagdo na vitima.

Na pesquisa de Oram, S. et. Al. (2017), investigaram uma revisao sistematica e
meta-andlise da pesquisa de Trevillion K. et. Al. (2012) que relatou um aumento de trés
vezes na probabilidade de perturbacdes depressivas, um aumento de quatro vezes na
probabilidade de perturbacdes de ansiedade para as mulheres que sofreram violéncia

doméstica e abuso sexual.

As consequéncias que incidem sobre as vitimas de abuso
sexual na infancia, em sua maioria tem relacdo com
vergonha, ansiedade, quadros depressivos, problemas de
autoestima, inseguranca e tendéncia suicidas, dificuldade de
criar vinculos sociais e de estabelecer relacionamentos
longos. (SIEBRA, et. al., 2019, p. 12).

No estudo de Manincor, et. al. (2016) sobre o Yoga constatou-se a reducdo nos
quadros de depressdo e ansiedade, bem como no estudo de Vollbehr; et. al. (2019),
algumas intervencdes citam a pratica do Yoga como efetiva com mais de quatro
semanas, inclusive para quadros crénicos. Com isso, mostra-se que 0 Yoga depende de
uma integracdo com o estilo de vida de cada pessoa, pois € uma pratica que depende da

regularidade para observacdo de mais beneficios.

Da mesma forma Siebra, et.al. (2019) pesquisaram a violéncia sexual na época
da infancia e seus efeitos na fase adulta. E interessante ver que essas mulheres
apresentam comumente mais consequéncias fisicas e principalmente psicolégicas do
que as que ndo sofreram nenhum tipo de violéncia na infancia. Em relagcdo ao abuso
quando criancas e adolescentes, constam que as mesmas apresentam diversos distdrbios
psiquicos, transtornos de estresse e de ansiedade (HABIGZANG et al., 2008; MILLER
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et al., 2013 apud SIEBRA et. al, 2019), e que quanto mais velha a crianca estiver
quando for vitima de abuso, mais grave serdo as consequéncias, pois ela compreende
melhor o significado cultural da conduta de quem a violou (FINKELHOR e BROWNE,
1985 apud SIEBRA et.al, 2019).

Conforme Siebra et. al, (2019), pode-se concluir que os danos decorrentes da
violéncia sexual estdo para além das consequéncias socioecondmicas e culturais, mas é
igualmente e potencialmente altos os riscos a saude mental das vitimas, e podem gerar
quadros graves de depresséo e ansiedade, bem como interferir negativamente na vida e
na satisfacdo sexual desses individuos. Os efeitos negativos a saude mental do individuo
podem perdurar por anos ou até pela vida toda, o que se mostra um fator preocupante
para a sociedade como um todo, e revela a importancia de buscar em meio
sociopoliticos, maneiras para diminuir a ocorréncia desse tipo de delito, bem como
propostas e projetos sociais que possam atuar na melhora dos danos psicologicos e na

reabilitacdo e reinsercdo social (SIEBRA, et.al., 2019).

Levando em conta a pesquisa de Siebra et. al. (2019), o acontecimento da
violéncia na fase da infancia e adolescéncia, leva a efeitos que podem se instalar por
muito tempo, correndo o risco de perdurar pela vida inteira, sendo assim, seria
importante os efeitos do Yoga a nivel mais duradouro na vida das vitimas. Na pesquisa
de Janior et. al. (2019) e de Yice; Muz (2020), confirma-se os efeitos do Yoga a curto
prazo, mas a longo prazo se manteve sem efeitos. Por outro lado, no estudo de Vollbehr;
et. al. (2019) os resultados foram satisfatorios quando a pratica se estendia por longos

periodos, apesar de apresentarem muitos resultados mistos.

Brilhante, et.al. (2016, p.712) cita que “os agravos a saide mental sdo os mais
presentes (37, 8,2%), seguidos da combinagéo entre os agravos a saude fisica, mental e
social (27, 6%).” Além disso, este trabalho elucidou o que foi a nossa dificuldade em
encontrar artigos e pesquisas referentes as consequéncias da violéncia sexual e de

género.

Segundo Brilhante, et.al. (2016, p. 712)

A maioria dos estudos (372, 82,7%), no entanto,
ndo abordou as consequéncias da violéncia de

género para os individuos que a vivenciam, o que

demonstra um ponto cego de grande importancia
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para o desenvolvimento de politicas publicas de
atengdo a esses sujeitos. BRILHANTE, et.al. (2016,
p. 712)

Analisando uma prética mais especifica dentro do Yoga, estudos como o de
Crameret. al.(2018), Rosa e Miranda (2017) e ARBOIT et. al. (2019) constataram que
apenas a pratica de pranayama (exercicios de respiracdo) também pode auxiliar no
combate a ansiedade. Kaplan e Saddock (2017) atestam da mesma idéia onde dizem que
além das psicoterapias individuais, o tratamento pode ser intensificado com psicoterapia
em grupo, arteterapia, musicoterapia e praticas voltadas para o corpo, dancaterapia e
movimentos se seus efeitos forem comprovados e terem um efeito positivo para a
paciente. Este tipo de informacdo valida as diversas possibilidades da pratica do Yoga

em suas diversas esferas.

Vollbehr et. al. (2019) e Janior et. al. (2019) citam que essa falta de rigidez e
heterogeneidade dos estudos resulta em uma baixa qualidade das pesquisas, podendo
levar a resultados inconclusivos e que exigem estudos com maior rigorosidade. Outros
estudos de conclusbes semelhantes como o de Cramer et. al. (2018), Manincor et. al.
(2016) e Vollbehr et. al. (2019) concluem que o Yoga seria mais eficaz na populacdo em
geral, e menos eficaz em pacientes com diagnostico de transtornos de ansiedade. Essa
constatacdo reforca que o Yoga carrega potenciais beneficios para a populacdo, mas que
ainda necessita de estudos mais aprofundados e de maior qualidade para validacdo da

préatica em funcdo da melhora em quadros de ansiedade e saide mental como um todo.

5 CONSIDERACAO FINAL

Este artigo evidencia as falhas nos estudos ja feitos e aqui encontrados: as
limitacOes de outras pesquisas em relacdo a qualidade, heterogeneidade das préaticas e
dos participantes, a rasa abordagem e falta de detalhes das intervengdes, dizem respeito

a necessidade de um aprofundamento e rigidez quanto a qualidade de cada estudo para
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comprovacao da pratica e seus efeitos terapéuticos. Ainda assim, 0 Yoga demonstra ser

uma prética promissora na maioria dos estudos e artigos encontrados.

Foi encontrado um baixo nimero de artigos e estudos relacionados aos efeitos e
consequéncias da violéncia sexual, uma vez que demonstra ser um assunto pesquisado
ao abordar sobre o contexto que essas violéncias acontecem, em quais situacOes e
locais, qual populacdo ¢ mais ou menos afetada e devido aos seus numeros crescentes
somados ao impacto na populacdo, é imprescindivel que seja produzido mais artigos
que abordem o tema em sua maior complexidade e profundidade, o que poderia ajudar a
entender quais praticas seriam melhor encaixadas para o tratamento dessas vitimas, bem
como fazer com que os traumas sejam amenizados na vida de cada uma. Por outro lado,
0s artigos sobre os efeitos do Yoga em quadros de ansiedade obtiveram maiores
nameros, demonstrando um crescente interesse em comprovar sua eficacia para futuros

tratamentos e praticas clinicas.

Esta revisdo narrativa apresenta possibilidades de desenvolvimento da
concordancia do cuidado com a mulher que sofreu a violéncia sexual somado a pratica
do Yoga. Evidenciou-se até 0 momento que ndo ha nenhum estudo pratico envolvendo
esses dois temas, demonstrando que é necessario novas investigacdes e até mesmo
aplicacdes dessa técnica narrada nesta pesquisa para constatacdo de que realmente seja
efetiva a pratica do Yoga nos transtornos de ansiedade para mulheres que sofreram

violéncia sexual.
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