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1. INTRODUCAO

A saude mental, de acordo com a Organizagao Mundial da Saude (OMS, 2022),
corresponde a um estado de bem-estar psicolégico que permite as pessoas a lidarem
com as demandas do cotidiano, cultivar relagdes positivas e participar ativamente da
comunidade. Mais do que a auséncia de disturbio mental, constitui um direito humano
fundamental e um pilar para o desenvolvimento pessoal, social e econémico,
manifestando-se de forma unica em cada individuo.

A palavra yoga tem origem no sanscrito yuj, que significa jun¢gdo, unido ou
integragdo, podendo ser entendida como a unido entre corpo, mente e espirito
(PANTOJA; CHIESA, 2021). Reconhecida pelo Ministério da Saude como uma das
Praticas Integrativas e Complementares (PICS) desde 2017 (BRASIL, 2018), a yoga
configura-se como uma filosofia milenar originaria da India, fundamentada em um
sistema que integra exercicios respiratorios (pranayama), posturas fisicas (asanas),
relaxamento psicofisico (yoganidra) e meditagédo (dhyana) (MIRANDA; VIEIRA, 2021).

A pratica de yoga traz beneficios que vao além da dimenséao fisica. Entre os
efeitos observados estdo o fortalecimento do sistema imunolégico, a melhora da
concentragdo, a criatividade e a capacidade de autocuidado, além da reducédo dos
mecanismos do estresse e da ampliagao da percepcao de bem-esta. Tais efeitos
incluem também a melhoria do sono, maior tranquilidade, e disposicao,
acompanhados por uma melhor regulacdo emocional de sentimentos positivos e
negativos (MIRANDA; VIEIRA, 2021).

A yoga pode reduzir significativamente os sintomas de transtorno de estresse
poOs-traumatico, com efeitos que auxiliam na tolerancia emocional e no enfrentamento
de situagdes associadas ao medo e ao desamparo (GUIMARAES et al., 2023).

Além disso, praticas como o pranayama e yoga nidra demonstram impacto direto
em mecanismos neuroldgicos, reduzindo a ativagdo da amigdala - regido cerebral
associada ao medo e ao estresse -, diminuindo os niveis de cortisol e promovendo um
estado de relaxamento profundo (KHAJURIA; KUMAR; JOSHI; KUMARAN, 2023).

Este trabalho tem como objetivo relatar a experiéncia de elaboragéo de um card
educativo sobre os beneficios da yoga para a saude mental, desenvolvido no ambito
do projeto de extensao “Canal Conta Comigo: O cuidado que nos aproxima”, a partir
da vivéncia em aulas praticas de yoga oferecidas pelo projeto de Praticas Integrativas
e Complementares (PICS) da UFPel.

2. METODOLOGIA
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Trata-se de um relato de experiéncia sobre a elaboracdo de um card educativo
acerca dos beneficios da yoga para a saude mental, desenvolvido no projeto de
extensdo “Canal Conta Comigo: O cuidado que nos aproxima”. A atividade foi
realizada a partir da participacao em aulas praticas de yoga, promovidas pelo projeto
de Praticas Integrativas e Complementares (PICS) na rede de atengcdo em saude
(RAS) e mediadas por uma docente do curso de Enfermagem da Universidade Federal
de Pelotas (UFPel), resultando na producdo de conteudo digital em formato de
infografico para as redes sociais do projeto.

O Canal Conta Comigo € um projeto de extensao criado em margo de 2020, no
contexto da pandemia de COVID-19, e permanece ativo até o presente momento,
promovendo agbes continuas de comunicagdo em saude. Vincula-se ao Grupo de
Pesquisa em Enfermagem, Saude Mental e Saude Coletiva da Faculdade de
Enfermagem da UFPel, ao Coletivo Rizoma SUS da Universidade Federal do Pampa
(UNIPAMPA), ao IFRS, contando ainda com o apoio do CNPq. Suas plataformas
digitais Facebook e Instagram constituem os principais meios de divulgagao e
interagdo com a comunidade.

3. RELATOS E IMPACTOS GERADOS

A pratica regular de atividades fisicas estimula a produgcdo de
neurotransmissores e horménios, como endorfinas, serotonina e norepinefrina, que
auxiliam na manutencdo do equilibrio emocional e na diminuicdo de sintomas de
ansiedade. Além disso, favorece a clareza mental, a capacidade de concentragao e
atua como regulador do estresse, promovendo maior adaptacdo a situagoes
desafiadoras do cotidiano (BARROS et al., 2024). Nesse sentido, observa-se que ao
mesmo tempo em que a atividade fisica contribui para a saude mental, estar com a
saude mental equilibrada favorece a motivagao, o animo e a disposicao para a pratica
de exercicios.

Nesse contexto, a yoga emerge como uma estratégia complementar eficaz na
promogado da saude integral, por combinar posturas fisicas (asanas), exercicios
respiratérios (pranayama), meditacdo (dhyana) e relaxamento profundo (Shavasana).
Considerando o aumento expressivo de casos de ansiedade nos ultimos anos
(BARROS et al., 2024), torna-se ainda mais pertinente investir em praticas que atuem
de forma integrada sobre corpo e mente, favorecendo tanto o bem-estar fisico quanto
a saude mental.

Foi a partir dessa compreensao que se desenvolveu a experiéncia relatada neste
trabalho. A participagdo nas aulas de yoga do projeto de extensdo PICS-RAS, e a
atuacao ativa da discente no projeto de extensdo Canal Conta Comigo, voltado a
promog¢ao da saude mental, motivaram a idealizagcdo de um card educativo e
informativo sobre os beneficios da pratica de yoga. Elaborado com base em pesquisa
tedrica, o material foi publicado nas redes sociais do Canal Conta Comigo e do PICS-
RAS, buscando ampliar o acesso da comunidade a informagdes confiaveis e em
linguagem acessivel. Como resultado, a postagem alcangou 563 contas, registrou
1.790 visualizagdes, 38 curtidas, 47 interagbes e gerou 4 visitas ao perfil do Canal
Conta Comigo no Instagram.

A vivéncia pratica da yoga permitiu a discente experienciar efeitos como
relaxamento, melhora da concentracdo, reducao do estresse e equilibrio fisico e
emocional. Esses achados foram corroborados pela pesquisa tedrica que
fundamentou a produgédo do card, a qual evidenciou a eficacia da yoga na redugao de
sintomas de ansiedade, depressao e estresse, além de favorecer a qualidade do sono,
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a consciéncia emocional, habitos de autocuidado e a percepcao de si. Dessa forma,
a elaboragéo e divulgacao do card configuraram-se ndo apenas como uma atividade
académica, mas como uma estratégia de aproximagao entre conhecimento cientifico
e comunidade, reforcando a yoga como opcao de cuidado, estilo de vida e promocéao
integral da saude mental.

4. CONSIDERAGCOES

A experiéncia de elaboragéo do card educativo sobre os beneficios da yoga para
a saude mental permitiu a discente aprofundar seu conhecimento sobre a pratica, que
ja realizava, reconhecendo seus efeitos positivos tanto na saude fisica quanto mental.
A participacado nas aulas de yoga, mediadas pelo PICS-RAS e docentes da UFPEL,
contribuiu para a compreenséo da importancia das praticas integrativas no cuidado
com a saude mental, fortalecendo o papel da universidade na promog¢ao do bem-estar
e na educacao em saude.

Além disso, a producdo e divulgacédo do card evidenciam como projetos de
extensdo podem atuar como ferramentas de integragdo entre universidade e
comunidade, incentivando a adog¢ao de habitos de autocuidado e ampliando o acesso
a informagdes sobre praticas que favorecem o equilibrio fisico e emocional. Essa
experiéncia refor¢ca a importancia da interdisciplinaridade, da vivéncia pratica e da
comunicacao clara para a promoc¢ao da saude mental.
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