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“Clavo mi remo en el agua
Llevo tu remo en el mio
Creo que he visto una luz al otro lado del rio

El dia le ira pudiendo poco a poco al frio
Creo que he visto una luz al otro lado del rio

Sobre todo creo que no todo esta perdido
Tanta lagrima, tanta lagrima y yo, soy un vaso vacio

Oigo una voz que me llama casi un suspiro
Rema, rema, rema-a Rema, rema, rema-a

En esta orilla del mundo lo que no es presa es baldio
Creo que he visto una luz al otro lado del rio

Yo muy serio voy remando muy adentro sonrio
Creo que he visto una luz al otro lado del rio

Sobre todo creo que no todo esta perdido
Tanta lagrima, tanta lagrima y yo, soy un vaso vacio

0Oigo una voz que me llama casi un suspiro
Rema, rema, rema-a Rema, rema, rema-a

Clavo mi remo en el agua

Llevo tu remo en el mio

Creo que he visto una luz al otro lado del rio"
Jorge Drexler



RESUMO

FUMES, M.F. (2018) “Yoga e suas potenciais contribui¢des para incrementar
qualidade de vida e desempenho no trabalho.” Trabalho de Conclusdo de
Curso. Sao Carlos: EESC — USP

A préatica de Yoga tem logrado, crescentemente, adeptos em todo o mundo, como via
de desenvolvimento filosoéfico, fisico, mental e espiritual. Acompanhando o crescente
interesse da comunidade cientifica, este trabalho objetiva a investigar a percepcéo das
pessoas que praticam acerca dos beneficios de se praticar Yoga, no campo
profissional. Os métodos utilizados sdo o de revisdo bibliografica, para definir
conceitualmente a pratica de Yoga e levantar os principais beneficios catalogados,
especialmente por profissionais de salde, e a aplicacdo de questionario digital com
praticantes de Yoga, para aferir suas percepcdes acerca dos beneficios encontrados
na revisdo bibliografica. Definem-se a pratica e os objetivos do Yoga, tomando por
base os “oito passos de Patanjali” (Taimni, 2011). Como principais resultados dos
questionarios, tem-se a confirmacdo de que a pratica pode estar associada com
beneficios em atividades fisicas, cognitivas, psicologicas, melhora na postura,
aumento em sensacdo de bem-estar, autoestima, tolerdncia ao estresse dentro do
trabalho. Os resultados apresentados pelo questionario respondem positivamente a
principal questao de pesquisa: Yoga contribui para aumentar a qualidade de vida e,

com menos intensidade, o desempenho no trabalho.

Palavras-Chave: Yoga; Patanjali; saude do trabalhador; saltde ocupacional;

qualidade de vida; desempenho.



ABSTRACT

FUMES, M.F. (2018) “Yoga and its potential contributions to the enhancement
on quality of life and performance at work™ Graduation Conclusion Thesis. Sao
Carlos: EESC — USP

The practice of Yoga has increasingly achieved adherents throughout the world as
a path of philosophical, physical, mental and spiritual development. Accompanying the
growing interest of the scientific community, this work aims to investigate the
practitioners' perceptions about the benefits of practicing Yoga in the professional field.
The methods used are the bibliographical review, to conceptually define the practice of
Yoga and to collect the main benefits catalogued, mainly by health professionals, and
the application of a digital questionnaire with Yoga practitioners, to gauge their
perceptions about the benefits found in the literature review. The practice and goals of
Yoga are defined, based on the "eight steps of Patanjali" (Taimni, 2011). As the main
results of the questionnaires, there is confirmation that the practice may be associated
with benefits in physical, cognitive, psychological activities, improvement of posture,
increase in sense of well-being, self-esteem, tolerance to stress within the work. The
results presented by the questionnaire respond positively to the main question of
research: Yoga contributes to increase the quality of life and, with less intensity, the

performance in the work.

Keywords: Yoga; Patanjali; worker’s health; occupation health; quality of life;

performance.
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1.Introducao

Este estudo traz como pauta central a intersecgéo entre dois temas que nao sao
tradicionalmente associados. O primeiro, muito estudado na area da engenharia de
producéo, é o trabalho. Segundo o dicionario online Michaelis, trabalho é o “conjunto de
atividades produtivas ou intelectuais exercidas pelo homem para gerar uma utilidade e
alcancar determinado fim”. Neste caso, mais especificamente, pretende-se tratar da
saude ocupacional. De acordo com Westerholm (1999), os desafios da saude
ocupacional no inicio do século XXI se potencializam, uma vez que as dimensfes dos
riscos a saude no trabalho se diversificaram. A consolidacdo da tecnologia
computacional e a busca por maior desempenho sao, segundo o autor, fatores-chave
gue determinam tais desafios. Das principais causas de fadiga, lesées ou sindromes de
origem ocupacional, as seculares, como trabalho bracal e exposicdo a ambientes
fisiologicamente indspitos passam a ser acompanhados e até superados por estresse,
problemas psicossociais e neurolégicos.

O segundo tema, que nesta pesquisa incidird sobre o primeiro, € a prética do
Yoga. Yoga é um tema incomum ao campo das engenharias, ndo tendo sido
encontrada até a data de redacdo deste trabalho, quantidade significativa de
publicacées que se dedicam ao tema, na producdo que se destina a comunidade da
engenharia. A prética, contudo, tem ganhado grande expressdo nas ultimas décadas
na sociedade ocidental, como via de desenvolvimento filosofico, fisico, mental e
espiritual (ELIADE, 2017; SOUTO, 2009; TAIMNI, 2011). E, por consequéncia, objeto
de pesquisas no campo da saude, antropologia, historiografia, educacéo, entre outros.
Tal fato é evidenciado pelo aumento na quantidade de publicacbes cientificas
relacionadas ao tépico “yoga” na base Web of Science, nos ultimos 20 anos, como se
observa no Gréfico 1.

Grafico 1: Contagem de registros no tépico "yoga".
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O interesse pelo tema surge a partir do contato que o graduando teve com a
pratica do yoga, enquanto realizava intercambio académico em Budapeste, capital
Hungara, em 2015. Desde entdo, com algumas interrupgfes, o autor deste trabalho
pratica yoga e percebe ter adquirido muitos beneficios com a pratica: aumento na
capacidade de concentracdo, disposicdo para atividades fisicas e mentais, melhoria
nos processos fisiolégicos em geral, diminuicdo no estresse, entre outros. Além de
interesse pelo yoga, ha grande interesse nas relacfes de trabalho de maneira geral,
bem como nas condicbes praticas para exercicio da funcdo, seja ela
predominantemente fisica ou intelectual. Outro evento que motiva a elaboracdo deste
trabalho € a Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC).
Criada em 2006 e ampliada em 2018 pelo Ministério da Saude, a PNPIC inclui no
portfolio de atividades terapéuticas oferecidas pelo Sistema Unico de Saude, 19
praticas que ndo séao tradicionais a medicina ocidental como, por exemplo, “yoga” e
‘meditacao”. Segundo o Ministério da Saude (2018), o intuito € que tais terapias atuem
principalmente de modo profilatico e integradas a medicina convencional.

Trata-se, portanto, de um estudo que combina um tema tradicional a Engenharia
de Producdo e constantemente relevante, a qualidade de vida no trabalho e saude
ocupacional, e um tema ascendente, ainda pouco explorado pela ciéncia ocidental,
porém que j& é reconhecido como fonte de melhora na qualidade de vida e saude, a
pratica do yoga. Deste modo, acredita-se tratar de um tema suficientemente relevante a
ponto de motivar investigacao cientifica.

H4, atualmente, significativo acervo de estudos, em especial na area da saude,
sustentando ou indicando que a pratica do Yoga pode trazer beneficios. Santaella
(2010) descreve, em tese de doutorado, que a pratica do exercicio respiratério que
compde as praticas do Yoga Bhastrika-Pranayama pode melhorar significativamente as
funcdes respiratoria e pulmonar em idosos saudaveis. Além disso, os resultados de seu
experimento indicam melhoria marginal na qualidade de vida e reducdo marginal no
estresse, Nnos mesmos praticantes. Outro estudo recente, que relaciona praticas do
Yoga a melhoria de desempenho fisiol6gico afirma que praticantes experientes de
Yoga, com trés ou mais anos de pratica e que praticam regularmente 3 horas ou mais
por semana, se comparados a grupos-controle de iguais idades, sexo e condicdo
social, apresentam maior volume de massa cinzenta no hipocampo esquerdo, area do
cérebro relacionada com aprendizado e memodria. Além disso, como resultado do
mesmo estudo, na execugédo de uma tarefa cognitiva (Sternberg working memory task)
o grupo dos Yoguis (praticantes de yoga) apresentou menor ativagdo do cortex preé-
frontal dorsolateral, o que pode indicar maior eficiéncia no processamento de
informacdes (GOTHE et al., 2018).



A lacuna identificada para realizacdo da pesquisa é o fato de haver pequeno,
porém crescente volume de estudos que investigam relacdes entre yoga e a qualidade
de vida no trabalho. No mesmo sentido, ha pouca literatura acerca do impacto que a
pratica pode trazer no desempenho profissional. Assim, chega-se a principal questédo
de pesquisa: Qual a contribuicdo do Yoga, percebida pelas pessoas que praticam, para
a qualidade de vida e o desempenho no trabalho? Consideram-se os aspectos relativos
a qualidade de vida e também nos nuances em que se observa desempenho
profissional: comunicacéao, resiliéncia, disposicao fisica, disposicdo mental, capacidade
de resolver conflitos, lidar com pressao, entre outros elementos. Havendo estudos
meédicos que indicam contribuicdes positivas, o que se deseja saber é se e como 0s
praticantes percebem tal melhora.

O objetivo deste trabalho é, portanto, realizar pesquisa exploratoria qualitativa,
por meio de questionario digital, com praticantes de yoga aferindo a percep¢do que
estas pessoas tém da contribuicdo que a pratica da yoga trouxe para estes dois
aspectos do trabalho (qualidade de vida e desempenho). Como resultados, se espera
receber entre 100 e 200 respostas de praticantes adultos e profissionalmente ativos.

Apresenta-se a seguir a estrutura global do trabalho:

e Revisédo bibliografica;

e Elaboracao de questionario;

e Aplicacdo do questionario; e

e Andlise e discusséo de resultados do questionario.



2. Revisao Bibliografica

2.1. Objetivos do capitulo

Os objetivos da reviséo bibliografica séo:

1. Adquirir bases para formulagdo de construto tedrico relevante a respeito do
Yoga e de seus beneficios para a saude humana e

2. Gerar ideias de qual a melhor e mais viavel maneira de investigar a percepcao
destes beneficios, relacionando-os com a atividade profissional das praticantes?.

Este capitulo contém a metodologia utilizada para a pesquisa bibliografica;
revisdo sisteméatica da literatura, com a definicdo dos principais temas deste trabalho e
a revisao bibliografica acerca dos beneficios da pratica de Yoga.

2.2. Métodos de pesquisa bibliografica

Dentre as bases de dados utilizadas, a principal foi a plataforma digital “Web of
Science”. Além desta, foram realizadas consultas no portal de periddicos da CAPES,
na plataforma digital “Google Scholar” e na Biblioteca de Teses da Universidade de
Sao Paulo. No que diz respeito a literatura tradicional de Yoga, as fontes consultadas
s&o livros adquiridos pelo estudante. E importante ressaltar que as fontes consultadas
sédo de livre acesso ou de acesso permitido para membros da Universidade de S&o
Paulo.

Dado o baixo volume de fontes de informacéo a resp\\eito do tema, optou-se por
pesquisar termos em lingua inglesa, aumentando a abrangéncia da pesquisa. As
principais palavras-chave utilizadas para direcionar a revisdo bibliografica sao “yoga” e
“‘occupational health”. Mais adiante, se trabalhou com termos derivados das fontes
consultadas, para averiguar informacfes ou complementar os conhecimentos obtidos.

Os principais critérios para selecdo de fontes foram relevancia e proximidade
com o tema geral proposto (potenciais beneficios do yoga na saude do trabalhador e
em seu desempenho). Como predominam publicacfes da area da saude, ha também o
critério que leva em conta a capacidade do estudante em assimilar as informacdes
lidas (por exemplo, nao foi utlizado texto que exija, para sua compreensao,
conhecimentos aprofundados de processos fisioldgicos ou médicos). Além disso, fontes
citadas em artigos consultados também foram utilizadas.

1. “As praticantes” serdo comumente referidas no género feminino, porque mulheres representam grande maioria
das pessoas que contribuiram para este trabalho. Tem-se conhecimento de que tal uso dos artigos néo equivale
necessariamente a chamada norma culta da lingua portuguesa.



2.3. Revisao sistematica da literatura

O trabalho se orienta em torno de dois temas centrais, a seguir descritos.

2.3.1. Yoga

Tendo se popularizado nas duas ultimas décadas, o termo Yoga se consolidou
como parte do imaginario coletivo ocidental como pratica de bem-estar. Academias de
ginastica, estudios especializados, instituicbes de ensino ou saude, entre outros,
oferecem praticas com diversas vertentes e abordagens. Atualmente, ha vasto
conhecimento sobre o tema e inUmeras vertentes nas quais a pratica se desenvolveu.
Para ilustrar, exemplos comuns de termos que definem “diferentes tipos de yoga” séo
‘Hatha Yoga®, “lyengar Yoga”, “Kundalini Yoga”, entre outros. Este trabalho nao
objetiva eleger um prefixo como sendo mais correto ou “herdeiro legitimo” dos
conhecimentos tradicionais do Yoga. Aqui é definido Yoga tomando como base o
documento textual classico mais aceito a respeito do tema: Os Yoga-sutras de
Patanjali, documento que consiste 196 aforismos que sintetizam os conhecimentos e
praticas do Yoga, produzido ha aproximadamente dois milénios (ELIADE, 2017). Na
Figura 1, Anjali Mudra, gesto utilizado para saudac¢des em culturas orientais e como
complementar em diferentes praticas de Yoga.

Figura 1: Anjali Mudra

Fonte: Yogapedia. Anjali Mudra.

Segundo os Yoga-sutras, Yoga € a cessacdo das modificacdes/agitacbes da
mente. Tal frase exprime o principal objetivo da pratica: aquietar e acalmar a mente
humana. Para tal beneficio, deve-se praticar Ashtanga Yoga, o “Yoga de Oito Partes”,
uma espécie de caminho com praticas filosoficas, fisicas, mentais e espirituais. Yamas,
auto-restricdes, sdo principios éticos fundamentais a pratica (por exemplo, o principio
da ndo-falsidade, da verdade); Nyiamas, observancias, sao atitudes que se deve



buscar ter (por exemplo, a purificagéo de corpo e pensamentos); Asanas, posturas, sdo
a mais conhecida parte da pratica da yoga e tém por objetivo preparar o corpo fisico do
yogui para as etapas subsequentes. Pranayamas, controle da respiracdo, sédo técnicas
para praticantes mais experientes, possuindo, de acordo com Santaella (2010),
beneficios fisioldgicos, além de condicionar os praticantes para as quatro componentes
seguintes do Yoga. Pratyahara, dharana, dhyana e samadhi se referem a estagios
meditativos onde primeiramente, apds intensa pratica das etapas anteriores, se
abstraem os sentidos e se volta para o interior (mente, emocional, etc), desenvolvendo
a concentracdo da mente, que leva ao processo de meditacdo, onde paulatinamente se
dissolve o ego (TAIMNI, 2011). Se faz importante ressaltar que a definicdo de Yoga
acima exposta € extremamente sintética, ndo sendo suficiente para que se
compreenda a pratica em profundidade. A introducdo na pratica requer
necessariamente a orientacado e acompanhamento de um profissional capacitado.

2.3.2. Saude do Trabalhador

Muito além de designar uma atividade médica, que mitiga ou cura doencas ou
lesBes obtidas no trabalho, satde do trabalhador aborda toda a relacéo existente entre
trabalhadores, ferramentas, organizacao para a qual trabalham, sociedade e momento
historico no qual estdo inseridos os trabalhadores. O conceito se fortaleceu no final do
século XX e aborda as rela¢gBes de trabalho, saude e bem-estar de forma sistémica e
integrada (MENDES; DIAS, 1991).

Assim, na saude do trabalhador, ndo basta avaliar ergonomicamente o posto de
trabalho ou realizar exames fisiol6gicos descontextualizados dos trabalhadores. Faz-se
aqui, abordagem enriquecida, o0 que permite conclusdes mais completas e
abrangentes. Bom exemplo disso é a pungente informatizacdo dos processos
produtivos e informacionais. Além de aumentar as chances de fadiga cognitiva ou da
Visdo, este processo altera o perfil da massa trabalhadora, a economia, padrdes sociais
e de consumo. Assim, as disciplinas que se dedicam a investigar as relagbes de
trabalho, no caso, especificamente relativas a saude, consideram ndo s6 o exercicio da
funcdo em si, mas todo um conjunto de fatores que podem influenciar na saude do
trabalhador.

2.4. Beneficios do Yoga

Nesta secéo, se faz revisdo bibliografica com levantamento dos mais conhecidos
beneficios advindos da pratica do yoga encontrados em literatura. Note-se que a lista
nao € completa, ndo limitando, portanto, os beneficios da préatica ao que abaixo se
apresenta.



2.4.1. Cardiaco

Uma das mais investigadas e difundidas contribuicbes do Yoga para a saude
humana é relativa as funcdes cardiacas. Ha mais de uma década atras, Jayasinghe
(2004), apods revisdo de 13 trabalhos, entre estudos randomizados, abertos e um
experimento, concluiu que Yoga pode ser benéfico na prevencdo primaria e
secundéria, o que significa respectivamente, profilaxia e auxilio no tratamento em caso
de deteccéo precoce, de doencas cardiovasculares.

Amorim et al.(2011) encontram, em estudo mais recente realizado com mulheres
gue passaram pelo procedimento de mastectomia, que a pratica de Hatha Yoga, em
curto periodo de tempo, leva a parametros vitais de relaxamento, reduzindo frequéncia
cardiaca e respiratéria em pacientes. Os resultados foram observados apés 6 sessdes
de praticas individuais.

A separacdo na descricdo dos beneficios entre diversas fun¢des do organismo
humano tem por objetivo simplifica-la. Em muitos estudos, observou-se que as
alteracbes provocadas pela pratica de Yoga ocorrem em conjunto, mesmo que cada
parte da prética contribua mais intensamente para um dos fatores de saude.

2.4.2. Respiratorio

As funcdes respiratorias, diretamente associadas as fungdes cardiacas, também
sdo beneficiadas pela préatica. A pratica de pranayamas e exercicios respiratérios é a
principal responsavel por estes beneficios.

Um programa de 12 semanas de pratica do Bhramari Pranayama (uma das
técnicas de pranayamas) é capaz de aumentar a capacidade lenta vital (Slow Vital
Capacity) e o maximo volume voluntario (MVV) pulmonar em adolescentes indianos de
aproximadamente 15 anos de idade (KUPPUSAMY et al., 2017).

Outro estudo indiano, conduzido por Mohan et al.(2017), desta vez em pessoas
de 17 a 25 anos durante 4 meses, com a pratica do mesmo pranayama supracitado,
além de outros pranayamas, exercicios e técnicas meditativas, gerou melhoras
expressivas em indicadores relacionados a atividade respiratéria e a cardiaca.

Soma-se aos estudos indianos a supracitada evolucao nas fungdes respiratoria e
pulmonar apos programa de intervencdes com praticas de pranayamas, dirigidas por
Santaella (2010).
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2.4.3. Coluna Vertebral

Melhora postural e da saude da coluna vertebral € também associada a
pratica. Neste caso, a principal fonte de beneficios é a pratica de asanas, as posturas,
gue sdo a manifestacdo mais popular da Yoga. Os asanas estao associados a reducao
nos relatos de dor na base da coluna e de reducdo do estado de ansiedade (Telles,
2016).

De acordo com Grabara (2016), além de reducdo de efeitos, como a dor, praticar
asanas é fonte de melhora na flexibilidade da coluna vertebral e dos musculos isquio-
tibiais, localizados na regido posterior da coxa. Os resultados estdo diretamente
relacionados a frequéncia com gque se pratica. Para os resultados alcancados neste
estudo, a autora sugere frequéncia superior a uma vez por semana.

2.4.4. Endécrino

O sistema enddcrino € responsavel pela secrecdo de hormdnios e difusdo
destes pelo corpo, afim de regular ou estimular atividades fisiolégicas. E reportado em
textos antigos de Yoga que a pratica pode retardar o processo de envelhecimento. Um
detalhe relevante, especialmente aos praticantes, é que se confere tal mérito
especialmente a posturas (asanas) “invertidas”, nas quais as pernas e/ou o quadril se
posicionam acima da cabeca. Isto ndo significa que tais sejam as Unicas a contribuir
com o sistema enddcrino.

Chatterjee e Mondal (2014) verificam que, em 12 semanas de “treinamento
yoguico”, se provoca aumento significante de GH (horménio do crescimento) e DHEAS
(sulfato de deidroepiandrosterona, um indicador endocrino do envelhecimento) em
homens e mulheres com cerca de 40 anos de idade, se comparados a grupo controle
com caracteristicas semelhantes. Se confirma, assim, que a pratica pode contribuir
para que se tenha senescéncia mais saudavel.

2.4.5. Neurolégico

7

O envelhecimento é uma preocupacdo da area da salde em seus mais
diferentes aspectos. O sistema neurologico, assim como o endocrino, também
apresenta relevantes melhorias de desempenho em idosos. Como exemplo, pode-se
considerar o estudo realizado por Hariprasad et al. (2013) que observou em idosos,
com o auxilio de exames de ressonancia magnética por imagem, apds 6 meses de
pratica de asanas, pranayamas e meditacdo, significativo aumento bilateral no
hipocampo, regido cerebral que, perde anualmente entre 1 e 2% do seu volume em
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pessoas de idade avancada. A regido esta ligada a memoéria de longo prazo e a
navegacao espacial.

Além de contribuir para envelhecimento mais salutar, contribuir com maior
eficiéncia das funcdes cerebrais, quando realizando tarefas complexas (GOTHE et al.,
2018), o fortalecimento das estruturas musculares paravertebrais, do sistema enddécrino
e do cardiorrespiratorio indicam gerar, como consequéncia, maior oxigenac¢ao, reducao
de demandas e, com isso, preservacdo do sistema nervoso, 0 que, por sua vez,
aproxima os praticantes de envelhecimento feliz e saudavel, além de tornar a relacao
com o corpo fisico menos dolorosa.

2.4.6. Cognitivo

Melhorias em faculdades cognitivas sao frequentemente utilizadas como
argumento para justificar ou estimular a pratica de Yoga, seja por profissionais da
saude, seja por leigos.

Gothe et al. (2014), realizaram estudo com grupo com 118 idosos separados em
dois grupos, onde 0 primeiro passou por um programa de oito semanas de
intervencbes com praticas de Hatha Yoga e o segundo, o grupo de controle ativo,
realizou atividades de alongamento e fortalecimento muscular. Como resultado do
estudo, o grupo que passou pelas praticas de Yoga apresentou melhoras significativas
em fungbes executivas como a memoéria de trabalho e flexibilidade de tarefas, se
comparado com o grupo de controle.

Pesquisas realizadas em diversas partes do mundo confirmam as conclusées
anteriores. Segundo outros autores, Brunner et al. (2017), um programa de seis
sessOes de Yoga pode ser associado a melhorias na manutencdo e manipulacao de
memoria de trabalho, além de incremento de pontuacdo na escala Mindful Attention
Awareness Scale (MAAS) que mede a capacidade de manter atencdo plena
(mindfulness), o que também se conhece popularmente como estado de presenca.

Infere-se que a pratica de Yoga pode ser ferramenta de relevante auxilio na
melhoria de fun¢des ndo sé motoras, posturais, fisiolégicas, mas também cognitivas.

2.4.7. Psicologico

7

No campo psicolégico, Yoga é também bastante consolidado como pratica
saudavel. Segundo Medina et al. (2015), a pratica de pode levar a aumento na
tolerancia ao estresse e redugao na alimentagdo compulsiva (emotional eating). Tais
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consequéncias influenciam diretamente na qualidade de vida das praticantes,
reduzindo fatores de risco para obesidade e psicopatologias.

Zavala et al. (2017) acrescentam que posturas “yoguicas” incrementam a
autoestima e 0 senso subjetivo de energia e empoderamento, se comparadas com as
difundidas poses de poder (power poses), que séo posturas que estimulam a producéo
de testosterona e a redugcdo na producdo de cortisol, horménios relacionados as
sensacOes de poder e estresse, respectivamente.

Fortalecendo as teses acima, meédicos iranianos, de acordo com estudo
realizado com 52 mulheres de aproximadamente 33 anos de idade, atribuem a pratica
de Yoga reducdo de estresse, ansiedade e depressdo. Elencam assim, Yoga como
alternativa de tratamento complementar a tais disfuncées (SHOHANI et al., 2018).

2.4.8. Qualidade de vida e desempenho profissional

Por ter amplo potencial de incrementar condicbes de saude e de,
consequentemente, aumentar a qualidade de vida das pessoas que praticam, Yoga
pode ser uma util ferramenta para pessoas e organiza¢cdes. Aumentando indicadores
de saude, espera-se naturalmente que percepcdo de bem-estar e qualidade de vida
também sofram mudancas. Da mesma forma, é natural esperar que bem-estar,
gualidade de vida e melhor funcionamento do organismo sejam relacionados a melhor
desempenho nas atividades profissionais.

Uma pesquisa online norte-americana, realizada com 1045 praticantes de
lyengar Yoga, captou uma série informacfes a respeito da pratica e também da
percepcdo que estes tém sobre indicadores de salude e qualidade de vida. Como
resultado, verificaram-se correlagdes entre frequéncia e formas de pratica, tempo de
praticante, entre outros, com indicadores de bem-estar, fadiga, qualidade do sono e
alimentacdo. A pesquisa, documentada por Ross et al. (2012), conclui que ha
correlacdo entre a frequéncia com que se pratica e a intensidade com que os
beneficios s&@o colhidos. Os autores também verificaram que ha diferentes
consequéncias associadas a cada tipo de pratica. Para ilustrar a afirmacdo anterior,
observa-se trecho do texto:

“(...) As posturas fisicas, frequentemente referidas como pratica ‘externa’ ou fisica em
textos de yoga estiveram mais comumente relacionadas aos aspectos fisicos da saude
(sono, dieta, indice de massa corporal). Em contraste, as praticas de alto nivel de
trabalho respiratério e meditacdo, tipicamente definidas em textos de yoga como
ferramentas para controlar uma mente distraida e flutuante, foram associadas com
atencdo plena e bem-estar subjetivo.” (ROSS et al., 2012).
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Os autores do questionario ainda verificam que ha mais forte correlacdo entre
frequéncia semanal com que se pratica com diminuicdo na percepcao de fadiga,
guanto maior a idade da praticante.
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3. Obtencéo de dados

O trabalho de Ross et al. (2012) é a principal referéncia para a confec¢do do
presente estudo que, menos abrangente, pretende associar aspectos da pratica
pessoal, como tempo de pratica, frequéncia, quais ou qual dos 8 angas (8 partes do
Yoga) séo praticados e a percepcao de melhora em aspectos da vida profissional, que
foram levantados a partir desta reviséo.

Este trabalho também utiliza de um questionario online, respondido por
praticantes de yoga, em lingua portuguesa, acessados por meio de grupos de e-mail e
de redes sociais cujo principal tema é Yoga. A unidade de analise pratica €, portanto,
cada item respondido no questionario.

3.1. Questdes Praticas de Pesquisa

Pode-se dizer, para fins de melhor compreensao, que trabalho tem a pretensao
de verificar, de acordo com a percep¢do dos proprios praticantes, se Yoga contribui
para beneficios decorrentes de melhoras nas funcdes cardiaca, respiratéria, enddcrina,
musculoesqueletal (coluna vertebral), neuroldgica, cognitiva e psicologica. Tal
demanda é desafiadora em muitos aspectos. Especialmente com relacdo as questdes
praticas de pesquisa, uma vez que ndo se espera que uma pessoa leiga seja capaz de
verificar melhoras ou pioras nas fungfes especificas supracitadas.

Se faz, portanto, a op¢cdo de desdobrar os beneficios identificados na revisao
bibliografica em aspectos préticos das atividades laborais, onde se espera ter mais facil
percepcdo por parte das pessoas que preencherem o questionario. Clarificando, ao
invés do questionario abordar diretamente o funcionamento do sistema vascular, por
exemplo, em uma Unica pergunta, ele ir4 abordar diferentes aspectos influenciados por
tal sistema, como o desempenho em atividades fisicas, cognitivas e sensacéo de bem-
estar.

3.2. Levantamento de dados

3.2.1. Elaboracao do questionario

O guestionario foi elaborado com base nos métodos apresentados por Nogueira
(2002) e as orientacdes do autor sdo seguidas na medida em que sdo adequadas ao
contexto deste trabalho, sendo adaptadas para tal realidade. As perguntas sao
divididas em duas sec¢fes, sendo a primeira para identificar, de maneira simplificada, o
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perfil da praticante e de sua pratica e a seguinte, verificar os beneficios percebidos
como advindos do Yoga.

Para confeccionar a primeira se¢do, 0 questionario de Ross et al. (2012) € a
principal referéncia. As informagdes solicitadas séo:

1. Idade, para verificar se ha relacdo entre os beneficios percebidos e a fase da
vida em que a praticante se encontra;

2. Género, para verificar a relagdo com tal caracteristica;

3. Qual tipo de atividade predomina na profissédo da praticante: se fisica, cognitiva
ou mista entre os dois tipos. Esta informacdo pode ser Util para verificar qual
grupo percebe mais intensamente os efeitos da pratica, ou até mesmo encontrar
possiveis limitagdes nos dados levantados, caso algum tipo de atividade seja
muito mais frequente dentre as respostas;

4. Tempo de préatica. As faixas de tempo de préatica foram definidas tendo
inspiracdo no questionario de Ross et al. (2012), porém com adaptacdes
pautadas nas impressdes do autor deste estudo;

5. Frequéncia semanal da prética, ou seja, quantas praticas por semana a pessoa
costuma realizar,

6. A Ultima pergunta da primeira secado identifica quais das formas de Yoga estédo
presentes na pratica, com opc¢des de resposta ndo exclusivas: auto-restricdes e
observancias (yamas e niyamas), posturas, exercicios de retencéo da respiracao
(pranayamas) e meditacdo. Além das quatro opcdes, hd a possibilidade de
acrescentar outra resposta. Optou-se por fornecer a quinta alternativa para
aumentar o conforto de quem preenche o formulario, caso tal pessoa queira
acrescentar alguma informacdo as caracteristicas de sua pratica. Os oito passos
de Patanjali foram agrupados em 4, seguindo o padréo verificado em literatura.
Nesta pergunta, sao oferecidos dois videos explicativos a respeito das oito
partes do yoga de Patanjali, especificamente yamas e niyamas.

A secdo seguinte tem como referéncia as consequéncias praticas dos beneficios
identificados na revisao bibliografica. Optou-se por utilizar escala de Likert para todas
as perguntas desta etapa, com uma excecdo. As perguntas sado, deste modo,
compostas de afirmac¢cdes com as quais a pessoa pesquisada deve indicar seu grau de
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concordancia entre 1, onde a discordancia é total, e 5, onde se concorda totalmente
com a afirmacéo.

“A escala de Likert, que consiste de uma série de afirmacdes a respeito de um
determinado objeto. Para cada afirmacdo ha uma escala de cinco pontos,
correspondendo nos extremos a "concordo totalmente" e "discordo totalmente”. Uma
aplicacdo tipica apresenta um numero de afirmacdes em torno de 20, com escala de
resposta de 1 a 5. Também se utiliza a inversdo de parte das afirmacdes para que nao
ocorra o efeito de halo, isto é, que o respondente marque uma alternativa em funcgéo
unicamente da sua marcacdo para a afirmacdo anterior. O valor da medida € obtido
através da soma dos valores das respostas as afirma¢fes (tomando-se o cuidado de re-
inverter os valores dos itens previamente invertidos)” (NOGUEIRA, 2002).

Todas as 8 afirmacdes em escala de Likert possuem caixa de texto adicional
caso a pessoa que preenche o questionario queira acrescentar detalhes a sua
resposta. Os detalhes mais relevantes seréo explicitados e discutidos nos resultados.
Além disso, ndo houve inversdo da escala em nenhuma afirmacdo, em beneficio de
mais facil compreensdo das mesmas, por parte das pessoas que responderam a
pesquisa.

Apresentam-se, a seguir, as justificativas para a elaboracdo de cada afirmacao
da segunda secéo:

1. “Melhora no desempenho de atividades fisicas” é uma consequéncia
esperada de quase todos os beneficios listados na revisdo bibliografica: cardiaco,
respiratorio, coluna vertebral, enddcrino e neuroldgico;

2. “Melhora no desempenho de atividades cognitivas” se espera como resultado
de incremento nas funcdes cardiaca, respiratria, neuroldgica, cognitiva e dos
beneficios a saude psicoldgica;

3. “Aumento na tolerancia a situagdes de estresse” pode ser consequéncia de
melhores sistemas cardiaco, respiratério, cognitivo e estado psicoldgico;

4. “Aumento na sensacédo de bem-estar” é consequéncia direta ou indireta de
incremento em todos 0s aspectos mencionados como beneficios da pratica;

5. “Melhora na postura fisica” é consequéncia natural de maior saude na coluna
vertebral,

6. “Melhora na sensagédo de autoconfianga” € um indicador psicologico, sendo
causa-consequéncia da do estado psicologico;
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7. “Aumento na capacidade de resolver problemas” pode ser causado por
melhores estados neuroldgico, cognitivo e psicoldgico;

8. “Aumento no prazer em trabalhar” &, assim como a afirmagédo 4, possivel
consequéncia de todos os beneficios levantados.

Encerrando a segunda sec¢éo, as duas afirmacdes que correspondem a principal
busca deste trabalho: verificar se as praticantes de Yoga percebem que a pratica
contribui para o aumento de qualidade de vida e para o desempenho no trabalho.
Assim, as duas ultimas afirmacdes ndo estdo em escala de Likert, mas livres, para que
as pessoas possam marcar o checkbox, caso concordem com uma ou com as duas
afirmacdes que seguem.

9-a. “Praticar Yoga contribui para melhora na minha qualidade de vida no
trabalho”;

9-b. “Praticar Yoga contribui para aumento no meu desempenho no trabalho”.

O veiculo utilizado para a construcdo e divulgacao do questionario foi o Google
Forms, ferramenta gratuita e com capacidade suficiente para colher a quantidade
desejada de respostas. Considerou-se utilizar a plataforma Survey Monkey, assim
como na pesquisa realizada por Ross et al. (2012), porém esta plataforma s6 permite
10 perguntas na versao gratuita.

Pode-se verificar a formatacao final do formulario no Apéndice A.

3.2.2. Periodo de aplicagao do questionario

O questionario foi divulgado utilizando-se de grupos de e-mail e redes sociais,
predominantemente, em grupos cujo interesse fundamental fosse yoga. Os grupos
continham habitantes de quaisquer regides do Brasil. Alguns grupos eram limitados a
habitantes das cidades de Botucatu, Sado Carlos e S&o Paulo, por conta de
pertencerem ao convivio social do autor. Portanto, espera-se maior namero de
respostas de habitantes destas trés cidades, ndo havendo maneira de verificar esta
informacéo, uma vez que o questionario ndo coleta tal dado.

Esperava-se, para obter amostra com o volume desejado de 100 a 200
respostas, que seriam necessarios 7 dias com o questionario aberto. Porém pelo alto
volume, optou-se por interromper a aplicagdo ao completar 72 horas com o
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guestionario no ar. Isto porque o processo de analise das informacfes comecaria mais
cedo, aumentando a viabilidade do projeto.

As respostas foram, portanto, coletadas entre as 9 horas e 10 minutos do dia 02

de outubro de 2018 e as 9 horas do dia 5 de mesmo més e ano.

3.2.3. Limitacdes do método de obtencéo de dados

Dentre as limitacdes deste questionario estao:

O baixo volume de dados coletados e a ignoréncia quanto a representatividade
geografica do pool de respostas. Os dois fatos decorrem da opcéo feita pela
simplificacdo na interacdo com o publico. Optou-se por processo mais user
friendly de modo a garantir que houvesse mais de uma centena de respostas,
com a celeridade requerida;

A néo inversao da escala Likert em nenhuma das 8 afirmac6es. Também optou-
se por facilitar o entendimento de quem preenchia sabendo-se do efeito colateral
de tornar as respostas mais suscetiveis ao “efeito halo”, mencionado por
Nogueira (2002); e

A impossibilidade de garantir que as pessoas que responderam ao questionario
serem, de fato, praticantes de Yoga. Tal limitacdo ndo se encontra na pesquisa
de Ross et al. (2012), uma vez que esta permitiu que apenas alunos de escolas
de Yoga registradas respondessem. Os motivos de se fazer tal escolha sao por
conta da demanda estrutural que uma pesquisa que fosse limitada a grupo em
garantir que todas as participantes sejam praticantes de Yoga. Aqui se conta
também com o cumprimento do segundo Niyama (observancias, a segunda
parte do caminho do Yoga retratado por Patanjali) por parte das pessoas que
respondem o questionario: o comprometimento com satya, a “nao-falsidade”.
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4. Resultados

No total, foram coletadas 148 respostas ao longo de aproximadamente 72 horas.
Estes foram analisados utilizando o programa Microsoft Excel 2010. Houve uma
resposta duplicada por razdes desconhecidas. Tal falha foi identificada pela duplicagédo
de todas as respostas e do e-mail, disponibilizado pela pessoa que respondeu para
recepcdo dos resultados. Uma destas respostas foi desconsiderada na analise.

A segquir, apresenta-se sintese dos principais resultados do questionario. Cépia
da tabela com os resultados integrais esta disponivel no Apéndice A.

4.1. Informacdes Gerais

Nesta secao se apresenta o perfil das 147 pessoas que responderam ao
guestionério, bem como de suas praticas de Yoga.

4.1.1. Idade

No Grafico 2 pode-se observar a distribuicdo etaria das respostas.

Gréfico 2: distribuicdo etéria das praticantes.
10

Numero de Respostas
O P, N W b U1 OO N 0O OO

20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 50 52 54 56 58 62 64
Idade

Fonte: Questiondrios. Autoria propria.

A média de idade geral é 37,99 anos de idade, com desvio-padrdo de 12,93
anos, o que explicita dispersao bastante, com coeficiente de variacdo de 34%. Para
facilitar analise desta caracteristica, foram agrupadas as informag¢des em “faixas de
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idade” e respectivos desvios-padrédo, a cada 10 anos, aproximadamente, fazendo-se
simplificacfes, como se pode observar na Tabela 1.

Tabela 1: Faixas de idade das praticantes.
Faixa de Idade (anos) Média (anos) DesvPadp N

20a 30 25,26 2,68 58
31a40 34,87 2,30 31
41 a 50 45,55 2,73 22
50 a 60 55,23 2,19 30
61 e acima 63,17 1,46 6
Geral 37,99 12,93 147

Fonte: Questionarios. Autoria propria.

4.1.2. Género

Com relagédo ao género, também ha diferenca bastante relevante. Mais de 80%
das respostas sao de mulheres, como se observa no Gréafico 3.

Gréfico 3: Distribuicédo por género das respostas ao questionario.

15,65%

H Feminino

Masculino

84,35%

Fonte: Questionarios. Autoria propria.

4.1.3. Natureza da atividade profissional

Com relacdo a natureza das atividades profissionais, os resultados representam
outro fator de atencdo para a particularidade dos dados colhidos, vide Grafico 4, onde
se observa que apenas 4,08% das respostas representam pessoas que trabalham em
atividades estritamente fisicas. Aproximados 96% das respostas representam pessoas
com atividades profissionais predominantemente cognitivas ou mistas, de maneira
equilibrada, entre cognitivas e fisicas.
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Graéfico 4: Natureza da atividade profissional de quem respondeu ao questionario.

4,08%

B Cognitivas

B Cognitivas e fisicas de
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Fisicas

54,42%

Fonte: Questiondrios. Autoria propria.

4.1.4. Tempo de préatica

Grafico 5: Deste item, a principal informacéo obtida é a de que mais de 70% das
pessoas que responderam ao questionario declaram ser praticantes ha mais de um
ano. Dentre estes, cerca de 30% s&o praticantes com mais de cinco anos de
experiéncia, sendo esta a opcdo mais representativa.

Gréfico 5: Tempo de pratica.
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Fonte: Questionarios. Autoria propria.
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4.1.5. Frequéncia semanal de préatica

No Gréfico 6, a frequéncia semanal de pratica declarada pelas praticantes. A
moda € de 2 praticas semanais, com mais de 50% das pessoas tendo declarado
praticar com tal frequéncia.

Grafico 6: Frequéncia semanal de pratica
60,00%

53,06%

50,00%

40,00%

30,00%

17,69%

Porcentagem do total de respostas

20,00% —17,79%
10,88%
0,00% T T T - T 1
1 2 3 4 5 ou mais

Frequéncia de pratica (n2 de praticas semanais)

Fonte: Questionarios. Autoria prépria.

4.1.6. Passos do Yoga que a respondente pratica (tipo de pratica)

Ao solicitar esta informacé&o, o questionario permitiu que a pessoa que responde
acrescentasse, para descrever sua pratica, qualquer informacéo extra, além dos quatro
grupos de prética pré-definidos. Para analise numérica, porém, foram consideradas
apenas as quatro opcdes sugeridas, mantendo como principal base tedrica para
definicdo de pratica os Yoga-Sutras de Patanjali, comentados por Taimni (2011). Pela
Tabela 2, pode-se observar que a pratica mais comum é de posturas, com mais de
96% das pessoas tendo declarado pratica-las. Retencdo da respiracdo tem mais de
74% de adeptos entre as praticantes e meditacdo, 68%. As auto-restricbes e
observancias sao conhecidas e praticadas por cerca de 38%.
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Tabela 2: Passos do yoga praticados pelas pessoas que responderam ao questionario (com respostas
espontaneas descartadas)

Tipo de Pratica Porcentagem do total
Auto restricdes e observancias, Posturas, Retencéo da respiracao,

Meditacdo 28,57%
Posturas, Retencéo da respiracdo, Meditacéo 28,57%
Posturas, Retencdo da respiracao 12,24%
Posturas 11,56%
Posturas, Meditacdo 7,48%
Auto restricdes e observancias, Posturas 3,40%
Auto restrices e observancias, Posturas, Retencéo da respiracdo 3,40%
Auto restricdes e observancias, Posturas, Meditacdo 1,36%
Auto restricoes e observancias 0,68%
Auto restricdes e observancias, Retencéo da respiracdo, Meditacdo 0,68%
Meditacdo 0,68%
Retencao da respiracdo, Meditacdo 0,68%
(vazio) 0,68%

Fonte: Questionarios. Autoria prépria.

A resposta vazia € o caso onde a respondente optou por utilizar apenas o campo
livre para definir sua pratica.

A respeito dos comentarios livres a esta questdo, foram citadas praticas
descritas de forma mais completa em textos tradicionais posteriores aos Yoga-Sutras
de Patanjali (Souto, 2009), como Kryias (duas mencdes), Mudras (trés mencoes),
Mantras (uma mencao); nomenclaturas de metodologias contemporaneas para a
pratica de Yoga: “Yoga Hormonal” (duas mencdes) e “Fit Yoga” (uma mencao). Duas
pessoas mencionaram serem professoras de yoga.

4.2. Beneficios percebidos

Na sequéncia, os resultados da segunda secdo do questionario, onde se
encontram as principais informacdes deste trabalho. Cada uma das 8 afirmacfes em
escala Likert e das 2 afirmacdes de com opcéo binaria de resposta (item 9 do da secéo
2 do questionario), foi avaliada de forma geral, para toda a populacdo. Também foram
preparados os dados de forma estratificada, considerando os 6 grupos possiveis, a
partir da informacdes da secdo 1. Neste caso, porém, o presente estudo ndo se
aprofunda em analises estatisticas comparativas, limitando-se a expor os dados de
forma estratificada.
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As tabelas geradas contém as informacfes: Média de pontos para esta
afirmacdo (Média), desvio padrao relacionado a pontuacédo (DesvPadp), numero de
respostas neste grupo (N) e que grupo tais informacfes representam (faixa de idade,
género, tempo de prética, etc.). Optou-se por apresentar e discutir apenas o resultado
geral de cada afirmacdo. As informacdes integrais, com estratificacdes e comentérios
feitos pelas praticantes em cada afirmacao se encontram em tabelas, no Apéndice A.

4.2.1. Melhora no desempenho de atividades fisicas

Para a primeira afirmacéo, o valor médio geral respondido foi de 4,56 + 0,64. O
coeficiente de variacdo é de 14% (dispersao considerada homogénea).

Observando o Gréfico 7, nota-se que mais de 90% das praticantes concordam
ou concordam totalmente que a pratica de Yoga contribui para melhora no
desempenho em atividades fisicas.

Gréfico 7: Melhora no desempenho de atividades fisicas atribuida a pratica de
Yoga

1;1% 9; 6%

44; 30%
M 1 Discordancia total

M 2 Discordancia
= 3 Neutralidade
B 4 Concordancia

m 5 Concordancia total

Fonte: Questionérios. Autoria prépria.

4.2.2. Melhora no desempenho de atividades cognitivas

Para a segunda afirmacéo, o valor médio geral respondido foi de 4,60 + 0,60. O
coeficiente de variacéo é de 13% (dispersao considerada homogénea).
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Pelo Grafico 8, vé-se que quantidade também superior a 90% das praticantes
concordam ou concordam totalmente que praticar Yoga influencia positivamente no
desempenho de atividades cognitivas.

Grafico 8: Melhora no desempenho de atividades cognitivas atribuida a pratica

de Yoga
9; 6%
. 0,
41, 28% m 1 Discordancia total
m 2 Discordancia
= 3 Neutralidade
m 4 Concordancia
97; 66% m 5 Concordancia total

Fonte: Questionarios. Autoria prépria.

4.2.3. Aumento na tolerancia a situagcdes de estresse

Para a terceira afirmagéo, o valor médio geral respondido foi de 4,54 + 0,70. O
coeficiente de variacdo é de 15% (dispersao considerada homogénea).

Novamente, pela observacéo do Grafico 9, mais de 90% das respostas estao de
acordo ou total acordo com a afirmagcédo de que Yoga contribui para 0 aumento na
tolerancia a situagfes de estresse. 6% se mantiveram neutras as afirmacoes.
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Gréfico 9: Aumento na tolerancia a situagoes de estresse atribuido a pratica de
Yoga

1,1%_-_1,1% 9;6%

M 1 Discordancia total
42; 28% M 2 Discordancia

M 3 Neutralidade
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Fonte: Questionarios. Autoria propria.

4.2.4. Aumento na sensacao de bem-estar

Para a quarta afirmacgéo, o valor médio geral respondido foi de 4,88 + 0,33. O
coeficiente de variacdo é de 7% (dispersao considerada fortemente homogénea).

Esta € a afirmacdo mais representativa dentre as que estdo em escala de Likert.
Observando o Grafico 10, I1é-se que 88% das pessoas concordam totalmente que Yoga
contribui positivamente para o bem-estar no trabalho. Os outros 12% também
concordam com tal afirmacgéo.

Gréfico 10: Aumento na sensacao de bem-estar atribuido a pratica de Yoga

18; 12%

M 1 Discordancia total
M 2 Discordancia
3 Neutralidade
M 4 Concordancia

m 5 Concordancia total

129; 88%

Fonte: Questiondrios. Autoria propria.
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4.2.5. Melhora na postura fisica

Para a quinta afirmacédo, o valor médio geral respondido foi de 4,73 = 0,54. O
coeficiente de variacdo é de 11% (dispersao considerada homogénea).

No Gréafico 11 a constatacdo de que 97% das praticantes concordam ou
concordam totalmente que Yoga contribui para melhora da postura fisica no trabalho.
3% discordam.

Grafico 11: Melhora na postura fisica atribuida a pratica de Yoga
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29; 20%

H 1 Discordancia total
M 2 Discordancia
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M 4 Concordancia
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113; 77%

Fonte: Questionérios. Autoria prépria.

4.2.6. Melhora na sensacao de autoconfianca

Para a sexta afirmacgéo, o valor médio geral respondido foi de 4,35 + 0,81. O
coeficiente de variagédo é de 19% (dispersdo moderadamente homogénea).

O Gréfico 12 mostra que 87% das respostas concordam ou concordam
totalmente com a sexta afirmacédo, relacionada a autoconfianca. 4% discordam ou
discordam totalmente.
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Gréfico 12: Melhora na sensacao de autoconfianga atribuida a pratica de Yoga
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Fonte: Questionarios. Autoria propria.

4.2.7. Aumento na capacidade de resolver problemas

Para a sétima afirmacao o resultado € ligeiramente menor: o valor médio geral
respondido foi de 4,16 + 0,89. O coeficiente de variacdo € de 21% (disperséo
moderadamente homogénea).

Da observacéo do Grafico 13: 79% das pessoas concordam que Yoga aumenta
a capacidade de solucionar problemas. 16% sao neutras e 5% discordam da afirmacao.

Gréfico 13: Aumento na capacidade de resolver problemas, atribuido a pratica
de Yoga.
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Fonte: Questionarios. Autoria prépria.
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4.2.8. Aumento no prazer em trabalhar

Para a oitava afirmacdo, a menos representativa das oito em escala Likert, o
valor médio geral respondido foi de 4,05 £ 1,00. O coeficiente de variacdo é de 25%
(dispersdo moderadamente homogénea).

72% pessoas concordam, 21% séo neutras e 7% discordam da afirmacéo de
qgue Yoga leva a um aumento no prazer em trabalhar, como se pode verificar no Gréfico
14.

Gréfico 14: Aumento no prazer em trabalhar atribuido a pratica de Yoga
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Fonte: Questionarios. Autoria prépria.

4.2.9. Contribuicdo percebida do Yoga para a qualidade de vida e
desempenho no trabalho

Nas duas ultimas perguntas, binarias as respostas sao de verificacdo mais
simples. Pode-se observar, pela Tabela 3, que a percep¢do de que Yoga contribui para
a qualidade de vida é quase unanime, o que ndo acontece com a percepc¢éo acerca do
desempenho.
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Tabela 3: Concordancia das praticantes de Yoga acerca da melhora que a pratica promove qualidade de
vida e desempenho no trabalho.

Afirmacfes Binarias Contagem Percentual
Praticar Yoga contribui para melhora na minha qualidade de vida no

trabalho 141 96%
Praticar Yoga contribui para aumento no meu desempenho no trabalho 87 59%

Fonte: Questionarios. Autoria prépria.

As informacdes estratificadas por grupos destes resultados também se encontram no
Apéndice A.

4.3. Discussao dos Resultados

Nos Graficos 15 e 16, se apresenta a compilacdo das respostas da segunda secéo.

Gréfico 15: Compilacdo das médias das respostas (escala de Likert) da
segunda sec¢do do questionario
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Fonte: Questionarios. Autoria prépria.

Todas as afirmacfes em escala de Likert possuem médias superiores a 4
pontos, o que indica concordancia com a afirmacdo. Apenas no caso da oitava
afirmacao, a respeito da contribuicdo do Yoga ao aumento na sensacdo de prazer em
trabalhar, ha incerteza de 1 ponto, 0 que aproxima a resposta média da faixa de
neutralidade (3 pontos). Em todos os outros casos, a média estd seguramente acima
dos 3 pontos e, em alguns casos, acima dos quatro pontos. Portanto, com relacéo a
atividade profissional, pode-se afirmar que, dentro da populagdo investigada, ha
percepcao de que praticar Yoga contribui para melhoras na execugéo de atividades
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fisicas e cognitivas, tolerancia ao estresse, postura fisica e aumento na sensacao de
bem-estar, autoconfianca e capacidade de resolver problemas.

Gréfico 16: Compilacao das médias das respostas (binérias) da segunda secao

do questionario
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Fonte: Questionarios. Autoria propria.

Desempenho no trabalho

Com relacdo a qualidade de vida e ao desempenho, como conceitos mais
amplos, este trabalho revela a percepcao das praticantes que, em ampla maioria
(96%), concordam que a prética de Yoga esta relacionada a maior qualidade de vida no
trabalho. Também ha concordancia com a existéncia de beneficios para o desempenho
profissional, porém de maioria simples (59%) das pessoas que responderam ao
questionério. A percepc¢do de Yoga aumenta a qualidade de vida predomina sobre a
percepcao de que aumenta o desempenho no trabalho.



34



35

5. Consideracoes Finais

5.1. Questao de pesquisa, construcao teorica e resultados

Os resultados apresentados confirmam as expectativas iniciais e respondem a
principal questdo de pesquisa em concordancia com as informagdes encontradas em
literatura: A percepcao das pessoas que praticam Yoga é de que a pratica contribui
para a qualidade de vida e o desempenho no trabalho, a partir de beneficios
fisiologicos e psicolégicos. Em outras palavras, pode-se esperar que a pratica de Yoga
incremente a saude cardiaca, respiratoria, endocrina, postural, neurolégica, cognitiva e
psicologica, o que pode beneficiar a execucdo de atividades fisicas e cognitivas, a
tolerancia ao estresse, postura fisica e aumentar as sensacfes de bem-estar,
autoconfianca e capacidade de resolver problemas. Ao fim, de maneira generalizada,
se obtém mais qualidade de vida e melhor desempenho no exercicio da profisséao.

5.2. Limitacbes

As limitacdes deste estudo podem ser divididas em dois tipos principais: de
coleta e de andlise das informacdes.

A respeito da coleta de informacfes, esta é limitada quanto a definicdo do
publico que responde: informacdes como renda, escolaridade, situacdo de saude,
regido geografica, entre outras, poderiam enriquecer consideravelmente a andlise e a
definicdo de qual publico esta efetivamente representado nos dados obtidos. Além
disso, ndo had como garantir que todas as respostas ao questionario tenham sido
oferecidas por praticantes de Yoga, de acordo com o que descreveu Patanjali. Quanto
as perguntas que se utilizaram de escala Likert, pode ter havido inducéo nas respostas
(efeito halo), o que prejudica a qualidade das informacdes apresentadas. A inversao
semantica em parte das afirmacdes, como sugere Nogueira (2002), poderia corrigir ou
diminuir o risco de tais problemas.

Quanto a analise, a principal limitacdo deste trabalho reside em néo ter sido
realizada comparacao estatistica das respostas entre os grupos (faixa de idade,
género, etc). Tal comparacao, poderia indicar variagbes nas respostas de acordo com
caracteristicas especificas, assim como feito por Ross et al. (2012). Outra limitacéo € a
ndo realizacdo de entrevistas presenciais com pequeno numero de praticantes, como
era esperado no comeco do trabalho. A funcdo destas entrevistas seria identificar
informagdes mais profundas para auxiliar no direcionamento deste ou de futuros
trabalhos. A funcéo destas entrevistas foi parcialmente cumprida pelos campos de texto
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abertos, onde as pessoas puderam se expressar de maneira livre a respeito das
afirmacdes do questionario.

5.3. Perspectivas Futuras

Este trabalho ndo se propds a esgotar as dividas a respeito da percepcao que
as praticantes de Yoga tém dos beneficios da pratica. Potencialmente estas davidas se
tornardo mais complexas, amplas e profundas com a popularizacdo da pratica e de
seus estudos no planeta todo.

A partir das bases desenvolvidas nesta pesquisa exploratoria, ha correcdes (vide
0 Tépico 6.2.) e incrementos que podem ser realizados em trabalhos futuros. A
correcdo mais importante, na perspectiva do autor, é a mitigacéo da influéncia que uma
afirmacéo pode ter na outra, de modo a obter resultados mais verossimeis. O principal
incremento que pode ser realizado € comparacao estatistica entre as respostas por
grupo (verificar Apéndice A). Tal comparacao pode ser realizada utilizando ferramentas
como, por exemplo, o teste t de student ou o quadro de ANOVA.

Outra oportunidade que se apresenta a partir das constatacdes deste trabalho é
a realizacdo de estudos onde a unidade de analise pratica seja uma organizacao que
incentiva ou viabiliza a pratica de yoga para seus colaboradores. Investigar melhoras
em indicadores de desempenho. Em organiza¢cdes governamentais que se encarregam
da saude do trabalhador pode-se investigar correlagdo entre politicas publicas
relacionadas a Yoga e indicadores de saude do trabalhador.

5.4. Contribuicbes para a Engenharia de Producdo e para a
formacao do autor

Por fim, pode-se afirmar que este trabalho cumpriu sua funcao, contribuindo para
o campo da Engenharia de Producédo e também para a formacéo do estudante e autor
deste texto.

Para o campo da engenharia de producéo, acredita-se ter fortalecido a tese de
gue praticas integrativas, mais especificamente, as relacionadas a Yoga, contribuem
para a qualidade de vida e para o desempenho do trabalhador e da trabalhadora no
exercicio da fungdo profissional. O texto estimula, por fim, a adogcdo de politicas
publicas e organizacionais de incentivo e viabilizagdo da pratica de Yoga, como meio
de melhorar as condi¢cdes humanas e também o desempenho e realizagdo de pessoas.
Espera-se, como consequéncia natural, melhora em indicadores de desempenho
organizacionais e sociais.
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Para o estudante, duas grandes contribuicdes: a ampliacdo e solidificacdo de
seus conhecimentos acerca do Yoga e de suas potencialidades para melhorar a vida
dos trabalhadores. Este trabalho € fonte de imensa satisfacéo, por representar ponto
de encontro entre as buscas académicas e profissionais e a busca vital por se
conhecer e se fazer mais benéfico e satisfeito. Para e consigo préprio, para e com o
Universo.
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APENDICE A: TABELAS COMPLETAS DE RESULTADOS

41

Tabela 1: Afirmacao 1 — “Melhora no desempenho de atividades fisicas” (escala de

Likert). Respostas estratificadas por grupo.

Faixa de Idade Média N DesvPadp
20a 30 4,45 58 0,70
31a40 455 31 0,61
41 a50 4,68 22 0,55
50 a 60 4,70 30 0,53
61 e acima 4,50 6 0,76
Género Média N DesvPadp
Feminino 457 124 0,65
Masculino 4,48 23 0,58
Tipo de profisséo Média N  DesvPadp
Cognitivas 4,48 80 0,67
Cognitivas e fisicas de maneira balanceada 466 61 0,60
Fisicas 4,67 6 0,47
Tempo de Pratica Média N DesvPadp
Até 6 meses 429 24 0,84
Entre 0,5 ano e 1 ano 456 18 0,60
Entre 1 e 2 anos 462 21 0,49
Entre 2 e 5 anos 454 41 0,59
Mais de 5 anos 4,70 43 0,59
Frequéncia Média N DesvPadp
1 pratica semanal 448 21 0,66
2 praticas semanais 453 78 0,67
3 praticas semanais 465 26 0,55
4 préaticas semanais 4,67 6 0,47
5 ou mais préaticas semanais 4,63 16 0,60
Tipo de Pratica Média N  DesvPadp
Auto-restricdes e observancias 4,00 1 0,00
Auto-restricdes e observancias , Posturas 4,60 5 0,49
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Meditacéo 4,50 2 0,50
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracéo 4,60 5 0,80
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracéo , Meditacéo 4,69 42 0,56
Auto-restricbes e observancias , Retencéo da respiracao , Meditacao 4,00 1 0,00
Meditacao 4,00 1 0,00
Posturas 482 17 0,51
Posturas , Meditacao 436 11 0,48
Posturas , Retencédo da respiragédo 4,33 18 0,58
Posturas , Retencédo da respiragédo , Meditagéo 4,48 42 0,76
Retenc¢édo da respiracdo , Meditacéo 5,00 1 0,00
(vazio) 5,00 1 0,00
Todas as Respostas 4,56 147 0,64
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Tabela 2: Afirmacao 2 - “Melhora no desempenho de atividades cognitivas” (escala de

Likert). Respostas estratificadas por grupo.

Faixa de Idade Média N DesvPadp
20a30 4,48 58 0,68
31a40 468 31 0,47
41 a50 482 22 0,49
50 a 60 457 30 0,56
61 e acima 4,67 6 0,75
Género Média N DesvPadp
Feminino 461 124 0,59
Masculino 452 23 0,65
Tipo de Profissdo Média N DesvPadp
Cognitivas 459 80 0,63
Cognitivas e fisicas de maneira balanceada 4,62 61 0,58
Fisicas 4,50 6 0,50
Tempo de pratica Média N DesvPadp
Até 6 meses 4,38 24 0,63
Entre 0,5 ano e 1 ano 4,67 18 0,47
Entre 1 e 2 anos 452 21 0,73
Entre 2 e 5 anos 4,54 41 0,63
Mais de 5 anos 4,79 43 0,46
Frequéncia Média N DesvPadp
1 prética semanal 462 21 0,58
2 praticas semanais 455 78 0,63
3 praticas semanais 454 26 0,63
4 préaticas semanais 4,83 6 0,37
5 ou mais praticas semanais 481 16 0,39
Tipo de Pratica Média N DesvPadp
Auto-restricdes e observancias 4,00 1 0,00
Auto-restricdes e observancias , Posturas 4,80 5 0,40
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Meditacéo 5,00 2 0,00
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracéo 4,40 5 0,80
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracéo , Meditacéo 4,79 42 0,41
Auto-restricdes e observancias , Retencao da respiracédo , Meditacdo 5,00 1 0,00
Meditacao 4,00 1 0,00
Posturas 4,71 17 0,57
Posturas , Meditacao 455 11 0,66
Posturas , Retencédo da respiracédo 4,33 18 0,58
Posturas , Retencédo da respiragédo , Meditagédo 4,48 42 0,70
Retenc¢édo da respiracdo , Meditacéo 5,00 1 0,00
(vazio) 5,00 1 0,00
Todas as respostas 4,60 147 0,60
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Tabela 3: Afirmacéo 3 — “Aumento na tolerancia a situagdes de estresse” (escala de

Likert). Respostas estratificadas por grupo.

Faixa de Idade Média N DesvPadp
20a 30 4,45 58 0,81
3la40 477 31 0,42
41 a 50 4,64 22 0,57
50 a 60 4,47 30 0,72
61 e acima 4,33 6 0,75
Género Média N DesvPadp
Feminino 455 124 0,70
Masculino 452 23 0,71
Tipo de Profissdo Média N DesvPadp
Cognitivas 453 80 0,69
Cognitivas e fisicas de maneira balanceada 456 61 0,74
Fisicas 4,67 6 0,47
Tempo de Pratica Média N DesvPadp
Até 6 meses 429 24 0,98
Entre 0,5 ano e 1 ano 456 18 0,50
Entre 1 e 2 anos 457 21 0,49
Entre 2 e 5 anos 456 41 0,66
Mais de 5 anos 4,65 43 0,68
Frequéncia Média N DesvPadp
1 préatica semanal 452 21 0,79
2 praticas semanais 456 78 0,69
3 praticas semanais 435 26 0,78
4 préaticas semanais 4,50 6 0,50
5 ou mais praticas semanais 4,81 16 0,39
Tipo de Pratica Média N DesvPadp
Auto-restricdes e observancias 3,00 1 0,00
Auto-restricdes e observancias , Posturas 4,40 5 0,49
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Meditacdo 4,50 2 0,50
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracéo 4,60 5 0,49
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracéo , Meditacéo 4,69 42 0,56
Auto-restricdes e observancias , Retencao da respiracédo , Meditacdo 5,00 1 0,00
Meditaco 4,00 1 0,00
Posturas 4,65 17 0,59
Posturas , Meditacao 445 11 0,78
Posturas , Retencédo da respiracédo 4,44 18 0,60
Posturas , Retencédo da respiracédo , Meditacédo 4,45 42 0,88
Retenc¢édo da respiracdo , Meditacéo 5,00 1 0,00
(vazio) 5,00 1 0,00
Todas as respostas 4,54 147 0,70
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Tabela 4: Afirmacao 4 — “Aumento na sensacao de bem-estar” (escala de Likert).

Respostas estratificadas por grupo.

Faixa de idade Média N DesvPadp
20a 30 486 58 0,34
3la40 490 31 0,30
41 a 50 482 22 0,39
50 a 60 493 30 0,25
61 e acima 4,83 6 0,37
Género Média N DesvPadp
Feminino 4,87 124 0,34
Masculino 491 23 0,28
Tipo de Profissédo Média N DesvPadp
Cognitivas 4,86 80 0,34
Cognitivas e fisicas de maneira balanceada 490 61 0,30
Fisicas 4,83 6 0,37
Tempo de Pratica Média N DesvPadp
Até 6 meses 492 24 0,28
Entre 0,5 ano e 1 ano 4,78 18 0,42
Entre 1 e 2 anos 490 21 0,29
Entre 2 e 5 anos 4,80 41 0,40
Mais de 5 anos 495 43 0,21
Frequéncia Média N DesvPadp
1 préatica semanal 486 21 0,35
2 praticas semanais 488 78 0,32
3 praticas semanais 4,77 26 0,42
4 préaticas semanais 5,00 6 0,00
5 ou mais praticas semanais 500 16 0,00
Tipo de Pratica Média N DesvPadp
Auto-restricdes e observancias 5,00 1 0,00
Auto-restricdes e observancias , Posturas 5,00 5 0,00
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Meditacdo 4,50 2 0,50
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracéo 4,60 5 0,49
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracéo , Meditacéo 493 42 0,26
Auto-restricdes e observancias , Retencao da respiracédo , Meditacdo 5,00 1 0,00
Meditaco 5,00 1 0,00
Posturas 4,88 17 0,32
Posturas , Meditacao 482 11 0,39
Posturas , Retencédo da respiragédo 483 18 0,37
Posturas , Retencédo da respiracédo , Meditacédo 488 42 0,32
Retencédo da respiracao , Meditacao 5,00 1 0,00
(vazio) 5,00 1 0,00
Todas as respostas 4,88 147 0,33
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Tabela 5: Afirmacéo 5 — “Melhora na postura fisica” (escala de Likert). Respostas
estratificadas por grupo.

20a 30 4,74 58 0,60
3la40 4,74 31 0,51
41 a 50 477 22 0,42
50 a 60 4,70 30 0,53
61 e acima 4,50 6 0,50
Genero . Méda N DesvPadp
Feminino 470 124 0,57
Masculino 4,87 23 0,34
TipodeProfssdo  Méda N DesvPadp
Cognitivas 4,78 80 0,47
Cognitivas e fisicas de maneira balanceada 4,67 61 0,62
Fisicas 4,67 6 0,47
TempodePraica Média N _DesvPadp
Até 6 meses 471 24 0,68
Entre 0,5 ano e 1 ano 4,78 18 0,53
Entre 1 e 2 anos 4,76 21 0,43
Entre 2 e 5 anos 4,66 41 0,57
Mais de 5 anos 4,77 43 0,47
Frequencia Méda N DesvPadp
1 pratica semanal 471 21 0,45
2 préaticas semanais 472 78 0,58
3 préaticas semanais 458 26 0,63
4 praticas semanais 5,00 6 0,00
5 ou mais iréticas semanais 494 16 0,24
Auto-restricdes e observancias 5,00 1 0,00
Auto-restricdes e observancias , Posturas 4,60 5 0,49
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Meditacdo 4,50 2 0,50
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencao da respiragcéo 4,40 5 0,80
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencao da respiracdo , Meditacdo 486 42 0,35
Auto-restricdes e observancias , Retencao da respiracdo , Meditacdo 4,00 1 0,00
Meditacdo 5,00 1 0,00
Posturas 4,82 17 0,38
Posturas , Meditacao 4,73 11 0,45
Posturas , Retencédo da respiragédo 461 18 0,59
Posturas , Retencédo da respiragédo , Meditagédo 4,67 42 0,68
Retencédo da respiracao , Meditacéo 5,00 1 0,00
(vazio) 5,00 1 0,00
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Tabela 6: Afirmacéo 6 — “Melhora na sensagao de autoconfianga” (escala de Likert).

Respostas estratificadas por grupo.

Faixa de Idade Média N DesvPadp
20a 30 4,03 58 0,91
3la40 452 31 0,56
41 a 50 477 22 0,52
50 a 60 447 30 0,81
61 e acima 4,33 6 0,75
Género Média N DesvPadp
Feminino 4,37 124 0,81
Masculino 4,22 23 0,83
Tipo de Profisséo Média N DesvPadp
Cognitivas 4,29 80 0,82
Cognitivas e fisicas de maneira balanceada 441 61 0,82
Fisicas 4,50 6 0,50
Tempo de pratica Média N DesvPadp
Até 6 meses 396 24 1,02
Entre 0,5 ano e 1 ano 461 18 0,49
Entre 1 e 2 anos 452 21 0,59
Entre 2 e 5 anos 4,24 41 0,69
Mais de 5 anos 4,47 43 0,90
Frequéncia Média N DesvPadp
1 pratica semanal 405 21 0,72
2 préaticas semanais 438 78 0,82
3 praticas semanais 431 26 0,77
4 praticas semanais 4,17 6 0,90
5 ou mais praticas semanais 469 16 0,77
Tipo de pratica Média N DesvPadp
Auto-restricdes e observancias 4,00 1 0,00
Auto-restricdes e observancias , Posturas 4,60 5 0,49
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Meditacdo 3,50 2 0,50
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracéo 4,20 5 0,98
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencao da respiracdo , Meditacdo 457 42 0,73
Auto-restricdes e observancias , Retencéo da respiracédo , Meditacdo 4,00 1 0,00
Meditacéo 4,00 1 0,00
Posturas 447 17 0,70
Posturas , Meditacéo 4,27 11 0,62
Posturas , Retencédo da respiragédo 4,00 18 0,58
Posturas , Retencédo da respiragédo , Meditagédo 4,26 42 1,00
Retencédo da respiracao , Meditacéo 5,00 1 0,00
(vazio) 5,00 1 0,00
Todas as respostas 4,35 147 0,81
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Tabela 7: Afirmacéo 7 — “Aumento na capacidade de resolver problemas” (escala de

Likert). Respostas estratificadas por grupo.

Faixa de idade Média N DesvPadp
20a 30 3,84 58 0,94
3la40 439 31 0,70
41 a 50 459 22 0,65
50 a 60 420 30 0,83
61 e acima 4,17 6 1,07
Gémero Média N DesvPadp
Feminino 417 124 0,89
Masculino 4,09 23 0,88
Tipo de Profissédo Média N DesvPadp
Cognitivas 4,14 80 0,92
Cognitivas e fisicas de maneira balanceada 416 61 0,87
Fisicas 4,33 6 0,47
Tempo de Pratica Média N DesvPadp
Até 6 meses 3,67 24 1,03
Entre 0,5 ano e 1 ano 4,28 18 0,73
Entre 1 e 2 anos 424 21 0,75
Entre 2 e 5 anos 420 41 0,71
Mais de 5 anos 4,30 43 0,98
Frequéncia Média N DesvPadp
1 préatica semanal 410 21 0,81
2 praticas semanais 4,12 78 0,88
3 préaticas semanais 4,15 26 0,95
4 préaticas semanais 3,67 6 1,11
5 ou mais praticas semanais 4,63 16 0,60
Tipo de Pratica Média N DesvPadp
Auto-restricdes e observancias 3,00 1 0,00
Auto-restricdes e observancias , Posturas 4,60 5 0,49
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Meditacdo 3,50 2 0,50
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracéo 4,20 5 0,75
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracéo , Meditacéo 4,48 42 0,73
Auto-restricdes e observancias , Retencao da respiracédo , Meditacdo 4,00 1 0,00
Meditaco 3,00 1 0,00
Posturas 4,12 17 0,90
Posturas , Meditacao 4,18 11 0,57
Posturas , Retencédo da respiragédo 3,67 18 0,75
Posturas , Retencédo da respiracédo , Meditacédo 4,05 42 1,05
Retencédo da respiracao , Meditacao 5,00 1 0,00
(vazio) 5,00 1 0,00
Todas as respostas 4,16 147 0,89



Tabela 8: Afirmacéo 8 — “Aumento no prazer em trabalhar” (escala de Likert).

Respostas estratificadas por grupo.
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Faixa de Idade Média N DesvPadp
20a 30 3,71 58 1,11
3la40 4,16 31 0,85
41 a 50 4,27 22 0,81
50 a 60 437 30 0,80
61 e acima 4,33 6 1,11
Género Média N DesvPadp
Feminino 4,08 124 1,00
Masculino 3,87 23 0,99
Tipo de Profissdo Média N DesvPadp
Cognitivas 4,05 80 1,00
Cognitivas e fisicas de maneira balanceada 4,03 61 1,02
Fisicas 4,17 6 0,69
tempo de Prética Média N DesvPadp
Até 6 meses 350 24 1,22
Entre 0,5 ano e 1 ano 417 18 0,69
Entre 1 e 2 anos 438 21 0,79
Entre 2 e 5 anos 390 41 0,98
Mais de 5 anos 4,28 43 0,92
Frequéncia Média N DesvPadp
1 prética semanal 3,86 21 0,89
2 préaticas semanais 4,04 78 1,06
3 praticas semanais 4,08 26 0,92
4 préticas semanais 3,67 6 1,11
5 ou mais praticas semanais 444 16 0,79
Tipo de Pratica Média N DesvPadp
Auto-restricdes e observancias 4,00 1 0,00
Auto-restricdes e observancias , Posturas 5,00 5 0,00
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Meditacdo 3,00 2 0,00
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracéo 4,20 5 1,17
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencao da respiracdo , Meditacdo 4,26 42 0,82
Auto-restricdes e observancias , Retencéo da respiracédo , Meditacdo 4,00 1 0,00
Meditacéo 3,00 1 0,00
Posturas 4,00 17 1,03
Posturas , Meditacéo 4,00 11 0,95
Posturas , Retencédo da respiragédo 3,44 18 1,01
Posturas , Retencédo da respiragédo , Meditagédo 4,05 42 1,07
Retencédo da respiracao , Meditacéo 4,00 1 0,00
(vazio) 5,00 1 0,00
Todas as respostas 4,05 147 1,00
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Tabela 9: Afirmacéo 9 — “Praticar Yoga contribui para melhora na minha qualidade de
vida no trabalho” (binaria). Respostas estratificadas por grupo.

20a30 54 58 93%
Faixa de 31a40 31 31 100%
I 41 a 50 21 22 95%
50 a 60 29 30 9%
61 e acima 6 6 100%
Género Feminino 119 124 96%
Masculino 22 23 96%
Tipolde Cognitivas 78 80 98%
e Cognitivas e fisicas de maneira balanceada 57 61 93%
Fisicas 6 6 100%
Até 6 meses 20 24 83%
Tempo de Entre 0,5 ano e 1 ano 17 18 94%
Pratica Entre 1 e 2 anos 21 21 100%
Entre 2 e 5 anos 40 41 98%
Mais de 5 anos 43 43 100%
1 prética semanal 20 21 95%
2 préaticas semanais 74 78 95%
Frequéncia 3 praticas semanais 26 26 100%
4 préaticas semanais 6 6 100%
5 ou mais praticas semanais 15 16 94%
Auto-restricdes e observancias 1 1 100%
Auto-restricdes e observancias , Posturas 5 5 100%
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Meditagdo 2 2 100%
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencao da
respiragao 4 5 80%
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da
respiracéo , Meditagéo 41 42 98%
Tipode Auto-restricdes e observancias , Retencéo da respiracéo ,
Pratica  Meditacdo 1 1 100%
Meditacdo 1 1 100%
Posturas 16 17 94%
Posturas , Meditacéo 11 11 100%
Posturas , Retencédo da respiragédo 17 18 94%
Posturas , Retencédo da respiragédo , Meditagéo 40 42 95%
Retenc¢édo da respiracdo , Meditacéo 1 1 100%
(vazio) 1 1 100%
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Tabela 10: Afirmacao 10 - “Praticar Yoga contribui para aumento no meu desempenho
no trabalho” (binaria). Respostas estratificadas por grupo.

Grupos _ Congordar~n com a Percentu
Categoria Afirmacao N al
20a30 36 58 62%
Faixa de 31a40 14 31 45%
- 41 a 50 16 22 73%
50 a 60 17 30 57%
61 e acima 4 6 67%
Género Feminino 72 124 58%
Masculino 15 23 65%
T o Cognitivas 51 80 64%
Profissdo Cognitivas e fisicas de maneira balanceada 32 61 52%
Fisicas 4 6 67%
Até 6 meses 11 24 46%
Tempo de Entre 0,5 ano e 1 ano 16 18 89%
Pratica Entre 1 e 2 anos 9 21 43%
Entre 2 e 5 anos 27 41 66%
Mais de 5 anos 24 43 56%
1 prética semanal 10 21 48%
2 préaticas semanais 4 78 56%
Frequéncia 3 praticas semanais 19 26 73%
4 praticas semanais 5 6 83%
5 ou mais praticas semanais 9 16 56%
Auto-restricdes e observancias 1 1 100%
Auto-restricdes e observancias , Posturas 5 5 100%
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Meditacéo 1 2 50%
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retengéo da
respiragao 3 5 60%
Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retengéo da
respiragdo , Meditagéo 28 42 67%
Tipo de Auto-restricBes e observancias , Retengdo da respiracéo ,
Préatica Meditagdo 1 1 100%
Meditacao 1 0%
Posturas 7 17 41%
Posturas , Meditacéo 8 11 73%
Posturas , Retencédo da respiragédo 5 18 28%
Posturas , Retencéo da respiragédo , Meditagdo 27 42 64%
Retenc¢édo da respiracao , Meditacédo 1 1 100%
(vazio) 1 0%



Tabela 11: Comentarios livres as oito afirmacdes em escala de Likert (reproduzidos
sem quaisquer alteracdes).

1 Melhora no desempenho de atividades fisicas

Maior consciencia corporal e concentracao ; menos chance de les6es e mais respeito e cuidado
Ccom 0 corpo

Ajuda no treinamento da natacdo

Trabalho com EMEI e percebo maior resisténcia fisica e disposicao.

Melhora muito os outros esportes que pratico, mas tenho que ficar de olho pra ndo sobrecarregar e
acabar indo na contramao da evolucao.

Melhora o fisico : flexibilidade, Alongamento, equilibrio,tdnus muscular

Melhorou meu alongamento (s6 faco 1x por semana)

Desempenho e resisténcia melhoraram

Deixei de usar até antidepressivos!

Melhora alongamento e reduz dores apds atividade aerobica

Claro que a musculacéo e necessério também

melhora na postura, resisténcia e flexibilidade

Aumenta forc¢a, equilibrio e autopercepcao

Mais disposi¢do em atividades na academia!

Foco, equilibrio, ética

Me permitiu estar sem dores ao término de meu trabalho

melhora do sono e da concentracéo

Em pouco tempo percebi minhas dores diminuir até ndo sentir mais nada .

Tenho mais flexibilidade, atencéo e disposicéo

Disposicao

2 Melhora no desempenho de atividades cognitivas

Aumento da concentracdo e diminuicdo da ansiedade. Aumento da auto organizacéo.

Presenca nas atividades , mais produtividade e eficiéncia ; menos distracdes ; mais aceitacao e
determinacéo pra realizar , em vez de achar morivos para ndo fazer, ou apego em pensamentos de
resisténcia e negacdo

Interpretagéo consensual em redes sociais

Através da respiracao melhorei na concentracéo

Concentracdo e capacidade de lidar com stress

Fico mais focado, e mais paciente.

Raciocinio, concentracdo ,memoria

Presto mais aten¢@o nos pensamento e emogdes.

Melhor concentracéo e clareza na avaliacdo de situacbes complexas. Reduz estresse

Pela consciéncia dos limites

principalmente por conseguir ficar mais concentrada e transquila

Aumenta a tranquilidade e a clareza mentais

Mais presente

Mais atencéo e rapidez mental!

Para uma inquieta como eu ajuda muito e repercute em todos os campos, particularmente no que se
refere a cognicdo

Criei mais foco e reduziu minha ansiedade




acho g yoga ajuda a manter o corpo saudavel, mas nao vai ajudar muito, se o praticante tambem
precisa melhorar, por exemplo resistencia cardio, nesse caso, ele precisa, pra melhorar tambem sua
saude, ndo s6 dos asanas e das condutas eticas, mas tambem algo como uma caminhada, natacéo.
O yoga sempre ajuda muito em qualquer busca. Lembrando que estou falando do yoga que aprendi
da tradicao de kaivalyadhama.

Sinto que fico mais consciente das coisas q me rodeia

Concentracdo

3 Aumento na tolerancia a situacdes de estresse

Associado ao uso de mantras.

S6 ndo melhorou mais pelo meu perfil: extremamente ansiosa. Percebo que se praticasse mais
melhoraria.

Mente quieta

Tenho mais lucidez nas minhas atitudes

Reacédo e voltar ao centro

Reorganizo meus pensamentos e melhoro minhas atitudes.

Melhoraria mais se eu meditasse mais

maior sensacdo de estar presente na situacao

Aumenta tranquilidade

Percepcéo das situacfes enquanto estdo acontecendo

Maior tolerancia a situacdes de tencao.

Descobri maneiras de manejar o estresse e seus efeitos

vigiar as acoes e reacoes, ha maior parte do tempo.

Sim me sinto mais calma

4 Aumento na sensac¢do de bem-estar

Muito perceptivel apds as aulas. As vezes chego esgotada pela rotina e tenho a sensacéo de
renascer.

A yoga e demais atividades fisicas nos proporciona liberacdo de serotonina

Sempre fico renovado apés as aulas, exceto quando ela é focada em resisténcia, ai sinto cansacgo
apoés, mas no dia seguinte vem a sensacao boa também.

Tras felicidade

Percepcéo mais clara dos processos mentais, incluindo emocies

bem estar fisico, emocional e mental muito melhor

Mais disposi¢céo

Fico menos ¢ assada no final do dia!

Passei s me sentir melhor de modo geral

Muito me faz mudar até minha alimentacdo sem perceber

Melhora na salde em geral

5 Melhora na postura fisica

Sim, pela consciéncia corporal.

Fortalece a lombar de uma maneira que as academias ndo conseguiram, entao até para sentar ficou
mais confortavel.

Manter poderia ereta , firmeza com os pés no chéo

Melhorou a coluna.

me ajudou a conviver com algumas questées na coluna

Percepc¢éo da postura da coluna vertebral no decorrer do dia

Fortaleceu meu abdémen de modo que ndo tenho mais dores na coluna lombar

Fico mais ereta minha coluna dois menos
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Alongamento

6 Melhora na sensagéo de autoconfianga

Yoga ensina que tudo é equilibrio, inclusive a aparéncia do nosso corpo.

Ficamos mais centrados

Posicdo do guerreiro ajuda muito.

principalmente ao me perceber mais conectada com o Todo

Desde que aumenta o equilibrio emocional, sim. Mas nao sinto uma relacao téo direta entre a
préatica e 0 aumento da autoconfianca

Seguranca e dominio das situacdes

Me aprecio mais

7 Aumento na capacidade de resolver problemas

Que problemas? )

Foco nas decisbes

Os Pranaymas aumentam a nossa capacidade de oxigenacao, entdo ajudam a pensar com mais
calma.

Resposta precisa

Por consequéncia da meditacéo

Sim, desde que aumenta a clareza da mente e melhora o equilibrio emocional

0 praticante tem g ser orientado sobre yamas e nyamas, senao ele nao vai administrar muito bem os
problemas

Sim, lhe dou sua devida importancia sem deixar g ele me domine

8 Aumento no prazer em trabalhar

Depende, se a intensidade das préticas for mto alta, ai atrapalha no trabalho, por que eu chego
cansado, agora se a intensidade for moderada ajuda, pois acordo na hora certa e sem despertador.

Melhora a performance

Mais disposicéo.

Melhora muito a convivéncia com os colegas que praticambyoga junto,

busquei trabalhar no que eu gosto e prazer no que é necessario

N&o sinto prazer no meu trabalho. Acho que a pratica me ajuda a encara-lo com mais tranquilidade,
mas ndo chega a me proporcionar prazer

a pessoa tem q fazer o q gosta, e melhorar suas expectativas sobre o trabalho se nao gosta do que
faz, vai depender totalmente do praticante

Aumenta minha disposicéo

Disposicao
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Tabela 12: Perfil da populacdo que respondeu ao questionario.
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Faixa de Idade Média de Idade DesvPadp N
20a30 25,26 2,68 58
31a40 34,87 2,30 31
41 a 50 45,55 2,73 22
50 a 60 55,23 219 30
61 e acima 63,17 1,46 6
Geral 37,99 12,93 147
Género Percentual

Feminino 84,35%

Masculino 15,65%

Tipo de Profissdo Percentual

Cognitivas 54,42%

Cognitivas e fisicas de maneira balanceada 41,50%

Fisicas 4,08%

tempo de pratica Percentual

Até 6 meses 16,33%

Entre 0,5 ano e 1 ano 12,24%

Entre 1 e 2 anos 14,29%

Entre 2 e 5 anos 27,89%

Mais de 5 anos 29,25%

Frequéncia Percentual

1 pratica semanal 14,29%

2 praticas semanais 53,06%

3 praticas semanais 17,69%

4 préticas semanais 4,08%

5 ou mais praticas semanais 10,88%

Tipo de Pratica Percentual

Auto-restricdes e observancias 0,68%

Auto-restricdes e observancias , Posturas 3,40%

Auto-restricdes e observancias , Posturas , Meditacéo 1,36%

Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracdo 3,40%

Auto-restricdes e observancias , Posturas , Retencéo da respiracdo , Meditacdo 28,57%

Auto-restricdes e observancias , Retencao da respiracédo , Meditacdo 0,68%

Meditacao 0,68%

Posturas 11,56%

Posturas , Meditacéo 7,48%

Posturas , Retencédo da respiragédo 12,24%

Posturas , Retencédo da respiragédo , Meditagédo 28,57%

Retencédo da respiracao , Meditacéo 0,68%



18/11/2018 APENDICE B: QUESTIONARIO

APENDICE B: QUESTIONARIO

* Required

Pesquisa: Yoga e suas contribuicoes para qualidade de vida e
desempenho no trabalho

Este questionario colhe informagdes para a confecgéo de Trabalho de Conclusédo do Curso de
Engenharia de Produgao Mecénica da Universidade de Sao Paulo (USP).

A principal questao que se busca responder é: qual a contribuicdo do Yoga, percebida pelas pessoas
que praticam, para a qualidade de vida e o desempenho no trabalho? Trata-se uma analise
exploratdria inicial e pretende, estritamente, levantar e discutir a percepgéo das praticantes.

Sua participacao e a veracidade das respostas sdo muito importantes. Sou muito grato! Caso queira
receber os resultados, informe seu e-mail.

VOCE E SUA PRATICA

Primeiramente, insira informagdes sobre vocé e sua pratica.

1. Idade *

2. Género *
Mark only one oval.

Feminino

Masculino

Other:

3. Sua profissdo é composta, predominantemente, de atividades *
Mark only one oval.

Cognitivas
Fisicas

Cognitivas e fisicas de maneira balanceada

4. Vocé pratica Yoga ha quanto tempo? *
Mark only one oval.

Menos 6 meses
Entre 6 meses e 1 ano
Entre 1 e 2 anos
Entre 2 e 5 anos

Mais de 5 anos

https://docs.google.com/forms/d/1GJ8ZG0OeX77Np8PCvdzebm-dJfp9ilKmsQ8bguOo2l-M/edit 1/5



18/11/2018 APENDICE B: QUESTIONARIO
5. Com que frequéncia vocé pratica? *

Mark only one oval.
1 pratica semanal
2 praticas semanais
3 praticas semanais
4 praticas semanais

5 ou mais praticas semanais

6. Quais das formas de Yoga estdo presentes na sua pratica? *
Video explicativo 8 passos do Yoga (en): https://www.youtube.com/watch?v=G7D4EcZqUsE
Video explicativo sobre yamas e niyamas (pt): hitps://www.youtube.com/watch?
v=qCXwtW-saho
Check all that apply.

Auto-restricdes e observancias (Yamas e Niyamas)
Posturas (Asanas)
Retengéo da respiragdo (Pranayamas)

Meditagao (Pratyahara, Dharana, Dhyana, Samadhi)

Other:

Beneficios no seu trabalho por ser praticante de Yoga

Assinale as alternativas abaixo de acordo com seu grau de concordancia com cada afirmacgao, a
respeito das contribuigdes que a pratica traz a seu trabalho

7. 1 Melhora no desempenho de atividades fisicas *
Mark only one oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

8. 1 Detalhar (opcional)

9. 2 Melhora no desempenho de atividades cognitivas *
Mark only one oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1GJ8ZG0OeX77Np8PCvdzebm-dJfp9ilKmsQ8bguOo2l-M/edit 2/5



18/11/2018 APENDICE B: QUESTIONARIO
10. 2 Detalhar (opcional)

11. 3 Aumento na tolerancia a situagées de estresse *
Mark only one oval.

1 2 3 4 5
Discordo totalmente Q Q Q Q Q Concordo totalmente

12. 3 Detalhar (opcional)

13. 4 Aumento na sensag¢ao de bem-estar *
Mark only one oval.

1 2 3 4 5

Discordo totalmente Q Q Q C} Q Concordo totalmente

14. 4 Detalhar (opcional)

15. 5 Melhora na postura fisica *
Mark only one oval.

1 2 3 4 5

Discordo totalmente O O O O O Concordo totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1GJ8ZG0OeX77Np8PCvdzebm-dJfp9ilKmsQ8bgu0Oo2l-M/edit
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16. 5 Detalhar (opcional)

17. 6 Melhora na sensagao de autoconfianga *
Mark only one oval.

1 2 3 4 5

Discordo totalmente Q O Q Q Q Concordo totalmente

18. 6 Detalhar (opcional)

19. 7 Aumento na capacidade de resolver problemas *
Mark only one oval.

1 2 3 4 5

Discordo totalmente Q Q Q Q Q Concordo totalmente

20. 7 Detalhar (opcional)

21. 8 Aumento no prazer em trabalhar *
Mark only one oval.

1 2 3 4 5

Discordo totalmente O O O O O Concordo totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1GJ8ZG0OeX77Np8PCvdzebm-dJfp9ilKmsQ8bgu0Oo2l-M/edit 4/5



18/11/2018 APENDICE B: QUESTIONARIO
22. 8 Detalhar (opcional)

Assinale as afirmagoes abaixo caso concorde

23. Check all that apply.

Praticar Yoga contribui para melhora na minha qualidade de vida no trabalho

Praticar Yoga contribui para aumento no meu desempenho no trabalho
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