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RESUMO 

 

O estresse é um fator que influencia a qualidade de vida das pessoas e que, em sua condição crônica, 
acarreta diversas desordens físicas e emocionais nos indivíduos de diferentes faixas etárias. Algumas 
pesquisas, no que lhes competem, têm apontado evidências de índices de estresse nos ambientes de 
ensino e as suas consequências para a comunidade educacional. Determinadas práticas respiratórias 
do yoga, por sua vez, têm sido reportadas na literatura evidenciando seus desencadeamentos 
fisiológicos no controle do estresse, contribuindo assim para uma melhor qualidade de vida. Dessa 
forma, a presente pesquisa buscou avaliar o potencial da inserção da prática de exercícios 
respiratórios do yoga como recurso educacional nos ambientes de ensino da Educação Profissional e 
Tecnológica (EPT) a fim de contribuir para uma melhoria da qualidade de vida. Para tanto, foi 
desenvolvido um guia contendo uma sequência didática para uma prática respiratória, chamada 
Respiração Completa do Yogue, com controle dos tempos inspiratório e expiratório, a qual foi 
aplicada e avaliada pela comunidade educacional do Instituto Federal Fluminense. Os resultados 
mostraram-se positivos pela comunidade, concordantes com o potencial do guia didático como 
recurso viável de inserção aos ambientes de ensino da EPT.  

Palavras-chave: Educação Profissional e Tecnológica. Práticas Respiratórias. Yoga na Educação. 

Qualidade de Vida. Estresse nos Ambientes de Ensino. 

  



 

THE PRACTICE OF BREATHING EXERCISES IN THE TEACHING ENVIRONMENTS OF 

PROFESSIONAL AND TECHNOLOGICAL EDUCATION (EPT): A PROPOSAL FOR THE 

QUALITY OF LIFE WITH YOGA TECHNIQUES IN TECHNICAL COURSES OF THE 

INSTITUTO FEDERAL FLUMINENSE 

  

ABSTRACT 

 

Stress is a factor that influences people's quality of life and, in its chronic condition, causes various 
physical and emotional disorders in individuals of different age groups. Some researches, in what 
they propose to cover, have pointed out evidence of stress levels in teaching environments and its 
consequences for the educational community. Certain breathing practices from yoga have been 
reported in the literature, highlighting their physiological developments in stress control, thus 
contributing to a better quality of life. Thus, this research sought to assess the potential of inserting 
the practice of yoga breathing exercises as an educational resource in the teaching environments of 
Professional and Technological Education (EPT) in order to contribute to a quality of life 
improvement. Therefore, a guide has been developed for a didactic sequence for a breathing 
practice, called Yogi Complete Breathing, with control of the inspiratory and expiratory timings, 
which was applied and evaluated by the educational community of the Instituto Federal Fluminense. 
The results were positive for the community, in agreement with the potential of the didactic guide as 
a viable resource for insertion into the teaching environments of the EPT. 

Keywords: Professional and Technological Education. Respiratory Practices. Yoga in Education. 
Quality of life. Stress in Teaching Environments. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

Segundo a OMS (1995), a qualidade de vida é reconhecida em sua natureza multidimensional 

que envolve: os domínios físicos e psicológicos, o nível de independência, os relacionamentos 

sociais, o ambiente e as crenças pessoais/religiosas/espirituais. E devido a essa amplitude na 

constituição da abordagem da qualidade de vida, ao atravessar diversos fatores (saúde, social, 

cultural, econômico e outras circunstâncias individuais) é que esse conceito ainda continua sendo 

discutido nos meios acadêmicos (MINAYO, HARTZ, BUSS, 2000; RIBEIRO, 2004; PEREIRA, 

TEIXEIRA E SANTOS, 2012). 

No contexto da qualidade de vida nos ambientes de ensino, uma pesquisa desenvolvida por 

Oliveira et al. (2015), sobre a percepção dos professores do Ensino Técnico dos Institutos Federais 

acerca da qualidade de vida no trabalho, demonstrou, dentre outras variáveis no âmbito de uma 

abordagem biopsicossocial e organizacional, a importância de se melhorar os aspectos biológicos e 

sociais nesse ambiente. Nesse cenário, a promoção da saúde entre os professores e alunos foi 

destacada como um dos itens a ser dada mais atenção.  

No caso do Instituto Federal Fluminense (IFF), suas Pró-Reitorias de Desenvolvimento 

Institucional, de Administração e de Gestão de Pessoas realizaram em 2019 um levantamento 

institucional acerca da percepção dos servidores (docentes e técnicos administrativos em educação) 

sobre a qualidade de vida no trabalho (QVT) a fim de se desenvolver ações de melhoria nesse 

campo. O resultado da pesquisa, apresentado em relatório (IFF, 2019), revelou que algumas 

dimensões relacionadas à QVT apresentaram-se de forma mais relevante nas respostas dos mesmos. 

Ao se questionar a respeito dos fatores que mais causam mal-estar no trabalho, os fatores que 

envolvem as dimensões das relações socioprofissionais, da organização do trabalho e das condições 

do mesmo mostraram-se bastante expressivas nas respostas dadas pelos servidores, revelando a 

necessidade de ações de melhoria. Apesar de neste levantamento, os pontos relacionados às 

condições de saúde dentro do trabalho não terem sido abordados diretamente, é possível inferir que 

esses fatores que causam mal-estar em tais ambientes também podem, em algum nível, se tornar 

fatores estressores, tendo em vista que o estresse possui uma etiologia multidimensional (CRUZ; 

SCHERER; PEIXOTO, 2004). 

Noutra pesquisa, por sua vez, realizada com adolescentes escolares da cidade de Niterói sobre 

a percepção da qualidade de vida, ressaltou-se a importância da escola ser um espaço que exceda o 

papel de educação desempenho. Ou seja, o valor da escola ser um espaço que realize ações que 

permitam a promoção da saúde dos alunos, bem como também promover ações que desenvolvam a 
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compreensão dos alunos sobre suas vulnerabilidades e os tornem atores na redução das mesmas em 

suas vidas (AGATHAO, et al., 2018). 

Dentro desta conjuntura multidimensional, que consiste a qualidade de vida dos indivíduos, 

destaca-se o estresse que, segundo Sadir, Bignotto e Lipp (2010), além de desencadear o 

desenvolvimento de diversas desordens físicas e emocionais, também pode prejudicar a qualidade de 

vida e a produtividade do ser humano. 

De acordo com a OPAS/OMS (2016) e a OIT (2019), as mudanças no mundo do trabalho 

exigem do trabalhador maiores habilidades e capacidades a fim de se adaptar ao uso cada vez maior 

da tecnologia, às longas jornadas de trabalho, à globalização, ao desenvolvimento da comunicação 

virtual, e que dessa forma ninguém estaria livre do estresse no ambiente de trabalho. O estresse 

ocupacional ao lado de riscos psicossociais e do aparecimento de outras doenças não transmissíveis, 

resultantes de respostas do organismo às tentativas de enfrentamento ao estresse, são preocupações 

crescentes que devem ser prevenidas e combatidas dentro do ambiente de trabalho. (OPAS/OMS, 

2016; OIT, 2019). A OIT apontou em seu relatório (ONU, 2019) que esse quadro atual nos 

ambientes de trabalho contribui para mortes de quase 2,8 milhões de trabalhadores todos os anos. 

 No Brasil, segundo a OPAS/OMS (2016), um estudo sobre afastamento devido a acidentes e 

doenças ocupacionais revelou que 14% das causas desses afastamentos estavam relacionadas a 

transtornos mentais. Em São Paulo, por exemplo, estima-se que 40% da população tenha atingido um 

nível de estresse (LIPP, 2004). Entende-se, portanto, que esses números não devem ser ignorados e 

que requerem diretrizes e medidas de melhorias para a promoção de ambientes de trabalho mais 

saudáveis (OPAS/OMS, 2016). 

O estresse em si possui várias etiologias e acarreta diversas consequências, afetando 

diretamente a qualidade de vida e a produtividade do ser humano. Toda alteração seja positiva ou 

negativa pode acarretar o desenvolvimento do processo do estresse, no qual estão incluídas inúmeras 

variáveis de cunho ambiental, psicossocial e pessoal. (CRUZ; SCHERER; PEIXOTO, 2004). Além 

disso, segundo Sadir, Bignotto e Lipp (2010), as pessoas, em sua maioria, não sabem lidar com suas 

fontes de tensão e isso contribui para que haja um número crescente de indivíduos estressados no 

país. Isso porque apesar da matriz emocional ser biológica, a emoção é biográfica, e assim as pessoas 

tendem a reagir e lidar com as situações de formas e intensidades diferentes (BAPTISTA; DANTAS, 

2002). 

 No caso dos ambientes de ensino, mais especificamente, pesquisas têm mostrado o alto índice 

de estresse ocupacional entre os docentes e técnicos administrativos e também entre os adolescentes 

e estudantes e suas consequências na qualidade de vida desses sujeitos e produtividade nas funções 

que desempenham nos âmbitos de suas vidas (CAMARGO, 2011; CARLOTTO, 2002; EVERS; 
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TOMIC; BROWERS, 2004; GOMES, 2010; GRAZZIANO et al, 2015; HUGHES, 2001; 

KRISTENSEN et al, 2004; KYRIACOU, 1987; LOPES; SILVA, 2018; TABAQUIM et al, 2015).   

Nesse contexto, alguns estudos têm evidenciado a inserção da prática de yoga como uma 

estratégia de enfrentamento e prevenção do estresse e de gerenciamento das emoções contribuindo 

para uma maior qualidade de vida, inclusive nos ambientes de ensino (CONBOY et al., 2013; 

HARRIS et al., 2016; KHALSA e BUTZER, 2016; WANG; HAGINS, 2016; MITROI, 2017). A 

Educação Profissional e Tecnológica (EPT) e seu ambiente de ensino, ao tomar o fundamento do 

trabalho como princípio educativo numa educação integral do indivíduo, leva em conta as dimensões 

que constituem a especificidade do ser humano para a sua formação (SAVIANI, 2007; FRIGOTTO, 

2008). Tais dimensões “envolvem sua vida corpórea material e seu desenvolvimento intelectual, 

cultural, educacional, psicossocial, afetivo, estético e lúdico” (FRIGOTTO, 2012, p. 267). 

Através deste trabalho, portanto, buscou-se responder a seguinte pergunta: É possível 

incorporar técnicas do yoga como recurso educacional para a melhora da qualidade de vida nos 

ambientes de ensino da Educação Profissional e Tecnológica? Para respondê-la, foi realizada uma 

revisão bibliográfica para o desenvolvimento de uma sequência didática para a execução de 

exercícios respiratórios do yoga, a qual foi aplicada à comunidade educacional do Instituto Federal 

Fluminense e, em seguida, avaliada pela mesma. Assim, o objetivo geral do trabalho foi avaliar o 

potencial da incorporação das técnicas respiratórias pela comunidade educacional, a fim de promover 

uma maior qualidade de vida nos ambientes de ensino dos cursos técnicos da Educação Profissional 

e Tecnológica do Instituto Federal Fluminense.  

O referencial teórico deste trabalho está dividido em quatro partes. A primeira parte aborda a 

condição do estresse e da qualidade de vida no contexto da comunidade educacional considerando os 

cursos técnicos e aponta alguns desafios específicos da Educação Profissional e Tecnológica que 

podem gerar fatores estressores à comunidade. A segunda parte traz breves considerações teóricas e 

conceituais acerca do yoga. A terceira parte, por sua vez, discorre sobre os exercícios respiratórios do 

yoga, os fundamentos fisiológicos da respiração e do mecanismo de estresse e das alterações 

fisiológicas, inclusive aquelas relacionadas ao estresse e ao bem estar, que ocorrem durante o 

controle e a modulação da respiração. Ao final, a quarta parte ocupa-se em trazer algumas 

experiências sobre a inserção de práticas do yoga dentro dos ambientes de ensino. 

A metodologia utilizada para o desenvolvimento deste trabalho foi a pesquisa-ação, na qual a 

pesquisadora participa diretamente no desenvolvimento, implementação e avaliação da sequência 

didática. Em relação às questões metodológicas, no item 3, são apontadas as etapas do trabalho, a 

seleção dos participantes, os materiais utilizados e a forma como o guia didático foi aplicado e o 

instrumento utilizado para a avaliação do produto educacional. No item 4, apresenta-se os dados 
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obtidos após a aplicação do produto e o contexto no qual os dados foram gerados, bem como a 

análise dos mesmos contribuindo com a discussão dos mesmos para a consolidação dos resultados do 

trabalho. Por fim, no item 6, são tratadas as considerações finais do trabalho que demonstram a 

relevância da incorporação da prática de exercícios respiratórios do yoga nos ambientes de ensino da 

EPT. 

Nos apêndices ao texto, foi disposto o produto educacional guia didático “Exercícios 

Respiratórios do yoga nos Ambientes de Ensino da EPT” (APÊNDICE A) e o questionário 

estruturado utilizado como instrumento de avaliação pela comunidade educacional após a aplicação 

da sequência didática (APÊNDICE B).  
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2 REFERENCIAL TEÓRICO 
  

2.1 O estresse e a qualidade de vida na comunidade educacional 

 

Quando se trata de qualidade de vida, as ações voltadas para a promoção da saúde são uma 

das primeiras medidas tomadas, principalmente no que tange a prevenção e diminuição do estresse 

nos ambientes de trabalho (VASCONCELOS, 2001). O estado prolongado de estresse influencia 

diretamente todos os aspectos da qualidade de vida dessas pessoas, afetando a sua produtividade e o 

seu desempenho para níveis insatisfatórios (LIPP, 2004). As transformações ocorridas no mundo 

pós-moderno, e a velocidade em que as mesmas ocorrem, têm proporcionado mudanças no ambiente 

e na forma do trabalho. 

A abordagem do estresse em docentes, por exemplo, é um tema que vem sendo estudado pela 

literatura desde a década de 70, entendido como resultado de fatores estressantes vivenciados no 

exercício de suas atividades (KYRIACOU; SUTCLIFFE, 1977). A ampliação desses estudos, ao 

longo dos anos, tem reafirmado ser a docência uma ocupação de elevado estresse e que possui 

diversos fatores considerados estressores, tais como: o comportamento dos alunos e sua baixa 

motivação, as atribuições intrínsecas da sua profissão, as relações interpessoais com seus colegas de 

trabalho e com a organização escolar (GOMES, 2010). Um estudo realizado com docentes de nível 

superior do Instituto Federal do Rio de Janeiro apontou que quarenta e três por cento desses 

servidores apresentavam um nível de estresse e que isso influenciava numa percepção negativa sobre 

a qualidade de vida desses sujeitos (SANTOS; SILVA, 2017). Em relação à população de técnicos 

administrativos em educação, um estudo recente realizado por Pego, Zille e Soares (2016) no 

Instituto Federal de Educação Tecnológica de Minas Gerais, demonstrou que 76,3% das servidoras 

pesquisadas apresentaram um nível de estresse. Há uma escassez de estudos sobre estresse e 

qualidade de vida referentes à população dos profissionais técnicos que trabalham na área da 

educação, conforme levantado por Oliveira Junior et al. (2019) em sua pesquisa de revisão de 

literatura. 

Em relação aos estudos sobre estresse entre os estudantes, alguns autores apontam que os 

conteúdos relativos à escola, ao lado daqueles relacionados à família,  são um dos maiores fatores 

estressores entre adolescentes estudantes (OLIVEIRA; COSTA, 1997; KRISTENSEN et al., 2004). 

Em outro estudo (GRAZZIANO et al, 2015), realizado com estudantes do curso técnico de 

enfermagem, foi avaliado o Hardiness, qualidades que apontam no indivíduo a sua resistência ao 

estresse, e apenas 17,69% dos estudantes apresentavam esse tipo de personalidade resistente. Assim, 

Grazziano et al. (2015) concluem em seu trabalho que a maioria dos sujeitos estaria mais suscetível 
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ao estresse e à depressão em função da ausência deste tipo de personalidade. Tabaquim et al. (2015), 

por sua vez, constataram que o estresse afeta estudantes nas séries iniciais e finais do nível médio 

técnico, com maior incidência na série inicial, apresentando um perfil psicológico desses estudantes 

de instabilidade e vulnerabilidade à somatização diante dos desafios enfrentados em sua realidade 

escolar. Camargo (2011) também realizou uma pesquisa com estudantes de cursos 

profissionalizantes e constatou que 61% dos alunos participantes da pesquisa apresentavam algum 

nível de estresse e que dentre esses, a maioria apresentava sintomas psicológicos. O autor ressalta a 

importância da atenção aos seus aspectos emocionais, uma vez que as manifestações não são sempre 

evidentes nesses casos. 

No caso dos estudantes de cursos profissionalizantes, eles tendem a enfrentar exigências e 

responsabilidades que passam pela forma de ingresso e desafios durante a sua formação até a 

conclusão do curso (CAMPOS, 2004 apud CAMARGO, 2011). Um fator que pode ser destacado, 

neste caso, como influenciador da qualidade de vida desses alunos, ressaltado por Tabaquim et al. 

(2015), é a adaptação que os estudantes das primeiras séries dos cursos de ensino médio técnico 

sofrem ao serem confrontados com inúmeras exigências no nível social, interpessoal e acadêmico 

nesta transição inicial para esta nova fase da sua vida escolar. Muitos deles, ainda apresentam em seu 

perfil o desempenho de atividades profissionais concomitantes com o das atividades escolares, o que 

pode contribuir para aumentar os fatores estressantes, como constatado por Camargo (2011).  

 Somado a isso, a Educação Profissional e Tecnológica tem passado, ao longo dos anos, por 

mudanças nas suas estruturas de diretrizes curriculares a fim de melhor preparar esses futuros 

profissionais, de maneira a emancipá-los, proporcionando-lhes uma educação unitária, omnilateral e 

politécnica. Tais mudanças constituem um desafio para toda a comunidade que necessita desde o 

empenho político e administrativo para melhores estruturas físicas até o engajamento de todo o corpo 

pedagógico para que as novas práticas, conforme as novas diretrizes curriculares, sejam realmente 

implementadas (FRIGOTTO, 2001; FRIGOTTO, 2008). Todas essas mudanças atingem diretamente 

os ambientes de ensino técnico e refletem na forma como os sujeitos dessa comunidade irão lidar 

com elas e em suas relações. O estudo desenvolvido por Marques, Borges e Almada (2015) com 

servidores públicos indica que a resistência às mudanças no ambiente de trabalho gera maior nível de 

estresse, numa relação de proporcionalidade direta. Portanto para aqueles sujeitos que tendem a lidar 

com as mudanças de forma resistente, a reestruturação das diretrizes curriculares pode se tornar um 

fator estressor devido às resistências sentidas pelos mesmos em modificar suas formas de atuação na 

direção do novo contexto curricular proposto. 

De uma forma geral, entende-se que os ambientes de ensino constituem-se das relações entre 

os diversos sujeitos - técnicos administrativos, discentes e docentes - e, portanto, é preciso cuidar de 
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que toda a comunidade educacional possua um nível de qualidade de vida satisfatório, através da 

prevenção e formas de enfrentamento para a diminuição dos índices de estresse, promovendo uma 

produtividade saudável, atingindo-se assim o objetivo fim do ensino profissional que é uma educação 

de qualidade. Uma pesquisa mostrou esta relação, entre os diversos sujeitos constituintes dos 

ambientes de ensino, ao evidenciar que docentes que apresentam um estado de burnout (tipo de 

estresse ocupacional) desencadeiam uma influência negativa para si próprio, para os alunos e para 

toda a comunidade educacional (KYRIACOU, 1987; CARLOTTO, 2002). Por sua vez, Lipp (2004) 

ressaltou em seu trabalho ser fundamental que os docentes possam identificar os seus estressores a 

fim de buscar mecanismos de enfrentamento para as situações que vivenciam como estressantes. 

Desses estudos, contudo, é possível ampliar esse processo também para os demais sujeitos que 

vivenciam situações suscetíveis ao estresse e que necessitam enfrentá-las e combatê-las a fim de se 

alcançar uma melhor qualidade de vida nos ambientes de ensino. 

 

2.2 Yoga e seus aspectos teóricos-conceituais 

 

O yoga é um sistema de filosofia milenar com suas raízes na Índia e que foi sistematizado e 

organizado por Patanjali (aproximadamente 2000 a.C.), originando o primeiro texto oficial sobre o 

assunto, o “Yogasutra de Patanjali”. Neste texto, composto por sutras, Patanjali apresenta os oitos 

membros ou práticas do yoga para o caminho da autotranscendência, sendo eles: Yamas (conceitos 

morais), Nyamas (conceitos éticos), Ásanas (posturas), Pranayamas (técnicas de controle 

respiratório), Pratyahara (técnicas de abstração dos sentidos), Dharana (técnicas de concentração), 

Dhyana (meditação), e Samadhi (iluminação) (FEUERSTEIN, 2006; GULMINI et al., 2003).  

Segundo Patanjali, o yoga pode ser definido como “a restrição dos turbilhões da consciência”, 

de forma que a concentração da atenção esteja no objeto a ser contemplado em detrimento a todos os 

outros a sua volta. De uma forma mais específica, o yoga é a plena atenção no Si Mesmo, tratando-se 

de uma concentração do corpo inteiro no qual todo o ser da pessoa se aquieta (GULMINI et al., 

2003; FEUERSTEIN, 2006). No Oriente, o yoga é considerado uma filosofia de vida em sua 

essência. No Ocidente, por sua vez, a filosofia é abordada como uma disciplina e, por isso tende a ser 

desenvolvida apenas de forma intelectual e não tratada como uma prática autoconsciente para a vida 

do indivíduo (PEÇANHA; ROSALINI, 2009 apud PEÇANHA; CAMPANA, 2010).  

Dentro da divisão clássica do yoga existem sete ramos que conduzem o indivíduo neste 

caminho do autoconhecimento e autotranscendência: Hatha Yoga (yoga do corpo físico), Karma 

Yoga (yoga da ação), Jnana Yoga (yoga do conhecimento), Bakti Yoga (yoga da devoção), Tantra 
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Yoga (yoga “comportamental”), Mantra Yoga (yoga dos sons) e Raja Yoga (yoga da mente ou real) 

(FEUERSTEIN, 2006).  

O Hatha Yoga é considerado a principal corrente de prática no período pós-clássico do yoga e 

o mais difundido no Ocidente; esse ramo constitui-se de posturas físicas (asanas), práticas 

respiratórias (pranayamas), técnicas de concentração (pratyahara), limpezas e purificações 

(shatkarmas), técnicas de contrações dos músculos-órgãos (bandhas) e gestos (mudras) 

(BASSOLLI, 2006). Essa, portanto, é uma vertente do yoga que busca desenvolver o indivíduo 

integralmente - corpo e mente - de forma a produzir efeitos revigorantes e de equilíbrio físico e 

emocional no praticante, promovendo clareza mental e resistência à fadiga, reduzindo, assim, estados 

de ansiedades, fobias, conflitos e comportamentos neuróticos (DANUCALOV; SIMÕES, 2006 apud 

BERNARDI, 2013).  

Nas escolas esotéricas, Hatha Yoga significa “a união dos dois grandes princípios ou aspectos 

dinâmicos do corpo-mente” de forma a estabilizar a energia vital no canal central do corpo 

(FEUERSTEIN, 2006, p. 471).  Assim como as posturas físicas na prática do Hatha Yoga tem como 

fim harmonizar a força vital no corpo, de maneira a fortalecê-lo e curá-lo, o controle da respiração 

trabalha a ordenação dessa força vital em suas diferentes formas, o qual só é possível de se realizar 

por meio da disciplina mental de concentração. Conforme Feuerstein (2006, p. 478) “é impossível 

realizar a obra do yoga sem dominar a respiração ou força vital”. A partir dessas práticas é que o 

indivíduo caminha para um estágio preparado no qual se pode, então, realizar a meditação - estado de 

contemplação em que a atenção está simplesmente voltada para dentro, para o Si Mesmo - atingindo-

se um grau de consciência unitiva, a realização máxima no Hatha Yoga. 

 

2.3 Práticas respiratórias do yoga: seus fundamentos fisiológicos e benefícios ao controle do 
estresse 

 

As técnicas de controle da respiração são chamadas no yoga de pranayama e é definido por 

Patanjali como o controle dos impulsos respiratórios consistindo numa pausa no movimento da 

respiração. No geral, a base técnica do pranayama é a capacidade de manter a respiração em 

suspenso de forma controlada e equilibrada. Basicamente existem dois tipos de pausa respiratória 

controlada: a voluntária, com os pulmões cheios ou vazios, e a involuntária quando a pausa acontece 

de forma espontânea.  (GULMINI, 2003; KUVALAYANANDA, 2008). Nesse contexto, o yoga 

possui várias práticas respiratórias, exercícios que modulam frequências e intensidades diferentes a 

fim de se alcançar propósitos definidos dentro da prática na preparação para o estado meditativo.  
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 Para praticantes iniciantes, a intenção deve estar no desenvolvimento da capacidade de 

controlar os movimentos respiratórios de inspiração e expiração a fim de já se obter um equilíbrio 

harmonioso de sua saúde. Os exercícios respiratórios, de modo geral, melhoram as funções 

respiratórias e funcionam como acesso ao sistema nervoso auxiliando a modular as emoções. No 

Hatha Yoga, especificamente, as atividades da mente e da respiração caminham juntas, de maneira 

que quando se consegue controlar o ritmo respiratório, conseguimos, indiretamente, aquietar a mente 

(GULMINI et al., 2003). 

 Anatomicamente, a respiração se realiza principalmente pela ação do músculo do diafragma 

que divide o tórax em suas cavidades torácica e abdominal. Basicamente, durante o movimento de 

inspiração, o músculo do diafragma se contrai, descendo na cavidade abdominal, tracionando para 

baixo a superfície inferior dos pulmões e abrindo assim os alvéolos para que o ar possa entrar por 

diferença de pressão. O movimento de expiração, por sua vez, acontece pelo relaxamento do 

músculo do diafragma que promove uma retração elástica dos pulmões, expulsando o ar. Numa 

respiração mais forçada, músculos acessórios participam auxiliando o diafragma nos movimentos de 

expansão da caixa torácica e expiração. A função respiratória está ligada a ação do sistema nervoso 

autônomo que é responsável pelo controle das funções vegetativas do corpo humano (GARDNER; 

GRAY; O’RAHILLY, 1988; GUYTON; HALL, 2002). 

O sistema nervoso autônomo se divide em simpático e parassimpático, responsável por 

regular uma resposta rápida e eficaz quando as pessoas necessitam de uma ação adaptativa imediata 

diante de certas situações e tarefas cotidianas. Numa dessas situações emergenciais, nas quais é 

necessária uma resposta adaptativa de “luta ou fuga”, o sistema nervoso simpático atua com uma 

descarga neural em massa de modo a aumentar a frequência cardíaca, a dilatar as pupilas e vasos 

sanguíneos, a aumentar a glicose no sangue, a aumentar a atividade mental, a aumentar a oxigenação 

sanguínea e a energia dos músculos envolvidos para uma eventual “luta ou fuga”. Isso tudo acontece 

devido a uma descarga de adrenalina (neurotransmissor) promovida pelo sistema nervoso autônomo 

simpático. Ou seja, a partir de situações em que ocorre um estímulo estressor mental ou físico, o 

sistema nervoso simpático é excitado de maneira a fornecer uma ativação extra ao corpo a fim de 

responder de forma imediata. Isso é chamado de resposta simpática ao estresse. O sistema nervoso 

autônomo parassimpático, por sua vez, regula a ação simpática para que ela não permaneça 

constantemente ativa (GUYTON; HALL, 2002; GULMINI et al., 2003).  

 É importante ressaltar que essa resposta de “luta e fuga” (resposta simpática ao estresse) é 

fisiológica e importante para o indivíduo se adaptar às diversas situações cotidianas, mas torna-se 

patológica quando o organismo não retorna ao seu estado de homeostase, com estimulação do 

sistema nervoso simpático de forma intensa, podendo causar diversos sintomas prejudiciais ao 
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organismo. Esse estado de estresse patológico é o que Niemman (1999) considera como ruim e que 

pode caracterizar-se num estado agudo, de grande intensidade e que desaparece rapidamente, ou 

crônico, que perdura por períodos de tempo prolongados.  

Existe uma conexão entre as emoções e o sistema nervoso autônomo através da correlação 

entre os sistemas límbico (parte do sistema nervoso gerenciador das emoções), o hipotálamo e o 

tronco cerebral (de onde saem as fibras nervosas efetoras do sistema nervoso simpático para os 

órgãos). Dessa forma quando um estímulo aciona o sistema límbico (uma situação estressora, por 

exemplo) ele excita as fibras nervosas do sistema simpático a procurar respostas para a situação 

ativando os órgãos periféricos (GUYTON; HALL, 2002; GULMINI, 2003).  

A respiração, por sua vez, pode auxiliar na modulação do sistema nervoso autônomo. Isso 

porque, apesar da respiração ser gerenciada de forma involuntária por esse sistema nervoso, o 

indivíduo, por meio da vontade, consegue alterar o seu padrão respiratório (o ritmo, a frequência e a 

profundidade da respiração) e, assim, interferir nos mecanismos autonômicos que regulam o sistema 

cardiorrespiratório e modular a interação entre o sistema nervoso simpático e parassimpático 

(GULMINI et al., 2003). Isso é possível através das vias aferentes e eferentes do nervo vago, 

responsáveis pela comunicação entre as funções periféricas dos diversos órgãos do corpo e o sistema 

nervoso central,  por meio dos quais algumas técnicas respiratórias conseguem agir sobre o sistema 

nervoso parassimpático de forma a influenciar comportamento, regulação emocional, função 

somática, percepção e cognição (BERNADI et al., 2001; BROWN; GERBARG, 2005; JERATH, 

2006; BROWN; GERBARG, 2009; STREETER, 2012). 

Dessa forma, algumas pesquisas têm mostrado que algumas práticas de exercícios 

respiratórios geram diminuição da frequência cardíaca, aumento da resistência galvânica da pele, 

diminuição do consumo de oxigênio, diminuição da pressão sanguínea e aumento da amplitude das 

ondas cerebrais teta e delta (indicativos da ação parassimpática) (BERNARDI et al., 2001; JOSEPH 

et al., 2005; JERATH et al., 2006; RAUPACH et al., 2008). Outros estudos demonstram também 

que a diminuição da atividade parassimpática reduz a resposta ao estresse e a liberação de hormônios 

associados a este processo (BROWN, GERBARG, 2005; BROWN et al., 2009), bem como age de 

maneira a reduzir os sintomas psicológicos e somáticos associados ao estresse (BROWN et al., 

2013). 

Embora esses estudos apontem na direção de que técnicas respiratórias são capazes de alterar 

as respostas simpáticas e parassimpáticas do sistema nervoso autônomo, Zaccaro et al. (2018) em seu 

trabalho de revisão de literatura apontaram que é necessário uma melhora metodológica nas 

pesquisas que abordem esse tema e propõem uma lista de verificação a ser adotada nesses tipos de 

estudo. Apesar disso, um resultado significativo da revisão foi demonstrar evidências confiáveis na 
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relação entre o aumento da atividade parassimpática e a atividade do sistema nervoso central 

compreendendo melhora no controle emocional e bem-estar psicológico nas técnicas de respiração 

lenta aplicadas nas pesquisas selecionadas. É importante ressaltar que, para essa revisão, foram 

consideradas como práticas de respiração lenta aquelas realizadas em até 10 respirações por minuto 

(rpm) e que todas as pesquisas, nesses casos, foram feitas com sujeitos saudáveis. 

Associado às evidências acima, um estudo randomizado, realizado com estudantes saudáveis 

(entre 18 e 25 anos), comparou parâmetros cardiovasculares e estresse percebido entre práticas 

respiratórias lentas e rápidas do yoga (pranayamas). A pesquisa testou seis técnicas respiratórias, 

compreendendo três grupos: um grupo realizando três técnicas de respiração rápida, outro grupo com 

três tipos de respiração lenta e um terceiro grupo como controle. Os resultados apontaram que houve 

diminuição do estresse percebido nos dois grupos que realizaram as técnicas respiratórias, contudo 

apenas no grupo que realizou as técnicas de respiração mais lenta observou-se alterações 

significativas nos parâmetros fisiológicos (SHARMA et al., 2013).  

Nessa mesma linha,  Cappo e Holmes (1984) desenvolveram um trabalho que comparou três 

modulações diferentes de respiração lenta com as respostas fisiológicas em situação de estresse. 

Como resultado, eles observaram de forma significativa que dois tipos de padrões respiratórios - 

padrão de inspiração rápida e expiração lenta (modulação 1:4) e o padrão de tempos de inspiração e 

expiração iguais (modulação de 1:1), produziram uma resposta de excitação fisiológica reduzida na 

fase de antecipação à condição de estresse apresentada, através do aumento da resistência galvânica 

da pele. O padrão respiratório 1:4, por sua vez, apresentou também resultados de redução da 

excitação fisiológica na fase de confronto ao estresse, inferindo que padrões de respiração lenta 

modulada com a fase de expiração mais prolongada do que a inspiração é mais eficaz em condições 

estressantes.   

Diest et al. (2014) apontam resultados na mesma direção, contudo em sua pesquisa além de 

analisarem as respostas fisiológicas em diferentes modulações respiratórias de tempos de inspiração 

e expiração, os autores também compararam frequências respiratórias diferentes (6 rpm e 12 rpm). 

Os resultados obtidos sugerem que a modulação entre os tempos de inspiração e expiração são 

fatores determinantes para as respostas fisiológicas de relaxamento: um tempo respiratório com razão 

de inspiração e expiração baixa associado a uma frequência respiratória baixa, nesse caso de 6 rpm, 

demonstraram nesse estudo serem mais eficazes para se atingir níveis de relaxamento auto-relatados. 

Corroborando as evidências de que a respiração lenta diminui a resposta a fatores estressores, 

um trabalho produzido num modelo animal por Noble et al. (2017) apontou isso. Os autores 

realizaram uma pesquisa com ratos, através da qual foi possível fazer um monitoramento e um 
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condicionamento para uma frequência respiratória lenta que, nesse caso, revelou mudanças no 

comportamento das cobaias com redução reativa a estímulos estressantes e nociceptivos.  

  

2.4 A Prática de Yoga nos Ambientes de Ensino 

 

Atualmente, a prática de yoga tem se disseminado no Ocidente e alguns estudos têm 

demonstrado os benefícios dessa prática, inclusive nos ambientes de ensino. Uma recente revisão de 

literatura realizada por Khalsa e Butzer (2016) sobre a prática de yoga nos ambientes escolares 

mostraram que, no geral, essa é uma estratégia eficaz para a saúde física, mental e emocional de 

crianças e adolescentes.  

Mitroi (2017) em sua dissertação de mestrado demonstrou que a prática de yoga realizada por 

adolescentes no ambiente escolar resultou em respostas afirmativas sobre a melhora do seu estado de 

tranquilidade, concentração, autoconceito, autoconfiança e controle das emoções. Faria et al. (2014), 

na aplicação de aulas de yoga no ensino fundamental, relataram que a prática colaborou para o 

processo de auto-observação dos alunos, não apenas desenvolvendo processos de autoconhecimento, 

mas também no conhecimento sobre o outro, auxiliando nos relacionamentos interpessoais. Outros 

estudos da prática de yoga com adolescentes no ensino médio também evidenciaram os benefícios 

psicológicos e emocionais advindos da inserção dessa prática nos ambientes de ensino (KHALSA et 

al, 2012; CONBOY et al, 2013; WANG; HAGINS, 2016).  

Uma pesquisa realizada com 159 adolescentes, na California nos Estados Unidos, 

participaram de um programa chamado Transformative Life Skills (TLS) que consiste de um plano de 

aula de yoga sistematizado e que foi aplicado com esses estudantes dentro da sala de aula durante um 

semestre letivo. Ao final do período, os resultados sugeriram que os alunos demonstraram, dentre 

outros fatores, reduções significativas nas faltas injustificadas e aumento no desenvolvimento 

escolar, melhorias nas estratégias de enfrentamento ao estresse e aumento na regulação emocional 

(FRANK, 2017). 

Da mesma maneira, pesquisas com a inserção de práticas de yoga entre docentes têm 

apresentado inúmeros benefícios para a melhoria da sua qualidade de vida, inclusive no trabalho. Um 

estudo realizado com 64 professores do ensino médio por Harris et al. (2016), por exemplo, mostrou 

que a prática de yoga foi positiva como estratégia para melhorar a competência socioemocional, para 

a prevenção do estresse e para o desempenho de suas atividades em sala de aula. Outros estudos 

testificam as evidências de que a prática de yoga por docentes auxilia no desenvolvimento de maior 

qualidade de vida (TAMILSELVI; THANGARAJATHI, 2016). Outra pesquisa avaliou a prática de 
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pranayama por professores e, após cinco semanas de prática, os resultados sugeriram que houve 

diminuição na percepção do estresse pelos praticantes (HEPBURN; MCMAHON, 2017). 

Dessa forma, apesar de não ter sido reportado na literatura científica pesquisas científicas 

sobre a prática de técnicas do yoga nos ambientes de ensino da EPT de forma específica, os estudos 

apresentados sugerem que a  inserção dessas técnicas nos ambientes escolares é positiva para a saúde 

mental e emocional, trazendo benefícios para os sujeitos dessa comunidade no desempenho das suas 

diversas atividades. Uma experiência disso ocorreu numa unidade do Colégio Pedro II, no Rio de 

Janeiro, na qual se avaliou a inserção da técnica de meditação laica na programação curricular da 

disciplina de Educação Física para alunos do ensino médio. Além dos resultados, obtidos por meio 

do preenchimento de um questionário com perguntas abertas, demonstrarem uma autopercepção dos 

alunos sobre a melhora no gerenciamento de suas próprias emoções, também houve uma aprovação 

de cem por cento sobre a inserção da técnica na grade curricular do curso (RATO, 2013). Embora a 

prática de meditação laica não seja considerada uma técnica do yoga propriamente dita, a pesquisa 

demonstra ser possível a inserção de técnicas como meditação e atenção plena no ambiente escolar.  
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3 METODOLOGIA 
 

A pesquisa foi realizada no Instituto Federal Fluminense (IFF), autarquia federal vinculada ao 

Ministério da Educação, com sede no município de Campos dos Goytacazes (RJ), com suas unidades 

distribuídas geograficamente em doze municípios do estado do Rio de Janeiro: Bom Jesus do 

Itabapoana, Cabo Frio, Cambuci, Campos dos Goytacazes, Cordeiro, Itaboraí, Itaperuna, Macaé, 

Maricá, Quissamã, Santo Antônio de Pádua e São João da Barra (Figura 1).  O IFF oferece cursos da 

Educação Básica: Técnicos de Nível Médio (Integrados, Subsequentes, Concomitantes e PROEJA) e 

da Educação Superior: Licenciatura, Bacharelado e de Tecnologia; Pós-graduação Lato Sensu e 

Stricto Sensu.  

 

Figura 1 – Abrangência Geográfica do IFF 

 

 

Fonte: Instituto Federal Fluminense. 

 

A metodologia escolhida para a pesquisa foi a pesquisa-ação e, dessa forma, a pesquisadora 

participou de forma ativa durante todo o processo de aplicação das técnicas respiratórias do yoga.  

Essa metodologia é do tipo investigativa que pode ser usada para a melhora das práticas 

desenvolvidas, uma vez que consiste em etapas envolvendo o planejamento, a implementação, a 

descrição e a avaliação do que se propõe e da própria investigação (TRIPP, 2005; LATORRE, 2017). 

Portanto, a partir deste método, a pesquisadora, por meio da sua atuação direta, tem a oportunidade 

de aplicar, avaliar e aprimorar o guia didático proposto. 

O reconhecimento da aprendizagem acontece, segundo Zabala (1998) quando os sujeitos são 

capazes de reproduzir os conteúdos ensinados ou descrevê-los fielmente ao original. A repetição 

verbal consiste na principal estratégia para estudos, a partir do momento que essa ação permite uma 
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melhor compreensão dos aspectos conceituais (ZABALA, 1998). A sequência didática, então, foi 

elaborada de modo que a prática respiratória pudesse ser aplicada e realizada por qualquer sujeito 

dentro dos ambientes de ensino da Educação Profissional e Tecnológica e que as pessoas pudessem 

se tornar autônomas e/ou multiplicadoras da prática proposta.  

De maneira a desenvolver uma prática fundamentada na aprendizagem significativa – a qual 

não estivesse vinculada apenas a uma reprodução mecânica do aprendizado, a construção da 

sequência didática baseou-se na fundamentação de elementos atitudinais, conceituais e 

procedimentais privilegiados simultaneamente e inter-relacionados conforme abordam Zabala e 

Arnau (2010). Por conseguinte, a construção da sequência didática foi realizada de forma que 

permitisse uma interação entre o sujeito (com suas experiências pregressas e o autoconhecimento 

sobre seu corpo) e a vivência oferecida como ferramenta capaz de transformar a realidade subjetiva 

associando, aos ambientes de ensino, novas formas de intervenção com o meio e integração social. O 

guia didático (APÊNDICE A), então, foi elaborado após revisão bibliográfica e apresentou, como 

sequência didática, quatro momentos efetivos no desenvolvimento da prática: 1) Consciência da 

Respiração - autopercepção do estado respiratório involuntário; 2) Instalação da Respiração 

Completa do Yogue; 3) Contagem do tempo de inspiração e expiração no padrão 1:2, executando a 

respiração o mais lento possível; 4) Respiração Livre - sem contagem do tempo com atenção plena 

na respiração. 

A pesquisa obteve aprovação no Comitê de Ética em Pesquisa, conforme o Parecer 

Consubstanciado do CEP emitido pela Faculdade de Medicina de Campos/Fundação Benedito 

Pereira Nunes (ANEXO A) para a aplicação da sequência didática desenvolvida. A partir disso, a 

prática foi executada pela pesquisadora por meio de encontro no formato online, através do Google 

Meet, dispositivo de vídeo conferência (serviço desenvolvido pelo Google). Para tanto, promoveu-se 

três encontros online para aplicação do guia didático com uma duração aproximada de trinta minutos 

e contou, ao total, com a participação de 37 pessoas, envolvendo docentes, discentes e técnicos 

administrativos em educação do Instituto Federal Fluminense. Para a participação da prática, os 

interessados precisaram concordar em colaborar com a pesquisa respondendo ao Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (APÊNDICE B).  

No primeiro momento, a pesquisadora fez uma breve explicação sobre a pesquisa e sobre os 

momentos da prática que seriam realizados em seguida. Logo depois, os participantes foram 

instruídos a utilizar uma cadeira para se acomodarem na postura sentada e a posicionar seus 

dispositivos de maneira que pudessem visualizar a tela, escutar as orientações e se manter 

concentrados na técnica durante a prática. Por fim, a pesquisadora conduziu a execução da sequência 

didática para o desenvolvimento dos exercícios respiratórios. 
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 Após a aplicação da vivência, os participantes preencheram um questionário estruturado 

fechado (APÊNDICE B) para avaliação da sequência didática proposta. O questionário desenvolvido 

foi aplicado através do Google Forms, aplicativo de gerenciamento de pesquisa desenvolvido pelo 

Google. Dessa forma, ao término da prática, um link referente ao questionário online foi 

disponibilizado via o chat do ambiente virtual para que todos pudessem responder. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO
  

A sequência didática cons

pesquisadora em três encontros distintos e envolveu a participação de docentes, alunos e técnicos 

administrativos em educação do IFF. Logo em seguida à realização da prática, um qu

estruturado (APÊNDICE B) foi aplicado com 

participantes acerca da sequência didática desenvolvida para os exercícios respiratórios propostos. 

 

4.1 Análise dos questionários estruturados

 O questionário foi respondido por 37 pessoas participantes da p

11 alunos e 4 técnicos administrativos em educação (F

entre 25 a 66 anos e, dentre eles, 17 responderam ser do gênero masculino, 19 do gênero feminino e 

1 pessoa não respondeu.  

 

Figura 2 – Perfil do enquadramento dos participantes da pesquisa na comunidade do Instituto Federal 

Fluminense 

Fonte: Da autora, 2021. 
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B) foi aplicado com a finalidade de se compreender a percepção dos 

participantes acerca da sequência didática desenvolvida para os exercícios respiratórios propostos. 

4.1 Análise dos questionários estruturados 

O questionário foi respondido por 37 pessoas participantes da pesquisa, sendo 22 docentes, 

istrativos em educação (FIGURA 2). Os participantes possuíam idade 

entre 25 a 66 anos e, dentre eles, 17 responderam ser do gênero masculino, 19 do gênero feminino e 
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Quando questionados, por sua vez, sobre a realização 
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conseguido executar algumas partes e aos outros 8 que conseguiram executar tudo. Dessa forma, da 

amostra participante, 35 pessoas conseguiram executar a prática de alguma maneira e apenas 1 

pessoa respondeu não ter conseguido executá

participante não selecionou nenhuma das respostas. 

 

Figura 3 –Percepção do participante acerca da prática vivenciada por meio da seguinte 

questão: “Sobre a realização da prática vivenciada, você:”

Fonte: Da autora, 2021. 

 

Sobre a motivação dos participantes e

“Sim” (FIGURA 4). Apenas 1 participante respondeu não se sentir motivado e 2 pessoas não 

responderam este item. A partir desse resultado, é possível inferir que das 35 pessoas que 

conseguiram executar alguma parte da prática, 34 delas demonstraram

uma vez a vivência. Ou seja, mesmo aquelas que, por algum motivo, apenas responderam terem 

conseguido executar algumas partes e não acreditam que com a prática constante passarão a

melhor, se mostraram motivadas a realizar novamente.
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responderam este item. A partir desse resultado, é possível inferir que das 35 pessoas que 
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melhor, se mostraram motivadas a realizar novamente. 
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Figura 4 – Motivação dos participantes em repetir a prática vivenciada: “Você se sente 

motivado a realizar novamente esta prática?”

 

Fonte: Da autora, 2021. 
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Figura 5 –Autopercepção dos participantes acerca de como sentiram após a vivência. 

 

Fonte: Da autora, 2021. 

 

Por fim, os participantes foram inquiridos sobre a viabilidade da aplicação da prática proposta 

nos ambientes de ensino da EPT: “Você acha viável a aplicação da prática vivenciada nos ambientes 

de ensino da Educação Profissional e Tecnológica?”, dos quais 36 participantes responderam “Sim” 

e apenas 1 pessoa não respondeu a pergunta. É relevante pontuar que mesmo o único participante 

que respondeu não ter conseguido executar a prática, concordou sobre a viabilidade da aplicação da 

prática nos ambientes de ensino. 

 

4.2 Discussão dos resultados 

 

Os resultados obtidos demonstraram que, apesar da sequência didática proposta ter sido 

realizada por uma maioria não praticante de yoga ou de alguma técnica respiratória (51,4%): 97,1% 

das pessoas sentiram-se motivadas em realizar a prática novamente (FIGURA 3), que 33 

participantes disseram que sentiu-se melhor após a prática (FIGURA 4) e que a totalidade dos 

participantes que responderam sobre a viabilidade da aplicação da sequência didática nos ambientes 

de ensino da EPT concordaram sobre ser realizável. A partir desses dados é possível inferir que a 

sequência didática elaborada foi aprovada pelos membros da comunidade educacional.  
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A sequência didática aplicada foi criada tendo como fundamento, por meio da revisão 

bibliográfica, o seguinte: o padrão respiratório com o tempo expiratório mais prolongado do que o 

inspiratório (dentre as modulações de respiração lenta) foi o que demonstrou possuir maior 

efetividade nas respostas fisiológicas em situação de estresse (CAPPO; HOLMES, 1984; DIEST et 

al., 2014; NOBLE et al., 2017). Sendo assim, estabeleceu-se para esta sequência o padrão 

respiratório 1:2 (tempo expiratório o dobro do inspiratório) combinado com a execução da respiração 

ser realizada no tempo mais lento possível. Contudo, é relevante ressaltar que uma frequência 

respiratória lenta já produz efeitos fisiológicos de relaxamento relacionados ao estresse (SHARMA 

et al., 2013; DIEST et al., 2014; ZACCARO; 2018). 

Tendo em vista que esta pesquisa trata-se do tipo pesquisa-ação, permite-se que após a 

aplicação do recurso educacional e a sua avaliação pela pesquisadora, haja alguns ajustes pertinentes 

sobre a sequência didática de forma a atingir o objetivo da técnica proposta com maior eficácia. 

Dessa forma, ao se analisar os dados obtidos sobre a execução da prática pelos participantes, 

observou-se que apenas 8 pessoas disseram ter conseguido realizar toda a sequência proposta 

(FIGURA 2). Além disso, a maioria dos participantes (28 pessoas) respondeu ter conseguido 

executar apenas algumas partes ou não ter conseguido executar (FIGURA 2) podendo esse ser um 

indicador de desmotivação futura no caminho de execução da prática nos ambientes de ensino. 

Portanto, ainda que a prática do controle da respiração tenha como necessidade a repetição para que 

se melhore a execução, esse resultado apontado nas respostas foi considerado para se avaliar uma 

melhor organização da sequência proposta.  

Isso posto, o guia didático (APÊNDICE A), que havia sido elaborado e aplicado conforme os 

seguintes momentos marcados para o desenvolvimento da prática: 1) Consciência da Respiração - 

autopercepção do estado respiratório involuntário; 2) Instalação da Respiração Completa do Yogue; 

3) Contagem do tempo de inspiração e expiração no padrão 1:2, executando a respiração o mais lento 

possível; 4) Respiração Livre - sem contagem do tempo com atenção plena na respiração, foi 

reestruturado da seguinte forma: 

1) Consciência da Respiração - autopercepção do estado respiratório involuntário; 

2) Instalação da Respiração Completa do Yogue; 

3) Contagem do tempo de inspiração e expiração:  

a. Com contagem dos tempos inspiratório e expiratório sem modulação, executando 

a respiração o mais lento possível; ou 

b. Com contagem dos tempos inspiratório e expiratório com modulação 1:1 

(igualando o tempo da inspiração e expiração), executando a respiração o mais 

lento possível; ou 
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c. Com contagem dos tempos inspiratório e expiratório com modulação 1:2 (o tempo 

da expiração o dobro da inspiração), executando a respiração o mais lento 

possível; 

4) Respiração Livre - sem contagem do tempo com atenção plena na respiração. 

Nesta reestruturação da sequência didática, o item 3 foi reorganizado por partes e passa a ser 

executado de forma gradativa a medida que a prática for repetida pelo mesmo grupo ao longo do 

tempo e de acordo com o progresso do mesmo. Ou seja, o objetivo desta nova proposta é respeitar o 

avanço sucessivo pelo grau de dificuldade no controle da respiração de forma que o grupo inicia a 

prática realizando o item “3a”, que representa um controle mais fácil da respiração e, conforme a 

freqüência dos encontros e o domínio da respiração pelos participantes nesta fase, o item 3 passa, em 

seguida, a ser executado no “3b”; e, por fim, após o domínio desta etapa, o grupo evolui para 

executar o “3c”.  

É importante ressaltar que apesar desta reorganização, a sequência didática mantém a 

validade dos dados dispostos pelos autores sobre os achados da prática respiratória e sua relação com 

as respostas fisiológicas no controle do estresse (CAPPO; HOLMES, 1984; SHARMA et al., 2013; 

DIEST et al., 2014; NOBLE et al., 2017; ZACCARO, 2018), uma vez que todas as etapas de 

evolução propostas são orientadas para que a respiração seja realizada da forma mais lenta possível, 

isto é, mantendo uma baixa frequência respiratória.  A sequência, sendo organizada desta maneira, 

corrobora Gulmini (2003) ao indicar que a prática respiratória destinada a iniciantes seja uma 

vivência para a percepção da inspiração e expiração lenta e consciente, demonstrando haver um 

respeito ao progresso dos praticantes. Assim, à medida que o grupo mantiver a repetição da 

sequência proposta, dentro do ambiente de ensino, poderá evoluir gradualmente no aprimoramento 

do controle da respiração, atingindo níveis cada vez mais relevantes nas respostas fisiológicas ao 

controle do estresse. 
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5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
  

 Com esta pesquisa, conclui-se que é possível a incorporação de técnicas de yoga como 

recurso educacional para a melhora da qualidade de vida nos ambientes de ensino da Educação 

Profissional e Tecnológica, uma vez que a maioria dos participantes respondeu ter conseguido 

executar a técnica (mesmo que apenas algumas partes) e que tiveram uma percepção de melhora no 

seu estado de bem-estar após a prática. Além disso, a maioria dos participantes considerou ser viável 

a aplicação da prática nos ambientes de ensino da EPT.   

Tais resultados obtidos corroboram com os fundamentados teórico-conceituais abordados 

neste trabalho, os quais discutem a inserção de técnicas de Yoga nos ambientes escolares 

relacionados com o benefício da melhora da saúde mental e emocional dos indivíduos constituintes 

desta comunidade. 

 Com a aplicação da sequência didática e com a análise dos dados referentes à 

autopercepção da execução da prática foi possível reorganizar o recurso didático de forma a respeitar 

melhor as etapas de desenvolvimento e aprendizado dos indivíduos no domínio da respiração dentro 

das modulações sugeridas para os desencadeamentos fisiológicos no controle do estresse.   
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