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Resumo

Introducéo: O estresse ocupacional em profissionais de saude constitui um importante problema
de saude publica, associado a sobrecarga de trabalho, exaustdo emocional e risco aumentado de
sindrome de burnout. Nesse contexto, interven¢des nao farmacologicas, como a yoga, tém sido
amplamente investigadas como estratégias de promocdo da satide mental. Objetivo: Analisar as
evidéncias cientificas acerca da eficacia da yoga na redugcdo do estresse em profissionais de
saude. Metodologia: Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, com busca realizada nas
bases PubMed, SciELO, Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Google Scholar. Foram incluidos
estudos publicados nos ultimos 10 anos, nos idiomas portugués e inglés, que abordassem a
tematica em profissionais da satide. Resultados: Os estudos analisados demonstram que a pratica
de yoga esta associada a reducdo significativa dos niveis de estresse, ansiedade e burnout, além da
melhoria da qualidade do sono e do bem-estar geral. Intervengdes que combinam posturas fisicas,
técnicas respiratorias e meditacdo apresentaram melhores resultados. Conclusdo: A yoga se
configura como uma estratégia eficaz, acessivel e de baixo custo para a reducdo do estresse
ocupacional em profissionais de saude, sendo recomendada sua incorporacdo em programas de
promocado da saude no ambiente de trabalho.
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Abstract

Introduction: Occupational stress among healthcare professionals is a major public health
concern, associated with workload, emotional exhaustion, and increased risk of burnout.
Non-pharmacological interventions such as yoga have been widely studied as strategies to
promote mental health. Objective: To analyze scientific evidence regarding the effectiveness of
yoga in reducing stress among healthcare professionals. Methodology: This is a narrative
literature review conducted in PubMed, SciELO, Virtual Health Library (BVS), and Google
Scholar, including studies from the last 10 years in Portuguese and English. Results: The findings
indicate that yoga practice significantly reduces stress, anxiety, and burnout levels, while
improving sleep quality and overall well-being. Combined interventions including physical
postures, breathing techniques, and meditation showed better outcomes. Conclusion: Yoga is an
effective, accessible, and low-cost strategy for reducing occupational stress among healthcare
professionals and should be incorporated into workplace health promotion programs.
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1 Introducio

O estresse ocupacional em profissionais de saude tem se configurado como um
dos principais desafios contemporaneos no campo da saude do trabalhador. A rotina
intensa, associada a longas jornadas, alta demanda assistencial e exposi¢do constante ao
sofrimento humano, contribui significativamente para o adoecimento fisico e mental
desses profissionais, impactando diretamente a qualidade da assisténcia prestada (Silva;
Santos, 2021).

Nesse contexto, estudos recentes evidenciam que o ambiente de trabalho em
saude, especialmente em servigos hospitalares e de urgéncia, favorece o desenvolvimento
de condicdes relacionadas ao esgotamento profissional. Conforme apontam Oliveira e
Andrade (2020), fatores como sobrecarga de trabalho, pressao por resultados e escassez
de recursos estruturais contribuem para o aumento do estresse ocupacional, tornando os
profissionais mais vulneraveis ao sofrimento psiquico.

Dentre as principais consequéncias desse cenario, destaca-se a sindrome de
burnout, considerada uma resposta cronica ao estresse laboral. Segundo Maslach e
Jackson (1981), essa sindrome ¢ caracterizada por trés dimensdes fundamentais: exaustao
emocional, despersonalizacdo e redugdo da realizagdo profissional. Estudos mais recentes

reforgam que o burnout estd diretamente relacionado a diminuicdo da qualidade do



cuidado, aumento de erros assistenciais e comprometimento da segurang¢a do paciente
(Santos et al., 2023).

Além disso, a literatura aponta que o adoecimento mental dos profissionais de
saude nao afeta apenas o individuo, mas também repercute no funcionamento das
institui¢des e na qualidade dos servigos ofertados. De acordo com Mendes e Rocha
(2022), profissionais em sofrimento psiquico apresentam menor engajamento, maior
absenteismo e redu¢do da capacidade de tomada de decisdo clinica, o que evidencia a
necessidade de estratégias efetivas de promog¢ao da satide mental nesse grupo.

Diante dessa problemadtica, observa-se um crescente interesse por intervencgoes
ndo farmacologicas voltadas a reducdo do estresse e promogdo do bem-estar. Nesse
cenario, as praticas integrativas e complementares em saude t€ém ganhado destaque,
sendo reconhecidas por sua abordagem holistica e centrada no individuo (Brasil, 2018).

Entre essas praticas, a yoga emerge como uma estratégia promissora, pois integra
exercicios fisicos (asanas), técnicas respiratOrias (pranayamas) e praticas meditativas,
promovendo equilibrio entre corpo e mente. Estudos indicam que a yoga atua na
regulacao do sistema nervoso autonomo, reduzindo a atividade simpatica e favorecendo o
relaxamento, o que contribui para a diminui¢do dos niveis de estresse e ansiedade
(Streeter et al., 2012).

Corroborando essas evidéncias, pesquisas apontam que a pratica regular de yoga
esta associada a reducao dos niveis de cortisol, melhora da qualidade do sono e aumento
do bem-estar psicoldgico (Pascoe; Bauer, 2015). Além disso, sua aplicabilidade em
contextos ocupacionais tem sido amplamente discutida, especialmente por ser uma
intervengdo de baixo custo, acessivel e adaptavel a rotina dos profissionais de satde.

Entretanto, apesar dos avangos na produgdo cientifica, ainda existem lacunas na
sistematizacdo das evidéncias acerca da eficacia da yoga especificamente em
profissionais da area da saude, o que justifica a realizacdo de estudos que sintetizem e
analisem criticamente essas informacoes.

Assim, diante do cenario apresentado, levanta-se a seguinte problematica: quais
sao as evidéncias cientificas que demonstram a eficacia da yoga na reducio do

estresse em profissionais de saude?



Dessa forma, este estudo tem como objetivo geral analisar as evidéncias
cientificas sobre a eficacia da yoga na reducdo do estresse em profissionais de satde.
Como objetivos especificos, busca-se identificar os principais protocolos utilizados,
analisar os beneficios observados e discutir sua aplicabilidade no contexto da satde

ocupacional.

2 Revisao da Literatura

A literatura cientifica recente tem evidenciado a crescente utilizagdo de praticas
integrativas e complementares no manejo do estresse ocupacional, especialmente no
contexto da saude do trabalhador. Essas praticas sdo reconhecidas por sua abordagem
holistica, que considera as dimensoes fisica, emocional e psicoldgica do individuo. No
Brasil, a incorporagdo dessas praticas no Sistema Unico de Satude (SUS), por meio da
Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares (PNPIC), reforca sua

relevancia no cuidado em saude (Brasil, 2018).

Nesse cendrio, a yoga destaca-se como uma intervencgdo eficaz e acessivel para a
promog¢ao da satide mental, sendo amplamente investigada em estudos nacionais e
internacionais. De acordo com Streeter et al. (2012), a pratica de yoga atua diretamente
na regulacdo do sistema nervoso autonomo, promovendo redu¢do da atividade do sistema
nervoso simpatico e aumento da resposta parassimpatica, o que favorece estados de

relaxamento e recuperacao fisiologica.

Além disso, evidéncias apontam que a yoga influencia mecanismos
neuroenddcrinos relacionados ao estresse. Segundo Pascoe e Bauer (2015), a pratica
regular estd associada a redugdo dos niveis de cortisol, considerado um dos principais
biomarcadores do estresse, contribuindo para a diminui¢do da sobrecarga fisiologica e

emocional.

Em consonéncia com essas evidéncias, diversos estudos demonstram que a yoga
promove beneficios significativos na saude mental, incluindo redugdo da ansiedade,
melhora da qualidade do sono e aumento do bem-estar psicologico. Cocchiara et al.

(2019) destacam que intervengdes baseadas em yoga em profissionais de saude



resultaram em melhora significativa nos niveis de estresse percebido e na qualidade de

vida, evidenciando seu potencial como estratégia de cuidado ocupacional.

Esses efeitos sdo potencializados quando a pratica integra diferentes componentes,
como posturas fisicas (asanas), técnicas respiratorias (pranayamas) ¢ meditacdo. Segundo
Hsu et al. (2024), intervencOes combinadas apresentam maior eficdcia quando
comparadas a praticas isoladas, pois atuam simultaneamente em multiplos sistemas

fisioldgicos e psicoldgicos.

Outro aspecto relevante destacado na literatura refere-se a aplicabilidade da yoga
no contexto ocupacional. Rossi et al. (2024) ressalta que programas estruturados de yoga
podem ser implementados em ambientes de trabalho, incluindo hospitais, com resultados
positivos na reducao do estresse € na melhora do desempenho profissional. Além disso,
sua caracteristica de baixo custo e facil adaptacdo favorece sua incorporagdo em

programas institucionais de promog¢ao da saude.

Entretanto, apesar dos resultados promissores, alguns estudos apontam limitagdes
importantes. Shirmal et al. (2024) destacam a heterogeneidade dos protocolos utilizados,
a variagdo na duracdo das intervencdes e o tamanho reduzido das amostras como fatores
que dificultam a generalizagdo dos resultados. Ademais, observa-se a necessidade de
maior padronizagdo metodologica e de estudos com delineamentos experimentais mais

robustos.

Dessa forma, a literatura aponta para a importancia da realizacdo de pesquisas
com maior rigor cientifico, incluindo ensaios clinicos randomizados e estudos
longitudinais, a fim de consolidar evidéncias sobre a eficacia da yoga no contexto da
saude ocupacional. Conforme Ciezar et al. (2024), a ampliacao do nivel de evidéncia ¢
fundamental para subsidiar a implementacdo de politicas e praticas baseadas em

evidéncias no cuidado ao profissional de saude.

3 Metodologia



Buscando responder a problematica proposta e atender aos objetivos delineados, este
estudo caracteriza-se como uma pesquisa bibliografica de abordagem qualitativa.
Segundo Antonio Carlos Gil (2002), a pesquisa bibliografica ¢ desenvolvida a partir de
material j& elaborado, constituido principalmente por livros e artigos cientificos,
permitindo ao pesquisador analisar e interpretar diferentes contribuigdes sobre

determinado tema.

A abordagem qualitativa foi adotada por possibilitar uma compreensdo mais
aprofundada dos fendmenos relacionados ao estresse ocupacional e as intervengdes com
yoga, considerando aspectos subjetivos, interpretativos e contextuais. De acordo com
John W. Creswell (2014), a pesquisa qualitativa permite explorar significados, percepgoes
e experiéncias, sendo especialmente adequada para estudos que envolvem fendmenos

complexos na area da satde.

O percurso metodologico foi conduzido por meio de uma revisdo narrativa da
literatura, que, conforme destacam Carla Aparecida Mendes e José¢ Luiz Rocha (2022),
permite a sintese critica e interpretativa do conhecimento disponivel, possibilitando a

identificacao de lacunas e a construcao de reflexdes teoricas sobre o tema investigado.

A busca pelos estudos foi realizada nas bases de dados PubMed, Scientific
Electronic Library Online (SciELO), Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Google
Scholar, por serem amplamente reconhecidas na area da satide e concentrarem produgdes
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cientificas relevantes. Foram utilizados os descritores: “yoga”, “estresse ocupacional”,
“burnout”, “profissionais de saude” e “satide mental”, em portugués e inglés, combinados
por meio de operadores booleanos (AND e OR), visando ampliar a sensibilidade da

busca.

Os critérios de inclusdo contemplaram artigos cientificos publicados nos ultimos
10 anos (2015-2025), disponiveis na integra, revisados por pares e que abordassem
diretamente a tematica da yoga associada a reducdao do estresse em profissionais de
saude. Foram excluidos estudos duplicados, produgdes fora do escopo tematico, artigos

de opinido e trabalhos sem rigor metodoldgico claramente definido.



A selecao dos estudos ocorreu em etapas, incluindo leitura dos titulos, resumos e,
posteriormente, leitura na integra dos artigos selecionados, garantindo maior rigor na
escolha das producdes incluidas na andlise. As informacgdes extraidas foram organizadas
em categorias analiticas, tais como: (i) efeitos da yoga sobre o estresse; (i1) protocolos de

intervencao utilizados; (iii) beneficios psicofisiologicos; e (iv) limitagdes dos estudos.

A anélise dos dados foi realizada de forma qualitativa e descritiva, com base na técnica
de anélise tematica, permitindo a identificacdo de padrdes, convergéncias e divergéncias
nos resultados encontrados. Conforme Costa e Rodrigues (2021), esse tipo de anélise
possibilita a sistematizacdo do conhecimento cientifico e a construcao de interpretacdes

criticas fundamentadas.

Ressalta-se que, por se tratar de uma pesquisa bibliografica, ndo houve
envolvimento direto com seres humanos, ndo sendo necessaria a submissao ao Comité de

Etica em Pesquisa, conforme as diretrizes vigentes para estudos dessa natureza.

4 Resultados e Discussao

A andlise dos estudos selecionados evidencia que a pratica de yoga apresenta
impacto positivo significativo na redugdo do estresse ocupacional em profissionais de
saude. Os achados convergem ao demonstrar que intervengdes baseadas em yoga
contribuem para a diminui¢ao dos niveis de estresse e ansiedade, redugdo dos sintomas de

burnout, melhora da qualidade do sono e aumento do bem-estar psicologico.

Corroborando esses resultados, Cocchiara et al. (2019) destacam que profissionais
de saide submetidos a programas de yoga apresentaram reducdo significativa nos niveis
de estresse percebido, além de melhora na qualidade de vida. De forma semelhante, Hsu
et al. (2024) evidenciam que a pratica regular de yoga estd associada a redugdo de
sintomas psicologicos relacionados ao esgotamento profissional, especialmente em

ambientes hospitalares.



Esses efeitos podem ser explicados pela agdo da yoga sobre o sistema nervoso
autonomo. Segundo Streeter et al. (2012), a pratica promove a regulacdo entre os
sistemas simpatico e parassimpatico, favorecendo o equilibrio fisioloégico e emocional.
Além disso, Pascoe e Bauer (2015) apontam que a redugdo dos niveis de cortisol esta
diretamente associada a diminuicdo da resposta ao estresse, refor¢gando os beneficios da

pratica no contexto ocupacional.

Outro aspecto relevante identificado nos estudos refere-se a maior eficacia de
intervengdes que combinam diferentes componentes da yoga. De acordo com Shirmal et
al. (2024), protocolos que integram posturas fisicas, técnicas respiratorias e meditagao
apresentam resultados mais expressivos quando comparados a abordagens isoladas,

evidenciando a importancia de praticas integrativas.

No contexto da saude ocupacional, a yoga apresenta vantagens importantes. Rossi
et al. (2024) destacam que sua aplicabilidade em ambientes de trabalho, incluindo
hospitais, ¢ favorecida por caracteristicas como baixo custo, facil implementagdo e
adaptabilidade a rotina profissional. Esses fatores tornam a pratica uma estratégia viavel

para programas institucionais de promog¢ao da satide mental.

Entretanto, apesar dos resultados promissores, a literatura também aponta
limitagdes importantes. Ciezar et al. (2024) destacam que muitos estudos apresentam
amostras reduzidas, curta duragdo das intervencdes e auséncia de padronizagdo dos
protocolos, o que dificulta a generalizacdo dos resultados. Além disso, observa-se a
necessidade de maior rigor metodologico, com a realizagdo de ensaios clinicos

randomizados e estudos longitudinais.

Dessa forma, os achados desta revisdo reforcam a relevancia da yoga como
estratégia complementar no cuidado a saude do trabalhador, a0 mesmo tempo em que
evidenciam lacunas que precisam ser superadas para consolidar sua aplicacdo baseada em

evidéncias.

5 Consideracoes Finais



Os achados desta revisdo narrativa evidenciam que a yoga se configura como uma
estratégia eficaz na reducdo do estresse ocupacional em profissionais de saude,
promovendo beneficios fisicos e psicoldgicos relevantes, como diminui¢ao da ansiedade,

melhora da qualidade do sono e reducao dos sintomas de burnout.

Tais resultados estdo em consonancia com estudos como os de Cocchiara et al.
(2019) e Hsu et al. (2024), que refor¢gam o potencial da yoga como intervencdo nao
farmacologica no contexto da satide mental. Além disso, sua atuacdo na regulacdo do
sistema nervoso autonomo, conforme descrito por Streeter et al. (2012), contribui para

explicar os efeitos positivos observados.

A incorporagdo da yoga em programas institucionais de saide ocupacional pode
representar uma estratégia viavel e sustentavel, especialmente por suas caracteristicas de
baixo custo e facil implementacdo, conforme destacado por Rossi et al. (2024). Nesse
sentido, sua utilizagdo pode contribuir ndo apenas para a melhoria da qualidade de vida

dos profissionais, mas também para a qualificagdo da assisténcia prestada.

Entretanto, conforme apontado por Ciezar et al. (2024), ainda s3o necessarias
pesquisas com maior rigor metodologico, incluindo estudos longitudinais e ensaios
clinicos controlados, a fim de fortalecer o nivel de evidéncia cientifica e orientar a

implementagdo de protocolos estruturados.

Dessa forma, conclui-se que a yoga apresenta potencial significativo como
estratégia de promogao da saude mental no ambiente de trabalho, sendo recomendada sua
ampliagdo no contexto das politicas de satde do trabalhador, bem como o incentivo a

producao cientifica que aprofunde essa tematica.
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