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Resumo: Nos ultimos anos, pesquisadores tém se interessado em explorar os efeitos do yoga no
desenvolvimento emocional de criancas e adolescentes com foco na reducéo do estresse, ansiedade
e no desenvolvimento de habilidades socioemocionais. O objetivo desta pesquisa foi realizar uma
revisao bibliografica sobre os efeitos da pratica do yoga no desenvolvimento emocional de criangas e
adolescentes. A revisdo incluiu estudos nos ultimos 10 anos na lingua inglesa e portuguesa. As bases
de dados utilizadas foram PubMed e Web of Science. Os estudos analisados mostraram que essa
pratica proporciona uma redugéo de sintomas de ansiedade, depresséo e agressividade, além de
contribuir para autorregulacdo emocional e nas habilidades sociais. As intervengBes mostraram-se
eficazes em contextos escolares e em popula¢gbes vulneraveis, como criangas com Transtorno do
Espectro Autista (TEA) e adolescentes expostos a situagfes de conflito. De um modo geral, a préatica
regular do yoga contribuiu para a melhora no desenvolvimento das habilidades socioemocionais e
salde mental de criancas e adolescentes. A heterogeneidade metodolégica dos estudos limitou a
generalizagdo dos resultados obtidos nesta pesquisa. Conclui-se que 0 yoga se apresenta como uma
promissora ferramenta complementar aos tratamentos convencionais, oferecendo beneficios para a
saude mental em criancas e adolescentes. Recomenda-se a realiza¢do de mais pesquisas com maior
rigor metodologico para investigar os mecanismos de ac¢éo do yoga em diferentes faixas etarias e
condicdes clinicas, além de estudos longitudinais para avaliar os efeitos a longo prazo. Mesmo assim,
os resultados foram promissores, sugerindo que a pratica do yoga pode ser incorporada como uma
estratégia integrativa e complementar na promocao do bem-estar e saude mental.
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Introducgéo

O avanco da pratica do yoga vem se destacando como uma abordagem
complementar no desenvolvimento emocional e comportamental de criangcas e
adolescentes, contribuindo para pesquisas relevantes em um cenario de crescente
atencao as questdes de saude mental e bem-estar infantil e juvenil. Essa atencao tem
sido intensificada por fatores como o aumento do uso de tecnologia e redes sociais,
as pressdes académicas e a exposicao a estressores sociais (Bazzano et al., 2022;
Pandey et al., 2018).

Pesquisas sobre préticas de yoga tém se destacado como terapias alternativas,
embora ainda apresentem limitagdes, como evidéncias baseadas em amostras
relativamente pequenas e a caréncia de grupos de controle robustos. Mehralian et al.
(2022) destacaram, em seu estudo sobre um programa de mindfulness e yoga para

criancas em situacdo de vulnerabilidade emocional, resultados promissores. No
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entanto, os autores enfatizaram a necessidade de ampliar a base empirica para
consolidar pesquisas cientificas, especialmente no que diz respeito a padronizacao
das metodologias e a aplicacdo em larga escala.

A relevancia de préaticas integrativas e complementares, como 0 yoga no
contexto educacional e terapéutico, se faz ainda mais presente na busca por
alternativas de baixo custo e alta eficacia para o enfrentamento de transtornos
psicossociais. Diante desse cenario, o objetivo desta revisao é verificar as principais
evidéncias cientificas disponiveis sobre os efeitos da pratica do yoga no

desenvolvimento emocional de criancas e adolescentes no ambiente escolar.

Material e Métodos

Este trabalho trata-se de uma reviséo bibliografica de artigos cientificos com
diferentes tipos de pesquisa, como 0s ensaios clinicos, revisfes sistematicas e
metanalises.

A selecdo das fontes de dados seguiu critérios de inclusédo, que priorizaram
publicacbes em portugués, inglés, gratuitas e relacionadas com a tematica da
pesquisa, presentes nas principais bases de dados académicas, tais como PubMed e
Web of Science, nos ultimos 10 anos. Foram utilizados os seguintes descritores: Yoga
AND Emotional Control AND Children AND Adolescents. Os critérios de exclusdo
foram os artigos cientificos que ndo eram gratuitos e ndo correspondiam com 0 escopo

da pesquisa.

Resultados e Discussao

Os artigos selecionados variaram entre ensaios clinicos randomizados,
revisdes sistematicas com e sem metanalise. Foram encontrados 30 artigos cientificos
e selecionados 12, dos quais atendiam aos critérios de inclusdo, considerando
avaliacdes, quantitativa e qualitativamente, o efeito de intervencbes baseadas em
yoga em variaveis como educacao, saude mental e habilidades sociais. As anélises
dos artigos apontam que as praticas de yoga trazem beneficios significativos para o

desenvolvimento emocional e comportamental de criancas e adolescentes. Em
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populacdes com Transtorno do Espectro Autista (TEA), o estudo de Semple (2019)
mostrou uma melhora na comunicagdo, no controle emocional e na reducdo de
comportamentos agressivos, reforcando os beneficios dessas praticas.

No contexto escolar, Reid et al. (2022) analisaram que o yoga contribui para
uma melhor resposta ao estresse e promove maior consciéncia socioemocional. Ja
Pandey et al. (2018) identificaram uma reducdo significativa de ansiedade e
depresséao, corroborando no desempenho académico e social dos jovens.

Pesquisas como a de Sivashankar et al. (2022) confirmaram redu¢cdes em
problemas de conduta e hiperatividade, além de melhorias nas interacdes sociais.
Mehralian et al. (2022) também demonstraram o uso do yoga ha reducdo de
agressividade, ansiedade e depressdo em criancgas vulneraveis. Bazzano et al. (2022)
destacaram a reducéo dos sintomas de ansiedade em adolescentes em ambientes
urbanos diversos, indicando que o yoga € uma ferramenta eficaz para a saude mental
escolar, embora os efeitos sobre a depressao ndo tenham sido tdo expressivos.

Contudo, os artigos revisados apontam que o0 yoga promove resultados
significativos em questdes emocionais e comportamentais, especialmente em
populacées escolares e vulneraveis. No entanto, limitacdes como amostras pequenas
e a auséncia de grupos de controle em alguns estudos ainda requerem maior
investigacdo para confirmar a durabilidade dos efeitos a longo prazo (Mehralian et al.,
2022).

Consideracgdes Finais

A revisao dos estudos realizados sobre os efeitos do yoga no desenvolvimento
emocional e comportamental de criancas e adolescentes demonstra que essas
praticas séo eficazes na regulacdo emocional, na reducgéo de sintomas de ansiedade
e depressao e no fortalecimento de habilidades sociais.

Intervencdes realizadas em contextos escolares e com populagdes vulneraveis
apresentaram resultados positivos, mostrando que o yoga € uma ferramenta poderosa
para lidar com desafios emocionais e comportamentais. Para criangas com Transtorno

do Espectro Autista, a pratica do yoga contribuiu para a comunicacdo e o controle
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emocional. Com relacdo aos sintomas de ansiedade, houve uma reducdo em
adolescentes pertencentes a diferentes contextos urbanos.

No entanto, cabe ressaltar a necessidade de futuras pesquisas focarem na
robustez metodolégica, considerando os efeitos a longo prazo dessas intervengoes,

para consolidar ainda mais esses resultados.
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