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Introducdo: A préatica de Yoga é uma importante ferramenta complementar e integrativa nos
tratamentos de distrbios mentais. Ela propde-se a trabalhar mudangas de atitude e
comportamento de seu praticante assim como, a busca por equilibrio na tentativa de modificar
padrdes de resposta e reatividade aos acontecimentos da vida cotidiana. Entende-se que para
ocorrer uma mudanca efetiva de comportamento, o individuo passa por processos de natureza
cognitiva, bioldgica e social, sendo diretamente influenciado por suas motivacdes. A motivacdo é
0 que leva o individuo a iniciar, continuar ou desistir do engajamento de uma atividade, a partir
de um comportamento mais livre e autbnomo (mais autodeterminado) ou, mais controlado
(menos autodeterminado). Desta forma, em diferentes areas e dominios de estudo, discutem-se
estratégias de mudanca e manutencdo comportamental entendendo a motivacdo do individuo e
suas chamadas necessidades psicoldgicas basicas (NPB). Considerando os beneficios da pratica
de Yoga em desfechos de salde mental, faz-se necessario compreender se as variaveis
motivacionais se associam a essas variaveis. Objetivo: Avaliar as regulacbes motivacionais,
autodeterminacdo e NPB em praticantes de Yoga e testar sua associacdao com desfechos de salde
mental. Métodos: A pesquisa caracteriza-se por um estudo transversal observacional que incluiu
praticantes de Yoga com idade igual ou superior a 18 anos e com tempo de pratica de pelo menos
quatro semanas. Os individuos foram avaliados quanto as regulacfes motivacionais para o
exercicio (Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-3 - BREQ-3), as necessidades
psicoldgicas béasicas para o exercicio (Basic Psychological Needs in Exercise Scale - BPNES), o
nivel de atividade fisica (Questionario Internacional de Atividade Fisica - IPAQ), sintomas de
depressdo (Questionario sobre a saude do paciente 9- PHQ-9) e nivel de atencdo
plena/mindfulness (Questiondrio Cinco Facetas de Mindfulness - FFMQ). Os dados foram
apresentados em média e desvio padrdo. A normalidade foi verificada por meio do teste de
Shapiro-Wilk. O coeficiente de correlagdo de Spearman testou a presenca de associacdo entre as
variaveis do estudo, com nivel de significancia de 5%. Resultados: 80 individuos (90%
mulheres, 34,3+10,2 anos) foram incluidos. A maioria dos participantes foi avaliada como muito
ativa e ativa fisicamente (62,5%). Os individuos praticavam Yoga ha um tempo minimo 1 més e
maximo de 21 anos, de 12 a 120 minutos por dia e de e 1h a 12h por semana. Foram relatados 12
diferentes estilos de Yoga, sendo que a maioria (71,3 %) relatou praticar os estilos Hatha e
Vinyasa. Foi observado o reconhecimento de razGes mais autodeterminadas (regulacdes integrada
e intrinseca - Figura 1A) para a pratica de Yoga, com indice de Autodeterminac&o de 16,73+4,31.
Em relacdo as NPB os praticantes alcangcaram 86% da pontuacdo méxima NPB de autonomia,
79,8% de competéncia e em relacdo ao vinculo, atingiram 78% (Figura 1B). Ja a presenca de
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sintomas depressivos foi reportada por 15,3% da amostra. Para o nivel de mindfulness, os
individuos atingiram 71,4% da pontuacdo total. Foi observada associagdo estatisticamente
significante entre o indice de autodeterminacdo e o nivel de mindfulness (r= 0,56; p<0,05) e
sintomas de depresséo (r= - 0,32; p<0,05). As demais associagdes entre regulagdes motivacionais,
NPB e os desfechos de saide mental sdo apresentadas na tabela 1. Conclusdo: O presente estudo
apresentou achados que sustentam o entendimento de que a pratica de Yoga proporciona o
suprimento de NPB que, por sua vez, favorecem o reconhecimento de razdes mais autbnomas que
se relacionam com a internalizagdo do comportamento. Além disso, em praticantes de Yoga,
motivacao associa-se com desfechos de satide mental. O Yoga parece ser uma Otima escolha de
vida por apresentar alto significado aos seus praticantes, o que, por sua vez, parece favorecer a
manutencdo de comportamentos mais autbnomos

Figura 1. A) RegulacBes motivacionais e B) necessidades psicoldgicas basicas da amostra do estudo.
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Tabela 1. Associagdes entre regulagdes motivacionais, NPB e os desfechos de salide mental

PHQ-9 FFMQ ;

Observar Descrever N&o julgar Nao reagir Total
Amotivacgdo - - - - - -
Reg externa 0,41 -0,33 - - - -
Reg introjectada - - - -0,41 - -0,34
Reg identificada - - - - - -
Reg integrada - 0,42 - - - 0,35
Reg intrinseca - 0,37 0,31 - 0,31 0,36
1A -0,32 0,46 0,31 - 0,34 0,56
Autonomia - 0,42 0,48 - - 0,53
Competéncia - 0,40 0,36 - - 0,45
Vinculo - 0,46 0,45 - - 0,49

p< 0,05 para todas as associa¢Oes reportadas. - : associagdes ndo significantes. PHQ-9: Questionario sobre
a saude do paciente 9. FFMQ: Questionario Cinco Facetas de Mindfulness. Reg: regulagdo. IA: indice de
autodeterminacao
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