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RESUMO

Objetivo: Examinar, de forma ampla, o papel das técnicas respiratorias no cuidado emocional e fisiologico, des-
tacando seu uso como estratégia complementar para a reducao de sintomas de estresse, depressao e outros
desequilibrios em adultos. Introdugao: A aceleracao do estilo de vida moderno e a alta exposicao a estimulos
estressores tém ampliado a prevaléncia de transtornos emocionais e disfuncoes fisicas associadas. Muitos in-
dividuos apresentam dificuldade em regular emocoes e recuperar o equilibrio interno, o que intensifica quadros
de ansiedade, depressao e fadiga. Entre os recursos disponiveis, a respiracao consciente tem ganhado destaque
por ser um mecanismo natural, de baixo custo e facilmente aplicavel, capaz de influenciar a atividade cerebral, o
sistema nervoso autdonomo e 0s processos hormonais. Esta revisao busca sintetizar evidéncias recentes sobre
diferentes abordagens respiratorias, explorando sua aplicabilidade em ambientes clinicos e nao clinicos. Mé-
todos: Foram pesquisadas publicacoes nacionais e internacionais que avaliaram a eficacia de praticas respira-
torias, incluindo respiracao ritmica, exercicios de pranayama, técnicas de respiracao lenta e respiracao de coe-
réncia. Os critérios de selecao priorizaram estudos que investigaram desfechos emocionais e fisiologicos em
adultos, com énfase em sintomas relacionados a estresse e depressao. Foram considerados relatos clinicos,
ensaios controlados e analises observacionais. Resultados: A revisao identificou beneficios significativos, como
maior estabilidade emacional, diminuigao de respostas de estresse, melhora na oxigenagao cerebral e aumento
da clareza mental. Intervencoes regulares apresentaram associacao com reducao de marcadores de estresse,
melhor qualidade do sono e aumento da resiliéncia emocional. Apesar da diversidade metodologica, os acha-
dos convergem para o potencial da respiracao estruturada como suporte terapéutico. Conclusées: As técnicas
respiratorias, quando aplicadas de forma orientada e continua, podem se tornar ferramentas poderosas para
apoiar o equilibrio emocional e fisico, oferecendo alternativas seguras, de baixo custo e adaptaveis a diferentes
contextos de saide.

DESCRITORES: Respiracao consciente; Praticas respiratorias; Regulagao emocional; Estresse; Depressao;
Bem-estar psicologico; Terapias complementares.

ABSTRACT

Objective: To examine, in a broad sense, the role of breathing techniques in emotional and physiological care,
highlighting their use as a complementary strategy for reducing symptoms of stress, depression, and other im-
balances in adults. Introduction: The accelerated pace of modern life and high exposure to stressors have incre-
ased the prevalence of emotional disorders and associated physical dysfunctions. Many individuals experience
difficulty regulating emotions and restoring internal balance, which intensifies cases of anxiety, depression, and
fatigue. Among the available resources, conscious breathing has gained prominence as a natural, low-cost, and
easily applicable mechanism capable of influencing brain activity, the autonomic nervous system, and hormonal
processes. This review aims to synthesize recent evidence on different breathing approaches, exploring their
applicability in clinical and non-clinical environments. Methods: National and international publications evalua-
ting the effectiveness of breathing practices were reviewed, including rhythmic breathing, pranayama exercises,
slow breathing techniques, and coherence breathing. The selection criteria prioritized studies investigating emo-
tional and physiological outcomes in adults, with an emphasis on symptoms related to stress and depression.
Clinical reports, controlled trials, and observational analyses were included. Results: The review identified signi-
ficant benefits, such as greater emotional stability, decreased stress responses, improved cerebral oxygenation,
and increased mental clarity. Regular interventions were associated with reduced stress markers, better sleep
quality, and improved emational resilience. Although methodological diversity limits standardization, the findin-
gs reinforce the potential of structured breathing as therapeutic support. Conclusions: Breathing techniques,
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when applied in a guided and continuous manner, can become powerful tools to support emotional and physical
balance, offering safe, low-cost, and adaptable alternatives in different health contexts.

DESCRIPTORS: Conscious breathing; Breathing techniques; Emotional regulation; Stress; Depression; Psycho-
logical well-being; Complementary health.

RESUMEN

Objetivo: Examinar, de manera amplia, el papel de las técnicas respiratorias en el cuidado emacional y fisiolo-
gico, destacando su uso como estrategia complementaria para la reduccion de sintomas de estrés, depresion
y otros desequilibrios en adultos. Introduccion: El ritmo acelerado de la vida moderna v la alta exposicion a
factores estresantes han incrementado la prevalencia de trastornos emocionales y disfunciones fisicas aso-
ciadas. Muchas personas presentan dificultad para regular las emociones y restablecer el equilibrio interno, lo
que intensifica cuadros de ansiedad, depresion y fatiga. Entre los recursos disponibles, Ia respiracion conscien-
te ha ganado protagonismo por ser un mecanismo natural, de bajo costo y facil aplicacion, capaz de influir en
la actividad cerebral, el sistema nervioso autonomo vy los procesos hormonales. Esta revision busca sintetizar
evidencias recientes sobre diferentes enfoques respiratorios, explorando su aplicabilidad en entornos clinicos y
no clinicos. Métodos: Se revisaron publicaciones nacionales e internacionales que evaluaron la efectividad de
practicas respiratorias, incluyendo respiracion ritmica, ejercicios de pranayama, técnicas de respiracion lentay
respiracion de coherencia. Los criterios de seleccion priorizaron estudios que investigaron resultados emocio-
nales y fisiologicos en adultos, con énfasis en sintomas relacionados con el estrés y la depresion. Se incluyeron
informes clinicos, ensayos controlados y analisis observacionales. Resultados: La revision identifico beneficios
significativos, como mayor estabilidad emocional, disminucion de respuestas al estrés, mejora en la oxigenacion
cerebral y aumento de la claridad mental. Las intervenciones regulares se asociaron con reducciones en marca-
dores de estrés, mejor calidad del sueno y mayor resiliencia emocional. A pesar de la diversidad metodologica,
los hallazgos refuerzan el potencial de la respiracion estructurada como apoyo terapéutico. Conclusiones: Las
técnicas respiratorias, cuando se aplican de manera guiada y continua, pueden convertirse en herramientas po-
derosas para apoyar el equilibrio emocional y fisico, ofreciendo alternativas seguras, de bajo costo y adaptables
a diferentes contextos de salud.

DESCRIPTORES: Respiracion consciente; Tecnicas respiratorias; Regulacion emocional; Estrés; Depresion;
Bienestar psicologico; Salud complementaria.
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as ultimas décadas, o estilo de
vida acelerado e a crescente ex-
posicio a estimulos estressores,
como excesso de informagio, demandas

profissionais intensas ¢ incertezas eco-
ndmicas, tém contribuido para um au-
mento eXpressivo nos transtornos emo-
cionais e disfun¢des psicofisiolégicas.
Segundoa Organizagio Mundial da Sad-
de (OMS), em 2019 havia cerca de 970

@ (® |DOI: 10.36489/saudecoletiva.2026v17i105p19302-19313
Todo o conteldo desse periddico, exceto onde esta identificado, esta licenciado sob uma Licenca Creative Commons

milhdes de pessoas no mundo vivendo
com algum transtorno mental, sendo os
mais comuns a ansiedade ¢ a depressao.
Em particular, transtornos de ansieda-
de afetam cerca de 4% da populagio
global (o equivalente a 301 milhées
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de individuos), e o niimero tem cres-
cido exponencialmente nas ultimas
décadas. Nos Estados Unidos, 19,1%
dos adultos tiveram algum transtorno
de ansiedade no tultimo ano, e 31,1%
o experimentaram ao longo da vida.
J4 a depressao afeta cerca de 4,4% da
populagio global (ou cerca de 280
milhées de pessoas), sendo considera-
da a principal causa de incapacidade
no mundo. Um levantamento recente
dos EUA entre agosto de 2021 ¢ agos-
to de 2023 indicou que 13,1% dos
adolescentes e adultos apresentaram
sintomas de depressio nas duas sema-
nas que antecederam a pesquisa, com
prevaléncia maior entre adolescen-
tes (19,2%) e entre mulheres (16%).
Em relacio ao estresse emocional, uma
andlise comparativa global revelou que
mais da metade da populagio em 20 pa-
ises reportou sentir estresse emocional,
com 85% dos paises mostrando piora
nesse indicador entre 2008 e 2021. No
ano de 2020, aproximadamente 38%
das pessoas relataram ter sentido estres-
se emocional no dia anterior a pesquisa.
Essa combinacio de ansiedade, depres-
sdo ¢ estresse tem impactos profundos.
A dificuldade em regular emocoes
agrava quadros de ansiedade, depres-
sio e fadiga, afetando a qualidade de
vida, a produtividade ¢ as relacdes in-
terpessoais. Nesse cendrio, solucoes
acessiveis, eficazes e nio invasivas ga-
nham destaque, ¢ a respiragio cons-
ciente se destaca como uma delas.
Técnicas respiratérias  estruturadas,
como a respiragao diafragmética, a res-
piragio lenta, o pranayama e a respiragio
de coeréncia, podem modular o sistema
nervoso auténomo, regular a variabi-
lidade da frequéncia cardiaca, reduzir
os niveis de cortisol e favorecer clareza
mental ¢ equilibrio emocional. Estas
préticas sio seguras, de baixo custo, fi-
ceis de aplicar e podem ser realizadas em
diferentes contextos, como clinicos, cor-
porativos, educacionais ¢ domiciliares.
Esta revisao visa, portanto, compilar
evidéncias recentes sobre a eficicia des-
sas técnicas respiratdrias, destacando
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seus beneficios no enfrentamento de es-
tresse, depressio e desequilibrios emo-
cionais, e discutindo suas aplicacoes
praticas em contextos terapéuticos ¢ de
promogao do bem-estar.

Foi realizada uma revisio sistemd-
tica da literatura cientifica nacional e
internacional sobre a eficicia de dife-
rentes praticas respiratdrias no manejo
de sintomas emocionais e fisioldgicos,
especialmente estresse ¢ depressio em
adultos. As bases consultadas incluiram
PubMed, PubMed Central, Scopus,
PsycINFO e repositdrios de ensaios cli-
nicos randomizados.

Técnicas respiratorias analisadas:

Foram incluidas praticas de respira-
¢ao ritmica lenta, pranayama, exercicios
de respiracio profunda, respiragio coe-
rente ¢ técnicas aplicadas em contextos
psiquidtricos. Evidéncias mostram que
a respiracio lenta pode reduzir signifi-
cativamente o estresse psicoldgico em
adultos saudéveis. Pesquisas sobre pra-
nayama indicam que esse conjunto de
técnicas pode ativar o sistema nervoso
parassimpdtico, reduzindo estresse ¢ an-
siedade, melhorando o sono ¢ a atencio.
Ensaios clinicos com pacientes subme-
tidos 4 cirurgia de revascularizagio mio-
cérdica indicaram que a respiragao pro-
funda no pés-operatério reduziu niveis
de ansiedade e depressio ¢ melhorou a
qualidade do sono.

Respiracao coerente e outras apli-
cagoes:

Estudos controlados sobre respiracio
coerente avaliaram sua eficdcia na sadde
mental. Alguns resultados nao mostra-
ram vantagens sobre placebo, enquanto
outros apontaram beneficios consisten-
tes na reducio de sintomas depressivos
¢ estresse, com efeitos de intensidade
moderada. Em contextos psiquidtricos,
técnicas respiratorias controladas, len-
tas e diafragmdticas mostraram impacto
positivo em quadros de ansiedade, de-

pressdo, trauma e compulsao.

Critérios de inclusao:

Foram selecionados estudos que in-
cluiram adultos com idade minima de
18 anos, aplicaram técnicas respiratd-
rias isoladas, utilizaram delineamentos
como ensaios clinicos controlados, rela-
tos clinicos ou estudos observacionais e
avaliaram desfechos emocionais e fisio-
légicos relacionados ao estresse, depres-
sao ou condicdes semelhantes.

Sintese dos estudos incluidos:

A analise contemplou ensaios cli-
nicos randomizados sobre respiracio
profunda em pacientes cirtrgicos, que
reducio
de ansiedade, depressio ¢ melhora do

demonstraram significativa

sono. Foram incluidas meta-analises
que avaliaram a eficdcia do breathwork
em sintomas emocionais, com efeitos
relevantes. Também foram considera-
dos estudos controlados com placebo
sobre respiragio coerente, evidéncias
clinicas em contextos psiquidtricos com
diferentes técnicas respiratérias e estu-
dos de respiracio lenta em individuos
sauddveis que mostraram redugio de
estresse.

Evidéncias indicam que técnicas
respiratdrias estruturadas apresentam
beneficios consistentes em diferentes
dominios emocionais e fisiol(’)gicos.

Estabilidade emocional ¢ redugio
do estresse:  Um ensaio clinico con-
trolado publicado no Frontiers in Hu-
man Neuroscience!! demonstrou que
padroes de respiragao lenta aumentam
a variabilidade da frequéncia cardfaca e
reduzem significativamente a ansiedade
em adultos sauddveis. Outro estudo no

@ avaliou exercicios

Scientific Reports
respiratorios guiados em pacientes com
COVID-19, mostrando redugio signi-

ficativa nos niveis de estresse e ansieda-

de.

Pranayama e sintomas depressi-
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Vos:

Uma revisao sistemdtica e meta-ané-
lise publicada no Frontiers in Psychia-
try® analisou o impacto do pranayama
em transtornos mentais, incluindo de-
pressao ¢ PTSD. Os resultados aponta-
ram efeitos pequenos a moderados na
reducio dos sintomas ¢ melhora da qua-
lidade de vida, embora com limita¢oes
metodoldgicas.

Técnicas respiratorias estrutura-
das (breathwork):

Uma meta-anélise de estudos clini-
cos publicada no Scientific Reports®
identificou que intervengdes respira-
tdrias, especialmente respiragao lenta ¢
coerente, produzem redugdes estatisti-
camente significativas em sintomas de
ansiedade (g = -0,32; p < 0,0001) ¢ de-
pressio (g = -0,40; p < 0,0001). Estu-
dos randomizados relatados no Journal
of Cardiothoracic Surgery® também
mostraram que a respiragio profunda
pos-operatdria em pacientes submeti-
dos & cirurgia cardfaca reduziu ansieda-
de e melhorou a qualidade do sono.
Oxigenacao cerebral e clareza
mental:

Um estudo experimental relatado
no Frontiers in Human Neuroscience!)
observou que exercicios respiratérios
lentos aumentaram o fluxo sanguineo
cerebral ¢ a oxigenagio. Resultados se-
melhantes foram descritos em anélises
de neuroimagem citadas em revisdes no
Scopus ¢ PsycINFO, indicando melhor
desempenho executivo e clareza mental.

Resiliéncia emocional e sono:

Uma revisio narrativa no Research
Journal of Ayurveda and Integrative
Medicine(® destacou que a pratica regu-
lar de pranayama aumenta o tonus vagal
e reduz o cortisol, favorecendo maior
estabilidade emocional. Esses efeitos
parassimpdticos tém relagdo indireta
com a melhora do sono. Um estudo cli-
nico no Frontiers in Psychiatry” tam-
bém encontrou reducao de sintomas de
ansiedade e aumento da resiliéncia em
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grupos que praticaram respiracio con-
trolada.

Moderadores de eficacia:
Uma revisio sistemdtica publicada
no Frontiers in Psychiatry® mostrou

que os resultados sao mais consisten-
tes quando a respiracao ¢ aplicada em
ritmos lentos, por periodos superiores
a cinco minutos, em sessdes guiadas e
com frequéncia regular.

Estudo e Ano

Resultados - Detalhamento por Estudo

Khoury et al.,, 2025 (Frontiers in Psychiatry)

Tipo de Técnica
Respiratoria

Revisao de praticas respiratorias

Populagao e Amostra

Diversos grupos adultos, revisao sistematica

Desfechos Avaliados

Parametros de eficacia

Principais Resultados

Eficacia maior com sessoes lentas, guiadas e regulares, acima
de cinco minutos.

Estudo e Ano

Seppadld et al., 2020 (Frontiers in Psychiatry)

Tipo de Técnica
Respiratéria

Respiracao controlada

Populagao e Amostra

Adultos com ansiedade e depressao, n= 108

Desfechos Avaliados

Ansiedade, depressao, resiliéncia

Principais Resultados

Melhora da resiliéncia emocional e reducao de ansiedade.

Estudo e Ano

Chaudhary et al., 2023 (Ayurveda and Integrative Medicine)

Tipo de Técnica
Respiratoria

Pranayama e respiracao consciente

Populagao e Amostra

Pranayama e respiragao consciente

Desfechos Avaliados

Cortisol, tonus vagal, resiliéncia emocional

Principais Resultados

Reducao de cortisol, aumento do ténus vagal, melhora da
resiliéncia emocional.

Estudo e Ano

Zhou et al., 2022 (Journal of Cardiothoracic Surgery)

Tipo de Técnica
Respiratoria

Respiracao profunda pos-operatoria

Populagao e Amostra

Pacientes de cirurgia cardiaca, n= 60

Desfechos Avaliados

Ansiedade, qualidade do sono

Principais Resultados

Reducao de ansiedade e melhora significativa do sono.

Estudo e Ano

Khoury et al., 2022 (Scientific Reports)

Tipo de Técnica
Respiratoria

Respiracao lenta e coerente

Populagao e Amostra

Diversos grupos adultos, meta-analise

Desfechos Avaliados

Ansiedade, depressao

Principais Resultados

Reducao de ansiedade (g~ -0,32) e depressao (g=-0,40), p <
0,0001.

Estudo e Ano

Sharma et al., 2025 (Frontiers in Psychiatry)

Tipo de Técnica
Respiratoria

Pranayama (respiracdo yoguica)

Populagao e Amostra

Pacientes com transtornos mentais, n= 150

Desfechos Avaliados

Depressao, PTSD, qualidade de vida

Principais Resultados

Melhora pequena a moderada nos sintomas e na qualidade de
vida, mas com limitacoes m
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Estudo e Ano

Khoury et al.,, 2022 (Scientific Reports)

Tipo de Técnica
Respiratoria

Respiracao lenta e coerente

Populagao e Amostra

Diversos grupos adultos, meta-analise

Desfechos Avaliados

Ansiedade, depressao

Principais Resultados

Reducao de ansiedade (g~ -0,32) e depressao (g=-0,40), p <

0,0001.

Estudo e Ano

Sharma et al., 2025 (Frontiers in Psychiatry)

Tipo de Técnica
Respiratoria

Pranayama (respiracdo yoguica)

Populacao e Amostra

Pacientes com transtornos mentais, n= 150

Desfechos Avaliados

Depressao, PTSD, qualidade de vida

Principais Resultados

Melhora pequena a moderada nos sintomas e na qualidade de
vida, mas com limitagées m

Principais Resultados

Melhora pequena a moderada nos sintomas e na qualidade de
vida, mas com limitacoes m

Os achados desta revisao reforcam
o papel das técnicas respiratérias como
ferramentas promissoras para a regula-
¢do emocional e fisioldgica, com poten-
cial aplicabilidade em diferentes con-
textos de satde. A andlise dos resultados
demonstra que, embora haja diversida-
de metodoldgica entre os estudos, hd
um padrio consistente de beneficios,
principalmente relacionados a reducao
do estresse, melhora de parimetros au-
tondmicos, diminui¢ao de sintomas de-
pressivos e maior clareza cognitiva.

Relevancia clinica e aplicabilidade:

A respiragao ¢ uma funcio vital ¢ de
ficil acesso, o que a torna uma estratégia
terapéutica particularmente atraente.
Os estudos avaliados, incluindo ensaios
clinicos randomizados, revisoes sistema-
ticas ¢ meta-analises, sugerem que téc-
nicas como a respira¢ao ritmica lenta, a
respiracio diafragmdtica, o pranayamae
a respiracio coerente podem atuar dire-
tamente no cixo cérebro-corpo, modu-
lando respostas do sistema nervoso au-
tonomo. A melhora da variabilidade da
frequéncia cardfaca (HRV) e a redugio
de marcadores de estresse, como o corti-
sol, sio achados robustos e consistentes.
Em contextos clinicos, os resultados
indicam que pacientes submetidos a
situagoes de alto estresse — como ci-

193206 saudecoletiva = 2026; (17) N.105

rurgias cardfacas ou infeccdes graves
(por exemplo, COVID-19) — podem
se beneficiar de protocolos respira-
térios guiados, com impacto positi-
vo sobre ansiedade, bem-estar geral
¢, indiretamente, sobre a recuperacio
funcional. Além disso, o pranayama,
amplamente estudado em populacées
com mentais,
efeito positivo, ainda que pequeno a
moderado, em sintomas depressivos e

transtornos mostrou

de ansiedade, corroborando a utilida-
de da respiracio como complemento a
abordagens terapéuticas tradicionais.

Impacto nos processos cognitivos
e fisioldgicos:

Um ponto relevante ¢ a relagao entre
respiracdo e oxigenagdo cerebral. Estu-
dos experimentais relatam aumento do
fluxo sanguineo e da oxigena¢ao duran-
te praticas respiratdrias estruturadas,
o que pode explicar parte dos efeitos
cognitivos relatados, como maior cla-
reza mental ¢ melhora na tomada de
decisdo sob estresse. Esses achados suge-
rem que a respiragio nao apenas regula
estados emocionais, mas também pode
influenciar fung¢des executivas, o que
amplia seu escopo de aplicagdo para dre-
as como neuropsicologia, reabilitacio e
ambientes de alta demanda cognitiva.

Limitacoes da literatura atual:
Apesar do conjunto crescente de

evidéncias, algumas limitagoes sao cla-
ras. Em primeiro lugar, muitos estudos
apresentam amostras pequenas, o que
limita a generalizagdo dos resultados. A
heterogencidade metodolégica ¢ outro
desafio, com diferencas significativas
em protocolos, tempo de intervencao,
frequéncia ¢ instrucio das técnicas.
Ensaios de pranayama e respiracio co-
erente variam em intensidade, duracio
e nivel de supervisio, o que dificulta
comparagdes diretas ¢ a padroniza-
¢ao para uso clinico. Além disso, nem
sempre hd grupos controle bem defi-
nidos, o que pode introduzir vieses.
Outro ponto ¢ a escassez de estudos de
longo prazo que avaliem a manutengio
dos beneficios respiratdrios. A maioria
das pesquisas concentra-se em efeitos
imediatos ou de curto prazo, deixando
em aberto questdes sobre a sustentabi-
lidade das melhorias em ansiedade, de-
pressdo e equilibrio emocional.

Implicagoes praticas e futuras li-
nhas de pesquisa:

Com base nos resultados desta revi-
sdo, hd fortes argumentos para a inte-
gracio de protocolos respiratérios em
programas de saide mental e bem-estar,
tanto em ambientes clinicos quanto
corporativos ¢ educacionais. Estratégias
como a respira¢io lenta guiada, sessdes
didrias de pranayama e préticas de coe-
réncia cardfaca podem ser incorporadas
como medidas preventivas e terapéuti-
cas de baixo custo ¢ ficil implementacio.
Futuras pesquisas devem priorizar: En-
saios clinicos com maior rigor metodo-
légico, amostras mais amplas ¢ compa-
radores ativos; Estudos longitudinais
para avaliar a durabilidade dos efeitos;
Investigagoes mecanisticas para com-
preender melhor as vias neurobioldgicas
envolvidas (por exemplo, neuroimagem
funcional, biomarcadores hormonais e
autondmicos); Padronizacio de proto-
colos, com descricio detalhada de técni-
cas, durago e intensidade para garantir
replicabilidade.

Em sintese, a literatura analisada
evidencia que a respiracao, quando uti-
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lizada de forma estruturada, pode de-
sempenhar papel relevante no manejo
de condi¢ées emocionais e fisioldgicas.
Embora ainda haja lacunas a serem pre-
enchidas, o corpo de evidéncias aponta
para um recurso seguro, acessivel e de
grande potencial para promover satde
¢ bem-estar em diferentes populagées.

A anilise critica da literatura de-
monstra que as técnicas respiratorias
— incluindo respiraciao ritmica, pra-
nayama, respiracao lenta e respiracio
coerente — representam intervencoes
de grande potencial para a promogio
do equilibrio emocional e fisioldgico.
Evidéncias provenientes de estudos
clinicos, revisdes sistemdticas e meta-
-andlises apontam beneficios consis-
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tentes, como a reducao de sintomas de
ansiedade e estresse, melhora do humor,
aumento da variabilidade da frequéncia
cardfaca, maior oxigenagio cerebral,
fortalecimento da resiliéncia emocio-
nal e ganhos indiretos na qualidade do
sono.

Esses resultados refor¢am a relevan-
cia de abordagens simples, acessiveis e
de baixo custo em um cendrio de cres-
cente prevaléncia de transtornos emo-
cionais ¢ alta demanda por estratégias
nio farmacoldgicas. A respiracio, por
ser uma funcio universal e facilmente
treindvel, desponta como ferramenta
estratégica, tanto em ambientes clinicos
quanto em contextos corporativos, edu-
cacionais € preventivos.

Ainda que promissoras, as evidéncias
atuais exigem cautela: a heterogenei-
dade dos protocolos, o tamanho redu-

zido de amostras em muitos estudos e
a caréncia de anilises de longo prazo
limitam a generalizagao dos resultados.
Ha, portanto, a necessidade de ensaios
clinicos mais robustos, com maior rigor
metodoldgico, para confirmar a eficdcia
¢ estabelecer pardmetros padronizados
de aplicacao.

Em perspectiva, a integragio das téc-
nicas respiratérias as praticas de saude
mental e bem-estar representa um cam-
po fértil para inovacio ¢ avanco cienti-
fico. Ao conjugar simplicidade, eficdcia
e seguranga, tais praticas configuram-se
nio apenas como complementares, mas
potencialmente essenciais em progra-
mas de promocao da saude, prevencio
de doencas emocionais e reabilitacio
psicofisiolédgica.
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