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RESUMO

Durante a pandemia COVID-19 a populacdo mundial passou por muitas mudangas no estilo
de vida provocadas pelo isolamento social para diminuir a propagacao do virus. Isso impactou
nas dimensdes da qualidade de vida, das quais destacamos as fisicas e psicoldgicas em
decorréncia do sedentarismo € o aumento dos transtornos mentais. Assim, evidencia-se a
urgéncia de estratégias que integrem corpo € mente. A eutonia € considerada uma pratica que
pode suprir essa necessidade. O objetivo da pesquisa ¢ descrever os efeitos da eutonia para a
saude mental. Para Gerda Alexander, criadora da eutonia, os pensamentos € as emogdes estao
relacionados com o tonus muscular e o seu equilibrio proporciona harmonia entre corpo e
mente resultando em estado de prontiddo para a agdo motora. A pesquisa se caracteriza como
estado do conhecimento conforme indicado por Morosini (2015), realizada em trés
repositorios: Google académico, Scielo e Biblioteca Digital de Teses e Dissertagoes (BDTD).
Embora haja uma escassez de estudos académicos sobre o tema, verificou-se que a eutonia
pode ser uma ferramenta poderosa para mitigar os impactos negativos na satide da populagao,
promovendo um estilo de vida mais ativo e saudavel.

Palavras-chave: Eutonia. Satde fisica e mental. Formagdo de professores. Educagao Fisica.

1. INTRODUCAO

Em marg¢o de 2020 a Organizagdo Mundial de Satide (OMS) declarou a pandemia de
COVID-19 causada pelo Coronavirus Sars-CoV-2. A populagdo mundial passou por um
periodo de muitas mudancas de estilo de vida devido a necessidade de medidas governamentais,
como o isolamento social, para diminuir a propagacdo do virus. Todas essas medidas
impactaram diretamente na qualidade de vida de toda a populacdo. De acordo com a
Organizacdo Mundial de Saude (OMS), o conceito de qualidade de vida ¢ subjetivo e
multidimensional que engloba quatro dominios: Fisico, Psicologico, Relagdes Sociais, e
Dominio do Meio Ambiente. Com a pandemia de covid-19 todos os dominios sofreram

alteracdes, mas neste estudo, direcionamos nosso olhar para o fisico e o psicologico.
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De acordo com Park (2021) os indices de obesidade e dos transtornos mentais,
provocados pelo estilo de vida contemporaneo, ja eram alarmantes, o que se intensificou
durante e ap6s o periodo de pandemia. A pandemia de COVID-19 desencadeou aumento de
25% na prevaléncia de ansiedade e depressdo em todo o mundo conforme OPAS/OMS |
Organizac¢ao Pan-Americana da Satide. No Brasil, a pandemia de COVID-19 também aumentou
os indices de obesidade infantil, possivelmente devido ao aumento do consumo de alimentos
ultraprocessados durante o isolamento social.

E sabido que a vida ativa traz inimeros beneficios para a saude fisica e mental, todavia
o sedentarismo ocorre, em alguns casos, devido a falta de identificacdo das pessoas com as
modalidades de treinamentos fisicos , 0 medo da exposicdo e julgamentos pode afastar as
pessoas da atividade fisica, principalmente aquelas fragilizadas por algum acometimento
provocado por algum transtorno mental e traumas adquiridos em algum momento de suas vidas,
os quais ja tendem a inatividade e ao isolamento social. Esse quadro pode ser verificado em
todas as faixas etarias, inclusive criangas ¢ adolescentes.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) mostra que 14% da populagdo mundial de
criangas e adolescentes ¢ portadora de alguma condicdo que afeta a sua satide mental (OMS).
Esses dados tornaram-se mais preocupantes com a pandemia, pois, com a necessidade da
adocdo das aulas remotas pelos estabelecimentos de ensino, a Educacdo Fisica Escolar foi
extremamente comprometida. A Educagdo Fisica Escolar ¢ para muitos jovens o Uinico espago
para a pratica de atividade fisica e, durante a pandemia, mesmo com o esfor¢co de professores
para manter seus alunos ativos, sabe-se que isso nao foi uma realidade.

Diante do exposto, nos dedicamos a estudar os principios da eutonia para a saude mental.
A proposta ¢ decorrente da compreensdo de que esse método de educagdo somadtica pode
proporcionar bem-estar fisico e mental contribuindo com a construg@o e conscientizagdo das
identidades sociais, podendo favorecer a autonomia de criangas, jovens e adultos e amenizar o
sofrimento dos individuos possibilitando a ado¢do de uma vida ativa e saudavel.Dessa forma,
entendemos que a realiza¢do dessa pesquisa podera contribuir com o aumento do conhecimento
acerca dos beneficios da atividade fisica para a saude mental; contribuir com a efetivacdo do
conceito amplo de saude no campo da Educagdo Fisica; aprimorar a formagdo inicial de
docentes; disseminar a eutonia de forma cientifica entre os profissionais de Educagdo Fisica
como uma possibilidade para amenizar o sedentarismo entre o publico que ndo se identifica

com as modalidades populares do campo fitness e, assim, contribuir com a promocao da
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qualidade de vida dessa populagdo. Portanto, o objetivo da pesquisa ¢ descrever os efeitos da

eutonia para a saude mental.

2. MATERIAIS E METODOS

De acordo com Gil (2002, p.41) a pesquisa se caracteriza como descritiva, pois tem
como objetivo primordial a descri¢do das caracteristicas de determinada populacdo ou
fenomeno ou, entdo, o estabelecimento de relagdes entre variaveis). Com relagdo aos
procedimentos técnicos para a coleta de dados, foi conduzido um levantamento denominado
por Morosini (2015) de Estado do conhecimento. O levantamento foi realizado em trés
repositorios académicos: Google académico, SciELO e a Biblioteca Digital de Tese e
Dissertacdes (BDTD. A pesquisa foi orientada por uma busca sistematica utilizando os termos
“qualidade de vida\ felicidade”, “eutonia” e “felicidade”. Este levantamento permitiu uma
compreensdo abrangente das abordagens, metodologias e resultados obtidos por estudos

anteriores, servindo de base para a fundamentacao tedrica e delineamento do presente trabalho.

3. FUNDAMENTACAO TEORICA OU DISCUSSOES

3.1 Entendendo a eutonia

Etimologicamente eutonia ¢ a jung¢do dos termos gregos eu, que significa equilibrio, e
tonia, que ¢ tensdo. Portanto, eutonia significa equilibrio da tensdo, mais precisamente,
equilibrio do tonus muscular. A alema Gerda Alexander (1908-1994) foi a criadora da eutonia.
Portadora de uma endocardite, Alexander teve que descobrir uma forma de se movimentar com

o minimo de esfor¢o, suas experiéncias em si mesma resultaram na Eutonia.

A cutonia e o relaxamento sdo técnicas uteis nas mais diversas condi¢des de
vida. Tornam disponiveis as forgas fisicas e mentais e permitem preservar ou
restabelecer rapidamente a saide se o equilibrio for momentaneamente
rompido. Essas técnicas sdo eficazes para prevenir e curar o estado de tensao
geral excessiva, tao frequente nestes tempos em que a mecanizagao € o ritmo
acelerado das maquinas parecem se impor a vida humana de um modo cada
vez mais nefasto. Numerosas causas de cansago, de mal-estar ¢ de doenga
podem ser eliminadas pela eutonia. O estudo sistematico de uma descontragao
profunda conduz, além disso, a uma tomada de consciéncia de si mesmo que
desenvolve a personalidade por inteiro (Brieghel-Miiller, 1998, p. 11).
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Devido a suas amplas possibilidades de aplicabilidade, Gerda Alexander trabalhou com
médicos, educadores, artistas e profissionais de outras areas. Para Alexander os pensamentos
e as emogoes estdo relacionados com o tonus muscular e o seu equilibrio proporciona harmonia

entre corpo e mente resultando em estado de prontidao para a agdo motora.
3.2 Resultados

A pesquisa foi realizada nas plataformas: Google Académico, Scielo e Biblioteca
Digital Brasileira de Teses e Dissertacdes (BDTD). Os termos de pesquisa utilizados foram
"Qualidade de Vida/Felicidade", "Eutonia" e "Felicidade". O niimero de resultados variou
significativamente dependendo do termo pesquisado e do repositério.

Para "Qualidade de Vida/Felicidade", foram encontrados 257.000 resultados no Google
Académico, porém nenhum em Scielo e BDTD. Para "Eutonia", ndo foram encontrados
trabalhos no Google Académico e Scielo, mas foram encontrados 15 na BDTD. O termo
"Felicidade" gerou 455.000 resultados no Google Académico, nenhum em Scielo, e 2.086 no
BDTD.

A selecdo dos resultados seguiu dois passos: a primeira selecao foi realizada por meio
da leitura dos titulos dos resultados encontrados; e a segunda, pela leitura dos resumos dos
resultados inicialmente selecionados. No caso de "Qualidade de Vida/Felicidade" no Google
Académico, 2 titulos foram selecionados e ambos foram mantidos apds a leitura dos resumos.
Para "Eutonia" na BDTD, 1 titulo foi selecionado ¢ mantido apos a leitura do resumo. Em
relacdo a "Felicidade", 1 titulo foi selecionado no Google Académico e mantido, enquanto 2
foram selecionados e mantidos no BDTD. O corpus final de analise consiste em 6 titulos, que
foram selecionados e mantidos apos a leitura dos resumos, conforme pode ser observado no

Quadro 1.

Quadro 1 — Resultado geral do levantamento

Repositorio Termos Resultados Campos 1%selecdo 2%elecao
pesquisados encontrados pesquisados Leitura dos = Leitura dos
titulos resumos
Google Qualidade de vida/ 257.000 todos 2 2
académico felicidade
Scielo Qualidade de 0 todos 0 0
vida/felicidade
BDTD Qualidade de 0 todos 0 0

vida/felicidade
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Google Eutonia 0 todos 0 0

académico

Scielo Eutonia 0 todos 0 0

BDTD Eutonia 15 todos 1 1

Google Felicidade 455.000 todos 1 1

académico

Scielo Felicidade 0 todos 0 0

BDTD Felicidade 2.086 todos 2 2
CORPUS DE 6 6
ANALISE

Fonte: elaborado pelas autoras.

De acordo com o quadro 2, as pesquisas foram classificadas em periodos de cinco anos,
iniciando em 2005, ano do primeiro trabalho encontrado, e terminando em 2020, ano do tltimo
trabalho encontrado de acordo com os termos de pesquisa utilizados. No periodo de 2005 a
2010, foi obtido um total de 0 teses, 1 dissertagdo, 0 artigos e 1 revisdo de literatura, somando
2 resultados. No periodo de 2010 a 2015 foram obtidas 1 tese, 1 dissertacdo, 1 artigo e 0 revisdes
de literatura, totalizando 3 resultados. No periodo de 2015 a 2020, foram obtidos 0 teses, 0
dissertacdes, 1 artigo e 0 revisoes de literatura, resultando em 1 resultado encontrado. No total,

foram selecionadas 6 pesquisas.

Quadro 2 — Classificacdo conforme o formato das publicacdes

Periodo Tese Dissertacdes | Artigos Revisio Total
de literatura
2005-2010 0 1 0 1 2
2010-2015 1 1 1 0 3
2015-2020 0 0 1 0 1
Total 1 2 2 1 6

Fonte: elaborado pelas autoras.

O primeiro estudo e unico encontrado sobre eutonia, de 2005, realizado por Miriam
Dascal,"Eutonia: O Saber do Corpo", explora a Eutonia como uma metodologia que integra
arte, educacdo e terapia, focando no autoconhecimento corporal e na expressividade. Dascal
fundamenta sua pesquisa na fenomenologia de Merleau-Ponty, enfatizando que o corpo deve
ser compreendido como uma totalidade sensivel e emocional, em vez de uma entidade
fragmentada. O trabalho analisa a importancia da consciéncia do corpo e propde que a Eutonia

oferece um caminho para a liberdade de movimento e a individualidade. A autora descreve
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praticas de "posi¢des de controle", que ajudam a regular as tensdes musculares € promovem um
estado de presenca consciente. Dascal também discute sua trajetdria pessoal como dangarina e
educadora, destacando como sua experiéncia com a Eutonia transformou sua abordagem a
danca e ao ensino. A dissertagdo conclui que a Eutonia ¢ uma ferramenta valiosa para o
desenvolvimento pessoal e artistico, ampliando a consciéncia corporal e promovendo a
expressao criativa. A Eutonia propde uma visdo holistica do ser humano, compreendendo corpo

e psiquismo como uma unidade(QUADRO 3).

Quadro 3 — Dados do artigo sobre eutonia

Objetivo Descrever e refletir sobre a minha propria experiéncia na Eutonia, conectando o processo de
aprendizagem com o campo de criagdo, buscando estabelecer relagdes deste ensino-
aprendizagem com a expressividade.

Metodologia [...] reflex@o dos fundamentos e bases filosoficas da Eutonia [...]

[...] descrigdo dos conceitos praticos teoricos da Eutonia, através de uma ampla pesquisa
bibliografica [...]

[...] farei um recorte aprofundando minha pesquisa nas posigoes de controle.

Conclusao [...] reconhecendo as posigdes de controle como um instrumento de afinag@o e refinamento
das possibilidades técnicas do corpo bem como de suas possibilidades expressivas, confirmam
a amplitude e a dimensdo do trabalho de Eutonia. A Eutonia oferecia ndo apenas um método
para se trabalhar individualmente o potencial criativo, também esses principios aplicados no
grupo ofereciam ferramentas adequadas para um trabalho de comunicagdo expressiva. A
ampliacdo da consciéncia corporal, a atengdo dirigida, o contato consciente, principios
fundamentais no trabalho eutdénico e, que norteiam a pratica das posi¢des de controle,
possibilitam um campo de pesquisa técnico e expressivo, revelando uma fonte de recursos
preciosos para muitas investigagdes ulteriores. [...] Enquanto as alunas realizavam as posi¢des
de controle experimentando o seu proprio corpo, saber experimental, na busca da
flexibilidade, da atengfo, da observacao dirigida, do contato consciente, saber causal, num
contexto individual e também grupal, se desenvolveu um saber criativo e poético.

Fonte: elaborado pelas autoras.

Foram encontradas cinco publica¢des que tratam da felicidade e qualidade de vida,
porém dois deles foram excluidos pelo fato de os textos completos ndo estarem disponiveis.

Assim, somente trés estudos foram considerados como segue no quadro 4.

Quadro 4 — Dados do artigo sobre a felicidade

Ano Autores Titulo

1 2007 Renata Barboza Ferraz, Felicidade: uma revisao
Hermano Tavares,

Monica L. Zilberman
2 2013 Molina, Vitoria Felicidade: Defini¢des e Paradoxos
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Ano Autores Titulo

1 2007 Renata Barboza Ferraz, Felicidade: uma revisao
Hermano Tavares,
Monica L. Zilberman

3 2019 Glaucia Maria de Aragjo Ribeiro, A Busca da Felicidade Enquanto Principio
Nicole Rabelo Souto Maior Efetivador Da Sadia Qualidade De Vida

Fonte: elaborado pelas autoras.

Em 2007, Renata Barboza Ferraz e colaboradores revisaram a literatura sobre felicidade e saude
mental, concluindo que a felicidade ¢ predominantemente subjetiva e mais relacionada a tragos
de temperamento do que a fatores externos. Essa compreensdo pode guiar estratégias de
promog¢do da saide mental. Em 2013, Vitéria Molina investigou como padrdes sociais
contemporaneos moldam as percepcdes de felicidade, destacando que, apesar de ideias comuns,
cada individuo define a felicidade de maneira Unica, muitas vezes em contraste com as
expectativas sociais e pressdes das redes sociais. O estudo de 2019, por Glaucia Maria de
Aragjo Ribeiro e Nicole Rabelo Souto Maior, analisou a busca pela felicidade em relacdo ao
direito a qualidade de vida, argumentando que a felicidade ¢ um conceito complexo e essencial
para a dignidade humana. Esses estudos revelam uma visdo abrangente da felicidade,
enfatizando sua natureza multifacetada e as influéncias sociais e culturais. Todos reconhecem
que fatores internos, como otimismo, e externos, como condi¢des socioecondmicas, impactam
a percepcao de felicidade. A qualidade de vida ¢ considerada crucial para o bem-estar em
contextos psicologicos e sociais. Em suma, a felicidade ¢ apresentada tanto como uma busca
pessoal quanto como um direito coletivo, necessitando de politicas publicas que garantam

condi¢des para uma vida digna e feliz.

4. CONSIDERACOES FINAIS

A pandemia de COVID-19 provocou transformagdes profundas nos estilos de vida e
evidenciou fragilidades na qualidade de vida global, afetando especialmente os dominios fisico
e psicologico. O aumento de transtornos mentais e dos indices de obesidade durante esse
periodo sublinha a urgéncia de estratégias que promovam a saide fisica e mental. Nesse
contexto, uma pesquisa sobre eutonia oferece uma perspectiva inovadora sobre praticas de
movimento que vao além das modalidades tradicionais de atividade fisica, propondo um
método que integra corpo € mente para a promog¢ao do bem-estar.

A eutonia, com sua abordagem focada no equilibrio muscular e na conscientizacao

corporal, se apresenta como uma alternativa acessivel para individuos que enfrentam barreiras
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a pratica de atividades fisicas casuais. Isso inclui pessoas afetadas por transtornos mentais ou
que se sentem desconectadas das praticas de fitness populares. Ao alinhar corpo e mente, a
eutonia contribui para a reducao do sedentarismo e do isolamento social, promovendo um estilo
de vida mais ativo e saudavel. Os resultados da pesquisa indicam que, embora haja uma
escassez de estudos sobre eutonia nas principais bases académicas, sua relevancia no campo da
saude mental ¢ evidente. A incorporagdo da eutonia na Educa¢do Fisica Escolar e em outros
contextos de promogao da satde pode fornecer uma ferramenta valiosa para mitigar os impactos
negativos observados na saude fisica e mental da populacdo, especialmente entre criancas e
adolescentes.

Este estudo destaca a necessidade de ampliar o conhecimento e a aplicagdo da eutonia
como um recurso viavel e eficaz para a promocao da qualidade de vida. Isso possibilita que
mais pessoas encontrem na atividade fisica uma fonte de prazer e autoconhecimento,
contribuindo para a saude integral e o desenvolvimento pessoal em todas as fases da vida. A
eutonia ndo apenas promove o bem-estar fisico, mas também oferece um caminho para a
construgdo da identidade social e da autonomia, amenizando o sofrimento ¢ incentivando uma

vida ativa e saudavel.
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