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RESUMO 

Contexto: Estudos em Medicina Alternativa e Complementar (MAC) vêm formando um corpo significativo de 

evidências, mas não sem limitações. Enquanto a maioria dos estudos relatou benefícios, alguns deles relataram 

efeitos mistos ou resultados inconclusivos. Objetivos: Este estudo investiga os efeitos de curto prazo das 

intervenções CAM na escala de depressão, ansiedade e estresse (DASS). Além disso, a pesquisa explorou os 

mecanismos subjacentes que ligam as intervenções aos efeitos observados. Desenho do estudo: Um estudo 

piloto longitudinal foi conduzido, no qual os participantes se envolveram em intervenções baseadas em CAM, 

incluindo Lian Gong, banho de floresta, musicoterapia, dança circular e Hatha-yoga. A Depression, Anxiety, 

and Stress Scale (DASS) foi utilizada para avaliar a saúde mental antes e após as intervenções. Métodos: Foram 

coletadas 149 medidas repetidas. As análises estatísticas incluíram comparações pareadas usando testes 

unicaudais (teste t de Student ou teste de Wilcoxon) com base na distribuição dos dados. Os tamanhos de efeito 

foram calculados seguindo as diretrizes estabelecidas. Manteve-se o nível de significância de 0,05 e o poder do 

teste de 0,8. Resultados: O estudo demonstrou reduções promissoras em curto prazo nos escores da DASS em 

diferentes intervenções CAM. Hatha-yoga notavelmente reduziu a depressão e estresse com tamanhos de efeito 

médio. Lian Gong, Banho de floresta, Dança circular e Musicoterapia também apresentaram reduções 

significativas nesses transtornos, com tamanhos de efeitos variados. Conclusões: Este estudo piloto fornece 

evidências do impacto positivo das MAC na saúde mental, embora a efetividade varie de acordo com o tipo de 

intervenção. Hatha-yoga, Lian Gong, banho de floresta, dança circular e musicoterapia exibiram benefícios 

potenciais. Esses achados ressaltam a importância de novas pesquisas, incluindo avaliações longitudinais de 

longo prazo, para explorar efeitos sustentados e variações temporais ao longo do tempo. 

 
Palavras-chave: Prática complementar, Intervenção integrativa, Saúde mental.
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1 INTRODUÇÃO 

Os fatores estressantes da sociedade contemporânea têm resultado em uma crescente 

necessidade de intervenções terapêuticas 1-2. Agravando a questão, os sistemas de saúde e a medicina 

convencional têm demonstrado insuficiência para atender às demandas de saúde em constante 

evolução 3. Como uma abordagem promissora, as Medicinas Alternativas e Complementares (MAC) 

têm atraído atenção tanto dos profissionais quanto da população em geral4-6. 

As MAC representam um espectro de práticas terapêuticas não tradicionais enraizadas em 

diversas origens culturais e filosóficas 1, 7-9. Essas práticas, que vão desde acupuntura, fitoterapia até 

mindfulness, abordam lacunas na assistência convencional à saúde, oferecendo tratamentos que podem 

levar a menos efeitos adversos, redução no uso de medicamentos e diminuição da necessidade de 

tratamentos prolongados ou internações hospitalares, potencialmente reduzindo os custos de saúde 10-

11. Apesar da crescente popularidade e sucessos anedóticos do CAM, uma lacuna significativa de 

evidências persiste em relação à sua eficácia. Essa falta de dados de pesquisa dificulta a integração das 

práticas de CAM na atenção à saúde.  

As intervenções terapêuticas por meio do CAM visam preencher vazios críticos na abordagem 

de condições crônicas, problemas de saúde mental e doenças do estilo de vida que a medicina 

convencional às vezes gerencia inadequadamente devido à dependência excessiva da farmacoterapia, 

que muitas vezes vem com efeitos colaterais e altos custos. Ao explorar os mecanismos de ação do 

MAC e estabelecer benefícios baseados em evidências, essas intervenções podem ser mais bem 

reconhecidas e utilizadas, oferecendo uma abordagem integrativa da saúde que complementa os 

tratamentos médicos tradicionais e atende a uma gama mais ampla de necessidades dos pacientes 12.  

Este estudo investiga os impactos de curto prazo das MAC sobre o sofrimento mental, visando 

especificamente a redução dos sintomas de depressão, ansiedade e estresse. Esses estados psicológicos 

são avaliados quantitativamente por meio da Depression, Anxiety, and Stress Scale (DASS), um 

instrumento conceituado que mede a gravidade e a prevalência desses sintomas. Ao incorporar a DASS 

em nossa metodologia, pretendemos fornecer uma estrutura padronizada para avaliar a eficácia das 

intervenções de CAM no alívio dos desafios de saúde mental, oferecendo assim resultados claros e 

mensuráveis para orientar futuras pesquisas e práticas clínicas neste campo emergente.  

Para aprofundar a compreensão dos benefícios de tais práticas, discutimos também os 

mecanismos subjacentes à relação entre as intervenções e seus efeitos observados. Embora o estudo 

tenha tido poder estatístico adequado para detectar um tamanho de efeito médio em todas as 

intervenções analisadas, o tamanho relativamente limitado da amostra pode afetar a generalização dos 

achados. Além disso, este estudo também não avaliou o efeito sustentado ao longo do tempo. Portanto, 

consideramos esta pesquisa como um  estudo piloto de efeitos de curto prazo, com a proposta principal 

de estabelecer uma compreensão inicial de uma abordagem de saúde pouco pesquisada. Para 
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contextualizar o presente estudo, a seção seguinte apresenta alguns trabalhos relacionados. 

 

1.1 TRABALHOS RELACIONADOS 

Para a busca dos trabalhos relacionados mais confiáveis, relevantes e atualizados, utilizou-se a 

base de dados Web of Science, na qual foi aplicada a seguinte consulta: título-abs-chave ("medicina" 

ou "saúde" e ("complementar" ou "alternativo" ou "integrativo") e ("mental" ou "psicológico" ou 

"emocional" ou "humor") e (limit-to (pubstage, "final")) e (limit-to (doctype, "ar")) e limit-to (subjarea, 

"psyc")) e (limit-to (pubyear, "pubyear, "ar")) e limit-to (pubyear,  "de 2014 a 2023")). Assim, foram 

encontrados 164 artigos e preliminarmente triados. Após a exclusão daqueles fora do escopo, 15 

estudos foram selecionados e discutidos a seguir. 

A intervenção baseada na música melhora a qualidade do sono em idosos 13. O estudo examinou 

tal efeito nos adultos que vivem na comunidade em Cingapura. Os autores verificaram que as pessoas 

que participaram do grupo intervenção relataram melhor qualidade do sono do que o grupo controle. 

Por sua vez, a combinação de musicoterapia e exercício aeróbico de baixo impacto mostra maiores 

benefícios terapêuticos em pacientes com fibromialgia 14. Este estudo descobriu que o exercício 

aeróbico é eficaz na melhoria da depressão e do desconforto geral, mas a eficácia é maior quando 

combinada com música. 

A Psicoterapia Interativa Mente-Corpo Mongol (MMIP) também melhora a qualidade de vida 

(QV). Chagan-Yasutan et al. 15 investigaram o efeito em pacientes com câncer de esôfago. Os 

resultados mostraram que o MMIP proporcionou uma melhora significativa na função corporal e 

psicológica. No entanto, mais estudos em larga escala são necessários para determinar o impacto da 

MMIP na QV em pacientes submetidos à cirurgia ou quimioterapia. Exercícios mente-corpo (MBE), 

antidepressivos e sintomas depressivos exibem associações bidirecionais complexas 16. Os autores 

investigaram a relação longitudinal entre esses fatores, e os resultados mostram associação 

significativa ao longo do tempo. Como limitação, as questões não distinguem entre diferentes tipos de 

MBE. Em linha, a intervenção baseada no Pilates também produz melhorias significativas e robustas 

na saúde mental, o que supera outras modalidades de exercício 17. O estudo descobriu que o Pilates 

resultou em reduções significativas, grandes e heterogêneas de depressão e ansiedade. O tamanho dos 

efeitos foi maior do que os efeitos relatados anteriormente do Tai Chi e Qigong. 
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A redução do estresse baseada em mindfulness beneficia jovens traumatizados. Jee et al. 18 

apresentaram um projeto piloto que implementou um programa de redução do estresse entre residentes 

em acolhimento e parentesco. O estudo descobriu que os jovens relataram maior autoconsciência, 

novas estratégias para gerenciar o estresse contínuo. A intervenção baseada em mindfulness também 

alivia os sintomas em sobreviventes de câncer de mama pós-tratamento. Reich et al. 19 identificaram 

agrupamentos de sintomas entre sobreviventes e determinaram a eficácia dessa intervenção na melhora 

dos sintomas psicológicos e de fadiga. Os resultados demonstraram evidências da efetividade, com 

efeitos sustentados por várias semanas após as intervenções. Wachholtz et al. 20 avaliaram os principais 

ingredientes da meditação que impactam positivamente o humor e os fatores de dor de cabeça em 

diferentes técnicas. O estudo mostrou diminuições significativas na raiva e na dor de enxaqueca ao 

longo do tempo. Uma análise mais aprofundada mostrou que a maior parte da mudança ocorreu em 

alguns dias após a prática da intervenção baseada na meditação. Os resultados também sugerem que 

formas cognitivamente ativas de meditação são mais eficazes do que técnicas de distração. 

Acupuntura associada à redução da prescrição analgésica em veteranos com hepatite C (VHC). 

Dourado et al. 21 exploraram os efeitos sobre os sintomas físicos e psicológicos comumente 

experimentados pela HCV. O estudo encontrou uma tendência de melhora na fadiga, depressão, dor e 

uso de medicamentos. Em consonância com isso, a acupuntura e a eletroacupuntura também 

mostraram resultados promissores no tratamento da ansiedade 22. O estudo mostra que essas 

intervenções são efetivas, isoladamente ou como coadjuvantes da terapia farmacológica. O efeito 

positivo foi independente da medicação ansiolítica, e ambas as técnicas mostraram eficácia 

semelhante. 

Com o maior corpo de pesquisas e evidências encontradas nesta revisão da literatura, a 

intervenção baseada em ioga tem mostrado vários benefícios para a saúde. Marques et al. 23 avaliaram 

os efeitos do Chair-based Yoga (CBY) em idosas residentes em centros de assistência social. Os 

resultados mostraram que a prática de CBY levou a uma tendência de melhora do estado emocional 

relacionado à saúde. Boni et al. 24 também relacionaram a prática de Yoga com a redução da ansiedade 

autorrelatada, mas a causalidade permanece não comprovada. Embora os autores tenham utilizado um 

delineamento transversal, o que significa que a causalidade não pode ser estabelecida, o estudo 

constatou que o tempo de prática foi significativamente correlacionado com menor ansiedade em 

praticantes. Por sua vez, Ponte et al. 25 verificaram que o Yoga melhora significativamente a qualidade 

de vida, incluindo uma redução do sofrimento psíquico.  
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O contato com a natureza proporciona benefícios à saúde mental 26. Os autores descobriram 

que a probabilidade de ocorrência de sintomas de ansiedade, estresse e depressão tende a diminuir 

quando a frequência de contato com a natureza aumenta. No entanto, o efeito positivo desse contato 

foi significativo apenas quando sua frequência foi moderada (cerca de uma ou duas vezes por semana) 

ou superior. O estudo não controlou outros fatores que podem influenciar a saúde mental, como a 

qualidade do contato e ou tipo de natureza, que podem influenciar os efeitos observados. 

A partir do exposto, os estudos vêm formando um corpo de evidências, mas não sem limitações. 

Vários estudos foram observacionais ou utilizaram delineamentos transversais, dificultando o 

estabelecimento de relações de causalidade. Enquanto a maioria dos estudos relatou benefícios, alguns 

deles relataram resultados mistos ou inconclusivos. Portanto, consideramos que há base para a 

realização de um estudo piloto longitudinal sobre os efeitos de curto prazo das MAC na DASS. 

 

2 MÉTODOS 

Para implementar as intervenções baseadas no CAM, um cronograma foi disponibilizado aos 

visitantes em um parque urbano em São José dos Campos, Estado de São Paulo, Brasil. Em seguida, 

os indivíduos que compareceram voluntariamente aos locais e datas especificados foram convidados a 

participar das intervenções (Tabela 1). Para serem elegíveis para o estudo, os participantes deveriam 

ter idade mínima de 18 anos e concordar com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, para 

que a pesquisa fosse conduzida em estrita observância às normas éticas para pesquisa com seres 

humanos estabelecidas no Brasil, recebendo aprovação sob o número de protocolo 

#58149622.3.0000.0077. 
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Tabela 1. Perfil dos participantes em intervenções baseadas em CAM. 

intervenção idade Gênero total (%) (%) 

Musicoterapia 

adulto jovem 

(18-44 anos) 

fêmea 41.8 41.8 

macho 16.3 58.1 

meia-idade 

(45-60 anos) 

fêmea 30.3 88.4 

macho 11.6 100 

Hatha-ioga 

adulto jovem 

(18-44 anos) 

fêmea 38.2 38.2 

macho 14.6 52.8 

meia-idade 

(45-60 anos) 

fêmea 39.6 92.4 

macho 7.6 100 

Lian Gongo 

adulto jovem 

(18-44 anos) 

fêmea 16.2 16.2 

macho 8.0 24.2 

meia-idade 

(45-60 anos) 

fêmea 45.9 70.1 

macho 29.9 100 

Banhos florestais 

adulto jovem 

(18-44 anos) 

fêmea 17.8 17.8 

macho 4.0 21.8 

meia-idade 

(45-60 anos) 

fêmea 50.5 72.3 

macho 27.7 100 

Dança circular 

adulto jovem 

(18-44 anos) 

fêmea 30.5 30.5 

macho 15.0 45.5 

meia-idade 

(45-60 anos) 

fêmea 31.8 77.3 

macho 22.7 100 

 

Para ampliar a base de participantes do estudo, uma estratégia abrangente de alcance foi 

empregada por meio de plataformas de mídia social, onde um cronograma detalhado das intervenções 

baseadas no CAM, incluindo datas, horários e locais, foi compartilhado. Essa abordagem facilitou o 

engajamento de indivíduos interessados e garantiu um grupo diversificado de participantes, cada um 

voluntariamente escolhendo participar do estudo, aumentando assim o escopo da pesquisa e o impacto 

potencial na compreensão da eficácia do CAM em saúde mental.  

Neste estudo longitudinal, recrutamos um total de 149 participantes, coletando dados sobre sua 

saúde mental antes e depois de se engajar em várias intervenções baseadas em CAM. Essas 

intervenções incluíram Lian Gong (n = 29), banho de floresta (n = 34), musicoterapia (n = 28), dança 

circular (n = 22) e Hatha-yoga (n = 36). Foi implementado um protocolo padronizado em todas as 

intervenções de CAM, com cada sessão abrangendo 50 minutos, conforme descrito na Tabela 2. 
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Tabela 2. Protocolo das intervenções baseadas em CAM. 
 Principais Passos Tempo (minutos) 

Lian Gongo 

1. Aquecimento com exercícios respiratórios. <BR>2. Alongamento 

corporal. <BR>3. Primeira série de 6 exercícios terapêuticos. 

<BR>4. Segunda série de 6 exercícios. <BR>5. Conjunto final de 6 

exercícios e relaxamento de fechamento. 

1. 10<BR>2. 

10<BR>3. 10<br>4. 

10<BR>5. 10 

Banho de 

Floresta 

1. Introdução à imersão sensorial. <BR>2. Caminhada consciente. 

<BR>3. Observação guiada da natureza. <BR>4. Exercícios 

respiratórios. <BR>5. Reflexão e partilha de experiências. 

1. 10<BR>2. 

10<BR>3. 10<br>4. 

10<BR>5. 10 

Musicoterapia 

1. Introdução da sessão e seleção da música. <BR>2. Música calma, 

escuta ativa. <BR>3. Participação em grupo cantando. <BR>4. 

Exploração de instrumentos simples. <BR>5. Discussão e reflexão 

sobre a experiência. 

1. 10<BR>2. 

10<BR>3. 10<br>4. 

10<BR>5. 10 

Dança em 

Círculo 

1. Introdução ao movimento de dança. <BR>2. Aprendizagem de 

passos básicos. <BR>3. Prática de dança tradicional. <BR>4. Prática 

da dança contemporânea. <BR>5. Esfriar e refletir em grupo. 

1. 10<BR>2. 

10<BR>3. 10<br>4. 

10<BR>5. 10 

Hatha Yoga 

1. Introdução e prática inicial dos asanas. <BR>2. Progressão de 

asanas mais complexa. <BR>3. Pranayama exercícios. <BR>4. 

Meditação guiada. <BR>5. Relaxamento final. 

1. 10<BR>2. 

10<BR>3. 10<br>4. 

10<BR>5. 10 

 

Para avaliar a saúde mental, os participantes preencheram questionário baseado na Depression, 

Anxiety, and Stress Scale (DASS), instrumento de avaliação validado e amplamente utilizado para 

mensurar construtos psicológicos 27. Para a comparação pareada entre as medidas realizadas antes e 

após as intervenções foram utilizados testes monocaudais, particularmente, o teste t de Student para 

dados com distribuição normal e o teste de Wilcoxon caso contrário. O tamanho do efeito (𝑑𝐶𝑜ℎ𝑒𝑛) da 

CAM sobre a DASS foi medido por: 

 

    𝑑𝐶𝑜ℎ𝑒𝑛 =
µbefore − µafter

√(𝑛before − 1)𝜎²before + (𝑛after − 1)𝜎²after

𝑛before + 𝑛after − 2

                                (1) 

 

Onde é o número de medidas repetidas, e são a média e o desvio padrão, respectivamente. 

𝑛𝑖µ𝑖σ𝑖Segundo Cohen28, um tamanho de efeito igual ou inferior a 0,40 é considerado pequeno, entre 

0,40 e 0,80 é considerado médio e igual ou superior a 0,80 é considerado grande. Todas as análises 

consideraram um poder de teste de 0,8 para um nível de significância de 0,05. Considerando o número 

de medidas repetidas para cada MAC, os tamanhos mínimos de efeito detectáveis nos testes foram 

0,473 para Lian Gong, 0,441 para banho de floresta, 0,482 para musicoterapia, 0,548 para dança 

circular e 0,423 para Hatha-yoga. 

 

3 RESULTADOS  

Os achados revelaram evidências promissoras sobre a redução em curto prazo da DASS, mas 

variaram entre as diferentes intervenções baseadas no CAM, como pode ser visto na Tabela 3. A Hatha-
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yoga proporcionou efeito significativo sobre a depressão e o estresse (Figura 1). Destaca-se a redução 

da depressão de uma média de 2,95 (±3,1) para 1,45 (±2,6), bem como a redução do estresse de 3,30 

(±3,1) para 1,30 (±2,2). Os tamanhos de efeito para ambos os casos foram médios (0,4 <𝑑𝐶𝑜ℎ𝑒𝑛 < 0,8). 

𝑑𝐶𝑜ℎ𝑒𝑛A prática de Lian Gong proporcionou reduções significativas em curto prazo na depressão  

( 𝑝𝑊𝑖𝑙𝑐𝑜𝑥𝑜𝑛= 0,009) e no estresse (𝑝𝑆𝑡𝑢𝑑𝑒𝑛𝑡 = 0,007). Os tamanhos de efeito observados para essas 

reduções foram considerados grandes (𝑑𝐶𝑜ℎ𝑒𝑛 ≥ 0,8) para depressão e médios para estresse (Figura 2). 

O banho de floresta e a dança circular - proporcionaram efeitos significativos ( 𝑝𝑆𝑡𝑢𝑑𝑒𝑛𝑡< α = 0,05) na 

redução de todos os transtornos avaliados (Figuras 3 e 4). Finalmente, a musicoterapia levou a uma 

diminuição significativa da ansiedade (𝑝𝑊𝑖𝑙𝑐𝑜𝑥𝑜𝑛 = 0,024), correspondendo a um tamanho médio de 

efeito ( 𝑑𝐶𝑜ℎ𝑒𝑛= 0,756) (Figura 5). 

 

Tabela 3. Efeito de intervenções baseadas em CAM na DASS. 

intervenção  
µbefore(±σ) µafter (±σ) 𝑝𝑆ℎ𝑎𝑝𝑖𝑟𝑜 𝑝𝑇𝑒𝑠𝑡  𝑑𝐶𝑜ℎ𝑒𝑛 

 
𝐷S 2,95 (±3.10) 1,45 (±2,63) 0.168 0.036* 0.425 

Hatha-ioga 𝐴S 2.25 (±2.38) 1,70 (±2.54) 0.548 0.194* Ns 

 𝑆S 3,30 (±3.13) 1,30 (±2.16) 0.618 0.013* 0.539 

 𝐷S 2,64 (±3.23) 0,50 (±0,94) 0.036 0.009** 0.911 

Lian Gongo 𝐴S 2,71 (±2.30) 1,93 (±1,98) 0.421 0.147* Ns 

 𝑆S 3,57 (±3.11) 1.14 (±1.79) 0.474 0.007* 0.752 

 𝐷S 2,00 (±1,55) 0,50 (±1.23) 0.201 0.038* 0.913 

Banhos florestais 𝐴S 3,33 (±1,86) 0,50 (±0,84) 0.096 0.011* 1.326 

 𝑆S 3,83 (±2,99) 0,00 (±0,00) 0.390 0.013* 1.280 

 𝐷S 3,67 (±3,57) 0,78 (±1,72) 0.098 0.025* 0.769 

Dança circular 𝐴S 2,44 (±2.40) 0,67 (±0,87) 0.037 0.025** 0.857 

 𝑆S 3,67 (±3,43) 0.11 (±0.33) 0.159 0.006* 1.071 

 𝐷S 3,80 (±4.28) 1,53 (±2.30) 0.056 0.036* Ns 

Musicoterapia 𝐴S 1,87 (±2,70) 0,40 (±0,83) < 0,001 0.024** 0.756 

 𝑆S 4,07 (±6.03) 1,33 (±2.26) 0.618 0.013* Ns 

𝐷S: escala de depressão; : escala de ansiedade; : escala de estresse; 𝐴S𝑆Sμ: média; σ: desvio padrão; p: probabilidade de 

erro ao rejeitar a hipótese nula; : tamanho do efeito; 𝑑𝐶𝑜ℎ𝑒𝑛ns: não significativo; *; **.𝑝𝑆𝑡𝑢𝑑𝑒𝑛𝑡𝑝𝑊𝑖𝑙𝑐𝑜𝑥𝑜𝑛  
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Gráfico 1. Efeito da Hatha-yoga na DASS. 

 
 

Gráfico 2. Efeito do Lian Gong na DASS. 

 
 

Gráfico 3. Efeito dos banhos florestais na DASS. 
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Gráfico 4. Efeito da dança circular na DASS. 

 
 

 

Gráfico 5. Efeito da musicoterapia na DASS. 

 
 

4 DISCUSSÃO 

As reduções observadas a curto prazo no estado emocional dos participantes sugerem um efeito 

positivo significativo da Hatha-yoga. De modo geral, o Yoga incorpora técnicas de respiração, posturas 

físicas e meditação, oferecendo o potencial de envolver o sistema cognitivo, estimular o sistema 

endócrino e melhorar o sistema musculoesquelético 29. Assim, o engajamento em Yoga tem sido 

associado a uma neuroplasticidade aumentada, particularmente em regiões cerebrais envolvidas na 

regulação emocional e no gerenciamento do estresse, como o córtex pré-frontal, hipocampo e amígdala 

30. No entanto, mais pesquisas são necessárias para explorar seu efeito potencial sobre a ansiedade. 

Nossos resultados estão alinhados com pesquisas anteriores. Por exemplo, Manincor et al. 31 realizaram 

um estudo que examinou o impacto das práticas de ioga na depressão e ansiedade. Os resultados 

indicaram uma diferença significativa na redução da depressão entre os indivíduos que participaram 

de práticas de ioga e um grupo controle, mas não encontraram uma redução significativa na ansiedade.  

Lian Gong é uma técnica terapêutica chinesa que se concentra no exercício harmonioso para 

promover o equilíbrio físico, mental e emocional. Aspectos físicos do Lian Gong, como posturas e 

movimentos, podem desencadear a liberação de endorfinas e outros opioides endógenos, contribuindo 

Before After

D
ep

re
ss

io
n

Before After
A

n
x

ie
ty

Before After

S
tr

es
s

Mean (95% CI)
Median

Before After

D
ep

re
ss

io
n

Before After

A
n

x
ie

ty

Before After

S
tr

es
s

Mean (95% CI)
Median



 

 
Challenges and Research in Health Sciences: A Multidisciplinary Approach 

Efeitos de curto prazo das práticas integrativas e complementares de saúde sobre a depressão, ansiedade e estresse: Um estudo piloto 

longitudinal 

para a sensação de bem-estar e alívio da dor 32-33. Além disso, como atividade física, essa intervenção 

pode estar ligada a alterações nos níveis de neurotransmissores, como o aumento dos níveis de 

serotonina e ácido gama-aminobutírico (GABA). A serotonina é essencial para a regulação do humor, 

e níveis mais elevados de GABA estão associados à redução da ansiedade e do estresse 34. Portanto, os 

benefícios observados são consistentes com outros estudos 35-36. 

O banho de floresta e a dança circular resultaram em redução significativa em todos os 

transtornos avaliados. Notadamente, o tamanho do efeito foi substancial, com valor igual ou superior 

a 0,8. Vale ressaltar que a variabilidade da escala (σ) também diminuiu, indicando que ambas as 

práticas não só reduziram as escalas como promoveram maior estabilidade emocional. O banho de 

floresta é uma prática japonesa que tem atraído atenção mundial 𝑑𝐶𝑜ℎ𝑒𝑛 37. Essa atividade implica 

imergir na natureza para se engajar em experiências sensoriais conscientes. Uma explicação para seus 

benefícios é dada pela Teoria da Restauração da Atenção 38. Essa teoria sugere que quando 

mergulhamos na natureza, nossos sentidos ficam mais sintonizados, permitindo que percebamos os 

diversos tons de verde, sons da floresta, aromas de flores ou terra úmida, texturas de árvores e do chão 

através de nossas mãos e pés. Assim, tendemos a desenvolver uma consciência elevada centrada no 

momento presente, abrindo mão de pensamentos focados no passado e centrados no futuro. 

A musicoterapia tem sido amplamente reconhecida como uma abordagem terapêutica 

integrativa. Kaplan e Berman39 discutem extensivamente os efeitos benéficos observados em várias 

metanálises em relação ao tratamento de diversos transtornos. O relaxamento proporcionado pela 

música pode levar à ativação do ramo parassimpático do Sistema Nervoso Autônomo (SNA), 

promovendo relaxamento e neutralizando os efeitos da dominância simpática associada ao estresse 40. 

Esse equilíbrio no SNA pode contribuir para a redução observada no estresse. Esse efeito também pode 

reduzir a ativação do eixo hipotálamo-hipófise-adrenal (HPA), que desempenha um papel central na 

resposta do organismo ao estresse 41. Ao reduzir os níveis de cortisol, a musicoterapia pode ajudar a 

aliviar o estresse e melhorar o bem-estar mental geral. 

Por sua vez, a dança circular também pode aumentar a conexão social e os sentimentos de 

pertencimento, estimulando a liberação de ocitocina, um hormônio e neurotransmissor associado ao 

vínculo e ao apoio social. Os efeitos redutores do estresse e promotores de bem-estar emocional da 

ocitocina são relevantes nesse contexto, de modo que a dança circular também pode influenciar as 

redes neurais relacionadas à atenção e ao autoconhecimento 42. 

 

5 CONCLUSÃO 

Este estudo investigou o impacto de curto prazo de várias intervenções CAM na saúde mental, 

visando especificamente os níveis de depressão, ansiedade e estresse, medidos pela Depression 

Anxiety Stress Scale (DASS). O estudo encontrou reduções notáveis de curto prazo nos escores da 
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DASS em diferentes intervenções CAM, com o Hatha-Yoga reduzindo significativamente a depressão 

e o estresse. 

Os resultados contribuem com evidências iniciais para o campo, demonstrando os potenciais 

benefícios para a saúde mental das intervenções CAM. Esses achados destacam a importância da 

incorporação de tratamentos diversos, culturalmente sensíveis e não farmacológicos na atenção à saúde 

mental, potencialmente oferecendo alternativas ou complementos custo-efetivos e acessíveis aos 

tratamentos convencionais. 

Direções de pesquisas futuras devem incluir estudos de longo prazo para avaliar os efeitos 

sustentados das intervenções CAM e explorar os mecanismos subjacentes aos seus benefícios. Além 

disso, estudos com amostras maiores e populações diversas poderiam ajudar a generalizar esses 

achados e apoiar a integração das práticas de MAC nos cuidados de saúde convencionais. 

Em conclusão, este estudo piloto ressalta a importância de explorar mais as MAC como uma 

abordagem complementar ao cuidado em saúde mental, enfatizando a necessidade de um modelo de 

saúde integrativa que abranja a diversidade de opções terapêuticas para abordar a natureza 

multifacetada das questões de saúde mental. A relevância contínua deste tópico de pesquisa para as 

comunidades acadêmica e profissional significa um passo crítico para ampliar nossa compreensão e 

aceitação da medicina complementar e alternativa na promoção do bem-estar mental geral. 
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