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MODULACAO DO SISTEMA NERVOSO AUTONOMO ATRAVES DE
PROTOCOLOS DE RESPIRACAO CONSCIENTE (BREATHWORK)
APLICADOS A SAUDE MENTAL

Priscila Santos - Neurociéncia da Respiragao aplicada a Seguranga Operacional, Fatores
Humanos e SGSO

INTRODUCAO

Altos indices de ansiedade, estresse
crénico e disturbios do sono estao
associados a desregulacao do Sistema

Nervoso Auténomo (SNA). A respiragéo é

a unica fungao autondmica com acesso
voluntario direto, capaz de modular a

RESULTADOS

A literatura demonstra que a
respiracdo em aproximadamente 0,10
Hz (5-6 ciclos/min) sincroniza o
oscilador cardiorrespiratério, aumenta
significativamente a VFC e favorece a
predominancia parassimpatica.

atividade vagal e a Variabilidade da
Frequéncia Cardiaca (VFC).

Ritmos mais rapidos tendem a
ativagao simpatica e reducao da VFC.
o BJ ETIVO Comparagaa entre Ritma Respiratério e Amplitude da Variabilidade da Frequéncia Cardiaca
Demonstrar como protocolos respiratorios
especificos modulam o SNA, influenciam a
VFC/RSA e impactam estados
emocionais.

amplitude da VFC

METODOS
Estudo tedrico-conceitual baseado em )

revisado da literatura sobre RSA, VFC e CONCLUSAO

modulacado autonémica pela respiragao Protocolos respiratérios estruturados
lenta, correlacionando evidéncias permitem modular intencionalmente o
fisioldgicas com a aplicagao pratica de SNA, promovendo aumento da VFC e
protocolos respiratérios. estados fisiologicos associados a
regulacdo emocional, configurando o
breathwork como ferramenta
terapéutica baseada em mecanismos
mensuraveis.
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Esquema simplificado da relagdo entre padrées respiratcrios, modulagéo autondmica e consequéncias sobre
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) e estados emocionais
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