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Introducción
Revisar la literatura disponible respecto al
yoga y la salud mental en adolescentes.

Fomentar la investigación del yoga en
ambientes sanitarios.

Revisión en Pud Med y Dialnet, con los términos Yoga y Mental Disorders del MESH. Se acotó la búsqueda a los últimos 10 años, al idioma inglés y español y
a la población de 13-18 años. Se obtuvieron 6 resultados en Dialnet, que fueron descartados tras su lectura por no cumplir los criterios, y 229 resultados en
Pud Med  quedándose tras su lectura 9. Los criterios de selección fueron: edad de 13 a 18 años, que los resultados de los artículos fueran medidos en
conceptos de salud mental y usar el yoga como intervención. A continuación se exponen los resultados según al ámbito del estudio.

Disminuye los trastornos de conducta ⁹ 
Disminuye el nivel de angustia y los latidos
cardiacos¹⁰´¹¹
Menor nivel ansiedad en trastornos del autismo y
alimentarios, diabetes tipo 2 ,ideación autoliticas¹²

 La práctica de yoga es una actividad útil para mejorar el estado mental, existiendo documentación sobre su repercusión positiva en el bienestar emocional,
social y físico de la población infantil y adolescente, pudiendo beneficiarse tanto la población con y sin patología mental. Una rutina de yoga es adaptable a
cualquier ámbito, incluso unidades hospitalarias de salud mental, teniendo siempre en cuenta la edad y condición física de los participantes. Aún así, es
necesario seguir investigando, ya que existen limitaciones metodológicas en los artículos hallados⁴, como inexistencia de grupo control o muestra pequeña.

Beneficios del yoga en el ambiente escolar

IV JORNADA DE ENFERMERÍA DE SALUD MENTAL AEESME/ COMUNIDAD VALENCIANA

La infancia y la adolescencia son etapas vitales para la salud mental del adulto, cuyos cambios hacen
que sean vulnerables a padecer trastornos mentales¹. Las terapias alternativas a la medicina tradicional
son útiles para ayudar a la salud mental del individuo. La Organización Mundial de la Salud fomenta su
investigación y uso². El yoga destaca por mejorar la capacidad física y mental, ayudando a concentrarse
en el cuerpo y en el momento presente y tomar conciencia de nuestros pensamientos³.
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Este póster deriva de la investigación de la tesis final de máster "Proyecto de intervención de hatha yoga para la mejora del bienestar emocional en adolescentes con trastorno mental", Universidad Rovili i Virgili, 2022.




Beneficios del yoga en unidades hospitalarias

Mejor nivel cognitivo y bienestar emocional⁴
Aumento de salud mental, de las habilidades sociales, la autoestima y el estado de ánimo⁵`⁶   
Disminución de la ansiedad, el estrés y los síntomas depresivos⁵
Estilo de vida más saludable, mayor autoconcepto⁷ 
Menores síntomas físicos de ansiedad, como tensión muscular⁸`¹²
Menor ira y fatiga, mejora de la resiliencia ¹²
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