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Resumo: O objetivo deste estudo foi identificar a prevaléncia de ansiedade e de depressdo em
trabalhadores do sexo masculino e a pratica regular de exercicio fisico. A investigacao
caracterizou-se como uma pesquisa aplicada, quantitativa e de cunho exploratorio. Os sujeitos
deste estudo foram os colaboradores de uma Universidade localizada em Santa Catarina,
Brasil. Os critérios de inclusdo foram: ser do sexo masculino e trabalhar ha, no minimo, um
ano no local. A amostra foi composta por 53 individuos e ¢ caracterizada como nao
probabilistica intencional. Para a coleta de dados, foi utilizada a Escala HADS - Hospital
Anxiety and Depression Scale, a qual ¢ um instrumento de autopreenchimento, que possibilita
avaliar separadamente a depressdo ¢ a ansiedade em individuos considerados doentes e ndo
doentes. Juntamente com a Escala, os sujeitos responderam algumas questdes referentes a
pratica de exercicios fisicos. Os participantes receberam o questionario ¢ foram orientados a
preenché-lo. Apos a coleta, as informagdes foram inseridas em uma planilha eletronica,
tabuladas ¢ armazenadas em uma base de dados. Para apresentar e descrever os dados
pessoais e as respostas do questiondrio foi aplicada a estatistica descritiva. Os resultados
foram apresentados em forma de tabelas e graficos, analisados e comparados a literatura. Os
achados apontaram que, quando comparados aos praticantes de exercicios fisicos, 0s
trabalhadores que ndo se exercitam possuem maiores chances de desenvolver ansiedade e
depressdo, uma vez que os individuos ativos apresentam menores indices dessas doencas.
Concluiu-se que isso se deve aos beneficios que a pratica regular do exercicio fisico
proporciona ao individuo, podendo ser considerada mais uma op¢do na prevengdo € no
tratamento de ansiedade e de depressdao. Percebeu-se também que atualmente, a maioria dos
trabalhadores pratica alguma modalidade de exercicio fisico em busca de satide, de beneficios
estéticos, de sociabilizacdo (mais amigos), € at€¢ mesmo para o combate da ansiedade e da
depressao.

Palavras chaves: Ansiedade, Depressao, Exercicio Fisico.

1 INTRODUCAO

Segundo Nahas (2013), no mundo do trabalho, a exaustdo e o desgaste fisico pelo

esforco laboral convertem-se, muitas vezes, em cansago mental e em fadiga, decorrentes das
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pressdes por uma crescente produtividade, que tem como consequéncias problemas
emocionais associados.

Grande parte das empresas tém buscado aliar a sua estrutura e organizagdo de
trabalho interno, meios que estimulem o surgimento de habitos de vida saudéaveis, como boa
alimentacdo, frequéncia da pratica de atividades fisicas, tempo e qualidade do sono/descanso
adequados, entre outros (FIGUEIREDO; MONT’ALVAO, 2008).

Pereira (2014) cita que as fontes de tensdo no trabalho que mais explicam o
estresse sdo o dia cheio de compromissos de trabalho assumidos, o pouco ou nenhum tempo
livre, e ndo conseguir se desligar dos contextos relacionados ao trabalho. Em relagdo aos
sintomas de estresse, ainda para esse autor, os principais sintomas identificados por ordem de
importancia numa amostra global foram a ansiedade, o nervosismo, a fadiga, a irritabilidade
sem motivo aparente, a angustia e a dor nos musculos do pescogo e dos ombros.

Considerando que o corpo constitui uma unidade e que responde aos impactos que
vem do mundo exterior, o surgimento das doencas mentais deve ser admitido também como
possivel consequéncia da forma como o trabalho ¢ concebido nos dias atuais.

Ansiedade e depressdo sdo as doengas psicologicas diagnosticadas com maior
frequéncia que mostram alta comorbidade e que t€ém um impacto grave na vida das pessoas
(WEGNER et al., 2014).

O disturbio de ansiedade diferencia-se dos sentimentos normais de nervosismo ou
de ansiedade. Em algumas situagdes, a ansiedade pode ser benéfica por ser uma reagdo
normal ao estresse, porém quando o medo ou a ansiedade sdo excessivos, estando em uma
proporc¢ao anormal para a idade ou para determinada situagdo que o individuo esta vivendo, €
considerada doenca (AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2017).

Paralelamente as questdes da ansiedade, o indice de pessoas com depressdo vem
crescendo a cada ano, e por ser uma doenga frequente na vida das pessoas, a depressdo vem
sendo considerada uma das maiores causas de incapacidade. A depressdao pode afetar o
individuo em graus diferentes: alguns casos mais visiveis, outros quase invisiveis. Ha diversos
fatores que desencadeiam a depressdo, como por exemplo, fatores genéticos e até mesmo o
proprio ambiente de trabalho (SALES, 2014).

Uma das maneiras para o controle do estresse (e consequentemente da depressao e
da ansiedade) ¢ a pratica de atividades fisicas de leves a moderadas, que incluem exercicios

fisicos regulares e melhora da aptiddo fisica (NAHAS, 2013).



Godoy (2002) e Raposo et al. (2009) afirmam que a pratica de atividade fisica
regular ¢ indicada para pessoas de todas as idades, tanto como uma agdo preventiva, em
pessoas saudaveis, como de forma terapéutica, em pessoas doentes.

Segundo o Ministério da Saude (2016), a pratica de atividades fisicas faz bem
para a mente e para o corpo. Os beneficios da pratica para a saide do individuo, além de
possibilitar a manutencdo e/ou a perda de massa corporal, reduz o risco de doencas cardiacas,
hipertensao, acidente vascular encefalico, cancer, diabetes, fortalece ossos e musculos, reduz
estresse, ansiedade e depressao, melhora a disposi¢ao e estimula o convivio social.

Para o plano clinico, a atividade fisica produz efeitos emotivos benéficos em
quaisquer idades e sexos. Exercicios regulares, além de trazerem beneficios fisiologicos,
acarretam beneficios psicoldgicos, como uma melhor sensacdo de bem-estar, de humor e de
autoestima (COSTA; SOARES; TEIXEIRA, 2007).

De acordo com Knapen et al. (2015), os profissionais da area da saude devem
estar conscientes das varias caracteristicas da depressdo. Especialmente entre os profissionais
da educacdo fisica e da fisioterapia, devem ser incorporadas estratégias motivacionais também
em forma de exercicios fisicos para aumentar a adesao e a motivagao dos individuos/pacientes
nos programas especificos de treino ou reabilitacdo, o que torna esta investigagdo valiosa para
as areas.

O pouco conhecimento cientifico sobre a saide mental aliado, muitas vezes, ao
pouco tempo de experiéncia pratica dos profissionais de educagdo fisica gera a necessidade de
um maior conhecimento sobre os beneficios psicoldgicos da atividade fisica sobre essas
patologias (MATTOS; ANDRADE; LUFT, 2004). De acordo com Colovini (2010), a
promocgao de saude mental relacionada com a atividade fisica ¢ uma area que tem sido vista
como umas das possibilidades de atuacdo desse profissional.

Na mesma linha de raciocinio, vale destacar que os académicos e os profissionais
de educacado fisica devem estar preparados para lidar com pessoas que possuem diferentes
caracteristicas € o conhecimento de algumas doengas aprimora suas possibilidades de atuagao,
otimizando as chances de sucesso ao lidar com pessoas acometidas pela depressdo e pela
ansiedade. O profissional de educacdo fisica tem muitos desafios e responsabilidades,
precisando estar sempre informado/atualizado sobre diversos conteidos para que possa
incorpora-los ao seu trabalho de forma positiva, tendo a oportunidade de agir de forma
competente.

Esta investigacdo teve como objetivo identificar a prevaléncia de ansiedade e de

depressao em trabalhadores do sexo masculino e a pratica regular de exercicio fisico. Para



atingir essa meta, buscou-se identificar o nivel de ansiedade e de depressdo presente nos
sujeitos da amostra (trabalhadores do sexo masculino); conhecer sobre a pratica regular de
exercicios fisicos dos participantes, bem como as modalidades praticadas € os motivos que
levam a pratica, além de relacionar a ansiedade e a depressdo com a pratica regular de

exercicio fisico nessa populagao.

2 MATERIAIS E METODOS

2.1 TIPO DE PESQUISA

Este estudo, em relacdo a sua natureza, ¢ uma pesquisa aplicada, a qual, de acordo
Silva et al. (2011), tem como proposta gerar conhecimentos para a aplicacdo pratica imediata.

A investiga¢do caracteriza-se como uma pesquisa descritiva, quantitativa, de
cunho exploratdrio, o que ¢ justificado considerando a abordagem de Gil (2002), quando
afirma que a pesquisa descritiva tem como objetivo descrever as caracteristicas de
determinada populag¢do ou fendomeno. Complementando, Silva et al. (2011) e Sampieiri et al.
(1991 apud ROSA et al., 2011) apontam que a pesquisa exploratoria tem o objetivo de
proporcionar maior familiaridade com o problema e com fendmenos relativamente

desconhecidos, podendo torna-los mais explicitos.

2.2 SUJEITOS DA PESQUISA

Os sujeitos deste estudo foram os colaboradores de uma Universidade localizada
em Santa Catarina, Brasil. Os critérios de inclusdo foram: ser do sexo masculino e trabalhar
ha, no minimo, um ano no local.

A amostra foi composta por 53 individuos do sexo masculino, sendo caracterizada
como ndo probabilistica intencional. De acordo com Minatto et al. (2011), esse tipo de
amostra ¢ comum quando o objeto de estudo ¢ especifico de um grupo.

Para a inclusdo na referida pesquisa, os trabalhadores, apds orientagdes fornecidas

pelo pesquisador, assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).



2.3 INSTRUMENTO DE PESQUISA

Para a coleta de dados, foi utilizada a Escala HADS - Hospital Anxiety and
Depression Scale, elaborada por Zigmond e Snaith (1983), validada para o portugués por
Botega (1995), com versdo portuguesa também adaptada por Mclntyre, Pereira, Soares,
Gouveia e Silva (1999) e sistematizado por Aguiar.

A Escala tem sido usada para avaliar, de forma breve, a detec¢do de sindromes
depressivas e ansiosas, bem como os niveis de ansiedade e de depressdo. E um instrumento de
autopreenchimento, que possibilita avaliar separadamente a depressdo e a ansiedade em
individuos considerados doentes e ndo doentes.

A Escala HADS ¢ composta por 14 questdes de multipla escolha, onde sete sdo
voltadas para a avaliagdo da ansiedade e sete para a avaliacdo da depressdo. Cada um dos seus
itens € pontuado de zero a trés, chegando a pontuacao de 0 a 21 para a ansiedade, e de 0 a 21
para a depressdo, ou seja, o valor maximo para cada uma ¢ de 21 pontos.

Juntamente com a Escala, os sujeitos responderam algumas questdes referentes a
pratica de exercicios fisicos. Essas questoes foram elaboradas especialmente para esse estudo,
e validadas conforme os critérios de clareza e de conteudo. Para validagdo de clareza, as
questdes foram aplicadas em 5 pessoas que se assemelhavam a amostra e para a validagao de
conteudo, foram aplicadas em 3 especialistas da area. Apos as consideracdes, sugestdes €
contribui¢des, o instrumento foi ajustado a fim de conseguir atingir os objetivos a que se
propunha.

A aplicagdo do instrumento foi em forma de questionario: o participante

respondeu de forma discursiva.

2.4 PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

Esta pesquisa levou em consideragdo os Principios Eticos de Respeito a
Autonomia das Pessoas, de acordo com a Resolucdo n.196, de 10 de outubro de 1996 do
Conselho Nacional de Satde - Tipo I e IL

Apos aprovagdo do Comité de Etica em Pesquisa da Universidade do Sul de Santa
Catarina (CEP-Unisul), foi feita a coleta de dados, onde os sujeitos foram informados quanto
aos objetivos do estudo.

Considerando o instrumento de pesquisa, este estudo ¢ caracterizado como uma

investigacao de levantamento, a qual utiliza como fonte, o campo. Conforme Santos (2007),



levantar informacao € perguntar sobre os dados que se deseja obter diretamente a um grupo de
interesse, 0 que torna o levantamento um procedimento 1til, principalmente em pesquisas
exploratorias e descritivas. O autor prossegue relatando que, geralmente, o processo ¢
desenvolvido em trés etapas: primeiro, seleciona-se uma amostra significativa, aplicam-se
questionarios, ou se entrevista diretamente os individuos; em seguida, os dados sdo tabulados
e analisados quantitativamente, com o auxilio de calculos estatisticos; e por fim, os resultados
conseguidos com a coleta sdo analisados, com margem de erro estatisticamente prevista,
oriunda do universo gerador da pesquisa.

A coleta foi realizada no més de setembro de 2017. Os dias e os locais para a
aplicagdo da Escala foram agendados pelo pesquisador. Em seguida, os individuos
participantes receberam o questionario, ¢ foram orientados a preenché-lo, e, em caso de

duvidas, solicitaram informagoes.

2.5 ANALISE DOS DADOS

Apos a coleta, as informagdes foram inseridas em uma planilha eletronica, onde
os dados foram tabulados e armazenados. Foi1 aplicada a estatistica descritiva (parametros de
média, desvio padrao minimo, maximo e frequéncia absoluta) para apresentar e descrever os
dados pessoais e as respostas do questionario. Os achados foram apresentados em forma de

tabelas e graficos, analisados e comparados a literatura.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados apresentados foram obtidos através da coleta realizada com 53
trabalhadores do sexo masculino de uma Universidade de Santa Catarina, onde a média de
idade foi de 37,7 anos, com desvio padrao de = 12,9 anos. Destaca-se que a menor idade dos
sujeitos foi 19 anos e a maior, 69 anos.

Com relagdo ao nivel de ansiedade e de depressdo, a Figura 1 apresenta a média

dos escores dos trabalhadores.



Figura 1: Nivel de ansiedade e depressao

21,0
18,0
15,0

[
i

12.0
9.0 9,2

I 3,6

0,0

Ansiedade Depresséo

[=x}
=

Escore (pontos

Fonte: Elaboragio dos autores, 2017.

Para um diagndstico possivel, segundo a Escala HADS, o escore deve ser de 8 a
11 pontos e para ser provavel, de 12 a 21 pontos. Mesmo as médias ndo alcancando a
pontuagdo de possivel e/ou provavel, fica claro que os aspetos relacionados a ansiedade se
sobrepdem aos da depressao nos trabalhadores.

Conforme Souza et al. (2014), os trabalhadores possuem altos niveis de estresse
no trabalho. Souza, Guimardes e Araujo (2013) complementam que os trabalhadores, por
conviverem com muito estresse laboral, acabam por ter outras variaveis (e.g., o nimero de
filhos, a percepcdo de saude, o uso de medicamentos, o lazer e o tempo de trabalho na
empresa) influenciados de forma nem sempre positiva. Esses altos niveis de estresse no
trabalho evidenciam o constante desgaste ao qual muitos profissionais podem estar
submetidos no ambiente laboral.

Conforme Camelo (2008), sdo muito importantes intervencdes para promover
resultados benéficos ao trabalhador em nivel psicoldgico e fisioldgico, para assim, minimizar
os efeitos dos eventos geradores de estresse no trabalho. Dentro do ambiente de trabalho, ¢ de
grande relevancia que aprendam a controlar o estresse para que ele venha a trazer beneficios
individuais e grupais. O autor afirma que, na literatura, ha estudos que apontam para o fato de
que as tensdes ocasionadas pelo trabalho, os niveis de estresse e as doengas ocasionadas por
este, podem ser minimizadas por meio da pratica de atividade fisica.

No que diz respeito a pratica de exercicio fisico, a Figura 2 apresenta a quantidade

de trabalhadores do sexo masculino praticantes e nao praticantes.



Figura 2: Praticantes de exercicio fisico
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Fonte: Elaboragao dos autores, 2017.

Identificou-se que, dos 53 sujeitos participantes da pesquisa, a grande maioria
dos trabalhadores pratica exercicios fisicos, compreendendo aproximadamente 70% da
amostra.

Estevam (2016), em estudo com trabalhadores de diferentes caracteristicas e
fungdes, constatou que, dos 43 homens participantes da pesquisa, a maioria deles (72,1%)
praticava atividades fisicas e 27,9% ndo se exercitava, dados esses muito semelhantes aos
recolhidos na presente investigagao.

Para Hassmen, Koivula e Uutela (2000), o exercicio fisico regular traz beneficios
fisiologicos e psicologicos, € por isso ¢ um comportamento de saude positivo. Os autores
colocam que maiores niveis de senso de coeréncia e integragdo social sdo notados em
individuos que realizam exercicios ao menos duas vezes por semana.

Segundo o Conselho Federal de Educagao Fisica (CONFEF, 2004), uma das
principais alternativas em busca de uma boa satide ¢ a pratica de atividade fisica. Além do
alivio do estresse, faz o organismo liberar beta-endorfina, promovendo a sensagdo de bem-
estar, a melhora do sono e provoca sensacao de relaxamento.

Sanches et al. (2016) complementam ao afirmar que o exercicio fisico ¢ um
recurso nao-farmacoldgico utilizado para prevenir, evitar e/ou controlar o estresse cronico e
os seus beneficios incluem uma melhora no estado emocional e no controle lipidico e

glicémico do individuo.



Em relagdo ao efeito do exercicio para a saide mental, ha evidéncias cada vez
maiores de que o mesmo traz beneficios para o tratamento de doengas mentais, porém pode-
se afirmar que ainda nao ¢ costume que os psicologos usem frequentemente o exercicio
fisico como parte dos tratamentos (AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION,
2017).

A Tabela 1 apresenta as modalidades de exercicio fisico praticadas entre os
trabalhadores. Considerando os sete dias da semana, os mesmos praticam em média quatro

dias, com duragao média de 1 hora e 30 minutos, variando de 45 minutos a 3 horas por dia.

Tabela 1: Modalidades de exercicio fisico praticadas

Modalidade Numero de vezes citadas

Musculagao
Corrida
Futebol

Caminhada
Natacdo

Ciclismo
Treinamento Funcional
Pilates
Surf
Jiu-Jitsu
Alongamento
Muay Thai
Volei
Hidroginastica
Circo
Skate
Triathlon
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Fonte: Elaboragdo dos autores, 2017.

Como observado na tabela acima, a maioria dos sujeitos praticantes de exercicio
fisico adere a modalidade de musculacao, seguido de atividades aerdbicas, como corrida,
futebol, caminhada, natacdo e ciclismo. Cabe destacar que alguns participantes da pesquisa
responderam que praticam mais de uma modalidade.

Conforme o CONFEF (2004) e Hassmén, Koivula e Uutela (2000), as pessoas ja
descobriram que o exercicio fisico deixa o dia mais prazeroso e com isso buscam mudanca
nos habitos de vida através da pratica do mesmo. Essas mudangas refletem-se no lado
emocional, revertendo quadros depressivos e melhorando a autoestima. Pessoas que se

exercitam de duas a trés vezes na semana t€ém menor indice de depressao, estresse, raiva e
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desconfianga, quando comparadas aos que nio se exercitam ou se exercitam com menor
frequéncia.

De acordo com Salmon (2001), pesquisas apontam que o treinamento aerobico
exerce efeitos ansioliticos e antidepressivos e protege os individuos dos efeitos nocivos do
estresse sobre a saude fisica e mental. Para o autor, ha evidéncias de que o exercicio impde
resisténcia duradoura ao estresse.

Conforme os resultados de um estudo em adolescentes do sexo feminino com
sintomas depressivos, exercicios de corrida em grupo mostraram ser eficazes para a melhoria
dos sintomas da doenca, além dos resultados também terem apresentado boa resposta
hormonal ao estresse e uma melhor aptidao fisiologica (NABKASORN et al., 2006).

Brunoni et al. (2015), em uma investigacdo com idosas depressivas, concluiram
que apos a realizagao de um treinamento de for¢a, houve reducao nos sintomas depressivos e
na sua frequéncia. Além disso, foram vistas melhoras na capacidade funcional, no estado
geral da saude, na saude mental e na vitalidade. Os pesquisadores afirmam que a prescri¢ao
do treinamento de forca baseada na percepgao de esforgo ¢ um método efetivo para uma
redu¢do nos sintomas depressivos das idosas e também melhora a qualidade de vida
relacionada a saude.

Para a Association for Applied Sport Psychology (2017), o exercicio promove
beneficios psicologicos e gera melhor capacidade de lidar com o estresse. Uma breve
caminhada e/ou 10 minutos de exercicio aerdbico ja sdo suficientes para a melhora do humor
e o aumento da energia e para beneficios de longo prazo. De acordo com a associagao, o ideal
¢ exercitar-se 30 minutos, trés vezes por semana numa intensidade moderada. Programas com
mais de 10 semanas funcionam melhor para a reducao dos sintomas depressivos.

Woolston (2016) observa que de fato, para que se possa melhorar o humor através
de exercicios fisicos, o ideal ¢ tentar encontrar uma modalidade que a pessoa realmente goste,
como por exemplo inserir-se num grupo de caminhada, em que se tera beneficios sociais,
além da exclusdo da necessidade de se obter qualquer equipamento especial.

Além das modalidades, buscou-se conhecer os motivos da pratica de exercicio

fisico realizado pelos trabalhadores. Os resultados seguem apresentados na Tabela 2.
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Tabela 2: Motivos para a pratica de exercicios fisicos

Motivos para pratica Numero de vezes citadas

Saude 31

Estética 15

Melhorar a autoestima 14
Perda de peso/emagrecimento 13
Combater a ansiedade 6
Ter mais amigos 5
Orientagdo Médica 4
Combater a depressao 3
Outro (s) 2

Fonte: Elaborag¢do dos autores, 2017.

Nota-se que o maior objetivo da pratica de exercicio fisico estd relacionado a
saide, porém estética, autoestima e emagrecimento também foram bastante mencionados.
Verifica-se ainda que seis dos entrevistados realizam exercicio para combater a ansiedade e
trés para combater a depressao. Dentre os outros motivos citados, esta o lazer. Cabe ressaltar
que alguns individuos responderam que praticam por mais de um motivo.

Segundo o CONFEF (2017), estudos comprovam que a atividade fisica ajuda na
melhora de doengas e do humor, sendo assim, combate o estresse, a ansiedade e a depressao,
mudando a vida do paciente e até reduzindo ou abolindo o uso de medicamentos em algumas
situacdes. Também reduzem o sedentarismo e suas dores, sintomas de ansiedade e estresse, ¢
melhoram o sono e a imunidade.

Para a American Psychiatric Association (2017), o exercicio regular ajuda a criar
sentimentos positivos € melhorar o humor em muitas pessoas. Para reduzir os sintomas da
depressao, além da pratica do exercicio fisico, um sono de qualidade, uma dieta saudavel e
evitar o alcool podem ajudar.

Para os sujeitos que ndo se exercitam, foi questionado sobre quais os motivos

que os levam a ndo praticar nenhuma modalidade. A Tabela 3 mostra os resultados.
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Tabela 3: Motivos para ndo praticar exercicios fisicos

Motivos para nao praticar Numero de vezes citadas
Falta de tempo 11
Nao gosto 4
Falta de interesse
Outro 1

Fonte: Elaboragio dos autores, 2017.

Dos 19 sujeitos que ndo praticam exercicio fisico, a maioria citou a falta de
tempo como um dos principais motivos. Nao gostar de se exercitar ou ndo ter interesse foram
apontados por 7 pessoas, € um individuo afirmou que o motivo de ndo praticar exercicio se
deve por ter uma lesao.

Gongalves (2016) observou, em estudo num centro de satide com adultos sobre
as barreiras a pratica de exercicio fisico, que as causas mais frequentes foram a “jornada de
trabalho extensa” (44,55%), os “compromissos familiares” (40,59%) e as “tarefas
domésticas” (31,68%), ou seja, a falta de tempo também aparece como empecilho para a
pratica de exercicio fisico. Sendo assim, preconiza-se que um melhor estabelecimento das
prioridades do dia-a-dia aliado a uma boa organizacao do tempo pode aumentar os indices de
pratica de exercicio fisico e diminuir a inatividade fisica. Ao que parece, a falta de tempo ¢
um problema que a modernidade vai precisar aprender a administrar para que ndo tenha
perdas em saude.

Segundo Telles et al. (2016), muitas pessoas optam por ndo praticar exercicios,
citando, entre outros motivos, a falta de tempo, a auséncia de motivacao, a falta de acesso as
academias (falta de transporte, academias lotadas e falta de academias proximas), a auséncia
de energia, problemas de satde e falta de dinheiro.

Segundo Moraes et al. (2007), a depressdo reduz a pratica de atividades fisicas e
ao mesmo tempo, a atividade fisica ¢ um coadjuvante na prevengdo e no tratamento da
depressao, principalmente no idoso.

Os principais problemas da utiliza¢do do exercicio fisico como tratamento sdo a
aceitacdo inicial e a adesdo dos pacientes deprimidos aos regimes de exercicios, questdes
essas que requerem atencao (SCHUCH; FLECK, 2013).

Na Figura 3 esta relacionada a ansiedade e a depressdo com a pratica regular de

exercicio fisico nos trabalhadores da Universidade.
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Figura 3: Relacdo de ansiedade e depressdo com a pratica regular de exercicio fisico
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Fonte: Elaboragio dos autores, 2017.

Verifica-se que os sujeitos praticantes de exercicio fisico tiveram escores menores
de ansiedade e de depressdao, ao contrario dos trabalhadores ndo praticantes, que tiveram
maiores escores.

Em relacdo a satide mental do publico masculino e a pratica de atividade fisica,
Estevam (2016) descreve em estudo que, dos que praticam, 55% relataram sua percepgao de
saide mental muito boa e 45% afirmaram ter boa satde, ndo dando margem as alternativas
moderadas, ruim e muito ruim. J4 os que ndo praticavam atividade fisica tiveram uma
percepcao de 25% muito boa, 59% boa, 8% moderada e 8% ruim (ndo tendo muito ruim como
avaliacdo), podendo-se dizer assim que aqueles que praticam atividades fisicas sentem uma
percepgao de saide mental muito boa.

Embora a pesquisa de Neves e Neves (2013) ndo ter sido realizada com homens, e
sim com mulheres no periodo da menopausa, os resultados mostraram uma diminui¢do na
ansiedade e nos sintomas depressivos com a pratica de exercicios fisicos.

Segundo Mello et al. (2005) e Daniele et al. (2017), resultados de investigagcdes
provam a importancia dos beneficios do exercicio fisico para as fun¢des cognitivas, para o
sono e para os transtornos de humor, tornando-se também uma terapia adjuvante promissora
para a melhora do comportamento depressivo e da disfuncdo motora. Os pesquisadores
afirmam que a pratica regular de exercicios fisicos traz resultados positivos também aos
aspectos psicoldgicos, a ansiedade, a depressdo e aos aspectos cognitivos, como a memdaria e

a aprendizagem.
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Pereira (2014) reforga que, por serem a ansiedade, o nervosismo, a fadiga, a
irritabilidade sem motivo aparente, a angustia e a dor nos musculos do pescoco € ombros, 0s
principais sintomas de estresse identificados no trabalho, esses precisam ser melhor
investigados, a fim de serem minimizados.

A Figura 4 mostra a relacdo entre cada escore obtido de ansiedade dos
trabalhadores com a pratica regular de exercicio fisico. Posteriormente, na Figura 5, estd a

relagdo entre cada escore obtido de depressao.

Figura 4: Relacdo dos escores de ansiedade com a pratica regular de exercicio fisico
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31
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Fonte: Elaboragdo dos autores, 2017.

Observa-se através dos graficos que, os individuos que praticam exercicio fisico
apresentam uma relag@o superior de escores improvavel no desenvolvimento de ansiedade em
relagdo aos que nao praticam exercicio. Analisando somente os que praticam exercicio, a
maioria apresentou escore improvavel, ou seja, ndo apresentam ansiedade, € uma pequena
parte dos sujeitos tem uma possivel ansiedade. Nota-se ainda que, para os que praticam
exercicio fisico, nenhum individuo obteve escore de provavel ansiedade, ja para os que nao
praticam, apesar de a maioria ser improvavel, houve mais sujeitos com escore de possivel
ansiedade e um de provavel ansiedade. Desta forma, demonstra-se a relacdo da ansiedade com
a pratica de exercicio fisico dos trabalhadores.

A American Psychiatric Association (2017) alerta que entre os transtornos
mentais, os de ansiedade sdo os mais comuns, € possivelmente irdo aparecer em algum

momento da vida de 30% dos adultos.
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Estudos epidemiologicos demonstram que o exercicio e a atividade fisica, além de
apresentarem beneficios terapéuticos, previnem ou retardam varios transtornos mentais, como
disturbios de ansiedade, alimentares e afetivos. Existem evidéncias de melhoria nos resultados
clinicos, fisicos, especificos e subjetivos dos transtornos através do exercicio e da atividade
fisica (ZSCHUCKE; GAUDLITZ; STROHLE, 2013).

Além disso, a atividade fisica regular aumenta a liberagdo de hormonios e
neurotransmissores sendo estes promotores da sensagdo de bem-estar (CONFEF, 2017).

Com relagdo a depressdo, a Figura 5 demostra as escores dos praticantes € nao

praticantes de exercicio fisico.

Figura 5: Relagdo dos escores de depressdo com a pratica regular de exercicio fisico
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Fonte: Elaborac¢do dos autores, 2017.

Verifica-se novamente que os praticantes de exercicio fisico apresentam quase em
sua totalidade a improvavel chance de desenvolvimento da depressdo. A incidéncia de escore
possivel e provavel ¢ relativamente inferior a improvéavel no grafico. Para os ndo praticantes
de exercicio fisico, a maioria também apresentou escore improvavel, porém a incidéncia de
sujeitos com escore de possivel e provavel depressdo tornaram-se mais notorias no grafico.
Isto demonstra a relacdo da depressao com a pratica de exercicio fisico dos trabalhadores.

Em 2020, a Organizacdo Mundial da Satde (OMS) prediz que a depressdo sera o
segundo motivo de falta no trabalho por doenga no mundo, e o desemprego ¢ um grande fator
de risco para a depressdo relacionada ao trabalho (JARDIM, 2011). Esse dado reforca a

importancia do estimulo a pratica, pois segundo Andrade (2011, p.3), “nas ultimas décadas,
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estudos t€m revelado que exercicios fisicos também podem colaborar na melhora de quadros
depressivos”.

Benedetti et al. (2008) verificam uma relagdo significativa entre niveis de
atividade fisica e o estado de saide mental, reafirmando assim a importancia da pessoa ser
ativa e a influéncia da atividade fisica no tratamento da depressao.

Na diminuicdo dos sintomas depressivos € no desempenho cognitivo, 0s
beneficios da atividade fisica podem ser percebidos em trés niveis de intervengdo: a
intervencgdo primadria, que protege a satde e evita o aparecimento de doencgas, o que diminui o
risco de depressdo, declinio cognitivo e deméncia; a intervengdo secundaria, que identifica
precocemente a doenga e busca tratd-la, uma vez que o comprometimento cognitivo leve e a
depressao podem ser revertidos com atividades fisicas; a intervencao tercidria, que evita o
progresso da doenca, tratando seus sintomas — o exercicio fisico influencia positivamente os
sintomas comportamentais cognitivos e motores da deméncia, do Alzheimer e do Parkinson e
atenua as suas progressoes (COELHO; VIRTUOSO, 2014).

Por outro lado, Schuch e Fleck (2013) afirmam que metanalises demonstram que
o exercicio fisico tem efeito semelhante a outros tratamentos utilizados para a depressao,
como a ingestdo de alguns antidepressivos e psicoterapias. Sendo assim, para os autores,

exercicios ndo sao menos € nem mais eficazes que os tratamentos convencionais.

4 CONCLUSAO E SUGESTOES

Atualmente, para muitos, a ansiedade e a depressdo sdo doencas consideradas
como “o mal do século”, onde a vida corrida da populacdo, o estresse no local de trabalho, as
tensdes e exigéncias excessivas fazem com que os trabalhadores e grande parte das pessoas
estejam cada vez mais propensas a ter algum desses males.

O exercicio fisico tem sido visto como um grande aliado no combate a ansiedade
e a depressdo, como mais uma ferramenta para o controle do estresse e para a liberagao de
hormonios do prazer e do bem-estar, mostrando-se uma alternativa para a prevencdo e para o
tratamento dessas doengas.

Com este estudo, pode-se constatar que dos 53 trabalhadores respondentes do
questionario e da Escala HADS, com média de idade de 37,7 anos, 36 deles se exercitam
regularmente e 17 sdo considerados sedentarios. As modalidades mais praticadas pelos
individuos foram a musculagdo, seguido de corrida, futebol, caminhada, natagdo e ciclismo.

Os principais motivos pelos quais procuram se exercitar sao saude e estética, sendo que 9
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deles responderam que buscam a pratica para o combate da ansiedade e da depressdo. O
grande motivo dos que nao praticam nenhum exercicio ¢ a falta de tempo.

Ressalta-se a importancia da pratica de exercicio fisico, especialmente para essa
populacdo de trabalhadores, pois esse pode ser um momento deles descansarem da rotina
corrida do trabalho e diminuir o estresse ¢ a tensdo que sdo causadores da ansiedade e da
depressdo. Conclui-se que a maioria dos trabalhadores que participaram dessa investigacao
sao adeptos da pratica de exercicios regulares.

Conectando os objetivos estabelecidos na presente pesquisa € os seus resultados,
percebeu-se que houve relagdo entre os niveis de ansiedade e de depressdo dos trabalhadores
com a pratica de exercicio fisico regular. Os escores para os que praticam exercicios fisicos
foi de 4,5 para ansiedade e 3,0 para depressdo, ja os escores dos que ndo praticam nenhuma
modalidade ficou em 6,5 para ansiedade e¢ 4,8 para depressdo, comprovando assim que o
publico ndo praticante de nenhuma modalidade de exercicios obteve uma média de ansiedade
e de depressdao bem maior.

Para os futuros estudos, sugere-se mais pesquisas que envolvam a prescri¢do de
exercicio fisico como meio de prevengao e tratamento para a ansiedade e a depressao, dando
atencao a quais os melhores exercicios para este tipo de publico, qual melhor intensidade a ser
utilizada e qual a frequéncia ideal. Sugere-se ainda mais pesquisas sobre a prevaléncia desses
males no ambiente laboral e em homens, pois em relagdo a estudos sobre ansiedade e
depressdo had um maior niimero para o publico feminino. Vale ressaltar que muitas vezes os

homens estdo propensos a terem essas doengas, mas ndo procuram ajuda.
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PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DaD0s DO PROJETD E PESQLNSA
Tiftule da Pesquisa: PREVALEMNCIA DE ANSIEDADE E DEPRESSAD EM TRABALHADCRES DO SEXD
MASCULING E A PRATICA REGULAR DE EXERGCICIO FISICO
Pesquisador: Fablana Figusiredo
Arga Tematica:
Wersdo: 1
CAAF: T1172517.0.0000.536%
Inztitulgae Proponents: Universidade do Sul de Santa Catarna - UNMISUL
Patrecinador Princlpal: Financlamento Proprio

DaD0s DO PARECER

Mimere do Parecer: 2172575

Apresentagae oo Projato:
A Investigagio caracienza-&e cOMO UMa pesquisa aplicada, quantitativa @ de cunho EXpioratono com o
pojetvo de ldentificar & prevaléncia de ansledade e de depressdo em rabalhadores 0o sexo masauling & a
relagdo com a pratica reguiar de exenclclo fiskeo. 06 suleltos deste estudo serio os colaboradores de uma
Universidade locallzada em Santa Catarina, Brasil. Os cilénos de Inclusdo foram: s&r do saXo masculing e
{ranaihar hia, na minkma, um ano no loeal. A amostra sera composta por apredmadamenta S0 Indviduos e @
caracterizada coma ndo probabilistica Intenclonal. Para a coleta de dados, sera utllzada a Escala HADS -
Hospital Anxiety and Depression Scale, a qual @ um Instrumenio de autopreenchimento, gue possiolilta
avallar separadaments a depressdo & 3 ansledade em Individuos considerados doentes e ndo doentes,
Juntzmente com a Escala, o sulefio responder algumas quesibes refereniss a pratica de exercidios fslicos.
0s panicipantes receterdo o guestionario, & serdo orientados a preenché-o.

Objetivo da Pasquiaa:

Identficar a prevaléndia de ansiedade e de depressdo em trabalhadores do s2x0 masculing & a pratica
reguiar de exencicio fisico.

Avallagio dos Riscos & Bensaflichea:

05 riscos 530 MIniMmos por envolver preenchimento de quesionania, poném os Indlviduos que
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Cortrumcio do Pamsosr- 2172578

senilr gesconfortd poderd se retirar do esiudo a qualquer momento, © pesquisador atendera todas as
siuacies e entendara no caso de desistancla de qualquer Individuo. Para ndo ocomer constrangimenios a0
responder o guestionana na sua estagdo de trabaiho, a coleta de dados s2ra Individual. Caso alguma
pergunta leve o participanie a perceber um quadre de anskedads & depressac O PEsqUISadar I encaminhar
o sujefio 3o senvigo de pslcologla.

Comantarios @ Consdderagdes sobre a Pesqulza:

O presente proiecolo de pesquisa apresentado encontra-6e em confmidade com a Resolugdo n® 466/12
do Conselho Nachonal de Sande

Conshderaghes sobre 08 Termos o8 apressntas; 3o obrigataria:

O presente profocole de pesquisa apresentadoe enconira-6e em conformidade com a Resolugdo n® 45612
do Conselho Nachonal de Sande

Recomendagdes:

Recomendamos o detalamento dos e6CONEs QU SEr30 uliizados no esm0 para avalar a

Escala HADS - Hospital Andety and Deoression Scals - pontuagdo gue Indicard presenga de ansledate 2
depressan.

Conclustes ou Pandénclas o Lista de Inadequagoes:

0 presents profecoln de pesquisa apresentado encontra-6e &M confoamidade com & Resolugdo n® 466/12
go Conselho Nadional de Satde.

Conslderagles Finals a critérlo do CEP:
Profocola de pesquisa em consonancla com a Resoiugdo 466712 do Consalho Macional de Saide.

Este parscer fol slaborado baseado nos documentos abalze relaclonados:

Tipo Documento Arquivo Faostagem ALRDP Shuagdo
Informaghes Baskas| PE_INFORMAGUES BASICAS DO _F | 10w20iT Ac2iin
oo Projeto ROJETO 835727.pdf D9:44:21
Oariros QUESTIONARIC. docx 13072017 |LUANA LIBERATO Acalin

09:41:33 |MARTINS
Cariros hadZ paf 13072017 |LUANA LIBERATO Acalto
09:40:54 |MARTING
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Badiie:  Cid Uniwemibhnis Pedi Branos CEPF: 38 1324000
LWF: 35 Mumbcpls: PALHOCA
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TCLE ! Termos de | TCLE.docx 13072017 [LUAMA LIBERATO

Assentimenio / 09:33:56  |MARTING

Justificativa de

| AUBENCIS

Projeto Detalhago ! | TCCLuana. docx 13072017 |LUAMA LIBERATO

Brochura 09:39:33  (MARTING

Irves

Decia de DECLARACAD. pdl 13072017 |LUANA LIEERATD

Institulgio & 02:3916  (MARTING

Inmfraestnibura

Faiha de Rosto FOLHARDSTO. paf 1W072017 |LUAMNA LIBERATO
09:38:54 |[MARTINS

Sltuagao do Parecar

Aprovada

Meceszita Apreciagio da CONEP:

Hao

PALHOCA, 14 de Julho de 2017
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