Universidade Federal De Ouro Preto - UFOP
Escola de Educacéo Fisica — EEFUFOP

R

D s

Universidade Federal - L. % 5
de Ouro Preto Bacharelado em Educacao Fisica o

Monografia

Sedentarismo vs. Atividade Fisica: Relacdo com estados de

estresse e ansiedade em universitarios

Alana Patricia de Freitas Camélo

Ouro Preto — MG
2020/2



Alana Patricia de Freitas Camélo

Sedentarismo vs. Atividade Fisica: Relacdo com estados de

estresse e ansiedade em universitarios

Trabalho de conclusdo apresentado a
disciplina de Seminario de Trabalho de
Concluséo de Curso (EFD-381) do curso de
Educacdo Fisica - Licenciatura da
Universidade Federal de Ouro Preto como
requisito parcial para avaliacdo da mesma.

Orientador: Dr. Renato Melo Ferreira.

Ouro Preto — MG
2020/2



SISBIN - SISTEMA DE BIBLIOTECAS E INFORMACAO

C181s Camélo, Alana Patricia De Freitas .

Sedentarismo vs. Atividade Fisica [manuscrito]: relacdo com estados
de estresse e ansiedade em universitarios. / Alana Patricia De Freitas
Camélo. - 2021.

34 f.

Orientador: Prof. Dr. Renato Melo Ferreira.

Monografia (Licenciatura). Universidade Federal de Ouro Preto.
Escola de Educacao Fisica. Graduagdo em Educacéao Fisica .

Area de Concentracao: Educacdo Fisica.

1. Estresse. 2. Ansiedade. 3. Estudantes universitarios. 4. Atividade

Fisica. |. Ferreira, Renato Melo. Il. Universidade Federal de Ouro Preto. Ill.
Titulo.

CDU 796

Bibliotecario(a) Responsavel: Angela Maria Raimundo - SIAPE: 1.644.803




MINISTERIO DA EDUCACAO
UNIVERSIDADE FEDERAL DE OURO PRETO
REITORIA
ESCOLA DE EDUCACAO FISICA
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA

FOLHA DE APROVACAO

Alana Patricia de Freitas Camélo

Sedentarismo vs. Atividade Fisica: Relagdo com estados de estresse e ansiedade em universitarios

Monografia apresentada ao Curso de Licenciatura em Educagdo Fisica da Universidade Federal
de Ouro Preto como requisito parcial para obtengdo do titulo de Graduada em Licenciatura em Educagéo Fisica

Aprovada em 11 de agosto de 2021

Membros da banca

Profa. Ms. Nacha Samadi Andrade Rosério
Prof. Dr. Bruno Ocelli Ungheri - Universidade Federal de Ouro Preto

Prof. Dr. Renato Melo Ferreira, orientador do trabalho, aprovou a versao final e autorizou seu depédsito na Biblioteca Digital de Trabalhos de Conclusdo de Curso da
UFOP em 12/08/2021

i
Sel g
assinatura
eletrénica

Documento assinado eletronicamente por Renato Melo Ferreira, PROFESSOR DE MAGISTERIO SUPERIOR, em 12/08/2021, as 14:56, conforme
horario oficial de Brasilia, com fundamento no art. 62, § 12, do Decreto n2 8.539, de 8 de outubro de 2015.

Referéncia: Caso responda este documento, indicar expressamente o Processo n? 23109.006063/2021-08 SEl n2 0206101

R. Diogo de Vasconcelos, 122, - Bairro Pilar Ouro Preto/MG, CEP 35400-000
Telefone: (31)3559-1518 - www.ufop.br


http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_Ato2015-2018/2015/Decreto/D8539.htm
http://sei.ufop.br/sei/controlador_externo.php?acao=documento_conferir&id_orgao_acesso_externo=0

A meu orientador, que foi de fundamental importancia na construgdo da
minha vida profissional e por ter acreditado e me levantado quando

ninguém mais o fez.



Agradecimentos

Gostaria de agradecer e dedicar esse Trabalho de Conclusao de Curso as
seguintes pessoas:

Meus pais por terem me ensinado a lutar minhas proprias batalhas sozinha
e por me acalmarem quando eu guardava tudo para mim, mas eles percebiam
gue algo nao estava certo.

Meus companheiros do 16.2 por terem sido a melhor turma que a UFOP
poderia ter me presenteado, por serem a familia que nunca consegue marcar um
encontro com todo mundo mas todos estardo presentes no meu coracdo. Nao
posso citar as coisas que cada um fez por mim (até porque eu nao poderia
cometer a gafe de esquecer alguém ja que minha memdéria nao é das melhores),
mas todos tiveram um lugar especial durante esses anos.

Duas amigas em especial: Tati por ter me segurado quando eu achei que iria
cair e Géssyca (minha co-orientadora de coragao) por ter me incentivado e
encorajado me mostrando que eu conseguiria passar por todo esse processo.

Meus treinadores e professores da graduacdo por terem sido pecas
fundamentais na minha formacao pessoal e profissional.

Agradeco as pessoas que tiveram algum conflito durante esse tempo, me
fazendo perceber minhas prioridades, meus medos e principalmente, minha forca,
pois mar calmo nunca fez um bom marinheiro.

Por fim, agradeco ao meu orientador Renato Melo Ferreira pelas trocas
sinceras durante toda a graduacao, pelos audios de cinco minutos, pelos puxdes
de orelha, pelos elogios, pela leveza ao lidar com minhas crises, por néo desistir

de mim e por me fazer chorar enquanto escrevo isso.



Help me get my feet back on the ground

Won't you please, please, help me?

(The Beatles - Help!)



RESUMO

Desencadeado por fontes externas do cotidiano e internas do ser humano, o estresse
é explicado como um fenémeno psicossocial de repercussao bioldgica, ativado por
uma ameaca que afete a integridade fisica ou mental do individuo, onde apresenta
uma emocao tipica definida por uma caracteristica bioldégica que antecede o perigo
chamada ansiedade. Tais condi¢des se potencializam a partir de indmeros contextos,
sendo um deles na formacdo académica. Esta pesquisa teve como objetivo realizar
uma revisdo sistematica sobre estresse e ansiedade em alunos universitarios
tracando relacbes com o sedentarismo e a pratica de atividade fisica. Foram
identificados, a partir de critérios pré-estabelecidos, 15 trabalhos sobre a tematica,
entre os anos de 2010 e 2020. Os resultados nos permitiram identificar fatores
desencadeadores dos constructos supracitados nos estudantes. A partir da analise
dos trabalhos, o estresse e a ansiedade se mostraram presentes como condi¢cdes
psicolégicas em estudantes universitarios devido a fatores desencadeadores dentro e
fora do meio académico, como relagbes em diferentes cursos, diferencga entre sexo e
as relagBes com a pratica de atividade fisica. Foram encontrados beneficios fisicos,
psicolégicos e sociais da pratica constante de atividade fisica, mostrando um
importante papel contra o adoecimento fisico e psicolégico dos jovens estudantes.
Concluiu-se que a préatica de atividade fisica tem um importante papel contra o
adoecimento fisico e psicolégico dos estudantes universitarios, apontando que

individuos mais ativos tendem a ter menores indices de estresse e ansiedade.

Palavras-chave: Estresse. Ansiedade. Universitarios. Atividade Fisica.



ABSTRACT

Triggered by external sources of daily life and internal to the human being, stress is
explained as a psychosocial phenomenon of biological repercussion, activated by a
threat that affects the physical or mental integrity of the individual, where it presents a
typical emotion defined by a biological characteristic that precedes the danger called
anxiety. Such conditions are enhanced from numerous contexts, one of them being
academic training. This research aimed to perform a systematic review on stress and
anxiety in college students tracing relationships with sedentary lifestyle and physical
activity practice. From pre-established criteria, 15 works on the subject were identified,
between the years 2010 and 2020. The results allowed us to identify triggering factors
of the aforementioned constructs in students. From the analysis of the papers, stress
and anxiety were present as psychological conditions in college students due to
triggering factors inside and outside the academic environment, such as relationships
in different courses, gender differences, and relationships with the practice of physical
activity. Physical, psychological and social benefits of constant physical activity
practice were found, showing an important role against physical and psychological
illness in young students. It was concluded that the practice of physical activity has an
important role against physical and psychological illness of college students, pointing

out that more active individuals tend to have lower rates of stress and anxiety.

Keywords: Stress. Anxiety. College Students. Physical Activity.
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1.0 INTRODUCAO

Exercicio fisico € uma atividade planejada, repetitiva, intencional e estruturada
(MCARDLE, KATCH e KATCH, 2016) que tem o objetivo de melhorar a aptidao fisica,
além de se relacionar com a saude do individuo, onde a frequéncia e a duracdo sao
pontos principais para a prevencédo de doencas (CORREA et al., 2019). Portanto, a
pratica regular de exercicio fisico promove beneficios a saude fisica (fortalecimento
de mausculos, melhor oxigenacdo e sistema cardiovascular), psiquica (BECK e
MAGALHAES, 2017), mental (combate & depresséo e ansiedade) (PEREIRA, 2013)
e a maior participacdo social levando a um bom nivel do bem-estar biopsicofisico
(PEREIRA, 2013). Os niveis de atividade fisica recomendados pelo American College
of Sports Medicine (ACSM, 2020) sao 20 minutos de atividade fisica vigorosa em 3
dias na semana, ou 30 minutos de atividade fisica moderada por 5 dias na semana.
Ja a Organizacdo Mundial da Saude (2020) recomenda 75-150 minutos de atividade
rigorosa durante toda semana ou 150-300 minutos de atividade moderada.

S&o consideradas inativas as pessoas que nao praticam nenhuma quantidade
de atividade fisica, ativo insuficiente (atividade fisica abaixo do recomendado), ativo
(alcancando as metas recomendadas) e muito ativo (ultrapassando as metas) (LIMA,
LEVY e LUIZ, 2014). Individuos fisicamente ativos tém maiores associa¢cdes sobre 0s
beneficios da atividade fisica relacionados a saude e o bem-estar que individuos
sedentarios (SILVEIRA e SILVA, 2011; CAMPOS, 2019), o que nos leva a entender
gue o sedentarismo € um ponto importante a ser estudado.

Definido como a auséncia de atividade fisica (NOSOVA, 2014), o sedentarismo
€ um dos principais fatores de risco para doencas ndo transmissiveis (STEIN e
BORJESSON, 2019), como disturbios osteomusculares (CARVALHO e LESSA, 2014;
PRISTA, 2012), sendo um problema de salude publica que repercute no surgimento
de doencas crbnicas (RAIMUNDO, MALTA e BRAVO, 2019) como hipertensao
arterial, obesidade e diabetes (PAULO et al., 2014), se contrapondo com a atividade
fisica, que é entendida como redutora do indice de mortes prematuras (CORREA et
al., 2019).
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As doencas sdo um dos agentes estressores capazes de provocar respostas
organicas e/ou comportamentais relacionadas as mudancas fisiologicas
(NUNOMURA, TEIXEIRA e FERNANTES, 2004). Varios agentes podem ser
caracterizados como fontes de estresse, sendo divididos em externas ou internas
(LIPP, 2000). Fontes externas sédo os acontecimentos do cotidiano sobre os quais 0s
individuos néo tém controle e acontecem fora do nosso organismo, e fontes internas
se referem a personalidade, pensamentos e reagfes diante acontecimentos externos
(SELYE, 1965; LIPP, 2000). Uma emocdo tipica do estresse é a ansiedade, que é
definida como uma caracteristica bioldégica que antecedem o perigo (MORAIS, et al.
2010). O momento de “luta e fuga”, resultante de um estimulo ameacador, provoca
uma resposta (PICADO, 2007) podendo ser momentanea (ansiedade estado), ou
prolongada (inerente a personalidade do individuo), definida como traco de ansiedade
(PICADO, 2007 apud SPIELBERGER, 1966).

Para além, entende-se o estresse como uma interface entre a saude-doenca e
0 psicoldgico, explicado como um fenémeno psicossocial de repercussao bioldgica,
ativado por uma ameaca que afete a integridade fisica ou mental do individuo
(SANTOS, 2010). O organismo estad adaptado ao estresse agudo, no entanto, em
condicBes repetitivas (cronicas), seus efeitos se multiplicam, ocasionando um sério
desgaste no organismo (BAUER, 2002) no qual a ansiedade é marcada por
sensacdes corporais desagradaveis (somatizacdo), como vazio no estémago,
batimento cardiaco acelerado, medo, aumento da transpiracéo, entre outros (MORAIS
et al., 2010).

Condicdes geradoras de ansiedade e estresse se potencializam a partir de
inUmeros contextos, como relacionamento insatisfatério com amigos/familia, insénia,
preocupacéo com o futuro (LEAO et al., 2018), idade, sexo, falta de atividade fisica
(TOTI, BASTOS e RODRIGUES, 2019) e ambiente de formacdo académica
(ALMEIDA et al., 2018). SituacOes estressoras estao presentes no meio académico
devido a sobrecarga de atividades tedricas e praticas, ocasionando um desgaste fisico
e mental, como angustia, inseguranca e dificuldade de relacionamento interpessoal
(RENNO, BRITO e RAMOS, 2015).

Barros (2017), ao conduzir estudo com graduandos de Educacdo Fisica da

UFSC sobre a relagéo da ansiedade com a atividade fisica, encontrou que individuos
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fisicamente ativos sdo menos propensos a terem sintomas de estresse e ansiedade
guando comparados aos nao praticantes. Toti, Bastos e Rodrigues (2019) e Medeiros
e Bittencourt (2017) corroboram tais resultados ao apontar que 0s mais jovens e as
mulheres sdo os grupos predominantes, estando esses resultados, na maioria das
vezes, relacionados & baixa prevaléncia em estudantes fisicamente ativos (LEAO et
al., 2018). Um dos maiores problemas ligados aos elevados niveis de ansiedade e
baixos niveis de atividade fisica é a necessidade de encontrar uma forma para
desestressar, e alguns podem utilizar do fumo, bebidas alcodlicas (TORQUATO et al.,
2015) e o uso de drogas ilicitas (FERREIRA, SILVA e COSTA, 2019).

Tendo em vista os aspectos que influenciam diretamente o desempenho
académico e a vida de universitarios, o estresse (COSTA e OLIVEIRA, 2018) e a
ansiedade (CASTRO, 2017) sédo cada vez mais comuns. Tais fatores podem
comprometer a qualidade de vida do aluno caso o mesmo nao tenha nenhum tipo de
apoio e/ou controle emocional, muitas vezes demandados pela nova realidade a qual
0 mesmo esta inserido: ingresso no Ensino Superior (DA SILVA LANTYER et al.,
2016). Esse apoio pode ser encontrado nos Programas de Assisténcia Estudantil, em
“Assisténcia a Saude” para consulta ao psicélogo, psiquiatra e outros, e em “Programa
de Orientacdo e acompanhamento” onde oferece um espago de socializacdo aos
alunos com dificuldade de adaptacdo no ambiente universitario, entre outras acbes
(UNIVERSIDADE FEDERAL DE OURO PRETO, 2015).

Assim, o estudo justifica-se do ponto de vista prético, j& que a presente revisao
apresenta resultados de pesquisas que poderao auxiliar, a todos os envolvidos neste
processo, no diagnostico de alguns dos aspectos desencadeadores de estresse e
ansiedade, provocando uma reflexdo para o desenvolvimento de como solucionar /
reduzir o problema no ambiente universitario, além de se tornar uma ferramenta de
consulta ao 6rgao de assisténcia estudantil da Universidade.

Desta forma, o objetivo foi realizar uma revisdo sistematica sobre estresse e

ansiedade no ambiente universitario e sua relagdo com a pratica de atividade fisica.
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2.0 METODO

Para a realizacdo desta revisdo bibliografica foram assumidos os mesmos
critérios metodolégicos adotados por Sampaio e Mancini (2007). O método buscou
identificar estudos na base de dados Scielo, Google Académico, revistas da area de
saude e referencial bibliografico relacionado a teméatica deste trabalho referente aos
altimos 10 anos (2010 a 2020). Considerou-se como palavras chaves: sedentarismo,
atividade fisica, fisicamente ativo, alunos universitarios, estresse, ansiedade,
abandono do curso, sobrepeso e exercicio. Os critérios adotados para inclusdo dos
artigos no estudo foram: 1) artigos publicados em peridédicos nacionais e em
portugués; 2) artigos voltados a pratica de atividade fisica em estudantes
universitarios; 3) trabalhos relacionados ao estresse, ansiedade e salde mental em
graduandos; 4) trabalhos publicados nos udltimos 10 anos (2010 a 2020), em
periodicos com classificagcdo no Qualis Capes igual ou superior a B5. A selecao foi
efetuada, de forma independente, por 2 pesquisadores. Nao foram incluidos outros

tipos de trabalhos, a ndo ser artigos cientificos.
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3.0 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Resultados

Inicialmente, foram identificados 21 artigos, contudo, apds uma segunda
analise realizada pelos dois pesquisadores e, a partir do objetivo e critérios propostos,
foram selecionados 15 artigos, os quais atenderam os principios metodologicos
estabelecidos (Quadro 1).

De forma geral, verificou-se que 67% dos estudos (n=10) concentraram-se em
cursos da area de saude e que a atividade fisica se apresentou presente em 53%
(n=8) dos trabalhos, onde 6 destes trouxeram a pratica de exercicio fisico como um
importante papel na modificacdo dos sintomas desencadeadores do estresse /
ansiedade. Os estudos consideraram tanto homens, quanto mulheres em suas
amostragens, com excecao de 1 trabalho que apresenta apenas estudantes do sexo
masculino, e os resultados dos que apresentam ambos 0S sex0s apontam as
mulheres com maiores indices nos constructos avaliados. Em relacéo a faixa etéria,
100% dos estudos (n=15) foram realizados com amostra exclusivamente de adultos
(18 anos ou mais), e que a maioria dos estudos investigou a presenca de ansiedade
nos universitarios (N=9) associada a depressao (n=5) e apenas 2 apresentam estresse
em seus resultados. Por fim, 2 trabalhos expuseram o bem-estar psicolégico dos
graduandos como ponto a ser trabalhado enquanto outros relacionam os niveis de
atividade fisica com fatores de associacdo (n=2). Abaixo (Quadro 1) serdo
apresentados os trabalhos selecionados nesta revisdo, apontando autoria, objetivos,

amostragem, instrumentos utilizados e os principais resultados / concluséao.



AUTORES

OBJETIVO

AMOSTRA

INSTRUMENTO

RESULTADO PRINCIPAL 12

Coelho et al. (2010)

Relacdo qualidade de
sono x depresséo e
ansiedade de
universitarios da area da
saude

49 universitarios - 36
mulheres e 13 homens
(25,2 £5,0 anos)
Instituicdo privada —
Grande ABC, Sao Paulo.

indice de Qualidade de Sono
de Pittsburgh-BR (IQSP-BR),

Inventario: Depressao de Beck

(IDB) e Ansiedade Traco-
Estado (IDATE).

100% classificados como maus dormidores.
Correlacdo positiva significante entre IQSP-BR e IDB
(p=0,027; r=0,278), 0 mesmo ocorreu entre IDATE-
Traco e IDB (p=0,007; r=0,350)

38,8% praticantes de atividade fisica regular

Torquato et al.
(2010)

Verificar o estresse em
alunos do curso de
Fisioterapia, e quais
habitos de vida pré-

dispbem
para o estresse

188 alunos (153 homens e
35 mulheres) regulares dos
4 anos e dos 3 turnos do
curso de Fisioterapia da
Univers. Cruzeiro do Sul.

Questionario auto-aplicativo,
12 itens do General Health
Questionnaire
(GHQ-12)

62,23% sem alteracao e 37,76% com valores elevados
no GHQ-12 (acima de 3), distarbios emocionais.
Principais variaveis: ser mulher, casado, 1° e 4° anos,
vespertino, trabalhar, fumar e beber 3x semana ou mais
N&o houve associacdo entre praticantes de atividade
fisica e niveis de estresse.

Nogueira (2013)

Verificar os alcances e
limitacdes do teste
Pfister para o
diagnéstico de sintomas
de depresséo/ansiedade
em universitarios

20 alunos das areas de
Ciéncias Humanas e
Sociais dos trés primeiros
periodos de 18 a 56 anos —
85% (n=17) mulheres.

Questionario;
Escala Beck de Depresséo
(BDI), Escala Beck de
Ansiedade (BAI), Teste das
Piramides Coloridas Pfister

BAI: leve (6); ansiedade minima (6); moderada (7) e
grave (1); BDI: sem sintomas de depresséo (9);
sintomas leves (9), moderados (2) e graves (0); Pfister:
fecharam em si mesmos, retraindo-se socialmente,
contatos superficiais (10), tendéncia a se opor ao meio,
criando conflito, intrigas e confusfes (3) e se mostraram
arrogantes e pouco tolerantes a frustracédo (8).

Silva e Neto (2014)

Verificar se existe

associagdo entre o

transtorno mental
comum (TMC) e o nivel
de atividade fisica (NAF)

220 universitarios da area
da salde — 65,9% sexo
feminino e 34,1% sexo

masculino com média de

22 anos

Questionario
sociodemografico,

Questionario Internacional de

Atividade Fisica (IPAQ) e
SRQ-20

Prevaléncia de TMC: maior prevaléncia Farmacia
(24.2%) e menor prevaléncia Nutricdo (9.5%)
Estudantes ativos: maior prevaléncia Farmacia (68,4%)
e menor prevaléncia Enfermagem (41,7%)
Observa-se um percentual maior de inativos com TMC
(67.4%) em relacéo aos ativos (32.6%), com risco
significativo (OR= 3.202, IC95%: 1.83-5.60).

Da Silva Lantyer et
al. (2016)

(1) Avaliar ansiedade e
qualidade de vida de
ingressantes da area da
saude, e (2) analisar o
programa de
intervencado pautada na
psicoeducacéo e
emprego do biofeeback.

(1) 170 universitérios -
82,3% mulheres e 17,7%
homens (+ 19,85 anos),
sendo alunos do curso de
salde de uma universidade
de SP; (2) 4 mulheres e 1
homem, com excecéo de
usuarios de medicamentos
psiquiatricos ou em
tratamento.

Inventario de Ansiedade
Traco-Estado (IDATE);

Qualidade de Vida (QV) — SF-

36; Andlise de variancia
(ANOVA) com dois fatores

fixos (fator 1= curso; fator 2 =

género)

As mulheres universitarias, independentemente do
curso, apresentaram maior ansiedade e pior pontuagéo
em diferentes dominios de mensuracao da QV. Os
homens do curso de Educacéo Fisica apresentaram
melhores escores em diferentes dominios da QV. A
intervencao reduziu significativamente a ansiedade e
melhorou a saude mental dos participantes. Estes
dados reafirmam a importancia do desenvolvimento de
programas de intervencao psicoterapica na universidade
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Sousa e Borges

Verificar a associacao
entre o perfil do estilo de
vida, nivel de atividade
fisica com o coeficiente

51 académicos de
enfermagem — 66,6%
mulheres e 34,4% homens

Questionarios:
sociodemograéfico,
Internacional de Atividade
Fisica-IPA, Estilo de Vida

Estilo de vida adequado (92,15%); 74,50% fisicamente

ativos; Correlagdo entre o coeficiente académico e nivel

de atividade fisica (r=0,30; p=0,0036), utilizar o cinto de
seguranca (r=0,414; p=0,03), dieta balanceada

(2016) académico dos (23,0+0,23 anos) da Fantastico. Teste de Mann- _ R _ .
graduandos em instituicao federal do Whitney, (r=0,319; p=0,0022), SEX0 segurfo (r=0,414; p=0,003),
enfermagem do interior interior do Amazonas correlacdo de Spearman e para as demais V|61I'I6~1VEIS .na% oram e.V|denC|adas
do Amazonas-Brasil Qui-quadrado correlacoes significativas;
Amostra: nivel minimo de ansiedade (62,7%), leve
Analisar os motivos uni/t?s?t?;ﬁgsrlt(a?ss% Questionério ansiedade (27,3%), ansiedade moderada (6,4%) e
Medeiros e causadores da mulheres e 27% homens sociodemografico, ansiedade severa (3,6%); Entre mulheres: nivel minimo

Bittencourt (2017)

ansiedade em alunos
gue ingressam no

(19 a 25 anos) nao

Questionario validado de Beck

de ansiedade (58,9%), leve ansiedade (28,8%),
ansiedade moderada (9,6%) e ansiedade severa (2,7%);

Almeida et al.
(2018)

ensino superior pratlc:%rslfceassdégg\gdades (1996) Entre homens: nivel minimo de ansiedade (70,3%), leve
o) ansiedade (24,3%) e ansiedade severa (5,4%).
. 181 universitarios de L Os dominios com elevados niveis de estresse foram
Avaliar os fatores Questionario

associados ao
aparecimento do
estresse

enfermagem — 84,5%
mulheres e 15,5% homens
(20 a 29 anos) do 5° ao 9°

periodo no Piaui

sociodemografico, Avaliacéo
de Estresse em Estudantes de
Enfermagem (AEEE)

formacéo profissional (53%), comunicag&o profissional
(34,3%), ambiente (25,4%), atividades praticas (21%),
gerenciamento do tempo (14,4%) e atividade tedrica
(11%).

Ledo et al. (2018)

Prevaléncia e fatores de
associacgéo entre
depressao e ansiedade
em universitarios da
saude

476 universitéarios do curso
de salde — 71,6%
mulheres, (18-59 anos)
e 87,8% praticantes de AF

Questionario
sociodemografico, Inventario
de Depressao Beck (BDI),
Inventario de Ansiedade de
Beck (BAI)

Ansiedade: prevaléncia no sexo feminino (RP = 1,66; p
< 0,001), relacionamento insatisfatério com familiares (p
< 0,001), amigos (p = 0,005), colegas (p < 0,001), ter
insénia (p < 0,001), ndo fazer exercicio (p = 0,040),
preocupacéo com o futuro (p = 0,002). Ansiedade de
36,1%

Mourao, Gama e
Levandoski (2019)

Analisar fatores
motivacionais que
levaram os estudantes a
aderirem ao projeto
“Programa de
Treinamento Fisico
TIME UFGD”

101 universitarios do sexo
masculino com idade de 18
a 24 anos da Universidade
Federal da Grande
Dourados. 69,3% praticam
atividade fisica.

Questionario construido por
Chagas e Samulski, adaptado
por Rocha, Peio e Zaza (2011)

para obter os fatores
motivacionais dos
participantes (26 questdes).

Motivos: manter boa forma (87,1%), aumentar o bem-
estar corporal (93,1%) e psicoldgico (89,1%), melhorar o
estado de saude (94,1%), aumentar a disposicao geral
(91,1%) e condicéo fisica (90,1%), prazer (93,1%),
combater o sedentarismo (74,3%) e melhorar qualidade
de vida (95%).

Ferreira, Silva e
Costa (2019)

Avaliar os tracos de
ansiedade e identificar
se existe e qual o nivel

141 estudantes
universitarios — 107
mulheres e 34 homens do

Escala de Beck (BAI) com 21
itens; Questionario fechado

Nivel moderado de ansiedade: maiores em Enfermagem
37,5%; Nivel grave de ansiedade: maiores em
Psicologia 23%; Uso de drogas licitas: maiores em
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de ansiedade nos
alunos matriculados nos
cursos de salde da
faculdade Unifaminas.

Ultimo ano da Educacéo
Fisica, Fisioterapia,
Nutricdo, Enfermagem,
Psicologia.

sociodemografico baseado no
DSM-V

Nutricdo 35,70% e drogas ilicitas maiores em Psicologia
11,5%. Estudantes de EFI estiveram no menor indice
em todas as variaveis. Enfermagem é o menor entre os
CUrsos que nunca praticam ou praticam raramente AF

Toti, Bastos e
Rodrigues (2019)

Analisar a associacao
entre a pratica de
atividade fisica no lazer
e 0s sintomas de
ansiedade e depresséo

155 estudantes de
Educacao Fisica — 75
homens 80 mulheres média
de 24,7 anos.

80% praticantes de
atividade fisica no lazer

Escala Hospitalar de
Ansiedade e Depressao (HAD)
e Questionario
socioecondmico.

A frequéncia de sintomas de ansiedade foi superior a de
sintomas de depressédo em estudantes de Educacéo
Fisica. Estudantes mais jovens e do sexo feminino séo
mais ansiosos. Praticantes de atividades fisicas (lazer),
com mais de 150 minutos semanais, apresentaram
menor probabilidade de ter depresséo e ansiedade.

Lambert e Castro
(2020)

Revisar quais tém sido
os fatores abordados
sobre o adoecimento do
estudante universitario
nas producdes
cientificas brasileiras

24 trabalhos

Busca em bancos de dados:
Biblioteca Digital Brasileira de
Teses e Dissertagdes, SciELO

e Portal de Periddicos da
Capes.

Maior prevaléncia teérica sobre adoecimento psiquico
que fisico. Porém, ha consenso entre os estudiosos que
o desequilibrio no estado de saude em um dos aspectos

afeta o outro; Ocasionadores: uso de alcool e drogas,

sentimento de desamparo diante do desconhecido,
maus hébitos alimentares, dificuldades de adaptacéo ao
contexto universitario, sobrecarga de responsabilidades,

exigéncias académicas e distanciamento da familia.

Santos e Simoes
(2020)

Determinar a
prevaléncia de alunos
ansiosos dentre os
concluintes de
cursos da area de
saude publica e privada,
relacionando-os com os
dados
sociodemograficos e
habitos de vida

135 universitarios — 102
mulheres e 107 homens
dos cursos da area da
salide com média de 25,71
(x5; 17) anos em IES

Inventério de Ansiedade de
Beck ou Beck Anxiety
Inventory
(BAI); Questionario
sociodemografico;
Questionario
Internacional de Atividades
Fisicas (International Physical
Activity Questionnaire — IPAQ)

18,5% (25) perfil minimo de ansiedade, 34,1% (46)
suave, 34,1% (46) moderado e 13,3% (18) grave. A
média geral do escore do BAI foi de 16,18 £9; 623
pontos resultando em um perfil de ansiedade moderada.
Estudantes da IES publica, curso de farmacia,
mulheres, qualidade do sono insatisfatéria, consumo de
menos de trés refei¢cdes por dia e fumante obtiveram as
maiores médias de escore do BAI. Ndo houve
significancia estatistica nas médias para: sexo, atividade
fisica, etilismo e medo de ficar sé.

Do Nascimento et
al. (2020)

Investigar fatores
associados a ansiedade
e depressédo em
universitarios

1245 (1129) alunos — 743
mulheres e 386 homens.
588 da area de humanas e
sociais, 247 salude e
bioldgicas e 294 exatas.
Idade a partir de 17 anos
da Universidade Estadual
do Parana

Questionario
sociodemogréfico; Calculo de
IMC; Escala Hospitalar de
Ansiedade e Depressao (HAD)

Existe maior proporcao de estudantes com provavel
ansiedade entre as mulheres (77,7%) e os estudantes
da area de humanas e sociais (65,6%).

Maior proporcéo de estudantes com provavel depresséo
entre as mulheres (81,7%) e os estudantes da area de
humanas e sociais (62,4%).
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3.2 DISCUSSAO

O objetivo desse trabalho foi realizar uma reviséo bibliogréfica sobre a teméatica
estresse e ansiedade e sua relacdo dos beneficios da pratica de atividade fisica para
a saude fisica e mental do estudante universitario. De forma geral, identificamos que
0s estados de estresse e ansiedade estdo presentes na vida dos graduandos,
principalmente em estudantes fisicamente inativos, e do sexo feminino, variando entre
os periodos do curso, com destaque nas exigéncias de cada fase para o
desenvolvimento de tais estados, como por exemplo o estagio pratico no 4° periodo,
e medo do mercado de trabalho no ultimo ano do curso. Além disso, foi observado
uma relacdo consistente entre o adoecimento psicolégico com demandas internas e
externas da Universidade.

Afim de organizar a discusséao dos trabalhos em questdo, os mesmos serao
apresentados a partir das tematicas: Beneficios fisicos, sociais e emocionais da
atividade fisica para universitarios, Diferenca entre percepcdo de estresse e
ansiedade entre homens e mulheres, Relacao dos diferentes cursos com a ansiedade,
estresse e atividade fisica e Fatores desencadeadores do estresse e ansiedade em

universitarios.

3.2.1 Beneficios fisicos, sociais e emocionais da atividade fisica para

universitarios

Além dos beneficios fisicos, ha de se levar em consideragdo as vantagens
psicossociais de uma vida ativa para a diminuicdo dos sintomas de estresse e
ansiedade no meio académico. Apés a analise dos resultados, compreende-se que
estudantes universitarios fisicamente ativos tendem a ter melhor qualidade de vida
(SOUSA e BORGES, 2016), menos transtornos mentais comuns (SILVA e NETO,
2014) e menor ansiedade (LEAO et al., 2018) durante a vida, comparados aos
sedentarios. Segundo o Ministério da Saude (2020) sobre a importancia da atividade
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fisica e seus beneficios, € destacado a melhora no desenvolvimento cognitivo,
contribuicdo para o desenvolvimento 6sseo, muscular e controle de peso corporal,
diminuic&o nos riscos de desenvolver obesidade e outras doengas crbnicas, além de
ser uma grande oportunidade de socializagdo com impacto emocional positivo.

Macedo et al. (2003), corroboram ao supracitado, resultando em sua pesquisa
que a melhora da qualidade de vida (QV) esta ligada diretamente a pratica de
exercicios bem orientados e ndo excessivos, tendo maiores médias nos componentes
da QV: capacidade funcional, aspectos fisicos, controle da dor, estado geral de saude,
vitalidade, aspectos sociais, aspectos emocionais, saude mental e uma comparagao
entre saude atual dos praticantes versus saude dos fisicamente ativos a um ano atras
em relagéo aos pouco ativos, tendo entdo a melhor qualidade de vida os estudantes
que realizam atividade fisica.

A QV identifica-se com uma percepcdo positiva do bem-estar podendo se
relacionar a saude, moradia, lazer, atividade fisica e alimentacdo dentro de uma
ordem econdmica, social ou emocional (ALMEIDA, GUTIERREZ e MARQUES, 2012).
Sousa e Borges (2016) realizaram uma pesquisa com 170 estudantes universitarios
da area da saude a fim de avaliar os niveis de ansiedade e qualidade de vida entre 0s
ingressantes de uma universidade publica. A amostragem avaliada apresentou niveis
meédios de ansiedade e menor qualidade de vida em estudantes do género feminino
avaliados. A conclusdo do estudo demonstrou que o nivel de atividade fisica € um
fator importante para o desenvolvimento de um bom desempenho académico e um
estilo de vida saudavel.

Toti, Bastos e Rodrigues (2019) analisaram o0s sintomas de ansiedade e
depressao em relagdo a pratica de atividade fisica no lazer em 155 universitarios a
partir da Escala Hospitalar de Ansiedade e Depressédo (HAD), e concluiram que o
provavel sintoma de ansiedade foi associado aos jovens adultos (39,3% versus 18,2%
dos adultos), do sexo feminino (37,5% versus 22,7% dos homens) e estudantes que
praticam menos de 150 minutos de atividade fisica de forma regular (37,5% versus
27,1% dos que praticam atividade fisica no lazer por mais de 150 minutos). Os autores
concluiram que ha sintomas de ansiedade maiores que de depressdo nos estudantes
de Educagédo Fisica, jovens e do sexo feminino, porém, individuos praticantes de
atividade fisica de forma regular tiveram menor probabilidade de ter ansiedade e

depressao.
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Como Mourdo, Gama e Levandoski (2019) expuseram em sua pesquisa, 0S
principais fatores motivacionais para a pratica de exercicio fisico sdo melhorar a
qualidade de vida, estado de saude, bem-estar corporal e disposi¢cdo. Diante disso, €
evidente que ha uma motivacao dos jovens adultos para a pratica de atividade fisica,
além de uma ampla evidéncia dos inquestionaveis beneficios fisicos, sociais e
emocionais da pratica constante de atividade fisica para os universitarios. A aderéncia
em programas de atividade fisica esta ligada diretamente a busca da melhor qualidade
de vida alcancando o bem-estar fisico, psicoldgico e social, tendo resultados positivos.
Pode-se perceber que a ansiedade se mostra um fator predominante, juntamente com
a diferenca de resultados entre homens e mulheres em escalas psicoldgicas, iSso
demonstra uma disparidade de sexo que sdo acometidos em maiores instancias pela
dificuldade de se manterem psicologicamente equilibrados diante de diversos fatores

gue ocorrem em suas vidas.

3.2.2 Diferenca entre a percepcao de estresse e ansiedade entre homens e

mulheres

Em relacdo a percepcéo de homens e mulheres, a partir do referencial tedrico
levantado e dos trabalhos selecionados, entende-se que a maioria dos estudos que
comparam o nivel de estresse e ansiedade entre pessoas do sexo feminino e
masculino apontam que as mulheres tendem a ter maiores indices durante sua vida
académica.

Ha de se apontar os fatores pelos quais apresentam essa disparidade em
relacdo ao sexo, Matos e Souza (2005) apresentam trés possiveis explicacdes para
este fato: mulheres podem ser mais suscetiveis ao estresse, podem ser mais
espontaneas em admitir esse estado ou podem, de fato, vivenciar mais estresse que
os homens. Corroborando a tal informacéo, Da Silva e Kruszielski (2008) se pautam
em fatores genéticos onde aponta que essa diferenca pode estar ligada aos
horménios, pois a mulher tem um nivel maior de estrégeno e progesterona e que
mudam durante o ciclo menstrual, na gravidez, no parto e na menopausa. Ademais,

existem os fatores sociais e, 0 grande numero de exigéncias impostas sobre as
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mulheres pela sociedade é trazido por Lipp (2004) e complementado por Carvalho et
al. (2015) onde aponta que as mesmas tém que vencer maiores obstaculos e
enfrentam mais conflitos que os homens, por isso tendem a reagir com maior grau de
ansiedade em condi¢fes de pressao psicologica.

Silva e Neto (2014) realizaram uma pesquisa composta por 220 estudantes
universitarios dos cursos da area da saude para verificar a existéncia de uma
associagao entre o nivel de atividade fisica e transtorno mental comum (TCM). 43,2%
da amostra foi classificada positiva para TCM, onde a prevaléncia foi maior no sexo
feminino em relacdo ao sexo masculino, porém sem diferenca estatisticamente
significativa (p=0.085). Torquato et al. (2010), procurando identificar efeitos negativos
do estresse e avaliar disturbios psicoldgicos dos alunos de fisioterapia através do
General Health Questionnaire, encontrou 188 universitarios com distarbios
psicolégicos e 49,29% das mulheres manifestou niveis de estresse maiores que 0s
homens.

Ja4 Medeiros e Bittencourt (2017), investigando os fatores associados a
ansiedade em estudantes do ensino superior, em uma amostra composta por 110
alunos, indicaram um indice mais elevado de ansiedade no sexo feminino em relacéo
aos homens. Assim como Nascimento et al. (2020) que também indicaram diferenca
significativa entre 0s sexos na investigacao dos fatores associados a ansiedade e
depressao em estudantes universitarios por meio da Escala Hospitalar de Ansiedade
e Depressdo (HAD), identificando 25% dos estudantes com provavel classificacao
para ansiedade, sendo a maioria mulheres.

Considerados como um dos grandes males do século XXI, a ansiedade e o
estresse sao questbes que tém um grande impacto na saude mental do individuo,
sendo que as mulheres possuem uma chance maior de desenvolver tais distarbios, o
que gera grande peso em suas vidas, e as mesmas estdo constantemente

enfrentando fatores sociais a fim de vencer os conflitos psicoldgicos.

3.2.3 Relagao dos diferentes cursos com a ansiedade, estresse e atividade

fisica
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A correlacdo entre os cursos da area da saude das universidades abordadas
nos artigos considera uma grande diferenca entre o curso de Educacéo Fisica e os
demais em relagdo ao nivel de qualidade de vida e ansiedade dos estudantes.
Graduandos de Educacdo Fisica apresentam constante homogeneidade nos
percentuais de individuos classificados como muito ativos e ativos, além de
manifestarem maiores resultados comparados aos demais cursos (SILVA et al., 2007).
Isso traz um questionamento sobre avaliacbes de outros cursos serem menores no
que diz respeito a frequéncia de atividade fisica em relagédo aos futuros profissionais
de Educacéo Fisica, mesmo tendo o entendimento sobre a importancia da pratica a
partir dos fatores motivacionais para a melhora na qualidade de vida (MOURAO,
GAMA e LEVANDOSKI, 2019).

Da Silva Lantyer et al. (2016) realizaram uma pesquisa que avaliou 170
estudantes de cinco cursos da area da saude (Terapia Ocupacional, Fisioterapia,
Educacao Fisica, Nutricdo e Psicologia) afim de avaliar os niveis de ansiedade e
qualidade de vida a partir do Inventario de Ansiedade Traco-Estado (IDATE) e o
questionario dos Aspectos de Qualidade de Vida (SF-36). Os resultados mostraram
gue houveram niveis medianos de ansiedade, contudo, ndo apresentou interacéo
significativa entre os cursos. Ja, em relacdo a qualidade de vida, os estudantes de
Educacao Fisica obtiveram melhores valores em relacdo aos demais cursos.

Por outro lado, Ferreira, Silva e Costa (2019) apresentam resultados
associados a estudantes de Enfermagem, Fisioterapia, Nutricdo e Psicologia com
Educacao Fisica. Os autores avaliaram ha existéncia e o nivel de ansiedade de 141
estudantes matriculados nos cursos da saude. Quando se trata de ansiedade em nivel
moderado o curso de Educacéo Fisica apresentou menores valores (5,6%), sendo o
maior indice para o curso de Enfermagem (37,5%), ja o nivel grave mostrou menor
indice em Educacéo Fisica (11,1%) e maior em Psicologia (23%). Por fim, os autores
concluiram que o0s cursos nos quais praticam atividades fisicas sdo aqueles que
apresentam menores indices de ansiedade.

Diante disso, entende-se que estudantes de Educacao Fisica tém maiores
indices de prética de atividade fisica tendendo a ser mais fisicamente ativos em
relacdo aos demais cursos e, mesmo nao tendo resultados significativos sobre
estudantes de Educacéo Fisica serem menos ansiosos devido a pratica da atividade

fisica, ha comprovacdes cientificas da importancia do exercicio para a melhoria desse
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estado, o que nos faz questionar sobre a relacdo entre o ambiente que esse estudante
se insere e a probabilidade desse curso influenciar na pratica constante de atividade

fisica.

3.2.4 Fatores desencadeadores do estresse e ansiedade em universitarios

A presenca de problemas psicolégicos em estudantes é frequente devido ao
namero de situagcdes nas quais 0s mesmos precisam enfrentar a procura da
adaptacao de um novo meio em que foi inserido. Visto isso, mediante as dificuldades
nesses processos de adaptacéo existem diversos fatos desencadeadores de estresse
e ansiedade, mostrando que s&o condicbes muito constantes no ambiente
universitario.

E de grande importancia entender o adoecimento psiquico do estudante
relacionado a universidade. Isto posto, Lambert e Castro (2020) realizaram uma
revisdo com 24 trabalhos a fim de identificar os fatores que levam ao adoecimento
fisico e psiquico dos jovens adultos, obtendo maior prevaléncia desse ultimo aspecto
em relacdo ao fisico. Porém, ha consenso que o desequilibrio no estado de saude
afeta o individuo, além de diversos fatores serem ocasionadores do adoecimento,
como: uso de alcool e drogas, sentimento de desamparo diante do desconhecido,
habitos alimentares ruins, dificuldade de adaptacdo no contexto universitario,
sobrecarga de responsabilidades, exigéncias académicas e distanciamento da
familia.

A vista disso, pode-se dizer que o ambiente em que 0 aluno se encontra, e suas
exigéncias sao fatores de grande importancia para o desequilibrio fisico e emocional
dos universitarios. Coelho et al. (2010) se pautaram em um fator exdgeno a
universidade, como a qualidade de sono, em relagcédo a ansiedade e depressdo. Os
resultados apontam que 100% de estudantes classificados como maus dormidores
apresentam correlacdo positiva para os niveis de depressao, porém, mesmo nao
tendo correlagdo com os niveis de sono, a ansiedade apresentou similitude a
depresséao, indicando que guanto maiores 0s escores do instrumento, maiores 0s

sintomas depressivos.
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Entretanto, Ledo et al. (2018) associaram a razéo da prevaléncia de fatores de
risco com a ansiedade e depressao ao avaliarem 476 estudantes dos cursos da saude
e encontraram 28,6% de universitarios depressivos e 36,1% ansiosos, sendo 62,2%
apresentando nivel de ansiedade leve, 27,9% moderado e 9,9% considerado grave.
Para os fatores associados ao risco de depressdo, 0s autores mostraram que a
qualidade do sono e insbnia foram fortes aspectos de associacdo. Ja a ansiedade,
relacionou-se com a maior prevaléncia no sexo feminino, que apresentam
relacionamento insatisfatorio com os familiares, amigos e colegas, além de também
terem variaveis com associacao significativa em insénia, néo realizar atividade fisica
e maior preocupacdo com o futuro.

Ja Santos e Simfes (2020), em um estudo longitudinal, concluiram que 18,5%
dos universitarios analisados apresentavam perfil minimo de ansiedade, 34,1% suave,
34,1% moderado e 13,3% grave, sendo moderado e grave considerados como
ansiosos. Quando relacionado Inventario de Ansiedade de Beck (BAI) (instrumento do
estudo) com a variavel horas de sono por dia, foi encontrado relagéo significativa, além
de fadiga, insénia e medo de ficar s6, ndo tendo relagdo com a frequéncia de atividade
fisica, nessa amostragem. Almeida et al. (2018) acrescentam informacdes ao
abordarem fatores associados ao aparecimento do estresse em uma amostra de 181
estudantes de enfermagem, os resultados apresentam que a realizacéo de atividades
praticas do curso associou-se com alto nivel de estresse no sexto semestre,
comunicacéo profissional no oitavo e ambiente e formacao profissional durante toda
a vivéncia académica.

Diante disso, podemos perceber o quanto fatores enddégenos e exdgenos ao
ambiente universitario se relacionam diretamente ao adoecimento fisico e/ou psiquico
dos estudantes, tendo entdo a varidvel qualidade de sono como maior fator
apresentado nos estudos para a ansiedade e o fator presséo de atividades praticas
para o estresse. O grau de ansiedade pode ocasionar um desequilibrio interno e
resultar na diminuicdo da capacidade de producdo dos alunos (NOGUEIRA, 2013),
ISSO mostra que € preciso desenvolver condicdes mais saudaveis e propicias para
vivenciar a formacao académica, buscando entender as necessidades desse individuo

favorecendo a construgao do conhecimento.
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4.0 CONCLUSAO

Esta revisdo da literatura apresentou os beneficios fisicos, psicoldgicos e
sociais da pratica constante de exercicio como: a melhora do desenvolvimento 6sseo,
muscular, controle de peso corporal, diminuigdo nos riscos de desenvolver obesidade
e melhora da qualidade de vida. Observou-se também que estresse e ansiedade sdo
condicbes psicoldgicas apresentadas em estudantes universitarios devido a fatores
desencadeadores dentro e fora da universidade, como ma qualidade de sono e
pressao das atividades praticas. A pratica de atividade fisica se mostra um importante
papel contra o adoecimento fisico e psicolégico dos estudantes, o que mostra que
individuos mais ativos fisicamente tendem a ter menores indices de estresse e
ansiedade. Além disso, os estudantes do curso de Educacéo Fisica demonstraram
menor indice desses relacionado aos outros cursos abordados. Por fim, os distdrbios
apresentados manifestam uma grande disparidade de género sendo que 0 sexo
feminino tende a ter maiores conflitos psicolégicos que o sexo masculino por
enfrentarem fatores genéticos e sociais.

O presente estudo contribuiu para demonstrar o crescimento dos niveis de
estresse e ansiedade no ambiente académico que geram inimeros fatores negativos
para a vida dos universitarios e também informacfes que contribuem para a
diminuicao dessas condi¢des. Diante disso, se faz necessario uma maior ampliacéo e
divulgacdo das acles realizadas dentro da universidade voltadas a assisténcia
psicolégica, uma vez que muitos universitarios desconhecem o0s programas e nao
sabem que podem procurar apoio. Por isso, as universidades aderirem a divulgacdes
no inicio de cada periodo para conhecimento dos ingressantes, poderia ser um fator
motivacional aos futuros profissionais da area a engrandecer o curso com novas ideias
para atrair esse publico. Também é preciso um maior incentivo a pratica de atividade
fisica durante o ensino superior como aulas de Educacéo Fisica para todos os cursos,
sendo isso um grande apoio as associagdes atléticas para 0s jogos universitarios e
uma valvula de escape durante a graduacdo proporcionando diversos beneficios

como foram apresentados durante o trabalho.
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