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RESUMO

A ansiedade ndo possui uma definicdo exata,
porém pode facilmente ser notada e identificada.
O objetivo do estudo foi avaliar a possivel
associacao entre niveis de ansiedade e o nivel de
atividade fisica entre jovens adultos da cidade
de Rio Pomba/MG. Trata-se de uma pesquisa
do tipo transversal com amostra formada por
36 individuos, com idade entre 21 a 30 anos. Os
instrumentos de coletas utilizados foram o IPAQ
e o IDATE. Foi possivel concluir que, os niveis de
ansiedade traco ou estado ndo estdo associados
ao nivel de atividade fisica (p>0,05), pois se
apresentaram elevados em todos os grupos.
Apesar de autores citarem que existe uma
associacdo inversa entre essas atividades, nao
foi possivel observar este fendbmeno na amostra
pesquisada. Desta forma. Concluiu-se que, os
niveis de ansiedade sdao elevados em jovens
adultos e que os mesmos nao sao controlados ou
associados com os niveis de atividade fisica.
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INTRODUCAO

A ansiedade, hoje em dia, se apresenta
como uma das maiores queixas em atendimentos
clinicos, afetando milhares de pessoas,
diretamente associada ao estresse do dia a dia
(PRATA, 2012 citado por CAMARGOS, 2013).
Segundo Castillo et al. (2000, p. 01) “ansiedade
é um sentimento vago e desagradavel de
medo, apreensdo, caracterizado por tensao ou
desconforto derivado de antecipacao de perigo,
de algo desconhecido ou estranho”. Santa
Catarina (2015) acrescenta que a ansiedade é
se caracteriza pela presenca de preocupacdo
excessiva e cronica diante diferentes contextos,
sendo uma das dez principais queixas em consulta.

Em estudos sobre o tema, encontram-se
duas definicdes: a ansiedade-estado e ansiedade-
traco. A primeira é relacionada a uma condi¢do
emocional transitéria, descrito por sentimentos
subjetivos de tensao que variam de intensidade
ao longo do tempo; ja a ansiedade-traco, esta
relacionada a uma condicdo mais interna a
personalidade do individuo, e que contribui com
as possiveis respostas do mesmo em situagdes
que provoquem ansiedade. Ou seja, individuos
gue apresentam nivel de ansiedade traco elevada
tendem a desenvolver niveis de ansiedade estado
mais alterados (GAMA et al., 2008).

Lepine (2002 citado por MUNARETTI;
TERRA, 2007) corrobora que a ansiedade é um
dos transtornos mais comuns, no entanto, menos
de 30% dos individuos que sofrem do transtorno
procuram tratamento. Minghelli et al. (2007, p.



01) acrescenta que “a ansiedade e a depressdo
constituem um problema de saude publica nos
idosos nos dias de atuais”. Horténcio et al. (2007,
p. 03) relata que “a ansiedade, esta relacionada a
uma predisposicdo de perceber certas situagoes
como sendo ameacadoras e a elas responder com
niveis variados de estresse fisico e emocional”.

O tratamento deve ser indicado assim que
diagnosticado o problema, através do médico
psiquidtrico responsavel pelo paciente, através
de uma abordagem orientadora, farmacoterapia,
psicoterapia, ou ambos, além de medidas
complementares nao medicamentosas, como
técnicas de relaxamento e os exercicios fisicos
(SANTA CATARINA, 2015).

E importante também ressaltar a
diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico
para um maior esclarecimento. Atividade fisica é
qualquer movimentagao gerada pela musculatura
esquelética com o aumento de energia, como
por exemplo, atividades domésticas, exercicios
e esportes, entre outros. J& exercicio fisico é
uma atividade fisica planejada, orientada para
preservacdo ou melhoria da saude, que visa
desenvolver a resisténcia fisica ou habilidades
motoras (SESI, 2016).

Aravjo, Mello e Leite (2007, p. 165)
argumentam que a “pratica regular de
exercicios fisicos aerébios pode produzir efeitos
antidepressivos e ansioliticos e proteger o
organismo dos efeitos prejudiciais do estresse na
saude fisica e mental”. Acrescentam ainda que
a pratica de exercicios fisicos regulares estimula
a producdo de endorfina que pode aliviar os
niveis de ansiedade, além da norodrenalina e
serotonima que sdo responsaveis entre outros
pelo humor.

Cid, Silva e Alves (2007, p. 01) relatam
qgue “hoje em dia existem amplas evidéncias
cientificas de que a atividade fisica regular tem
beneficios inquestiondveis para a saude fisica
e psicoldgica, que por sua vez sdo causadores
de um impacto significativo no bem-estar geral
do sujeito em todas as idades”. Costa, Soares e
Teixeira (2007, p. 01) argumentam que em varios
estudos sdo apontados que pessoas fisicamente

ativas apresentam uma saude mental melhor do
que em sedentarios, isso em qualquer idade.

Alguns que relacionaram aspectos
psicobioldgicos com a pratica de exercicios
fisicos apresentaram resultados promissores
em termos de saude publica, no que tange as
reagdes emocionais a situagdes estressoras de
medo que podem desencadear os transtornos
de ansiedade (ARAUJO; MELLO; LEITE, 2007)

Veiga e Gongalves (2009) corroboram
com os autores acima e acrescentam que o modo
de vida dindmico e a pratica didria de exercicios
fisicos se mostram como uma alternativa eficaz
no que tange ao controle dos niveis de ansiedade
e de estresses.

Mediante a tudo que foi exposto esse
estudo teve como objetivo avaliar correlacdo
entre niveis de ansiedade e o nivel de exercicio
fisico entre jovens adultos da cidade de Rio
Pomba/MG.

METODOLOGIA

O presente estudo tratou-se de uma
pesquisa transversal, cujo principal objetivo
foi avaliar a possivel associacdo entre niveis de
ansiedade e o nivel de atividade fisica entre
jovens adultos da cidade de Rio pomba/MG. O
estudo foirealizado com uma amostra total de 36
participantes, tendo como critérios de inclusdo
estar na faixa etaria entre 21 a 30 anos, nao
possuir transtorno mental comum diagnosticado
e fazer uso constante de medicacado psicotrépica.

Como critério de inclusdo da amostra,
além do exposto, foi também considerado a
assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (Anexo). Os dados foram coletados
no periodo estabelecido pelo pesquisador, que
foi entre os meses de Junho e Julho de 2016.

Antes da aplicagdo dos questionarios,
foi esclarecido que a participacao é totalmente
voluntaria e andénima, e que as informagdes
coletadas serdao exclusivamente destinadas a
pesquisa, autorizado em conformidade com a
Resolugdo n2466/12 do Conselho Nacional de
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Saude.

A coleta foi realizada em academias
de musculacdo e em locais publicos da cidade
de Rio Pomba/MG. Foram realizadas andlises
estatisticas descritivas dos dados adquiridos
através da pesquisa, e de correlagao através do
teste t-student (varidaveis quantitativas) e qui-
guadrado (varidveis categoricas). O software
estatistico utilizado foi o InfoStat.

Os instrumentos de coletas utilizados
foram o IPAQ e o IDATE. O primeiro, denominado
como Questionario Internacional de Atividade
Fisica (IPAQ) é usado para a avaliagdo da variavel
nivel de atividade fisica (consideradas categorias
finais do resultado do IPAQ: Muito Ativos; Ativos;
Insuficientemente Ativos e Sedentdrio. Este
parametro de divisdo entre as categorias foi
baseado narecomendagdao da OMS sobre os niveis
de atividade fisica por faixa etdria - 150 minutos
por semana). Ja o segundo, o IDATE foi criado em
1970 por Spielberg e traduzida e validado aqui no
Brasil por Biaggio e Natalicio na década de 1980.
Ele é composto por dois questionarios diferentes.
Um se destina a avaliar o nivel da ansiedade
estado (ansiedade diante de um estimulo ou
evento) enquanto o outro determina a ansiedade
traco (caracteristica inerente ao sujeito). Sua
analise é feita atribuindo-se pontuacdo para cada
item, aonde o pesquisado deve assinalar uma
das seguintes alternativas, segundo o grau de
concordancia com a afirmacdo: Quase sempre,
Frequentemente, As vezes, Quase nunca. Para
analise, sdo consideradas como categorias
finais: Baixa ansiedade, ansiedade moderada e
ansiedade elevada.

RESULTADO

O presente estudo, do tipo transversal,
contou com a participacdo de 36 individuos,
voluntarios, sendo representados por 55,5% do
sexo feminino e 44,4% do sexo masculino, com
média de idade de 23,83 (+3,95) anos. Na analise
descritiva, 28% da amostra foi considerada
insuficientemente ativa, 39% ativa e 33% muito

Revista Cientifica Fagoc Multidisciplinar - Volume Il - 2017

ativa (GRAFICO 1). IDATE Traco e Estado. IPAQ-
Curto.

Grafico 01 — Niveis de Atividade Fisica em percentual
(n=36)

Niveis de Atividade Fisica

= Insuficientemente Ativo = Ativo = Muito Ativo

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

Os gridficos 2 e 3 apresentam,
separadamente, os resultados reativos aos niveis
de ansiedade Estado e ansiedade Traco.

Grafico 02 — Dados descritivos do percentual dos niveis de
Ansiedade Estado (n=36)

Niveis de Ansiedade Estado

=5

= Indicativo para depressdo = Indicativo para normalidade

= Indicativo para ansiedade elevada

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.



Grafico 03 — Dados descritivos do percentual dos niveis de
Ansiedade Estado (n=36)

Niveis de Ansiedade Traco
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Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

O grafico 4 apresenta a diferenca entre os
grupos de ansiedade Estado e Traco pelos niveis
de Ansiedade e o Grafico 5 descreve a amostra
linearmente por cada tipo de ansiedade.

Grafico 04 - Diferenca entre os grupos por Niveis de Ansie-
dade (n=36)
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Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

Grafico 05 — Demonstrativo da diferencga entre os tipos de
ansiedade (n=36)
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Fonte: Dados da pesquisa, 2016.

Ao se relacionar o Nivel de Atividade
Fisica e Ansiedade (Traco e Estado), buscando
identificar sua correlacdo, percebeu-se que, ndo
houve associacdo estatisticamente significativa
(p>0,05) tanto para Traco quanto para Estado
(TABELA 01), também quando controlado para o
variavel sexo.

Tabela 01 - Associagdo entre Niveis de Atividade Fisica com
Niveis de Ansiedade Estado (% geral, n=36)

Ansiedade Estado

Niveis de Atividade Fisica Grupo | Grupo | Grupo
1 2 3
Insuficientemente Ativo 6 8 14
Ativo 11 3 25
Muito Ativo 0 6 28

Grupo 1=Indicativo para depressdo; Grupo 2=Indicativo para normalidade; Grupo
3=Indicativo para ansiedade elevada; p=0,1981

Associagdo entre Niveis de Atividade Fisica com Niveis de Ansiedade Trago (%

geral, n=36)
Ansiedade Trago
Niveis de Atividade Fisica Grupo | Grupo | Grupo
1 2 3
Insuficientemente Ativo 0 8 19
Ativo 3 19 17
Muito Ativo 0 6 28

Grupo 1=Indicativo para depressdo; Grupo 2=Indicativo para normalidade; Grupo
3=Indicativo para ansiedade elevada; p=0,2389

Fonte: Dados da pesquisa, 2016.
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Contudo, é importante ressaltar que os
maiores valores de niveis de ansiedade foram
encontrados em todos os grupos de Nivel de
Atividade Fisica do IPAQ: Ansiedade Estado
(insuficientemente ativo: 14%,; ativo: 25% e muito
ativo: 28%) e Ansiedade Tracgo (insuficientemente
ativo: 19%,; ativo: 17% e muito ativo: 28%). Estes
dados demonstram que os niveis de ansiedade
traco ou estado ndo estdo associados ao nivel de
atividade fisica pois apresentam-se elevados em
todos os grupos.

DISCUSSAO

Veiga et al. (2007), descrevem ansiedade
como “uma experiéncia emocional em funcao
da previsao de situacdes futuras ou em presenca
de situagdes consideradas como desagradaveis
para o individuo”. Para Takei e Schivoletto (2000,
citado por CORREA; TAVAROS, 2004) a ansiedade
se apresenta “como um estado caracterizado por
sinais e sintomas inespecificos, que juntos trazem
uma sensacdo desagradavel de apreensao,
expectativa e medo quanto ao futuro”.

Cossenza e Carvalho (1997) citados
por Godoy (2002) relatam que nos anos 90 ja
sugeriam que a atividade fisica é uma alternativa
para poder descarregar as tensdes, emogdes e
frustracdes, acumuladas pela vida cada vez mais
atribulada dos centros urbanos.

Cheik et al., (2003) ressalta também que
0 exercicio fisico proporciona ao individuo a uma
participagaosocialelevada, resultandonamelhora
do nivel de bem-estar biopsicofisico, fatores esses
qgue ajudam na melhora da qualidade de vida.
Ainda segundo o autor na pratica de exercicio
fisico, acontece a liberacdo da b-endorfina e da
dopamina pelo organismo, dando um efeito
tranquilizador e analgésico no praticante regular,
e que é acariciado por um efeito relaxante pds-
esforco conseguindo assim manter-se em um
estado de equilibrio psicossocial mais estavel
frente as ameacas do meio externo.

Marini (2007, p. 01) corrobora com os
autores acima, segundo a autora “o exercicio
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fisico constante e moderado tem efeitos benéficos
na saude em geral e ao nivel psicoldgico pode
reduzir a ansiedade, melhorar a autoestima e
autoconfianga, melhorar a cognig¢ao e diminuir o
stress”.

Nareferida pesquisaaoserelacionaronivel
de Atividade Fisica e Ansiedade (Traco e Estado),
buscando identificar sua influéncia, percebeu-
se que, ndo houve associacdo estatisticamente
significativa (p>0,05) tanto para Traco quanto para
Estado, o que se distancia de outras pesquisas
como dos autores Godoy (2002), Mello et al.,
(2005), Ferreira (2012) entre outros. Contudo, é
importante ressaltar que os maiores valores de
niveis de ansiedade foram encontrados em todos
os grupos de nivel de Atividade Fisica do IPAQ:
Ansiedade Estado (insuficientemente ativo: 14%;
ativo: 25% e muito ativo: 28%) e Ansiedade Traco
(insuficientemente ativo: 19%; ativo: 17% e muito
ativo: 28%). Desta forma, pode-se afirmar que,
na amostra pesquisada, os niveis de ansiedade
traco ou estado ndo estdo associados ao nivel de
atividade fisica, pois se apresentam elevados em
todos os grupos.

No entanto, para Godoy (2002) citando
estudos feitos por Lobstein, Mosbacher e Ismail
(1983) e Francis e Carter (1982) e Doyne (1987),
o nivel de ansiedade, hostilidade e depressao sao
considerados baixos em individuos que praticam
exercicios fisicos em comparacdo com individuos
sedentarios, demonstrando que a falta de exercicio
fisico é um fator importante no surgimento de
sintomas de ansiedade e depressao.

Segundo Mello et al.,, (2005) “estudos
realizados nos EUA afirmam que a pratica
sistematica do exercicio fisico para a populacao
em geral estd associada a auséncia ou a poucos
sintomas depressivos ou de ansiedade”,
e acrescenta que mesmo em pacientes
diagnosticados clinicamente como depressivos, o
exercicio fisico mostra-se eficiente na diminuicao
dos sintomas associados a depressao.

Ainda, Araujo, Mello e Leite (2007)
afirmam que “a pratica regular de exercicios fisicos
aerdbios pode produzir efeitos antidepressivos
e ansioliticos e proteger o organismo dos efeitos



prejudiciais do estresse na saude fisica e mental”.

De acordo com Ferreira (2012), a saude
emocional do individuo é beneficiada pela pratica
de exercicios fisicos regulares, melhorando a
autoestima, fazendo com que o praticante se sinta
bem com sua auto-imagem, com a sensagao de
estar vivendo uma vida sauddvel e ainda, um grau
de mobilidade muito maior.

Ainda segundo a autora, a pratica regular
de exercicios fisicos beneficia também a mudancas
significativas no estado de humor, gerando bem-
estar psicolégico e aumentando a resisténcia
do individuo frente ao estresse psicossocial.
Podendo, portanto, neutralizar as tensdes do
dia-a-dia através da pratica de exercicios fisicos,
melhorando a saude como um todo. Isso se deve
ao carater de distracdo proporcionado pelos
exercicios fisicos.

Apesar de autores acima citarem que existe
uma associagdo inversa entre essas atividades,
ndo foi possivel observar este fendbmeno na
amostra pesquisada.

CONCLUSAO

Varios dos autores citados na pesquisa
relatam que a atividade fisica é uma alternativa
para melhorar a ansiedade e as tensdes do dia a
dia do individuo. Segundo a pesquisa realizada
para o referido artigo, os dados demonstram
gue os niveis de ansiedade traco ou estado ndo
estdo associados ao nivel de atividade fisica, pois
se apresentam elevados em todos os grupos.
Apesar de alguns autores citarem que existe
uma associacao inversa entre essas atividades,
ndo foi possivel observar este fendbmeno na
amostra pesquisada. Concluiu-se que, os niveis de
ansiedade sdo elevados em jovens adultos e que
0s mesmos ndo sdao controlados ou associados
com os niveis de atividade fisica.

Torna-se necessario, a partir destes
resultados, a realizacdo de novos estudos,
contudo controlando outras varidveis que podem
influenciar no nivel de ansiedade. O conhecimento

dos beneficios da pratica regular de atividade
fisica, sobretudo nos aspectos psiquicos é de
suma importancia, ao passo que observamos
uma crescente procura por atendimento médico
com queixas associadas a ansiedade, depressao,
dentre outros. Além disso, é necessario definir
guais sdo os principais tipos de exercicios que
mais promovam a sensag¢ao de bem-estar e, desta
forma, auxiliam no tratamento destes individuos.
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