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RESUMO

Este estudo caracteriza como uma pesquisa descritiva, através de uma pesquisa de campo, na
qual contou com a participagdo de académicos do Curso de Licenciatura em Educacao Fisica,
do Campus Florestal da Universidade Federal de Vigosa, ingressantes no curso até 2019, total
de 24 académicos no total, sendo seis (6) meninas e 18 meninos. A escolha deste grupo de
estudantes se deve ao fato, de que todos eles ingressaram em um periodo académico regular,
passaram pelo periodo pandémico da COVID19, e continuam seus estudos no periodo regular
p6s pandemia, e os mesmos, responderam a trés questionarios, que avaliam o nivel de
atividade fisica, através do Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) versao
curta; o Inventario de Depressdao de Beck para analise do quadro depressivo dos estudantes, a
Escala de autoavaliagdo de ansiedade de Zung para deteccdo de possiveis estados de
ansiedade. Este estudo tem como objetivo geral verificar a relagdo entre os niveis de
ansiedade e depressdo, e sua relagdo com os niveis de atividade fisica de académicos de
licenciatura em Educagdo Fisica, ingressantes at¢ 2019, além de verificar os niveis de
ansiedade nos estudantes alvo do estudo; verificar os niveis de depressao dos avaliados;
determinar o nivel de atividade fisica dos estudantes; verificar possiveis relagdes entre
ansiedade x atividade fisica, e depressao x atividade fisica dos entrevistados. Dessa forma, o
presente estudo justifica-se pela possibilidade de compreender a importancia do exercicio
fisico e a constancia de uma vida ativa, ou, até mesmo, moderadamente ativa, no alivio e
reducdo de quadros de depressdo e ansiedade, em estudantes de licenciatura em Educagao
Fisica do Campus Florestal da Universidade Federal de Vigosa. Conclui-se, que podemos
inferir que a pratica de atividade fisica adequada, favoreceu o controle dos motivos que
poderiam provocar episodios de ansiedade ou depressao, e desta forma, o que foi possivel
aqui observar, ¢ um ponto importante para um melhor acolhimento dos ingressantes na
Universidade, qual seja, a promog¢do e incentivo a projetos esportivos/lazer, e a rotina de
atividades fisicas sistematizadas

Palavras-chave: Atividade Fisica. Depressao. Ansiedade.
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1 INTRODUCAO

Ao ingressar na Universidade, em geral, os niveis de estresse e ansiedade dos
ingressantes aumentam, pois ao sair de sua zona de conforto, deparar com o “novo”, e ficar
longe de pessoas do ciclo social, ¢ natural que estes acontecimentos causem estranhamento,
desconforto ¢ sensagdo de perda, e dentro da necessidade de se conciliar o novo convivio
social e académico, espera-se que o ingressante consiga lidar com tudo isso da melhor forma
possivel.

De fato, o ser humano estd fadado a vivenciar tanto situagdes boas quanto ruins e
devemos estar bem mentalmente para saber lidar com cada momento de nossas vidas. A vida
no meio universitario ¢ um ambiente repleto de incertezas e os problemas emocionais dos
estudantes universitarios sdo ainda maiores do que os da populacio em geral (IBRAHIM,
KELLY, ADAMS et al., 2013).

Ao longo de sua formagdo académica, o estudante agrega diversas experiéncias a sua
bagagem de conhecimento e vivéncias, seja através da participacdo de projetos de extensao
e/ou pesquisa, participagdo em atléticas, atividades de ensino curriculares ou extracurriculares,
além da participagdo em atividades fisicas e de lazer, onde o objetivo ¢ proporcionar o bem
estar, e momentos de lazer e descontragao.

Nestas participacdes em projetos ou atividades de lazer, ¢ comum ouvirmos diversos
relatos como “eu tenho depressdao, mas estar aqui me faz sentir viva”, “sair de casa, dangar
com voceés, exercitar ¢ bom demais, ndo tem espago para tristeza”, dentre outros comentarios.
Além das rodas de conversas, ¢ nitido perceber que nestes momentos de descontragdo e
convivio com os pares, a alegria, a intera¢do, a humanidade em cada um que ali presente,
simplesmente pelo prazer de realizar uma atividade fisica.

Dessa forma, comecei a observar o cenario para que futuramente desenvolvesse um
trabalho hoje a partir dessa experiéncia.

Em sequéncia de todas essas vivéncias, observei a importancia da Educacdo Fisica na
vida das pessoas. A tentativa de se compreender como as pessoas que vivenciam a condigao
de sofrimento psiquico ressignificam sua condi¢do de existir em comunidade, por meio da
“produg¢do de vida, de sentido, de sociabilidade, a utilizacdo dos espagos coletivos de
convivéncia dispersa" (ROTELLI, et al, 1990, p.30).

Existem pessoas que possuem tanto ansiedade quanto depressdo. A ansiedade é um

sentimento de preocupacgdo incessante, anseio pelo futuro, angustia e pode ou ndo ocasionar



tiques, falta de ar, dores de cabega. Por outro lado, a depressdo pode aparecer de diversas
formas, como por exemplo eventos do cotidiano, bioquimica cerebral ou genética.

De acordo com Silva (2020), Freud percebeu que a ansiedade ¢ uma condi¢cdo que
afeta excessivamente o ser humano, pois seus distirbios estdo associados as reacdes do
organismo diante de situacdes estimulantes, sendo um estado altamente desgastante e que tira
as pessoas do controle de suas proprias vidas.

A atividade fisica entra nesse cenario como ferramenta para amenizar nossos impulsos
diante a certas situacdes. No entanto, sendo o ser humano um ser biopsicossocial, ndo ¢
possivel desprezar a importancia da obtencao de conhecimentos na area da saude mental ¢ da
qualidade de vida, para que se possa compreender os efeitos da atividade fisica sobre o
homem (HACKFORT, 1994).

E de notério conhecimento que a atividade fisica é considerada uma importante
ferramenta para a melhoria da saude publica e para o aprimoramento de qualidades fisicas de
acordo com o tipo de exercicio executado (ACSM, 2010; WHO, 2006). Quando realizamos
algum tipo de esporte, brincadeira, treinos, dangas, o corpo libera endorfina que ¢é capaz de
promover a sensacdo de leveza, alegria, tranquilidade e relaxamento.

Para este estudo, serdo avaliados os ingressantes até 2019 no curso de licenciatura em
Educacao Fisica do Campus Florestal da Universidade Federal de Vigosa, que permanecem
ativos no curso. A escolha deste grupo de estudantes se deve ao fato, de que todos eles
ingressaram em um periodo académico regular, passaram pelo periodo pandémico da
COVID-19, e continuam seus estudos no periodo regular pos pandemia.

Dessa forma, o presente estudo se justifica pela possibilidade de compreender a
importancia do exercicio fisico ¢ a constincia de uma vida ativa, ou, até mesmo,
moderadamente ativa, no alivio e reducao de quadros de depressao e ansiedade, em estudantes

de licenciatura em Educagao Fisica do Campus Florestal da Universidade Federal de Vigosa.

1.1 Objetivos

1.1.1 Geral
Verificar a relagdao entre os niveis de ansiedade e depressao, e sua relagdo com os

niveis de atividade fisica de académicos de licenciatura em Educacdo Fisica, ingressantes até

2019.



1.1.2 Especificos
Verificar os niveis de ansiedade nos estudantes alvo do estudo;
Verificar os niveis de depressao dos avaliados;
Determinar o nivel de atividade fisica dos estudantes;
Verificar possiveis relagdes entre ansiedade x atividade fisica, e depressdo x atividade

fisica dos entrevistados.



2 REFERENCIAL TEORICO

A Educacao Fisica escolar estd na formagdo das criangas, principalmente enfatizando
0 quanto pode ser importante a motricidade para o desenvolvimento da inteligéncia, dos
sentimentos e das relagdes sociais (FREIRE, 1992).

Segundo Araujo, Mello e Leite (2007) a relagdo estabelecida entre os efeitos benéficos
do exercicio fisico e os transtornos de humor, sdo apontados em diversos estudos que
abordam os beneficios psicologicos da pratica de exercicio fisico regular.

Embora as doengas fisicas sejam muitas vezes visiveis, os problemas de saude mental
geralmente estdo ocultos, além de influenciar as condi¢des de interesses, suas capacidades
cognitivas, aptiddes fisicas, inspiracdes e disposicoes (CUNHA et al. 2017; APA, 2017).
Sendo eles relacionados a sintomas cognitivos, como: baixa autoestima, falta de fé (seja em
Deus, na vida, nos sonhos, tratamentos, ¢ até nas pessoas), pessimismo, falta de esperanca,
sentimento de rejei¢do, sensagdo de impoténcia (TEODORO, 2009; SILVA, 2020).

Segundo Victoria et al. (2013), a ansiedade e depressdo sdo patologias de ordem
psiquicas que afetam as mais diversas areas da vida do individuo, ndo havendo restri¢ao de
nenhuma ordem para acontecer, seja idade, género e afins. Esses transtornos tém sido cada
vez mais presentes na sociedade. Na fase académica, podem surgir ideias de desanimo e
angustia, marcado pela sobrecarga de responsabilidade, além de ser o momento marcado pela
incerteza do mundo profissional.

Pereira et al. (2006) descrevem que a ansiedade, o stress e a depressao sdo alguns dos
motivos que levam os estudantes a procurarem ajuda profissional. Os problemas psicologicos
que se apresentam em diversas areas da vida do estudante, sdo aspectos fisicos, sociais,
emocionais, cognitivos e o desempenho académico (ANDREWS; WILDING, 2004).

Teodoro (2009) afirma possiveis fatores que sejam possiveis causas da depressdo.
Sendo tais como genes, hormoénios, nutrientes celulares, neurotransmissores, substancias
quimicas, autoestima, reagdes emocionais, pensamentos, personalidade, fatores socioculturais
e ambientais, crencas, conflitos entre outros.

Sendo assim, as universidades t€ém como um dos mais relevantes desafios elaborar e
desenvolver projetos que visem a prote¢do do ambiente, a promog¢ao da sustentabilidade e a
promogao da saude no ensino (IBRAHIM; KELLY; ADAMS et al, 2013).

Hortencio et al. (2016) ressaltam que quando um individuo é diagnosticado com um
quadro clinico de depressdo, tem-se a op¢ao do tratamento ideal para este diagnostico, sendo

um deles a pratica regular do exercicio fisico como contribui¢do para o processo de



tratamento.

Para o apoio ao tratamento da depressdo, com excegdo de psicoterapias e medicagoes,
existem varios protocolos aplicados ao exercicio fisico, que mostram a importancia do mesmo
para esta patologia mental (ANDRADE, 2011).

Dessa forma, os exercicios realizados em grupo promovem uma melhora do
desempenho psicologico, pois nestas atividades ha o processo de envolvimento, compromisso,
proposito, o senso de controle sobre eventos externos, a transmissao de esperanga, o desapego
e a percepcdo de competéncia social (MESQUITA, s.d.). A pratica esportiva, na visdo dos
atletas, atua como uma “vélvula de escape” que consegue disponibilizar tanto momentos de
integragcao quanto momentos individuais (LIMA, 2007).

A pratica de exercicio fisico ¢ capaz de melhorar capacidades especificas como
aumentar a atengdo, a compreensao da leitura e melhorar o raciocinio e a memoria
(ANDRADE; LIRA, 2016).

Esses efeitos benéficos relacionados a uma ou mais sessdes de exercicio fisico podem
estar diretamente associados a varios mecanismos capazes de modular a liberacdo de
neurotransmissores, como os fatores neurotroficos e o sistema endocanabinoide. Dessa forma,
o exercicio fisico ativo cascatas celulares e moleculares que aprimoram as fungdes cerebrais,
induz a expressdo de genes associados a formagdo de novas sinapses € novos neurénios ¢
aumenta a vasculariza¢do ¢ o metabolismo cerebral. Essas alteragoes funcionais ¢ estruturais
tém sido observadas em vdérias regides do sistema nervoso central, mas tém sido
especialmente encontradas na formagdo hipocampal, a regido do cérebro responsavel pela
formagdo das memorias e de certos componentes emocionais. Em vista desses efeitos, muitos
profissionais da area da satde tém indicado programas de exercicios fisicos para a populagao
em geral e para o tratamento de diversas doencgas neurologicas (ANDRADE; LIRA, 2016).

No entanto, sendo o ser humano um ser biopsicossocial, ndo ¢ possivel desprezar a
importancia da obtencdo de conhecimentos na area da satide mental e da qualidade de vida,
para que se possa compreender os efeitos da atividade fisica sobre 0 homem (HACKFORT,

1994).



3 METODOLOGIA

3.1 Tipo de Pesquisa

Este estudo se caracteriza como uma pesquisa descritiva, através de uma pesquisa de
campo. A pesquisa de campo ¢ caracterizada como de forma direta, onde a coleta de dados ¢
feita no campo (local da pesquisa) (FASTFORMAT, 2018).

Também se caracteriza como pesquisa descritiva uma vez que os dados coletados, através
de questionarios, e posteriormente serdo observados, registrados, analisados e interpretados

(FASTFORMAT, 2018).

3.2 Populagdo e amostra

A populacdo deste estudo, sdo académicos do Curso de Licenciatura em Educagdo
Fisica, do Campus Florestal da Universidade Federal de Vicosa, ingressantes no curso até
2019, num total de 24 académicos de graduagdo, sendo seis (6) meninas ¢ 18 meninos.

Para a efetiva participacdo no estudo, foram incluidos os académicos que
apresentaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE - ANEXO A)
devidamente assinado, e que responderam os questionarios apresentados.

Foram excluidos os académicos que ndo compareceram no encontro para o
preenchimento dos questionarios, preencheram parcialmente um dos questiondrios, ou que,
entregaram um ou mais questionarios em branco.

O critério de selecdao da populacdo, qual seja, ingressantes até 2019, se deve ao fato de
que estes académicos iniciaram o seu curso antes do periodo da Pandemia do COVID-19, ¢
deram ou ndo continuidade durante os periodos especiais remotos ocorridos na pandemia, ¢
estdo atualmente dando continuidade a sua formacgao, j4 em fase de conclusao.

Ap6s a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, chegou-se a amostra de sete (07)

estudantes, sendo uma (1) menina e seis (6) meninos.

3.3 Procedimentos

Este projeto de pesquisa foi enviado ao Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos da Universidade Federal de Vigosa (CEPH-UFV), para andlise dos critérios éticos
em pesquisa com seres humanos.

Apo6s a aprovacao do projeto pelo CEPH-UFV, foi feito contato com os académicos
alvos deste estudo, onde foi entregue o TCLE, para leitura e aceite do mesmo.

Ao recolher os termos assinados da populagdo da pesquisa, foram entregues os
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questionarios € uma caneta para cada participante, que aceitou participar da pesquisa, para
que possa expressar sua opinido a partir das respostas dadas aos questionamentos feitos pelos
instrumentos de pesquisa.

Para maior conforto e tranquilidade no preenchimento dos questionarios, foi utilizada
uma das salas de estudos localizadas na Biblioteca do Campus Florestal, previamente
agendada.

O tempo estimado para o preenchimento dos trés questiondrios foi de
aproximadamente 30 minutos, havendo duvidas em relacdo a alguma pergunta dos

questionarios, elas foram esclarecidas pela pesquisadora.

3.4 Instrumentos

Como instrumentos de pesquisa, foram utilizados o Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ- ANEXO B) versao curta, que consiste em um questionario de quatro
questdes relativas ao tempo gasto em diferentes dimensdes de atividade fisica, classificadas
como leve, moderada e vigorosa (VESPASIANO; DIAS; CORREA, 2012).

Além do IPAQ, também foram aplicados o Inventario de Depressao de Beck
(GANDINI ef al., 2007 — ANEXO C), que consiste em 21 grupos de afirmagdes, nos quais os
avaliados circulam em torno do numero (0, 1, 2 ou 3) proximo a afirmacdo, em cada grupo,
que descreve melhor a maneira que ele tem se sentido na ultima semana, incluindo o dia da
avaliagdo, e a Escala de autoavaliacdo de ansiedade de Zung (MENDES, 2010 — ANEXO D),
esta escala consiste em 20 itens que traduzem sintomas, dos quais o entrevistado deve avaliar
para cada um deles, escolhendo uma das quatros op¢des aquele que melhor se adequa a si:
“nenhuma ou raras vezes”, “algumas vezes”, “uma boa parte do tempo”, “a maior parte ou
totalidade do tempo”. A cada uma das opgdes ¢ atribuida uma pontuagao que vai desde 1 a 4,
do menos para o mais ansioso, respectivamente. Assim, quanto mais ansioso estiver um

paciente maior pontuagdo obtém na escala.

3.5 Analise e tratamento dos dados
Apo6s o recolhimento dos questionarios respondidos pelo publico da pesquisa, foi feita
a tabulacdo ¢ analise dos dados recolhidos, ¢ discussao com a literatura cientifica sobre a

tematica.

3.6 Cuidados Eticos

Os procedimentos éticos da pesquisa com seres humanos foram observados, conforme
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as Diretrizes ¢ Normas Regulamentadoras de Pesquisas Envolvendo Seres Humanos
(Resolugao 510/2016 do Conselho Nacional de Saude), com o envio deste projeto ao Comité

de Etica em Pesquisa em Seres Humanos, que proferiu o Parecer Circunstanciado n°

6.989.154.
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4 RESULTADO

Ap6s realizarmos a coleta de dados, tabulamos e apresentamos os mesmos a seguir.
Com relacdo a amostra, ela foi constituida por 07 estudantes, sendo uma (1) estudante
feminino e seis (6) estudantes masculinos.

Quando aplicada a Escala de autoavaliagdo de ansiedade de Zung (MENDES, 2010),
que consiste em 20 itens que traduzem sintomas, nos quais o entrevistado deveria escolher
uma das quatros opgdes que melhor se adequa a sua condigao atual, os entrevistados deveriam
optar entre: “nenhuma ou raras vezes”, “algumas vezes”, “uma boa parte do tempo”, “a maior
parte ou totalidade do tempo”. A cada uma das opgdes € atribuida uma pontuagdo que vai

desde 1 a 4, do menos para o mais ansioso, respectivamente, podemos observar os resultados

encontrados na Tabela 1 abaixo.

TABELA 1 - RESULTADOS DA ESCALA DE AUTO-AVALIACAO DE ANSIEDADE

DE ZUNG
Sintoma Nenhuma | Algumas | Umaboa | A maior parte
ou raras vezes parte do ou totalidade
vezes tempo do tempo
1. Sinto-me mais nervoso € ansioso 1 2 4 0
do que de costume
2. Sinto-me com medo sem razao 4 2 1 0
para isso
3. Sinto-me facilmente perturbado 6 0 1 0
ou em panico
4. Sinto-me como se estivesse para 4 3 0 0
rebentar
5. Sinto que tudo correria bem e 1 5 0 1
que nada de mal aconteceria
6. Sinto os bragos ¢ as pernas 5 1 1 0
tremer
7. Tenho dores de cabeca, do 6 1 0 0
pescoco e das costas que me
incomodam
8. Sinto-me fraco e fico facilmente 5 2 0 0
cansado
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9. Sinto-me calmo e com facilidade 1 3 0 3
me posso sentar e ficar sossegado

10. Sinto o meu coragao a bater 4 2 1 0
depressa demais

11. Tenho crises de tonturas que 6 1 0 0
me incomodam

Fonte: Dados da autora

Como podemos observar somente no item 1. “Sinto-me mais nervoso e ansioso do que
de costume”, que a maioria dos entrevistados marcaram como resposta “Uma boa parte do
tempo” (57,14% das respostas), e no item 5. “Sinto que tudo correria bem e que nada de mal
aconteceria”, no qual também a maioria das pessoas tiveram como resposta “Algumas vezes”
(71,43% das respostas), podem ser consideradas como respostas de grau importante de
ansiedade, o que demonstra que a amostra deste estudo, possui baixos indices de ansiedade.

Quando analisamos as respostas do Inventario de Depressio de Beck - BDI
(GANDINI et al., 2007), que consiste em 21 grupos de afirmagdes, nos quais os avaliados
circulam em torno do numero (0, 1, 2 ou 3) proximo a afirmacdo, em cada grupo, que
descreve melhor a maneira que ele tem se sentido na ultima semana, incluindo o dia da
avaliagdo, podemos notar que o somatorio da maioria das respostas dos participantes,
totalizam cinco (5) pontos, o que segundo os valores bésicos do Inventério, indicam que a
maior parte de nossa amostra ndo se encontra deprimida neste momento. A categorizacdo de
cada item, pode ser observada no Anexo C.

Na Tabela 2 abaixo, podemos notar os resultados obtidos com o Questionario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) versdao curta, que consiste em um inquérito de
quatro questdes relativas ao tempo gasto em diferentes dimensdes de atividade fisica,

classificadas como leve, moderada e vigorosa (VESPASIANO; DIAS; CORREA, 2012).
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TABELA 2 - RESULTADOS DO IPAQ

la 1b 2a 2b 3a 3b 4a 4b

6 1h25min 6 1h30min 4 25min | 3h40min | 7h10min
5 3h 4 2h30min 0 Oh 1h 3h

6 3h 5 1h 5 1h 2h 10h

5 40min 5 10h 2 3h 3h 10h

6 30min 1 1h 1 2h 7h30min | 9h20min
6 20min 3 1h 0 Oh 3h 1h

5 30min 5 Sh 2 2h Sh 10h

5,57 1h20min 4,14 3h08min 2,00 1h12min | 215,71 432,86

LEGENDA:

la. Dias da ultima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10 minutos continuos.

1b. Tempo total gasto caminhando por dia.

2a. Dias da ultima semana vocé realizou atividades MODERADAS por pelo menos 10
minutos continuos.

2b. Tempo total gasto fazendo atividades moderadas por dia.

3a. Dias da tltima semana vocé realizou atividades VIGOROSAS por pelo menos 10 minutos
continuos.

3b. Tempo total gasto fazendo atividades moderadas por dia.

4a. Tempo total gasto sentado durante um dia da semana.

4b. Tempo total gasto sentado durante um dia do final de semana.

Em vermelho: média das respostas.

Como podemos verificar nas respostas obtidas, os entrevistados podem ser considerados
individuos fisicamente ativos.

Apos a apresentacao dos resultados, passamos a discussao dos mesmos.



15

5 DISCUSSAO

De acordo com os resultados apresentados, podemos inferir que os participantes deste
estudo, apresentam baixos indices de ansiedade, pois na maior parte das respostas, se
posicionam em um estado de normalidade emocional satisfatéria, pois todos ao serem
questionados “Como podemos observar somente no item 1. “Sinto-me facilmente perturbado
ou em panico”, “Tenho dores de cabeca, do pescogo e das costas que me incomodam”, ou
“Tenho crises de tonturas que me incomodam”, a grande maioria (6 respostas - 85,71%)
informaram que estas sensacgdes ocorrem “Nenhuma ou raras vezes”.

Corroborando com os resultados encontrados, Cruz et a/ (2021) em seu estudo com
universitarios iniciantes em cursos da area da saude, também detecta que a maioria dos
participantes possuia um nivel normal de ansiedade, seguido pelo nivel leve, o que enfatiza a
necessidade de um cuidado especial com a populagdo universitaria, pois € possivel que niveis
de ansiedade estejam relacionados a diversos sentimentos como medo, apreensdo ou
preocupagdes, sentimentos esses que advém de varios motivos, desde as mudangas de rotinas
e adaptacdo, até a caracteristicas como sexo, idade, curso, trabalho e familia, € mesmos estes
estudantes que apresentam, em determinados momentos, indices de ansiedade normais ou
leves, podem ter o seu quadro agravado pelo andamento dos cursos.

Acreditamos que os resultados relativos a ansiedade obtidos neste estudo, podem ser
considerados normais e leves, talvez pela situagdo em que a maioria dos entrevistados estejam,
qual seja, final de curso, ja se inserindo no mercado de trabalho, e/ou iniciando um novo ciclo
académico profissional.

Partindo para a proxima ferramenta, o Inventario de Depressdo de Beck, que contém
21 perguntas com uma escala de 0 a 3 conforme os sentimentos em relacdo a Gltima semana.
No geral, os respondentes ndo apresentam sintomas significativos de depressdo. Em relacdo a
saude mental, os participantes estdo em um estado relativamente estavel.

Existe algumas oscilagdes em algumas questdes como “Fico aborrecido ou irritado
mais facilmente do que costumava”, “Eu me sinto desanimado quanto ao futuro” ou “Sou
critico em relacdo a mim por minhas fraquezas ou erros”, mas nada alarmante comparando
com oS outros pontos.

Contrapartida, 71,43% dos participantes afirmam que “Nao me sinto um fracasso” ¢
apenas 28,54% apontam para “Acho que fracassei mais do que uma pessoa comum”.

Partindo do ponto que a depressdo ¢ uma oscilagdo no temperamento, alguns autores

apontam muitos dos sintomas existentes em pessoas com depressdo. Sendo eles relacionados
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a sintomas cognitivos, como: baixa autoestima, falta de fé (seja em Deus, na vida, nos sonhos,
tratamentos, ¢ até nas pessoas), pessimismo, falta de esperanca, sentimento de rejeicao,
sensacdo de impoténcia (TEODORO, 2009; SILVA, 2022).

Outras manifestagdes sdo as alteragdes do sono (excesso ou insonia), perda ou ganho
de peso de forma significativa, falta de energia, dificuldades de concentragdo, desinteresse
pela socializagdo, sentimentos de infelicidade, culpa, inferioridade e perca de memoria
(SILVA, 2022; TEODORO, 2009; LUWISCH, 2007).

Por fim, com o ultimo questionario internacional de atividade fisica versao curta —
ipaq, podemos afirmar que os estudantes sdo fisicamente ativos. O nivel de atividade fisica
pode ter relagdo na diminuicao dos niveis de ansiedade e depressao.

A pesquisa aponta que os estudantes caminham e realizam atividades moderadas por
volta de 4 a 5 dias por semana e estdo inseridos em atividades vigorosas durante 2 dias da
semana.

Embora a maioria dos estudantes possuam trabalho, uma rotina um tanto quanto
agitada ¢ normal sentir um certo afago. Ao utilizar o esporte, a atividade fisica como método
para um momento de lazer, esses niveis de ansiedade e depressdo sdo consideravelmente
reduzidos. E recomendavel a pratica moderada de 30 minutos ou mais, diariamente de
preferéncia, para a promogao da saude (OLIVEIRA, MARCHINI, 2008).

Como pode ser notado neste estudo, os estudantes avaliados encontram-se em niveis
adequados de atividade fisica, realizando atividades de moderadas a vigorosas rotineiras, o
que pode a vir explicar o niveis de normalidade, tanto nos aspectos relacionados a ansiedade,

como a depressao.
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6 CONCLUSOES

Com o presente estudo, pode-se verificar que a relagdo entre os niveis de ansiedade e
depressao, e sua relacdo com os niveis de atividade fisica, foram positivas quando avaliou-se
académicos de Licenciatura em Educacao Fisica.

Também foi possivel determinar que os estudantes alvos deste estudo, encontram-se
com indices de ansiedade considerados normais, fato que pode ser explicado pela
proximidade da conclusao do periodo de formacao académica dos mesmo.

Da mesma forma, os indicadores de depressdao analisados, mostraram-se adequados
para a normalidade, possibilitando aos avaliados tranquilidade para tracarem novas metas e
objetivos pessoais.

Por ultimo, notamos que o nivel de atividade fisica dos estudantes analisados,
apresentam bons niveis de atividades fisicas moderadas e vigorosas nas rotinas de cada um.

Portanto, ap6s a andlise dos dados apresentados, podemos inferir que a pratica de
atividade fisica adequada, favoreceu o controle dos motivos que poderiam provocar episodios
de ansiedade ou depressdo, ¢ desta forma, o que foi possivel aqui observar, ¢ um ponto
importante para um melhor acolhimento dos ingressantes na Universidade, qual seja, a
promog¢do e incentivo a projetos esportivos/lazer, e a rotina de atividades fisicas

sistematizadas.
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ANEXOS

ANEXO A — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

O Sr.(a) esta sendo convidado(a) como voluntario(a) a participar da pesquisa “PERCEPCAO
DOS NiVEIS DE ANSIEDADE E DEPRESSAO, E SUA RELACAO COM OS NiVEIS
DE ATIVIDADE FiSICA DE INGRESSANTES ATE 2019/1 NO CURSO DE
LICENCIATURA EM EDUCACAO FiSICA DA UFV-CAF”. Nesta pesquisa
pretendemos verificar a relagdo entre os niveis de ansiedade e depressao, e sua relagdo com os
niveis de atividade fisica de académicos de licenciatura em Educacdo Fisica, ingressantes até
2019. O motivo que nos leva a estudar estes temas, ¢ o de compreender a importancia do
exercicio fisico e a constancia de uma vida ativa, ou, até mesmo, moderadamente ativa, no
alivio e redu¢ao de quadros de depressao e ansiedade em estudantes. Para esta pesquisa
adotaremos os seguintes procedimentos: envio ao Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos da Universidade Federal de Vigosa (CEPH-UFV), para analise dos critérios éticos
em pesquisa com seres humanos. Apos a aprovacdo do projeto pelo CEPH-UFV, sera
entregue a vocé este TCLE, para leitura e aceite do mesmo. Estando vocé de acordo em
participar da pesquisa, a partir da assinatura deste termo, lhe entregarei os questiondrios para
que vocé possa expressar sua opinido a partir das respostas dadas aos questionamentos feitos
pelos instrumentos de pesquisa.

Serdo aplicados trés questiondrios, sendo eles: 1) Questionario Internacional de Atividade
Fisica (IPAQ-versdao curta), que consiste de quatro questdes relativas ao tempo gasto em
diferentes dimensdes de atividade fisica, classificadas como leve, moderada e vigorosa; 2)
Inventéario de Depressdo de Beck,, que consiste em 21 grupos de afirmagdes, nos quais os
avaliados circulam em torno do nimero (0, 1, 2 ou 3) proximo a afirmacao, em cada grupo,
que descreve melhor a maneira que ele tem se sentido na ultima semana, incluindo o dia da
avaliagdo; 3) Escala de autoavaliagcdo de ansiedade de Zung, esta escala consiste em 20 itens
que traduzem sintomas, dos quais o entrevistado deve avaliar para cada um deles, escolhendo
uma das quatros opgdes aquele que melhor se adequa a si: “nenhuma ou raras vezes”,
“algumas vezes”, “uma boa parte do tempo”, “a maior parte ou totalidade do tempo™.

Para maior conforto e tranquilidade no preenchimento dos questionarios, sera utilizada uma

das salas de estudos localizadas na Biblioteca do Campus Florestal, previamente agendada.
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O tempo estimado para o preenchimento dos trés questiondrios ¢ de aproximadamente 30
minutos, havendo duvidas em relagdo a alguma pergunta dos questionarios, elas serdo
esclarecidas pela pesquisadora.

Os riscos envolvidos na pesquisa sdo considerados baixo potencial, pois os instrumentos
utilizados para a coleta dos dados, ndo sdo invasivos € nao colocam os participantes em
situacdo de desconforto ou constrangimento. Entretanto, para garantirmos que a sua
participagdo seja tranquila, os questiondrios propostos serdo aplicados em local reservado, e
os pesquisadores estardo disponiveis para esclarecer quaisquer dividas que possam surgir
durante o preenchimento dos mesmos, ficando facultado ao participante, a interrup¢ao ou
encerramento de sua participagdo, caso se sinta, de alguma forma, constrangido ou
incomodado com o teor dos questiondrios, sem nenhum prejuizo pessoal ou coletivo. A
pesquisa contribuird para que vocé possa verificar qual o seu nivel de atividade fisica, e seus
niveis de ansiedade e depressdo, se existirem, o que possibilita um diagnostico importante
para a sua qualidade de vida.

Para participar deste estudo o Sr.(a) ndo terd nenhum custo, nem recebera qualquer vantagem
financeira. Apesar disso, diante de eventuais danos, identificados e comprovados, decorrentes
da pesquisa, o Sr.(a) tem assegurado o direito a indeniza¢do. O Sr.(a) tem garantida plena
liberdade de recusar-se a participar ou retirar seu consentimento, em qualquer fase da
pesquisa, sem necessidade de comunicado prévio. A sua participacao ¢ voluntaria e a recusa
em participar ndo acarretard qualquer penalidade ou modificacdo na forma em que o Sr.(a) €
atendido(a) pelo pesquisador. Os resultados da pesquisa estardo a sua disposi¢do quando
finalizada. O(A) Sr.(a) ndo sera identificado(a) em nenhuma publicacdo que possa resultar.
Seu nome ou o material que indique sua participagdo nao serdo liberados sem a sua permissao.
Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias originais, sendo que uma
sera arquivada pela pesquisadora responsavel e a outra serd fornecida ao Sr.(a).

Os dados e instrumentos utilizados na pesquisa ficardo arquivados com a pesquisadora
responsavel por um periodo de um ano, apoés o término da pesquisa. Depois desse tempo, os
mesmos serdo destruidos.

Os pesquisadores tratardo a sua identidade com padrdes profissionais de sigilo e
confidencialidade, atendendo a legislacdo brasileira, em especial, a Resolucdo 466/2012 do
Conselho Nacional de Saude, e utilizardo as informagdes somente para fins académicos e
cientificos.

Eu, , contato

, fui informado(a) dos objetivos da pesquisa “PERCEPCAO DOS
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NiVEIS DE ANSIEDADE E DEPRESSAO, E SUA RELACAO COM OS NiVEIS DE
ATIVIDADE FiISICA DE INGRESSANTES ATE 2019/1 NO CURSO DE
LICENCIATURA EM EDUCACAO FiSICA DA UFV-CAF”, de maneira clara e
detalhada, e esclareci minhas duvidas. Sei que a qualquer momento poderei solicitar novas
informacgdes e modificar minha decisdo de participar se assim o desejar. Declaro que
concordo em participar. Recebi uma via original deste termo de consentimento livre e

esclarecido e me foi dada a oportunidade de ler e esclarecer minhas dividas.

Nome do Pesquisador Responsavel: Ricardo Wagner de Mendonca Trigo
Telefone: (31) 99536-4241
Email: ricardo.trigo@ufv.br

Em caso de discordancia ou irregularidades sob o aspecto ético desta pesquisa, vocé podera
consultar:

CEP/UFV — Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos/Universidade Federal de
Vigosa Edificio Arthur Bernardes, piso inferior - Av. PH Rolfs, s/n — Campus Universitario
Cep: 36570-900 Vicosa/MG

Telefone: (31)3612-2316

Email: cep@ufv.br

www.cep.ufv.br

Florestal, de de 2024.

Assinatura do Participante

Assinatura do Pesquisador
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ANEXO B - QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA -
VERSAO CURTA - IPAQ

Nome:

Data: / / Idade: Sexo: F ()M ()

Nos estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas fazem como parte
do seu dia a dia. Suas respostas nos ajudardo a entender que tdo ativos nds somos. As
perguntas estdo relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica na ULTIMA
semana. As perguntas incluem as atividades que vocé faz no trabalho, para ir de um lugar a
outro, por lazer, por esporte, por exercicio ou como parte das suas atividades em casa ou no
jardim. Suas respostas sao MUITO importantes. Por favor responda cada questdo mesmo que
considere que ndo seja ativo. Obrigado pela sua participagado!!!

Para responder as questdes lembre-se que:

> atividades fisicas VIGOROSAS sao aquelas que precisam de um grande esforgo fisico e
que fazem respirar MUITO mais forte que o normal;

> atividades fisicas MODERADAS sao aquelas que precisam de algum esforgo fisico e que
fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal.

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por pelo menos

10 minutos continuos de cada vez.

la Em quantos dias da ultima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10 minutos
continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar para outro,
por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

dias por SEMANA () Nenhum

1b nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto tempo no

total vocé gastou caminhando por dia?

horas: Minutos:

2a. Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por pelo

menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar, dangar,

fazer gindstica aerdbica leve, jogar vodlei recreativo, carregar pesos leves, fazer servicos

domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer, aspirar, cuidar do jardim, ou
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qualquer atividade que fez aumentar moderadamente sua respiragao ou batimentos do coragao
(POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA)
dias por SEMANA () Nenhum

2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10 minutos
continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

horas: Minutos:

3a Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por pelo

menos 10 _minutos continuos, como por exemplo correr, fazer gindstica aerobica, jogar futebol,

pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servigos domésticos pesados em casa, no
quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos elevados ou qualquer atividade que fez
aumentar MUITO sua respiragdo ou batimentos do coragao.

dias por SEMANA () Nenhum

3b nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos continuos
quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

horas: Minutos:

Estas ultimas questdes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia, no trabalho,
na escola ou faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o tempo sentado
estudando, sentado enquanto descansa, fazendo li¢do de casa visitando um amigo, lendo,
sentado ou deitado assistindo TV. Nao inclua o tempo gasto sentando durante o transporte em

onibus, trem, metroé ou carro.

4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana? horas

minutos

4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de semana?

horas minutos



25

ANEXO C - INVENTARIO DE DEPRESSAO DE BECK - BDI

Idade: Género: Data:

Este questionario consiste em 21 grupos de afirmacdes. Depois de ler cuidadosamente cada
grupo, faca um circulo em torno do ntimero (0, 1, 2 ou 3) préximo a afirmacdo, em cada
grupo, que descreve melhor a maneira que vocé tem se sentido na ultima semana, incluindo
hoje. Se varias afirmagdes num grupo parecerem se aplicar igualmente bem, faga um circulo

em cada uma. Tome cuidado de ler todas as afirmagdes, em cada grupo, antes de fazer sua

escolha.
1 0 Nao me sinto triste 2 0 Nao estou especialmente
desanimado quanto ao futuro
1 Eu me sinto triste 1 Eu me sinto desanimado quanto ao
futuro
2 Estou sempre triste € ndo consigo sair 2 Acho que nada tenho a esperar
disto
3 Estou tdo triste ou infeliz que ndo 3 Acho o futuro sem esperangas e
consigo suportar tenho a impressao de que as coisas nao
podem melhorar
3 0 Nao me sinto um fracasso 4 0 Tenho tanto prazer em tudo como
antes
1 Acho que fracassei mais do que uma 1 Nao sinto mais prazer nas coisas
pessoa comum como antes
2 Quando olho para tras, na minha vida, 2 Nao encontro um prazer real em
tudo o que posso ver € um monte de mais nada
fracassos
3 Acho que, como pessoa, sou um 3 Estou insatisfeito ou aborrecido com
completo fracasso tudo
5 0 Nao me sinto especialmente culpado 6 0 Nao acho que esteja sendo punido
1 Eu me sinto culpado grande parte do 1 Acho que posso ser punido
tempo
2 Eu me sinto culpado na maior parte do 2 Creio que vou ser punido
tempo
3 Eu me sinto sempre culpado 3 Acho que estou sendo punido
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7 0 Nao me sinto decepcionado comigo 8 | 0 Nao me sinto de qualquer modo pior
mesmo que os outros
1 Estou decepcionado comigo mesmo 1 Sou critico em relagdo a mim por
minhas fraquezas ou erros
2 Estou enojado de mim 2 Eu me culpo sempre por minhas
falhas
3 Eu me odeio 3 Eu me culpo por tudo de mal que
acontece
9 | 0 Nao tenho quaisquer ideias de me matar | 10 0 Nao choro mais que o habitual
1 Tenho ideias de me matar, mas nao as 1 Choro mais agora do que costumava
executaria
2 Gostaria de me matar 2 Agora, choro o tempo todo
3 Eu me mataria se tivesse oportunidade 3 Costumava ser capaz de chorar, mas
agora nao consigo, mesmo que o
queria
11 | 0 Nao sou mais irritado agora do que ja fui | 12 | 0 Nao perdi o interesse pelas outras
pessoas
1 Fico aborrecido ou irritado mais 1 Estou menos interessado pelas outras
facilmente do que costumava pessoas do que costumava estar
2 Agora, eu me sinto irritado o tempo todo 2 Perdi a maior parte do meu interesse
pelas outras pessoas
3 Nao me irrito mais com coisas que 3 Perdi todo o interesse pelas outras
costumavam me irritar pessoas
13 0 Tomo decisdes tdo bem quanto antes 14 0 Nao acho que de qualquer modo
pareco pior do que antes
1 Adio as tomadas de decisdes mais do que 1 Estou preocupado em estar
costumava parecendo velho ou sem atrativo
2 Tenho mais dificuldades de tomar 2 Acho que ha mudangas permanentes
decisdes do que antes na minha aparéncia, que me fazem
parecer sem atrativo
3 Absolutamente ndo consigo mais tomar 3 Acredito que pareco feio
decisdes
15 0 Posso trabalhar tdo bem quanto antes 16 0 Consigo dormir tdo bem como o

habitual
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1 E preciso algum esforco extra para fazer
alguma coisa

1 Ndo durmo tdo bem como costumava

2 Tenho que me esfor¢ar muito para fazer
alguma coisa

2 Acordo 1 a 2 horas mais cedo do que
habitualmente e acho dificil voltar a
dormir

3 Nao consigo mais fazer qualquer

3 Acordo varias horas mais cedo do

trabalho que costumava e ndo consigo voltar a
dormir
17 | 0 Nao fico mais cansado do que o habitual | 18 | 0 O meu apetite ndo esta pior do que o
habitual
1 Fico cansado mais facilmente do que 1 Meu apetite nao ¢ tdo bom como
costumava costumava ser
2 Fico cansado em fazer qualquer coisa 2 Meu apetite ¢ muito pior agora
3 Estou cansado demais para fazer 3 Absolutamente ndo tenho mais
qualquer coisa apetite
19 | 0 Nao tenho perdido muito peso se ¢ que |20 | 0 Nao estou mais preocupado com a
perdi algum minha saude do que o habitual
recentemente
1 Perdi mais do que 2 quilos e meio 1 Estou preocupado com problemas
fisicos, tais como dores, indisposi¢ao
do estdbmago ou constipac¢ao
2 Perdi mais do que 5 quilos 2 Estou muito preocupado com
problemas fisicos e ¢ dificil pensar em
outra coisa
3 Perdi mais do que 7 quilos 3 Estou tdo preocupado com meus
Estou tentando perder peso de proposito, problemas fisicos que ndo consigo
comendo menos: Sim Nao pensar em qualquer outra coisa
21 0 Nao notei qualquer mudancga recente no meu interesse por sexo

1 Estou menos interessado por sexo do que costumava

2 Estou muito menos interessado por sexo agora

3 Perdi completamente o interesse por sexo

NOTA: Os valores basicos sdo: 0-9 indicam que o individuo ndo estd deprimido, 10-18
indicam depressdo leve a moderada, 19-29 indicam depressdo moderada a severa e 30-63
indicam depressdo severa. Valores maiores indicam maior severidade dos sintomas
depressivos.
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ANEXO D — ESCALA DE AUTO-AVALIACAO DE ANSIEDADE DE ZUNG

Idade: Género:

Data:

Instrugdes:

Leia com atengdo todas as frases seguidamente expostas. Em relacdo a cada uma delas

assinale com uma cruz (x), no quadrado respectivo, aquilo que constitua a descri¢do mais

aproximada da maneira como se sente.

Nenhuma
ou raras
vezes

Algumas
vezes

Uma boa
parte do
tempo

A maior parte
ou totalidade
do tempo

1. Sinto-me mais nervoso € ansioso
do que de costume

2. Sinto-me com medo sem nenhuma
razao para isso

3. Sinto-me facilmente perturbado ou
em panico

4. Sinto-me como se estivesse para
rebentar

5. Sinto que tudo correria bem e que
nada de mal aconteceria

6. Sinto os bragos ¢ as pernas a tremer

7. Tenho dores de cabeca, do pescogo
e das costas que me incomodam

8. Sinto-me fraco e fico facilmente
cansado

9. Sinto-me calmo e com facilidade
me posso sentar e ficar sossegado
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10. Sinto 0 meu coragao a bater
depressa demais

11. Tenho crises de tonturas que me
incomodam

12. Tenho crises de desmaio ou a
sensacdo de que vou desmaiar

13. Posso inspirar e expirar com
facilidade

14. Sinto os dedos das minhas maos e
dos meus pés entorpecidos e com
picadas

15. Costumo ter dores de estdbmago ou
mas digestoes

16. Tenho de esvaziar a bexiga com
frequéncia

17. As minhas maos estdo
habitualmente secas e quentes

18. A minha face costuma ficar
quente e corada

19. Adormeco facilmente e consigo
obter um bom descanso durante a
noite

20. Tenho pesadelos
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