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APRESENTACAO

A coleténea Psicologia Bem estar na longevidade da sociedade, relne vinte e quatro
artigos que abordam algumas das possibilidades metodolégicas do saber psicoldgico.

A Psicologia enquanto campo te6rico-metodologico traz em suas raizes tanto a
especulacgéo filoséfica sobre a consciéncia, a investigagdo psicanalitica do inconsciente,
quanto a pratica dos efeitos terapéuticos da medicina e em especial da fisiologia.

E, desse ponto de partida se expande a uma infinidade de novas abordagens da
consciéncia humana, creditando ou ndo algum poder para o inconsciente como plano de
fundo.

A presente coletanea trata de algumas dessas abordagens em suas elaboractes
mais atuais como podemos ver nos primeiros capitulos em que se tratam do inconsciente
em suas relagdes com os corpos, as contribuicbes socioeducativas entre outros olhares
para o que € abarcado pelo psiquismo humano.

Em seguida temos alguns temas situacionais de nossa realidade imediata quanto
aos efeitos psicoloégicos do isolamento social e 0 medo da morte.

Uma boa leitura!

Ezequiel Martins Ferreira
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RESUMO: A salde mental é importante para o
funcionamento positivo do individuo, interferindo
diretamente nas suas atividades rotineiras,
como o trabalho. A atividade fisica contribui
para a manutencéo, prevencao e melhora dessa
saude, neste presente trabalho foi analisado a
relagcdo entre inatividade fisica e saude mental
de colaboradores de uma instituicdo de ensino
privada. Para a realizacéo dessa analise foi criado
um questionario com base em um questionario
previamente validado para a populagdo de
trabalhadores brasileiros e também pela utilizagcao
do International Physical Activity Questionnaire —
IPAQ (Questionério Internacional de Atividades
Fisicas, versao 6), considerando-se trés niveis:
inativos, pouco ativos e ativos. Por fim, com
os resultados apresentados, foi mostrado que
a maioria dos participantes sdo considerados
ativos, com base nessa informagao ao longo do
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artigo sera discutido esse nivel de atividade fisica
com a saude mental dos colaboradores.
PALAVRAS-CHAVE: Atividade fisica;
mental; trabalho.

saude

THE RELATIONSHIP BETWEEN THE
AMOUNT OF PHYSICAL ACTIVITY AND
THE MENTAL HEALTH OF A PRIVATE
EDUCATIONAL INSTITUTION WORKER

ABSTRACT: The mental health is important
for a positive operation of an individual,directly
interfering on someones’ day to day activities,
such as work. The physical activity contributes for
the maintenance, prevention and improvement of
this health, on this paper was analyzed the relation
between physical inactivity and mental health of
a private educational institution worker. To carry
out this analysis it was created a questionnaire
based on a previous questionnaire validated to
the population of Brazilian workers and also using
the International Physical Activity Questionnaire
— IPAQ (Questionario Internacional de Atividades
Fisicas, versdo 6), taking into consideration
three levels: inactive, little active and active. In
conclusion, with the presented results, it was
shown that the majority of the participants are
considered to be active, based on this information
throughout the article it will be discussed this level
of a worker’s physical activity with the mental
health.

KEYWORDS: Physical activity; mental health;
work.
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11 INTRODUGAO

A atividade fisica e sua relagdo com a saude mental ndo é evidente quanto a sua
relagdo anatémica, porém sua pratica acarreta beneficios psicolégicos, como uma melhor
sensacdo de bem estar, humor e autoestima. Essa relagdo de beneficios ficou visivel em
um pesquisa realizada por Francis e Carter (1982), na qual comparam grupos de homens
sedentérios com grupos de homens que se exercitavam com regularidade e observaram
que os niveis de ansiedade, hostilidade e depressdo do grupo que se exercitava eram
muito mais baixos do que os niveis nos sedentario (COSTA; SOARES; TEIXEIRA, 2007).

Além disso, segundo Nazaré e colaboradores (2011) ,0 exercicio fisico interfere
no desempenho cognitivo por diversos motivos como o aumento nos niveis dos
neurotransmissores e por mudangas em estruturas cerebrais, pela melhora cognitiva
observada em individuos com prejuizo mental, na melhora limitada obtida por individuos
idosos, em fungcdo de uma menor flexibilidade atencional.

O trabalho é um setor da vida do individuo que ocupa diversas horas da rotina e
pode se apresentar como um dos causadores da fragilidade mental, segundo Fundacentro
(2007), entre 2000 e 2005 foram registradas 144.789 doencas relacionadas ao trabalho
(VASCONCELO; FARIA, 2008). Além do sofrimento gerado nos trabalhadores, doencas
mentais geram gastos as empresas devido aos afastamentos, segundo dados de pesquisas
do Laboratério de Saude do Trabalhador da Universidade de Brasilia demonstram um
aumento de 260% do numero de afastamentos por doengas mentais entre os anos de 2000
a 2006 (VASCONCELO; FARIA,2008).

No presente artigo, analisamos a relagcdo saude mental e atividade fisica em
colaboradores de uma instituicdo de ensino privado em diferentes setores de trabalho,
dessa forma conseguiremos estabelecer uma ligagéo direta de trabalho, pratica fisica e
saude mental. Dessa forma, com essa pesquisa contribuiremos para identificacdo das
necessidades e para melhoria da prevengéo e promog¢ao da saude trabalhador.

21 OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Avaliar a relagdo entre inatividade fisica e saude mental dos colaboradores de uma
instituicdo de ensino privada.

31 METODOLOGIA

O presente estudo se caracteriza como um estudo epidemiol6gico de corte
transversal do tipo descritivo, de natureza predominantemente quantitativa, ou seja, foram
reunidos dados numéricos e analisados por instrumentos especificos, sendo uma pesquisa

submetida e aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisas da Universidade Catolica Dom
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Bosco pelo protocolo 2.439.560.

Esta pesquisa tem como principal auxilio o Programa Institucional de Bolsas de
Iniciacdo Cientifica (PIBIC), onde tiveram como parte da pesquisa académicos e professores
de graduagéo e poOs-graduacéo do curso de educacéo fisica, fisioterapia e psicologia. A
populagéo alvo participante deste estudo foi composta por trabalhadores de uma instituicao
de ensino superior privada no municipio de Campo Grande- MS e a coleta de dados foi
realizada no ano de 2018.

Este estudo analisou variaveis socio demograficas (idade, género, escolaridade e
estado civil), tipo de trabalho e inatividade fisica. A avaliacédo desta seg¢éo foi baseada
em um questionario previamente validado para a populag¢do de trabalhadores brasileiros
(FONSECA, 2005) e também pela utilizagéo do International Physical Activity Questionnaire
— IPAQ (Questionario Internacional de Atividades Fisicas, versdo 6), considerando-se
trés niveis: inativos, pouco ativos e ativos. Saude mental foi avaliada pelo instrumento
WHOQOL-Bref.

Fizeram parte da equipe de pesquisa académicos e professores de graduacéo e
pés-graduacao dos cursos educacgao fisica e psicologia. Foi realizado um treinamento
prévio com a equipe responsavel pela aplicagdo do questionario.

Os dados foram tabulados e analisados no programa estatistico EXCEL.

41 RESULTADOS

Neste presente trabalho houve a participacéo de 375 colaboradores de umainstituicao
privada de ensino, Universidade Catdlica Dom Bosco, dentro deles 177 realizam trabalhos
administrativo, 110 sédo professores e 88 s&o funcionarios da limpeza e manutencao. Foi
perguntado sobre a pratica de atividade de fisica por semana pelo menos 10 minutos,
sendo divididas em intensidade forte, média e caminhadas. Os resultados estdo no grafico

abaixo;
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A Organizacdo Mundial de saude recomenda a pratica de 150 minutos semanais
de atividade fisica leve ou moderada ou, pelo menos, 75 minutos de atividade fisica de
maior intensidade por semana (SILVA et al., 2016), com base nisso foi questionado quantos
dias e quanto tempo em média é realizado o exercicios com intensidade forte, média e
caminhadas, sendo essas Ultimas consideradas atividades de grau leve, com as respostas
foram calculadas as minutagens semanais de cada intensidade de exercicios, desse
modo conseguindo separar entre individuos inativos, pouco ativos e ativos. Os resultados
apresentados mostraram que em atividades com maior intensdo mais da metade dos
participantes sdo inativos, 238 deles ndo realizam 0 minutos semanais. Nos exercicios
moderados, 224 dos colaboradores sao inativos e 107 realizam menos de 150 minutos
semanais. Por fim, nas praticas de caminhadas, 202 dos participantes tem 0 minutos
semanais dessa atividade, tendo apenas 49 deles que realizam acima de sendo 150
minutos. No geral, juntando todas as minutagens semanais dos individuos, apenas 73 sédo
inativos, 96 séo pouco ativos e 206 sao ativos. Esses dados s&o possiveis visualizar na
tabela abaixo.
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Ativo Pouco Ativo Inativo

Nivel de atividade fisica de intensidade forte = 90* 30 238
Nivel de atividade fisica de intensidade 44 107 224
moderada

Nivel de atividade fisica de intensidade leve
(praticas de caminhadas) 49 129 202

Geral 206 96 73

* Ativos de intensidade forte sdo acima de 75 minutos de atividade fisica.

Tabela 1 — Nivel de atividade fisica dos colaboradores de uma instituicao privada

Também foram perguntados sobre capacidade de concentragdo, sendo essa
uma caracteristica importante para o setor do trabalho, as repostas foram divididas em
Extremante, Bastante, Mais ou Menos e Muito Pouco, tendo um resultado, na qual 239
participantes responderam que tem Bastante capacidade de concentragdo. Além disso,
houve questionamentos sobre a satisfacdo no trabalho e a capacidade de desempenhar
atividades no dia a dia, sendo essas divididas em Satisfeito, Nem satisfeito Nem insatisfeito
e Insatisfeito. Na primeira questéo, 233 participantes marcaram como satisfeito em relacéo
ao trabalho e na segunda questdo,214 assinalaram como satisfeito com o desempenho.

No que se refere a salude mental dos colaboradores foram perguntados acerca
da frequéncia de sentimentos negativos tais como mau humor, desespero, ansiedade,
depresséo, tendo as possiveis respostas, Algumas vezes, Nunca, Muito frequentemente,
Frequentemente, Sempre, tendo um resultado, no qual 241 participantes relataram sentir-
se algumas vezes de tal forma. Por fim, foram questionados se tiveram algum diagnostico
de doenga mental, 318 responderam que nao.

51 DISCUSSAO

Os dados referentes a pratica de exercicios fisico sao positivos, percebe-se que
grande parte dos participantes sdo considerados ativos, assim esse fator pode modificar o
risco dos individuos de adoecerem fisiologicamente e mentalmente (PINTANGA,2002). A
atividade fisica e a promocao da saude mental tem sua relagdo com o cértex motor, pois
essa parte que capacita 0 movimentacgao esta proxima da camada que é responsavel pela
emocéao e sentimentos, estudos indicam que quando o primeiro é exercitado ha efeitos no
estado psicolégico (ROEDER,2012).

O fato de 63% dos participantes responderem que algumas vezes sentem

sentimentos negativos tais como mau humor, desespero, ansiedade, depresséo, sendo um
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resultado esperado, pois é normal a maioria dos individuos apresentarem esse recorréncia,
isso se torna patolégico quando exageradas e frequentes(CASTILHO et /a.,2000) isso
pode ter relagéo a praticas de exercicios fisicos, pois existem diversos estudos, como feito
por Guiseline (1994), que indicam a influéncia positiva dessas praticas no estado de humor
(ROEDER,2012).

O dado apresentado sobre o diagnostico de doenga mental mostrou que 318 do
total de 375 colaboradores nédo tiveram nenhum diagnéstico por um profissional de saude,
sendo positivo, porém pode cria-se a hipbtese referente a uma cultura tradicional brasileira
de atendimento, na qual é curativa, mas néo preventiva, por isso € comum que a procura
de um profissional se d4 apenas quando algum mal-estar comec¢a a incomodar o individuo
(ROEDER,2012).

O trabalho faz parte de um conjunto de aspectos significativos da vida das pessoas
(BORSOI, 2007), sua satisfacdo com ele € importante tanto para o desempenho no oficio,
quanto para sua satide mental, ela é resultante de subjetivos e intersubjetivos (GUIMAROES;
JORGE; ASSIS, 2011), no resultado da pesquisa grande parte responderam que estédo
satisfeitos com o trabalho e também teve a mesma resposta para seu desempenho. Outro
fator importante para o rendimento no trabalho e para saude mental é a capacidade de
concentracdo do individuo, podendo essa estar relacionada a pratica de exercicios fisicos,
pois essa estéa diretamente ligada com as fungdes cognitivas (ROEDER,2012). Isso é visto
nos resultados, pois sendo a maioria considerada ativa, a resposta referente a concentragao
foi positiva, pois grande parte dos colaboradores considera ter bastante capacidade dessa
fungéo.

Desse modo, percebe-se uma relagéo clara entre o trabalho, pratica de atividades
fisicas e saude mental, pois a movimentacéo fisica interfere positivamente na satde mental
e o trabalho depende de fungdes cognitivas, que esta relacionada também com a pratica
(ROEDER,2012).

61 CONSIDERAGOES FINAIS

O ser humano é um ser biopsicossocial, neste presente artigo, o trabalho representa
o lado social, o bio é a atividade fisica e psico é a saude mental dos colaboradores,
séo fatores que sempre estardo interligados, pois eles fazem parte de um conjunto que
compdem o individuo.

Conseguimos perceber com base nas analises feitas nesse artigo, uma relagao
direta entre o exercicio fisico e satde mental, sendo uma contribuindo para a melhora e
manutencgéo da outra, influenciando diretamente nas as atividades rotineiras do individuo
como o trabalho. Os resultados s&o os primeiros passos no conhecimento da relagdo entre
saude mental, atividade fisica e trabalho, sendo necessario novos estudos e pesquisas,
isso podera ser Util tanto para instituicbes para o desenvolvimento de desempenho dos
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seus trabalhadores, quanto para profissionais de saude para uma maior compreensao
sobre os efeitos do exercicio fisico na vida do trabalhador.
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