' Politécnico
|dajGuarda
Polytechnic
of Guarda

Mestrado em Ciéncias do Desporto
Desportos de Academia

Atividades de Grupo e Stress

Margarete Marques de Oliveira

dezembro | 2013

Escola Superior de
Educacao, Comunicagao
e Desporto

-
N ———————




Politécnico

|dajGuarda

Polytechnic
of Guarda

Atividades de Grupo e Stress

Mestrado em Ciéncias do Desporto

Especialidade de Desportos de Academia

Margarete Marques de Oliveira

Guarda

Dezembro | 2013



Politécnico

|dajGuarda

Polytechnic
of Guarda

Atividades de Grupo e Stress

Projeto de Investigacdo realizado no dmbito do Mestrado em Ciéncias do Desporto,
Especialidade de Desportos de Academia, sob orientacdao da Professora Doutora Teresa

Fonseca e coorientacdo do Professor Doutor Carlos Francisco

Margarete Marques de Oliveira

Guarda

Dezembro | 2013



Dedicatoria

Dedico este projeto a minha mae, pai e irmado que desde o inicio da minha vida
académica estiveram ao meu lado, apoiaram e acreditaram incondicionalmente; também
ao meu namorado pelo apoio e paciéncia nas alturas mais complicadas e que me deu
for¢a quando quase desistia.



Agradecimentos

Como a realizac¢do deste projeto ndo seria possivel sem a colaboragdo e participacdo de

vdrias pessoas gostaria de deixar aqui o meu agradecimento:

A Professora Doutora Teresa Fonseca pela coordenacio e transmissio de
conhecimentos e também pela paci€ncia e determinacdo com que me orientou na
realizacdo deste projeto;

Ao Professor Doutor Carlos Francisco pela sua ajuda e orientagdo na realizacao
deste trabalho;

Ao Professor Doutor Rui Gomes por me ter disponibilizado o seu questiondrio,
instrumento fundamental a realizacdo deste projeto.

A todos o Gindsios e diretores dos mesmos que deixaram entregar os
questiondrios para a realizagdo da investigacao (Corpo livre e Killer kilo)

E a todos os praticantes de atividade fisica que responderam prontamente aos

questiondrios que entreguei.



Resumo

A atividade fisica € fundamental para a promocao de uma melhor qualidade de vida,
desde simples caminhadas ao fim do dia, frequentar salas de exercicio e todo o tipo de
atividade fisica t€ém vindo a ser promovidos de forma as pessoas sairem um pouco da

rotina e promover o contacto social.

Deste modo o objetivo deste projeto € saber se existe relacdo entre a prética do exercicio
e a diminui¢do do Stress acumulado no dia de trabalho. Deste modo, os instrumentos
utilizados para a realizacio do projeto foram o Questionario demogréifico, o
Questiondrio de Stress Ocupacional - Geral desenvolvido por Gomes (2010) e a Escala

de Satisfacdo com a Vida (SLWS) traduzido e adaptado por Neto (1993, 1999).

A amostra do estudo foi constituida por 52 individuos, dos quais 33 sao trabalhadores e
praticam atividade fisica e 20 sdo trabalhadores e nao praticam atividade fisica. Dos que
praticam atividade fisica, 15 preferem as aulas de grupo e 17 frequentam a sala de
cardio — musculac@o. Dos inquiridos 24 sdo do sexo masculino e 28 do sexo feminino

com uma média de idades de 36 + 12,6 anos.

Assim chegamos a conclusdo que tanto em relagdo a satisfacdo com a vida como em
relacdo a quantidade de Stress os inquiridos que trabalham e praticam atividade fisica
sofrem menos com o Stress que os que trabalham e ndo praticam atividade fisica. Esta
conclusdo reforca a ideia de que € muito importante estar inserido em atividades fisicas
de academia de forma a controlar os niveis de Stress que com o trabalho e a rotina do
dia — a — dia se acumula e reduz a qualidade de vida das pessoas, € ndo podemos
esquecer a realidade atual pois com todos estes avancos negativos da conjetura do pais

os niveis de Stress tendem a aumentar.

Palavras — chave: Atividade fisica, Stress, Trabalho.



Abstract

Physical activity is essential to promoting a better quality of life , from simple walks in
the evening , attend health clubs and all types of physical activity have been promoted

so people leave a bit of routine and promote social contact .

Thus the aim of this project is whether there is a relationship between the practice of
exercise and decreasing stress accumulated in the working day. Thus, the instruments
used for the realization of the project were the demographic questionnaire, the
Occupational Stress Questionnaire - General developed by Gomes (2010) and the Scale

of Life Satisfaction (SLWS) translated and adapted by Neto (1993, 1999).

The study sample consisted of 52 participants, including 33 workers and engage in
physical activity and 20 are workers and do not exercise. Of practicing physical activity,
15 prefer group lessons and 17 attending gym. Of the 24 respondents are male and 28

were female with a mean age of 36 £ 12.6.

Thus we conclude that both in terms of life satisfaction as compared to the amount of
Stress respondents who work and practice physical activity suffer less stress with those
who work and do not exercise . This finding reinforces the idea that it is very important
to be inserted in physical fitness activities in order to control the levels of stress that the
work and the routine of the day - to - day accumulates and reduces the quality of life,
and not we forget the present reality because with all these negative developments in the

country conjecture Stress levels tend to increase.

Key words: Physical Activity, Stress, Work.
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Introducao



Introducao

Aparentemente a prética de exercicio tem - se tornado cada vez mais um hébito de vida
da populagdo portuguesa, chega-se mesmo a dizer que “esta na moda”. Mas sera esse o
motivo principal pela qual as pessoas procuram mais frequentemente os gindsios, ou o
facto deste acréscimo de procura advém da maior necessidade dos individuos tratarem

da sua satde, do seu corpo e do seu bem-estar?

A atividade fisica pode ser considerada como qualquer movimento produzido por
contragdes musculares, o que leva um aumento substancial na energia de um individuo
(Shephard, 1994). Sendo assim, atualmente a atividade fisica podera ser encarada como
uma forma de aliviar o Stress didrio e transformé-lo em energia. Desta forma surgiram
algumas questdes, tais como: serd este um dos principais motivos pela qual as pessoas
procuram a pratica de exercicio fisico? Serd possivel que os individuos que frequentam
as salas de exercicio reduzam os niveis de Stress que acumulam no dia de trabalho? E
serd que os individuos que ndo praticam exercicio apresentam também niveis de Stress

elevados?

Ao efetuar uma pesquisa no sentido de perceber o que realmente leva os individuos a
frequentar um gindsio, a maioria dos autores refere-se a procura de divertimento, da
aprendizagem ou desenvolvimento de competéncias, do contacto com outras pessoas €
da manutencdo ou desenvolvimento dos seus niveis de saide e bem — estar (Novais e

Fonseca 1997).

Na verdade tem sido posto de parte nos estudos efetuados os beneficios ao nivel do
Stress, e € baseada nesta curiosidade, que se pretende perceber se a pritica de exercicio
fisico altera os niveis de Stress em profissionais das mais diversas dreas e de que forma

o faz.

Neste trabalho o objetivo € perceber se existe relagdao entre a pratica do exercicio e a

diminuicdo do Stress acumulado no dia de trabalho.

Seguindo o contexto o Stress pode ser definido de vérias formas, que sintetizadas o
apresentam como um “‘conjunte de reagdes do organismo a agressdo de ordem fisica,
psiquica, infeciosa, e outras, capazes de perturbar-lhe a homeostase”(Delboni,

2008).Ainda dentro da definicdo de Stress este poderd ser classificado em positivo
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(refere-se ao stress necessdrio para o bom desempenho das funcgdes organicas)
designando-se por “eustress”, e negativo (correspondendo ao decorrer de situacdes de
stress repetitivas que € caracterizado por situacdes aflitivas) ou “distress” (Delboni,

2008).

Quando sujeito a tensdes provocadas pelo Stress o nosso organismo tende a reagir
levando as glandulas suprarrenais a produzir mais adrenalina, o figado a converter as
reservas de gordura em agucares e a irrigacdo sanguinea a reduzir em alguns locais

concentrando-se mais no corag¢ao, cérebro e musculos (Delboni, 2008).

O presente estudo estd organizado por capitulos. Neste primeiro capitulo faz-se uma
contextualizacdo da temdtica do estudo, apresenta-se o objetivo, problema e a

organizag¢do do trabalho.

No segundo capitulo, € feita uma revisao da literatura de forma a melhor compreender o
tema em estudo dando especial atencdo ao Stress, o Stress e a atividade fisica e todo o

processo biolégico que ocorre quando o individuo estd sujeito ao Stress.

No terceiro capitulo apresenta-se a metodologia do estudo onde se caracteriza a
amostra, apresenta-se os procedimentos adotados, sdo definidas as hipéteses do estudo e

os instrumentos e medidas utilizadas.

No quarto capitulo € feita a apresentacdo e discussao dos resultados obtidos

No quinto capitulo sdo apresentadas as conclusdes deste trabalho e algumas

consideragdes finais.

Finalmente € apresentada a Bibliografia consultada para a elaboracdo deste trabalho.



Capitulo 1 — Revisdo da Literatura




1. Atividade fisica e desporto.
1.1.Atividade fisica

A atividade fisica é entendida como toda a atividade muscular ou motora que um ser
assume, ou seja, tudo aquilo que implique movimento, forca ou manutencio da postura;
esta pode ser espontanea ou programada. A primeira é aquela que estd integrada na vida
didria e dela faz parte, quer porque precisa, quer porque gosta, a segunda diz respeito a
atividade fisica que obedece a um esquema prévio, tem objetivos, tem regras de

intensidade e de progressao e tem tempo de sessdes definido (Barata, 2007).

Para completar a ideia apresenta-se a Figura 1 na qual se apresentam as vantagens e

limitacdes da atividade fisica.

ACTIVIDADE FISICA ESPONTANEA ACTIVIDADE FISICA ORGANIZADA

Estd sempre a mao Obriga a deslocagdes a locais préprios

Pode ser praticada todos os dias, varias vezes por dia | Implica maior investimento de tempo

Pode ser praticada com o que se tem vestido Roupa ou equipamento préprio recomendavel

E uma atividade ligeira e moderada, pelo que nio | Possibilita todos os graus de intensidade, pelo que
possibilita os beneficios decorrentes de esforcos mais | permite trabalhar na intensidade mais aconselhada

intensos para cada pessoa

Mais dificil de quantificar e de controlar o esfor¢o Mais fécil de quantificar e de controlar o esfor¢o

Nao permite tanta vigildncia durante o esforco em | Permite maior vigilancia durante o esfor¢co em

individuos ou doentes de risco individuos ou doentes de risco

Niao permite trabalho tdo individualizado prescrito | Permite trabalho individualizado prescrito por

por especialistas de exercicio especialistas de exercicio

Permite trabalhar bem a componente aerdbia geral, | Permite trabalhar bem, quer a componente aerdbia
mas torna-se dificil o trabalho da forca muscular a | geral, quer no trabalho da for¢a muscular, pois o

qual necessita de material de treino préprio material de treino préprio estd disponivel

Marcha, atividade da vida diaria, em casa, no trabalho | Marcha acelerada, atividades de gindsio e health-

e diversdes fisicamente ativas club, treino desportivo, treino militar, etc

Ambas com muitos beneficios para a saide

Nota: A sombreado encontram-se as vantagens de uma e de outra

Figura 1: Vantagens e limitacdes da atividade fisica espontanea e da estrutura (Barata, 2007)



Para que se possa retirar vantagem da atividade fisica para a saide, existem algumas

recomendacdes a ter em consideragao:

Segundo o Surgeon General’s Report (1996) podem obter-se beneficios significativos
de saide com uma quantidade moderada de atividade fisica (30 minutos de marcha
répida ou 15 min de corrida), na generalidade dos dias da semana. Se se aumentar a
quantidade e intensidade de atividade fisica os resultados podem vir a ser mais

benéficos (Nunomura et al, 2004).

Segundo o posicionamento oficial do ACSM (Colégio Americano de Medicina
Desportiva) que apresenta novas diretrizes para a pratica da atividade fisica, deve-se ter
uma atividade fisica moderada, 30 minutos por dia, durante 5 dias na semana, ou
atividade fisica intensa 20 minutos por dia, durante 3 dias na semana. Devem também
executar-se 8 a 10 exercicios de for¢ca muscular, com 8 a 12 repeticdes de cada

exercicio, 2 vezes na semana.

A atividade fisica de intensidade moderada significa um trabalho fisico que gera
aumento da frequéncia cardiaca, ndo impossibilitando a capacidade de manter uma
conversacdo durante a atividade. Deve ficar claro que para perder peso ou manter o peso
perdido com uma dieta, 60 a 90 minutos de atividade fisica podem ser necessarios. As
recomendacdes de 30 minutos de atividade fisica por dia, sdo para adultos saudaveis
manterem sua condicdo de saide e reduzirem o risco de desenvolver uma doenca

crénica (ASCM, 2011).

1.2.Desporto

Entende-se por desporto todas as formas de atividade fisicas que, através de uma
participacdo organizada ou ndo, ttm por objetivo a expressio ou melhoramento da
condi¢do fisica e psiquica, o desenvolvimento das relacdes sociais ou a obtencdo de
resultados na competi¢cdo a todos os niveis (Carta Europeia do Desporto do Concelho da

Europa, 2013).

O conceito de Desporto ja implica competir, entre equipas ou entre individuos, com os
outros ou consigo préprio. Isto tanto se aplica ao desporto recreativo ou ao de
competicdo, seja ele amador ou profissional. No desporto hd sempre regras e hd sempre

objetivos a alcancar: hd vitdrias, empates por vezes, ou derrotas.



No que diz respeito a saude, a atividade fisica acarreta muito menos riscos que a pratica
do desporto. Pois, geralmente quem pratica desporto acaba quase sempre por cometer
excessos que acabam por se refletir em lesdes. Contudo nao significa isto que as lesdes
ndo acontecam a quem s pratica atividade fisica, no entanto a frequéncia das mesmas é

muito menor.

O que nos leva a concluir que “ser desportista ¢ uma op¢do, mas ser ativo € uma

obrigacdo” (Barata, 2007, p 20).

1.3.Fitness

O Fitness é o termo estrangeiro para aquilo a que nés chamamos de condicao fisica e
define-se como “as capacidades para poder executar e com facilidade as tarefas motoras
necessdrias a vida de cada um, a intensidade e na duracdo necessarias” (Barata, 2007, p.

25).

Com base nesta afirmacdo podemos dizer que de acordo com a atividade que cada um
realiza, seja ela de maior ou menor intensidade, uma pessoa diz-se com uma condic¢ao
fisica 6tima quando consegue realizar o que lhe é solicitado sem esfor¢co. Claro que é
importante que cada um possua a condicao fisica adequada quer seja ele um desportista
de alta competicdo ou um empregado de escritério, pois permite que usufrua da vida
com qualidade e sem medos ou constrangimentos. A condi¢ao fisica (firness) pode ser
especifica ou geral. A condi¢do fisica geral é o minimo de cada capacidade fisica
(resisténcia, poténcia, forca, velocidade e flexibilidade) que um individuo deve ter e que
se aplica a populacdo em geral. A condi¢do fisica especifica diz respeito a
especificidade do desenvolvimento de determinadas componentes fisicas num
individuo, podendo estar relacionado com fatores genéticos ou com o desporto

especifico que este pratica, obrigando-o assim a trabalhar de forma mais especifica um

determinado componente fisico (Barata, 2007)

Regra geral a condig¢do fisica treina-se em Health Clubs (clubes de saude, ao que
normalmente se chama ginésio), que tem ao dispor do utente a sala de exercicios onde é
possivel realizar treino de for¢a (maquinas de musculacdo, pesos livres, barras elasticos
entre outros) e treino cardiorrespiratdrio (circuito nos ergémetros) de forma individual,

tem também aulas de grupo como base a aerdbica, o step, aulas na dgua, localizada,



dangas e aulas de corpo e mente, estas realizam-se de forma coletiva. (Nunomura et al,

2004)

2. Stress

2.1.Definigdo e contextualizacdo do Stress

Segundo Lazarus e Folkman (1966), o Stress é tratado como um conceito organizador
utilizado para entender um amplo grupo de fenémenos de grande importancia na
adaptacdo humana e animal. No entanto, ndo se considera o Stress como uma varidvel

mas sim como um conjunto de distintas varidveis e processos.

A designacdo de Stress, provém do latim, nomeadamente: stringo, stringere, strinxi,
strictum, que significa apertar, comprimir, restringir. O Stress representa entio a relacao
que se estabelece entre a carga sentida pelo ser humano e a resposta psicofisioldgica

(Serpa e Aratjo, 2002).

O Stress € cada vez mais um fator presente na vida quotidiana dos individuos e
determina a qualidade de vida de quem sofre com as suas repercussdes. Ha que salientar
que o Stress “interfere na vida do individuo ao nivel do bem — estar, satide fisica e

mental” (Delboni, 2008 p.11).

Este pode ser definido de vdrias formas, que sintetizadas referem o Stress como um
“conjunto de reagdes do organismo i agressio de ordem fisica, psiquica, infeciosa, e

outras, capazes de perturbar-lhe a homeostase” (Serpa e Aragjo, 2002, p 108.).

Todos os individuos estdo sujeitos a situacdes de Stress, de forma natural acontecem
situacdes que o induzem, no entanto, podem ser de incentivo e estimuladoras ou de

desgaste e prejudiciais.

No entanto o Stress nem sempre € nocivo, o que € prejudicial € o individuo localizar-se
num de dois extremos: uma vida demasiado mondtona, com inexisténcia de estimulos
ou o outro extremo, uma vida demasiado desgastante com situagdes de exigéncias

repetitivas. Em “situacdes intermédias o Stress € benéfico no sentido em que constitui



uma fonte de impulso que faz com que um individuo tome decisdes e resolva

problemas” (Delboni, 2008, p.16).

Quando se fala de Stress, ndo se tem de relacionar com doenga. Apesar de ser indutor de
problemas fisicos e psicoldgicos a maioria das vezes que se passa por uma situacdo de
Stress ndo determina que venha a ter uma doenca em particular. Existem vdrias
circunstancias indutoras de Stress. Em primeiro lugar podem dividir-se em internas ou
externas em relacdo ao individuo, de natureza fisica, psicolégica ou social, criando desta
forma uma adaptagdo. Esta adaptacdo permite ao individuo que encontre solucdes para

os problemas que provocam as situacdes de Stress (Serpa e Araijo, 2002).

As situacoes indutoras de Stress dividem-se em trés categorias: ameaca (€ a antecipagcao
de um acontecimento desagradavel que pode vir a acontecer mas que ainda nao surgiu),
dano (foi algo que ja aconteceu, e ao individuo resta tolerar o acontecimento ou
reinterpretar o seu significado ou consequéncia) e desafio (¢ quando um individuo
perante uma circunstancia sente que as exigéncias associadas podem ser alcangadas ou
ultrapassadas). S3o varios os fatores que nos levam a situacdes de Stress, como 0s
fatores ambientais, familiares, organicos, sociais e os fatores organizacionais, sdo estes
que ocupam um lugar de maior destaque (Serpa e Aradjo, 2002). Deste dltimo temos
como exemplos a inadequacdo aos cargos, insatisfacio com o trabalho, falta de
comunicacdo entre os membros da equipa, auséncia de desenvolvimento técnico-
gerencial, inexisténcia de acompanhamento de pessoal e avaliagdo de desempenho,
auséncia de um plano de cargos e saldrios, administracdo inadequada, chefias mal
preparadas, indefini¢do quanto ao futuro da empresa, metas impossiveis, objetivos ndo
claros por parte da empresa, comunicacdo deficiente, condi¢des de trabalho
inadequadas, 6rgdos de recursos humanos (ausente ou controlador), falta de formacgao
adequada e deficiente de material de trabalho (Delboni, 2008) com estes fatores que
potenciam o aparecimento de Stress, surgem entdo os sintomas associados como, a
ansiedade, o desanimo, a falta de motivacdo entre outros como € apresentado na Figura

2.



Principais Sintomas de Stress

1. Ansiedade 100%
2. Desanimo 96 %
3. Falta de Motivacao 93 %
4. Distdrbios do Sono 89 %
5. Baixa auto-estima 89 %
6. Cansaco Mental 89 %
7. Depressao 89 %
8. Falta de Vitalidade 82 %
9. Cansaco Fisico 79 %
10. Irritabilidade 75 %
11. Cefaleias 75 %
12. Sentimento de Solidao 64 %
13. Dificuldade de Concentracao 61 %
14. Diminuicdo da Libido 61 %
15. Dores nas Costas 57 Y
16. Dificuldade em Coordenar Ideias 50 %

Figura 2: Quadro representativo dos principais sintomas do Stress (Delboni, 2008)

2.2.Stress Ocupacional

O Stress ocupacional pode entender-se como um desajuste entre as exigéncias da
profiss@o e as competéncias que o individuo tem para desenvolver a sua acdo (Francisco
2006), no entanto para compreender a plenitude do conceito, tenho necessariamente de
refletir sobre o que € o trabalho e quais as necessidades dos trabalhadores. Desta forma,
perante a diversidade de defini¢Ges, optei pela que considerei mais abrangente na forma
como interpreta o trabalho, sendo assim, entende-se o trabalho como “uma atividade
humana, individual e coletiva, que requer uma série de contribuicdes (esforco, tempo,
aptidoes, habilidades, etc.) que os individuos desenvolvem esperando em troca,
compensacgdes, nao s6 econdmicas e materiais, mas também psicoldgicas e sociais, que

contribuam para satisfazer as suas necessidades” (Martins s/d cit. por Santos, 2012. P.
7).

E na atividade laboral que surgem a maioria de situacio indutoras de Stress, muito por
conta de ser onde a maioria do tempo de cada individuo é empregue. Fatores como as

condig¢des fisicas e carateristicas do trabalho, o papel que o individuo desempenha na
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organizacdo, a estrutura e o clima da organizagdo, o relacionamento com os colegas de
trabalho e superiores hierdrquicos, o desenvolvimento da carreira profissional do
individuo e ainda os fatores extrinsecos ao trabalho (como é o caso da familia), sdo os

fatores organizacionais indutores de Stress.

Lazarus e Folkman (1986) acrescentam que para uma situacdo ser considerada um fator
indutor de Stress depende da avaliacdo psicoldgica realizada pelo individuo. Desta
forma € necessdrio considerar trés aspetos essenciais: a carga, a pressio e a tensdo de
cada situagdo. A carga € a forca externa que a situacdo traz, a pressao refere-se ao peso
que esta desencadeia no individuo e a tensdo diz respeito a resposta que é produzida

pela agdo em conjunto com os dois fatores.

Desta forma devemos ter em conta a explicacdo tedrica para o Stress no trabalho, que
nos surge representado em 4 modelos distintos. O primeiro modelo apresentado é o
Modelo IRS (Institute for Social Research) que nos indica que a perce¢do do ambiente
de trabalho por parte dos individuos vai influenciar a forma como como estes o
percecionam. A percecdo negativa que o individuo detém, influencia as respostas
comportamentais € mentais, que posteriormente tém influéncia direta nas suas relacdes

interpessoais.

O segundo modelo trata de que forma o Stress afeta o rendimento dos individuos nas
instituicdes de trabalho, no Modelo dos Processos de Stress no Trabalho
desenvolvido por MacGrath (1976, cit. por Ramos, 2001) os individuos consideram que
determinada situacdo de trabalho lhes causa Stress, e assim, procuram encontrar a
solugdo para reverter a situacdo. Caso as respostas comportamentais escolhidas pelo
individuo sejam negativas estamos na presenca de consequéncias negativas de Stress.
Em situagdo de trabalho estas consequéncias podem determinar o baixo rendimento dos

individuos (Fig. 3).
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Modelo dos processos do Stress no Trabalho

A. Situagdo Processoderesultade | ¢ Salecdo da Resposta
Processo de Processo de
avaliacdo rendimenta
COgnitiva

v v
B. Situacdo percecionada | Processo de decisdo D. Comportamento

-

Figura 3:Modelo dos Processos de Stress no Trabalho, (Ramos, 2001).

O terceiro ¢ o Modelo de Ajustamento Pessoa — Ambiente de French et al. (1974).
Este modelo pretende mostrar que o Stress no trabalho surge quando ha discrepancias
entre as exigéncias do trabalho e as capacidades do individuo. Ou seja, o Stress acontece
quando as exigéncias do trabalho se sobrepde as habilidades dos individuos ou quando
as motivacdes dos mesmos ndo sao satisfeitas com o seu trabalho, no entanto também se
verifica o oposto, quando o individuo apresenta mais capacidades do que aquelas que
sdo requeridas no seu trabalho. No que diz respeito a este modelo o sentido e amplitude
sdo determinados pelas percecdes das pessoas relativamente a si propria e ao trabalho

(Ramos, 2001).

O quarto e mais considerado pela comunidade cientifica é o Modelo das exigéncias do
trabalho — controlo que foi desenvolvido por Robert Karasek na década de 70 e
constatou que os individuos com trabalho que proporcionavam elevados niveis de Stress

e reduzido poder de decisdo apresentavam problemas corondrios.

Este modelo evidencia o Stress no trabalho enquanto um desequilibrio entre as
exigéncias do mesmo e a latitude da decisdo, ou controlo, dos individuos (Ramos,

2001). Quando os individuos tém baixo controlo sobre as exigéncias profissionais
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resultam consequéncias negativas de Stress, o oposto acontece com aqueles que tém
elevado controlo (latitude de decisdo), sobre as exigéncias profissionais, e assim, tém

como consequéncia o desenvolvimento profissional e pessoal. (fig. 4)

Modelo exigéncias do trabalho

Baixas Altas
‘,-f“" *  Aprendizzgem
-..“' ] Muotivagdo para
RS desenvolver nowvos
"'--.“ri padries de
Baios Stress compaortamentos
Alta ~ Ativa P
]
a -
Latitude de “a
bl
decisdo S
h"‘t
(controlo) / Rl
-
bl
s Passivo AltoSdgess
Baixa -~
el
™
"‘ - -
- Ll Risco de tensao
. E eid
e psicologica e

doenca fisica

Figura 4: Quadro referentes as exigéncias do trabalho (Ramos, 2001).

2.3. Repercussoes biologicas do Stress

Cada individuo vive o Stress de forma diferente e tem diferentes reagdes a mesma

quantidade de Stress.

A resposta bioldgica é de natureza catabdlica e envolve estruturas como o sistema
nervoso central e vegetativo, as glandulas enddcrinas, os processos metabdlicos em
geral e o sistema imunitdrio. O sistema nervoso vegetativo, um certo nimero de
mensageiros quimicos e o sistema enddcrino regulam funcdes corporais internas que se
alteram durante o Stress. O sistema imunitirio, que desempenha uma funcdo de
vigilancia, defende o organismo dos agentes patogénicos, fica prejudicado na sua agdo

em situacdes de Stress prolongados (Serpa e Aratjo, 2002).

Hans Seley que estudou nos anos 40 a resposta induzida do Stress no organismo, tal
como nos € referido por Serpa e Aratjo (2002), designou as alteracdes corporais que

surgem com Stress como Sindrome Geral de Adaptacao (SGA).

A seguinte figura apresenta as trés fases que compde o SGA:
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Fases do Sindrome Geral de Adaptaciao

Reacao de alarme Reacdo do organismo quando exposto a estimulos aos quais ndo esta
adaptado, composta por duas subfases:

e Fase de choque: reacao inicial e imediata ao agente nocivo,
caraterizada pelo declinio da resisténcia.

e Fase de contrachoque: reacdo de ricochete marcada pela
mobiliza¢do dos mecanismos de defesa.

Estadio de Adaptacdo total ao agente indutor de Stress e consequente aumento
Resisténcia ou desaparecimento dos sintomas. Ao mesmo tempo, hd uma
concorrente descida da resisténcia aos estimulos.

Estadio de exaustao  Colapso dos mecanismos de adaptacdo ao agente indutor de Stress e
concomitante exaustdo, se aquele for suficientemente severo e
prolongado. No caso da ndo resolucao do Stress, pode ocorrer a morte

Figura 5: Quadro representativo das fases do Sindroma Geral de Adaptaciao (Ramos, 2001).

Selye (s/d) revela-nos que o organismo gasta todas as suas energias na resposta ao
Stress, ou seja, o facto de o organismo concentrar todas as suas energias nesta luta

contra o agente Stressor pde em causa a sobrevivéncia do individuo (Ramos, 2001).

a. Ativacao do eixo simpatico-medular

Quando um individuo perceciona um estimulo indutor de Stress a ativacdo que é
induzida no sistema nervoso simpdtico propicia a libertacdo de noradrenalina a partir
das terminacdes nervosas simpdtica e adrenalina e noradrenalina a partir da medula
suprarrenal. Igualmente € libertada acetilcolina a partir das poucas fibras pds-
ganglionares simpdticas colinérgicas existentes. Quando se dd a ativagdo do sistema
nervoso parassimpatico tende a esbater-se. Contudo, nalguns casos, como acontece no
trato gastrointestinal inferior, a ativacdo do sistema nervoso parassimpatico pode
aumentar. As respostas observdveis mais aparentes sdo a dilatacdo das pupilas, o
aumento da sudoragdo, a pilo erecdo e o tremor. Em alguns casos de medo intenso
podem ocorrer situacdes de diarreia, incontinéncia urindria e desmaio, que sdo

manifestacdes de uma ativagio parassimpdtica elevada (Serpa e Aratjo, 2002).
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Segundo Lovallo (1997) a ponte que se estabelece entre dado acontecimento e a

resposta emitida pelo individuo atravessa cinco etapas:

e A entrada sensorial e a interpretacdo do acontecimento;

e A génese de emocgdes baseadas nos processos de avaliacao;
¢ O inicio das respostas vegetativas e enddcrinas;

e O feedback recebido no cértex e no sistema limbico;

e O fluxo vegetativo enddcrino.

A producdo de adrenalina e de noradrenalina, tida como uma medida da intensidade da

resposta ao Stress, origina diversas alteragdes nos sistemas e aparelhos do organismo:

e No sistema Cardiovascular existe o aumento da condutibilidade do feixe de
His e da frequéncia cardiaca. Aumento do consumo e perda de oxigénio por
parte do miocardio. Aumento da tensdo arterial. O sangue da regido esplancnica
e da pele é canalizado para os musculos e para o cérebro. As catecolaminas
originam igualmente um aumento da agregacdo plaquetar, facilitando a
coagulacdo sanguinea. Se os seus niveis sdo elevados e a sua agdo é repetitiva, a
agregagdo plaquetar pode causar fendmenos de bloqueio arteriolar (Kelly, 1980,
cit por; Serpa e Aradjo, 2002).

e No aparelho cardiorrespiratorio os ciclos respiratérios aumentam.

e No aparelho digestivo a digestdo fica mais lenta o que pode provocar o
aparecimento de “dlceras nervosas”.

e No sistema muscular acontece contragio e dor.
b. Alteracoes metabdlicas e outras

As alteragdes metabdlicas provocadas pelo Stress verificam-se quando se dd um
aumento da glicémia, dos dcidos gordos livres, das lipoproteinas, dos triglicerideos e do
colesterol. Portanto, se o individuo tem pouca atividade fisica, os seus musculos nao
metabolizam esta gordura em quantidade suficiente; se o ser humano consome comida
rica em gorduras e hidratos de carbono, a formagdo de colesterol tende a aumentar, o
que agrava a situacdo; se os acidos gordos livres sio metabolizados pela atividade
muscular, este fato pode levar a um aumento na sintese de lipoproteinas de baixa
densidade no figado, o que contribui eventualmente para a formagdo de aterosclerose

(Miller, 1980, cit por Serpa e Aradjo, 2002).
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A producdo de corticosteroides, em particular o cortisol, contribui para inibir
diretamente a resposta imunitdria. Causa a involugao do tecido linfoide, a diminuicdo na
formacdo de gamaglobulina, reduz o nimero de eosindfilos e afeta a acdo dos
leucécitos, o que pode causar leucopenia. A existéncia repetida de niveis elevados de
corticosteroides afeta a acdo da insulina e aumenta a glicemia. Diminui por sua vez, a
taxa do cdlcio nos ossos, favorece o aparecimento de ulceras pépticas e induz a
hipertensdo. Ajuda ainda a mobilizar os dcidos gordos livres do tecido adiposo (Miller,

1980 cit por Serpa e Aratjo, 2002).

Existe também um aumento da vigilidade do sistema nervoso central a ponto de

surgirem emocoes negativas (Serpa e Aratjo, 2002).
c. Sistema imunitario

A funcdo do sistema imunitirio € a de defender o organismo de agentes invasores
externos (fungos, bactérias, virus e parasitas) e internos (células anormais que se
constituem dentro do corpo, alteradas por uma afecao maligna ou pela invasdo de um
virus). Ao corpo estranho que surge chama-se de antigénio. A func¢do do sistema
imunitdrio fica prejudicada, o que diminui as defesas do organismo (Serpa e Aratjo,

2002).

3. Stress e atividade fisica
Num documento que pretende mostrar a posi¢cdo da Sociedade Internacional da
Psicologia do Desporto (ISSP) (Harris e Harris, 1984), sdo dadas orientacdes para a
pratica do exercicio com vista as melhorias de bem-estar psicoldgico e qualidade de

vida, sendo estas baseadas em estudos realizados na area.

A ISSP sugere entdo que, a atividade fisica deva ser de baixa intensidade, entre os 30%
e 0s 60% do VO,Max durante 20 a 30 minutos. Para maiores beneficios psicolégicos
aconselha-se a duracdo de 60 minutos de exercicio ou 20 a 30 minutos com a frequéncia
de 3 vezes por semana com uma intensidade entre os 60% e 90% FC Max; atividades
recreativas como jogos com bola, natacdo entre outros que deem prazer a quem OS
pratica; o exercicio estd associado a reducdo dos estados de ansiedade e reducdo do
nivel de depressdo moderada; a pratica regular e continuada de exercicio estd
normalmente associado a reducdes de estados de ansiedades e estados neurdticos; O

exercicio orientado por um profissional pode ser benéfico em casos de depressao
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profunda; o exercicio resulta na redu¢do de varios sintomas de Stress e é benéfico ao

nivel emocional em todas as idades e em ambos 0s Sexos.

Cada vez sfo mais as pessoas que frequentam “health” clubes tendo como principais
motivagdes “manter-se saudavel” (i.e. manter uma boa saude), “revitalizacio™ (i.e.
sensacdo de bem-estar fisico e mental) e “agilidade” (i.e. condi¢io fisica, boa

flexibilidade), sdo os mais valorizados (Cid, Silva e Alves, 2007; Moutao, 2005).

No entanto, os homens parecem preocupar-se mais com a necessidade de movimento e
o poder fisico e as mulheres com a necessidade de movimento, motivos fisicos e
motivos psicolégicos. Assim, a “saude /bem-estar” sdo a principal motivacdo dos
praticantes de Fitness, em consenso com a prépria filosofia inerente a este tipo de
praticas, desmistificando a ideia de que apenas quem quer perder peso se inscreve num
gindsio”. A verdade é que parece que a medida que a idade avanga as pessoas que
frequentam os “health” clubes preocupam-se mais com os aspetos psicoldgicos que com

os fisicos (Moutdo, 2005).

Relacionado com as motivacdes dos individuos estd também o tipo de modalidade que
estes praticam, sendo que, as atividades como por exemplo, aerébica e gindstica de
manuten¢do permitem uma prética de exercicio continuo e a interagdo entre alunos e

professores € superior. O contrario passa-se em atividades como a musculagao.

A complexidade da relagdo entre exercicio e bem-estar psicolégico deve-se as varias
formas e tipos de exercicio que existem, como as atividades de grupo ou individuais, as
atividades aerdbicas e anaerdbicas, desporto de competicao e desporto ou atividade de
lazer, exercicio crénico ou agudo e as atividades realizadas por pessoas com grandes

diferencas ao nivel das aptidoes fisicas e das suas competéncias.

O bem-estar psicoldgico, por vezes chamado bem-estar subjetivo, refere-se geralmente
ao grau de satisfacdo do individuo com a sua vida. E uma crenca bastante difundida que
os sujeitos fisicamente ativos t€ém uma autoimagem mais positiva do que aqueles que

sdo inativos (Cruz et al 1997).

O exercicio pode ser tdo eficaz na reducdo da ansiedade, tensdo, depressao e irritacdo

como outras formas tradicionais.
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Plante (1993, cit. por Cruz et al 1997) sugere as seguintes hipdteses para 0s mecanismos

biolégicos que ocorrem durante a pratica do exercicio e que dessa forma controlam ou

melhoram os estados de Stress apresentado pelos individuos:

1.

Os aumentos na temperatura do corpo, devido ao exercicio, resultam em efeitos
tranquilizadores, a curto-prazo;

O exercicio facilita a adaptacdo ao Stress porque o aumento na atividade adrenal
resultante do exercicio aumenta as reservas de esteroides, que ficam assim
disponiveis para “contrariar” o Stress;

O exercicio provoca descargas de tensdao muscular;

O exercicio promove a neuro-transmissdo de norepinefrina, serotonina e
dopamina, que resulta na melhoria dos estados de humor;

As melhorias psicoldgicas do exercicio devem-se a libertacio de endorfinas,
substancias do tipo opidceo, sintetizadas na glandula pituitdria, que podem

reduzir a sensacdo de dor e gerar um estado de euforia.

O principal fator fisiolégico que parece determinar uma resposta ao Stress neuro

enddcrino para uma tunica sessdo aguda de exercicio é o volume de exposi¢do, onde o

volume € composto de intensidade e/ou duragdo da sessdo de exercicio. Quanto maior o

volume de exercicio, maior a resposta neuro enddcrina observada na maioria dos casos.

Estudos sugerem que uma resposta neuro enddécrina para uma sessao de exercicio aguda

aparece muito transitérios na natureza e durante uma recuperacao do exercicio, os niveis

hormonais retornam para a linha de base ou um pouco abaixo dos valores basais

relativamente rapido. (Gomes, 2010)

Plante (1993, cit por Cruz, 1997) avanga também com hipéteses explicativas de como o

exercicio melhora ao nivel psicolégico:

1.

2.

3.

A melhoria na aptidao fisica gera e promove as percecdes de mestria, de
controlo pessoal e de autoeficicia;

O exercicio € um tipo de meditacao que ativa um estado alterado e mais relaxado
de consciéncia;

O exercicio ¢ uma forma de “bio feedback” que ajuda os individuos a

controlarem e regularem a sua ativacao fisioldgica;
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4. O exercicio constitul uma forma de distragfo, diversio ou “time-out”, face ao
Stress do quotidiano e a pensamentos, emocdes € comportamentos
desagradaveis;

5. O facto de o exercicio produzir sintomas fisicos associados ao Stress e a
ansiedade (ex.: sudagdo, fadiga, ventilacdo, aumento da frequéncia cardiaca)
mas sem a experiencia subjetiva e psicoldgica de Stress, faz com que o
emparelhamento repetido dos sintomas na auséncia do Stress que lhes é
associado resulte na melhoria do funcionamento psicolégico;

6. A grande quantidade de refor¢co social que € continuamente recebido e
transmitido pelos individuos que fazem exercicio pode originar melhorias ao
nivel dos estados psicoldégicos;

7. O exercicio atua como um “tampio” moderador, tazendo diminuir a pressio

gerada pelos acontecimentos “stressantes” da vida.

A prética regular de atividade fisica pode contribuir positivamente na diminui¢do dos
niveis de Stress e, consequentemente melhorar a qualidade de vida (Novais & Fonseca,
1997), na medida em que o exercicio fisico pode desencadear a sensacdo de vigor que
conduz ao bem- estar psicolégico. Este sentimento reflete-se igualmente no aumento
dos estados positivos de humor e numa diminui¢do dos niveis de depressdo, ansiedade e

Stress (Cid, Silva e Alves, 2007).

A comparacdo entre individuos que praticam exercicios aerdbicos e treino de
relaxamento pode ser feita no sentido em que os primeiros mostram melhorias ao nivel
da aptidao fisica, demostrada a partir das melhorias ao nivel da frequéncia cardiaca e ao
nivel psicolégico, as melhorias s3o visiveis enquanto os segundos ndo mostram
melhorias a nenhum dos niveis. Deste modo € possivel referir que o exercicio aerébico
pode ser ttil na redugcdo da severidade e duracdo das reacdes depressivas apds um

episddio de vida stressante.

No entanto, contrariando alguns estudos que defendem que o melhor exercicio para o
combate ao Stress seja o aerdébio (Cid, Silva e Alves, 2007; Cruz, 1997; Moutio,
2005;Quartero et al, 2011). Numa revisao sistemdtica Wang (2010) mostra-nos que a
pratica de Tai Chi regular aumenta significativamente o bem-estar psicoldgico,
incluindo a reducdo de Stress, ansiedade, depressdo, perturbacdes de humor e ainda

promove o aumento da autoestima de individuos sauddveis e em doentes cronicos.
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A aplicacdo de planos de exercicio para doentes cronicos, como € o caso de doentes
com Stress associado ao transtorno mental ndo parece ser muito eficaz em potenciar a

recuperacgdo dos pacientes (Pucci et al, 2011).

No entanto esta drea de estudo parece ndo estar muito aprofundada e os estudos

efetuados continham algumas lacunas.

Parece-nos entdao de grande interesse a realizacdo de estudos mais completos de forma a
auferir se efetivamente os doentes cronicos t€m melhoras com a aplicacdo de planos de

exercicio durante o periodo de recuperagao.
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Capitulo 2 - Metodologia

21



Apés a pesquisa bibliografica e contextualizagdo necessdria ao desenvolvimento do
tema apresento seguidamente a parte pratica que corresponde ao projeto de investigacao

a que me propus.

Para o desenvolvimento desta parte do projeto foi necessdria a realizacdo de
determinadas tarefas, as quais consistem em apresentar os procedimentos utilizados, os
instrumentos, como se constitui a amostra, analise e discussido de resultados e, como
ponto de partida para apresentacdo desta etapa do projeto, apresento o objetivo, as

hipéteses e o problema deste.

Desta forma, ndo podia iniciar este capitulo, nem todo o projeto de investigacdo, sem
me propor a um problema, uma questao que fosse pertinente investigar. Surgiram varias
questdes como: serd o Stress um dos principais motivos pela qual as pessoas procuram a
pratica de exercicio fisico? Serd possivel que os individuos que frequentam as salas de
exercicio reduzam os niveis de Stress que acumulam no dia de trabalho? E serd que os

individuos que ndo praticam exercicio apresentam também niveis de Stress elevados?

Posto isto, decidi dar resposta a estas questdes tracando um objetivo principal, com a
finalidade de perceber se existe relacdo entre a pratica do exercicio e a diminui¢do do

Stress acumulado no dia de trabalho.

Para ajudar a atingir este objetivo formularam-se trés hipéteses:

HI1: Os praticantes de atividade fisica estdo mais satisfeitos com a vida que os ndo

praticantes de atividade fisica.

H2: Os praticantes de atividade fisica t€ém niveis de Stress mais reduzidos que os nao

praticantes de atividade fisica.

E este é o ponto de partida para a andlise e discussdo de resultados que se seguird

adiante.
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1. Amostra

Para a constru¢do desta amostra contdmos com a colabora¢do dos individuos que
frequentam os gindsios onde entreguei os questiondrios (killerkilo e Corpo Livre) e os
individuos que se disponibilizaram a responder aos questiondrios € que nao

frequentavam os gindsios e ndo praticaram exercicio.

Para limitar a amostra ao que se pretendia aplicamos fatores de inclusdo e fatores de
exclusd@o. A amostra deste estudo foi constituida por 52 participantes. Estes foram
divididos em dois grupos, os que trabalham e praticam atividades fisicas de academia e

os que trabalham mas ndo praticam atividade fisica de academia (Tabela 1).

Tabela 1: Fatores de inclusao e exclusao da amostra.

Grupo 1 Grupo 2
Fatores de e Praticar exercicios de academia (aulas e Naio praticar
inclusao de grupo e cardiofitness); exercicio;
e Ter emprego. e Ter emprego.
Fatores de e Nao praticar exercicio; e Praticar exercicio;
exclusao
e Nio ter emprego. e Nao ter emprego.

Recorrendo a andlise sociodemografica da amostra podemos verificar que as idades dos

individuos se dividem até aos 36 anos e mais de 36 anos. (Tabela 2)

Tabela 2: Tabela representativa da idade da amostra.

Idade N %
Até aos 36 26 50
Mais de 36 26 50

23



Relativamente ao género 24 sdo do sexo masculino e 28 do sexo feminino (Grafico 1).

Sexo

30

257

207

= 15+

107

Fem. Masc.

Grafico 1: Grafico representativo do n° de elementos por género.

A maioria dos individuos sdo casados ou vivem em unido de facto (63,5%), seguido dos

solteiros (36,5%). (Tabela 3)

Tabela 3: Tabela representativa do estado civil da amostra.

Estado civil N %
Solteiro 19 36.5
Casado/U. facto 33 63.5
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A maioria dos individuos nao tem filhos (51,9 %), segue-se os que tém 2 (28,8%),

depois os que tém 1 (13,5) e por fim os que t€m 3 (5,8%). (Gréfico 2)

Numero de filhos

307

2577

207

= 15—

10

5—

T T T T
MN&o tem filhos 1 filho 2 filhos 3 filhos

Grifico 2: Grafico representativo do nimero de filhos da amostra.

No que concerne as habilitagdes literdrias a maioria da amostra possui habilitacdes até
ao 12° ano (53,8%) e os restantes o ensino superior (46,2%) tal como se apresenta na

Tabela 2.

Tabela 4: Tabela representativa das habilitacoes literarias da amostra.

Habilitacoes literarias N %
Até ao 12° ano 28 53.8
Ensino Superior 24 46.2
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Respeitante a atividade fisica os 31 dos 52 individuos totais da amostra pratica atividade

fisica e 20 nao praticam (Grafico 3).

Atividade Fisica

207

157

Aulas de grupo Cardio M&o pratica nada

Grafico 3: Grafico representativo da pratica de exercicio da amostra.

Dos 31 que praticam atividade fisica 15 frequentam aulas de grupo e 17 a sala de cardio

musculacdo. (Grafico 4)

Tipo de exercicio

2077

15

o
Aulas de grupo Cardio

Grafico 4: Grafico representativo do tipo de exercicio praticado pela amostra.
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A atividade laboral dos individuos constituintes da amostra divide-se em dois setores, 0
tercidrio com 40 individuos a fazerem parte deste e o secundério, onde o nimero da

amostra é mais baixo com 12 individuos. (Tabela 5)

Tabela 5: Tabela representativa do setor profissional.

Setor profissional N %
Secundario 12 23.1
Terciario 40 76.9

A maior parte da amostra apresenta fun¢des de maior intelectualidade (51,6 %), com
experiencia de trabalho até aos 10 anos (59,6%) e com horérios superiores a 40 horas de

trabalho por semana (69,2%) (Tabela 6).

Tabela 6: Tabela representativa das variaveis laborais.

Variaveis laborais N %
Funcoes

Maior intelectualidade 27 519
Menor intelectualidade 25 48.1

Experiencia profissional

Até 10 anos 31 59.6
Mais de 10 anos 21 40.4
Horas de trabalho por semana

Menos de 40 horas 16 30.8

Mais de 40 horas 36 69.2
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2. Instrumentos

Para a realizacdo deste estudo foram utilizados os seguintes instrumentos:

Questiondrio _Demogrdfico. Este questiondrio é composto por questdes relacionadas

com o género, idade, estado civil, nimero de filhos, informagdes relativamente a
formacdo académica, indicacdo de frequéncia de gindsios (horas por semana, tipo de
modalidade praticada) e condi¢des gerais de trabalho (4rea de ac¢do, posi¢cao profissional
ocupada, func¢des desempenhadas, experi€éncia profissional e horas de trabalho por
semana). Foi utilizado para dividir a amostra entre praticantes de exercicio e ndo
praticantes e para contextualizar e analisar os individuos em estudo de acordo com a sua

situacdo sociodemografica.

Questiondrio _de Stress Ocupacional. Este instrumento foi desenvolvido por Gomes

(2010) a partir dos trabalhos desenvolvidos sobre o Stress ocupacional em diferentes
profissionais, nomeadamente na drea do ensino (Gomes, Silva, Mourisco, Mota, &
Montenegro, 2006), dos profissionais de psicologia (Gomes & Cruz, 2004; Gomes,
Cruz, & Cabanelas, 2009) e de seguranga publica (Gomes & Afonso, 2010). Para a sua
aplicagdo, houve necessidade de solicitagdo de autorizacdo do autor, bem como a
assinatura de um documento (por parte da orientadora e da minha) no qual nos
comprometemos a sua Unica e exclusiva utilizacdo para o presente estudo e a nao

reproducdo na integra deste instrumento.

De acordo com Gomes (2010), este questionério pretende avaliar as potenciais fontes de
Stress no exercicio da atividade laboral em profissionais que exercem diferentes
atividades e que se encontram inseridos em contextos distintos (ex.: empresas publicas e

privadas, organizacdes sem fins lucrativos, etc.),

O questionario compreende duas partes distintas. Numa fase inicial, é proposto aos
profissionais a avaliacdo do nivel global de Stress que experienciam na sua atividade,
através de uma escala de Likert que vai desde nenhum Stress (0) a elevado Stress (4).
Na segunda seccdo, sdo indicados 24 itens relativos as potenciais fontes de Stress
associadas a atividade profissional. Os itens distribuem-se por sete subescalas, sendo
respondidos numa escala tipo “Likert” de 4 pontos (0=Nenhum stress; 4=Muito stress).
A pontuacdo € obtida através da soma dos itens de cada dimensdo dividindo-se depois
os valores encontrados pelo total de itens da subescala. Entendendo-se que valores mais

elevados significam maior percecdo de Stress em cada um dos dominios avaliados. De
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forma geral os resultados confirmam as estruturas previstas, sendo desta forma os
valores de consisténcia interna dos fatores do instrumento aceitaveis (Afonso e Gomes,
2012 cit por Santos, 2012).

Este questiondrio permite avaliar sete dimensdes, nomeadamente:

1. Relacdo com clientes/cidadaos: refere-se aos sentimentos negativos dos
profissionais relacionados com as pessoas a quem prestam 0s Seus servicos (ex.:

incompreensao e falta de respeito dos cidadios/clientes, etc.);

2. Relacao com chefias: descreve o mal-estar dos profissionais a relagdo mantida
com os superiores hierdrquicos (ex.: falta de apoio dos superiores, favoritismo

das chefias, etc.);

3. Relacdo com colegas: descreve o mal-estar dos profissionais relativamente a
relacdo mantida com os colegas de trabalho (ex.: conflitos com colegas,

desrespeito dos colegas, etc.);

4. Excesso de trabalho: diz respeito a excessiva carga de trabalho e de horas a
realizar (ex. trabalhar muitas horas seguidas, falta de tempo para realizar

adequadamente as tarefas, etc.);

5. Carreira e remuneracao: indica os sentimentos de mal-estar relacionados com
a falta de perspetivas de desenvolvimento da carreira profissional e de
insatisfacdo com o saldrio recebido (ex.: impossibilidade de progressdo na

carreira, baixa remuneracgao, etc.);

6. Problemas familiares: descreve os problemas de relacionamento familiar e a
falta de apoio por parte de pessoas significativas (ex.: instabilidade das relacoes

familiares e/ou conjugais, conflitos com pessoas significativas, etc.).

7. Condicoes de trabalho: descreve as dificuldades sentidas relacionadas com a
escassez de meios humanos e materiais para a realizacdo adequada das tarefas

profissionais (ex.: falta de materiais e equipamento, etc.).

Escala de Satisfacao com a Vida (SWLS). Este instrumento foi traduzido e adaptado

por Neto (1993, 1999) com base nos trabalhos originais de Diener, Emmons, Larsen e
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Griffin (1985). O objetivo desta escala € avaliar a satisfacdo com a vida enquanto
processo cognitivo, assumindo-se que € mais relevante solicitar a pessoa uma andlise
global da sua vida do que efetuar avaliacdo da satisfacdo dos dominios especificos da
vida. O instrumento é constituido por uma escala tipo “likert” de 5 pontos (1=discordo
muito; 5= concordo muito), a pontuagdo final é calculada através da soma dos valores

obtidos em cada um dos cinco itens.

3. Procedimentos

3.1. Recolha de dados
De forma a permitir a realizacdo deste estudo, a forma de recolha dos dados foi através
da entrega de questiondrio de forma casuistica em gindsios a metade da populacdo e a

outra metade foi entregue também de forma aleatéria.

Desta forma foram aplicados cerca de 80 questiondrios. Destes, 20 foram entregues no
ginasic de Leiria “Corpo Livre” e em igual numero no ginasic da Povoa de Lanhoso
“KillerKillo”, destes apenas foram recolhidos 33 preenchidos em conformidade.
Previamente foi pedida uma autorizag¢do aos gindsios para poder distribuir os inquéritos
aos utentes. Aos participantes deste estudo, foi-lhes pedido que respondessem ao
questiondrio os utentes que trabalhassem e que praticassem atividade fisica. Os restantes
40 questiondrios foram entregues a pessoas ndo praticantes de atividade fisica e apenas
foram recolhidos 20 preenchidos em conformidade. A todos os elementos da amostra
foram explicados os objetivos e implicagdes da investigacdo, bem como o modo de

preenchimento dos mesmos questiondrios.

3.2. Analise de dados
Para realizar a andlise dos dados foi necesséria utilizacio de um programa de anélise

estatistica e de outras formas de tratamento de dados.

O programa utilizado para a andlise estatistica descritiva e comparativa dos dados foi o
SPSS Statistics 17.0 (SPSS, Inc.,Chicago, IL). Com o nivel de significancia considerado
de p< 0,05.

Para a primeira fase das andlises, a caracterizacdo sociodemografica da amostra,

recorremos a estatistica descritiva, com a utilizacdo das medidas de tendéncia central,
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nomeadamente média, percentagem e desvio-padrao. Na segunda fase, com o objetivo
de averiguar as associacOes entre as varidveis em estudo, utilizou-se a estatistica

comparativa recorrendo ao teste T.
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Capitulo 3 — Apresentacio e Discussao dos Resultados
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1. Analise e Discussao dos Resultados

Para uma melhor interpretacao dos dados obtidos foi efetuada uma anélise das varidveis
em estudo e a comparacdo das mesmas tendo em conta as dimensdes do Questionario de

Stress Ocupacional — Versao Geral.

1.1  Analise do Questionario de Satisfa¢io com a Vida - SWLS
Nesta andlise pretendeu-se verificar a forma como os individuos encaram a vida e até

que ponto esta corresponde as suas expectativas.

Analisando os resultados relativos ao questiondrio de Escala De Satisfacio Com a Vida
mostra que, quem pratica atividade fisica se sente mais satisfeito com a vida (26,22 +

4,7) do que quem ndo pratica (15,45 £ 3,4). (Tabela 7)

Tabela 7: Satisfacdo com a vida dos individuos que praticam e que nao praticam atividade fisica.

M Dp T Df Sig.
Pratica 26,22 44,737 8,844 50 L000%
Nio pratica 15.45 3,379 8,844 50 ,000%

**yalor significativo para p < .05.

1.2  Analise do Questionario de Stress Ocupacional — Versao Geral

A seguinte andlise serd dividida em duas partes. A primeira reporta-se a primeira parte
do questiondrio relativa ao Stress geral sentido pelos inquiridos e € avaliada numa dnica
questdao numa escala tipo Likert em que o 0 = nenhum Stress e 0 4 = elevado Stress. A
segunda reporta-se a segunda parte do questiondrio que estd dividido em sete
subescalas, nomeadamente: Rela¢do com clientes/cidadaos, Condicdes de trabalho,
Relacdio com colegas, Excesso de trabalho, Carreira e remuneragdo, Problemas

familiares, Relacdo com chefias.
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a. Analise da primeira parte do QSO - versao geral

Analisando esta questdo verificamos que ndo existe diferenca nos niveis globais de

Stress entre quem pratica e ndo pratica exercicio. (Tabela 8)

Tabela 8:Nivel global de Stress

M Dp T
Pratica 2,22 ,792 1,663
Nao pratica 2,55 ,510 1,663

Df
50

50

Sig
,103

,103

Nota: Os resultados ndo sao significativos pois os valores de significancia ndo se encontram

entre os valores de p< 0,05.

b. Andlise da relacdo das dimensées do QSO-VG com as variaveis em estudo.

Nesta parte realizamos a andlise das varidveis por dimensdes, procedendo da seguinte

forma:

1. Condicoes de trabalho: As varidveis da atividade fisica onde os individuos

apresentam menor Stress em relacdo a dimensao sdo: os que praticam atividade

fisica (tabela 9).

Tabela 9:Analise da dimensao Condicées de Trabalho.

M Dp T
Pratica 1,3753 1,02966 5,200
Nao pratica 2,7000 ,61006 5,200

**valor significativo para p < .05.

Df
50

50

Sig
,000*

,000*
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2. Problemas familiares: As varidveis da atividade fisica onde os individuos

apresentam menor Stress em relacdo a dimensao sdo: os que praticam atividade

fisica (Tabela 10).

Tabela 10:Analise da dimensao Problemas familiares.

M Dp T
Pratica 1,9478 1,10112 3,128
Nao pratica 2,8000 ,65257 3,128

**yalor significativo para p < .05.

Df Sig
50 ,003*
50 ,003*

3. Carreira e remuneracio: As varidveis da atividade fisica onde os individuos

apresentam menor Stress em relacdo a dimensao sdo: os que praticam atividade

fisica (Tabela 11).

Tabela 11:Analise da dimensdo Carreira e Remuneraciao

M D T
Pratica 1,7500 ,90696 ,4082
Nao pratica 2,7000 64175 ,4082

**yalor significativo para p < .05.

Df Sig
50 ,000*
50 ,000*

4. Excesso de trabalho: As variaveis da atividade fisica onde os individuos

apresentam menor Stress em relacdo a dimensao sdo: os que praticam atividade

fisica (Tabela 12).

Tabela 12: Analise da dimensao Excesso de Trabalho.

M Dp T
Pratica 1,9609 1,04748 3,045
Nao pratica 2,7250 ,49934 3,045

Df Sig
50 ,004*
50 ,004*
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5. Relacdo com colegas: As varidveis da atividade fisica onde os individuos

apresentam menor Stress em relacdo a dimensao sdo: os que praticam atividade

fisica (Tabela 13).

Tabela 13: Analise da dimensao Rela¢io com os Colegas

M Dp T
Pratica 1,4584 1,02218 5,961
Nao pratica 2,8995 ,43369 5,961

**valor significativo para p < .05.

Df Sig
50 ,000*
50 ,000*

6. Relacdo com chefias: As varidveis da atividade fisica onde os individuos

apresentam menor Stress em relacdo a dimensao sdo: os que praticam atividade

fisica (Tabela 14).

Tabela 14:Analise da dimensdo Relacao com Chefias

M Dp T
Pratica 1,4794 1,00154 4,723
Nao pratica 2,6510 ,59686 4,723

**yalor significativo para p < .05.

Df Sig
50 ,000*
50 ,000*

7. Relacdo com clientes/cidadaos: As varidveis da atividade fisica onde os

individuos apresentam menor Stress em relacdo a dimensao sdo: os que praticam

atividade (Tabela 15).
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Tabela 15:Analise da dimensdo Relacao com Clientes/Cidadaos

M Dp T
Pratica 1,9141 ,77410 4,1000
Nao Pratica 2,7500 ,60698 4,100

**yalor significativo para p < .05.

Df
50

50

Sig
,000*

,000%*
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2. Discussao dos resultados

Ao longo da andlise dos resultados podemos verificar que claramente quem pratica
atividade fisica v€ os seus niveis de Stress reduzidos quando divididos por diferentes
dimensodes, (condi¢des de trabalho, problemas familiares, carreira e remuneragdo,
excesso de trabalho, relacdo com colegas, relacdo com chefias e relagdo com cidadaos),
sendo que, as dimensdes onde mais se evidencia este aspeto sdo as condi¢des de
trabalho e a relagcdo com colegas, no entanto quando se trata do nivel global de Stress
ndo se verificou diferencas significativas. A forma como os individuos encaram a sua
vida e esta corresponde as suas expetativas € muito mais otimista por parte de quem

pratica atividade fisica.

Sendo assim segundo os autores Cruz et al (1997); Moutao, (2005); Cid, Silva e Alves,
(2007) e Quartero et al, (2011), que defendem a prética de exercicio como forma de
reduzir os niveis de Stress dos individuos, verificamos que os individuos que praticam
atividade fisica apresentam niveis de Stress mais baixos que os individuos ndo
praticantes de atividade fisica. Quanto ao tipo de atividade fisica ndo obtivemos
resultados significativos, logo ndo encontramos diferencas entre quem pratica aulas de

grupo e quem frequenta a sala de cardio musculagao.

Verificando as hipdteses, em relagdo a primeira,H1: Os praticantes de atividade fisica
estdo mais satisfeitos com a vida que os ndo praticantes de atividade fisica, verificamos
que os inquiridos que praticam atividade fisica estdo mais satisfeitos com a vida e s@ao
mais otimistas na forma como a encaram que os inquiridos que ndo praticam atividade
fisica, logo esta hipétese é confirmada pelos resultados obtidos. Relativamente a
segunda hipétese, H2: Os praticantes de atividade fisica tém niveis de Stress mais
reduzidos que os ndo praticantes de atividade fisica, tendo em conta que concluimos

que os niveis de Stress reduzem em praticantes de atividade fisica esta hipdtese também

se confirmam.
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Conclusoes e consideracoes finais
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Conclusoes e Consideracoes finais

Ap6s a andlise dos dados obtidos foi possivel aferir que apesar de existirem diferencas
nos niveis de Stress entre as varidveis, ao nivel global ndo se verificou diferencgas, no
entanto, os inquiridos que praticam atividade fisica apresentam niveis mais baixos de
Stress quando analisadas as dimensdes, que os que ndo praticam. Estes dados e a anélise
desta varidvel (stress) reporta-nos também para a conjetura econdémica que o pais
atravessa, pois a mesma certamente também pode ter influenciado as respostas dos

inquiridos.
Desta forma, foi possivel finalizar a conclusio da seguinte forma:

e Os praticantes de atividade fisica estdo mais satisfeitos com a vida que os ndo
praticantes de atividade fisica;

e Os praticantes de atividade fisica sofrem de menos Stress que os ndo praticantes
de atividade fisica;

e Os trabalhadores que praticam atividade fisica sofrem menos de Stress que os
trabalhadores que ndo praticam atividade fisica;

e Os inquiridos que frequentam a sala de cardio-musculacio ndo apresentam
diferenca em relacdo aos que frequentam as aulas de grupo.

e Confirma-se a primeira hip6tese e infirmam-se a segunda e a terceira.

Limitacoes

A maior limitacdo a realizacdo deste estudo foi a disponibilidade dos potenciais

elementos da amostra para responderem aos questiondrios utilizados neste estudo.

Depois, o facto de ndo ter conseguido isolar algumas varidveis poderd ter limitado
alguns dados desta investigacio como por exemplo o facto dos inquiridos que
frequentam a sala de cardio-musculacdo possivelmente praticarem bastante exercicio
aerdbio, que apesar de ndo estarem inseridos em aulas onde existe interacdo com outros

participantes, poderd ter alterado os resultados.

Outra limitagdo desta investigacdo prende-se com o ndimero da amostra relativamente a

profissdo, tendo nimeros muito elevados num tipo de profissdo e muito baixos noutros.
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Escala de satisfagcdo com a vida - SWLS'

Encontra a seguir cinco afirmacdes com as quais pode concordar ou discordar.
Utilizando a escala de 1 a 7 abaixo indicada, refira o seu grau de acordo com
cada item assinalando o numero apropriado na linha que precede cada um
deles. Procure ser sincero nas respostas que vai dar. Eis a escala de 7 pontos:

1 — Totalmente em desacordo

2 — Em desacordo

3 — Mais ou menos em desacordo

4 — Nem de acordo nem em desacordo
5 — Mais ou menos de acordo

6 — De acordo

7 — Totalmente de acordo

1. Em muitos aspetos, a minha vida aproxima-se dos meus ideais. 1234567
2. As minhas condicdes de vida sdo excelentes. 1234567
3. Estou satisfeito com a minha vida. 1234567
4. Até agora, consigo obter aquilo que era importante na vida. 1234567
5. Se pudesse viver a minha vida de novo, nao alteraria

praticamente nada 1234567
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