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RESUMO: A realizagdo do exame vestibular pode desencadgansasintomas psicossomaticos em
Jonato Prestés

adolescentes. Para que esses sintomas sejam a&dasobhlgumas medidas como o uso de farmaco
alimentacéo e a atividade fisica séo utilizadopr&ente estudo teve como objetivo investigar eisosf ldade Ali

do programa de exercicio fisico (PEF) moderadoesolrniveis de estresse de vestibulandos, além q%a‘?“ ade Alianca .
identificar a fase e sintomas do estresse predatgisa analisar o nivel de cortisol salivar. Apgigear a mvgr&dade Catolica
prevaléncia do NAF e do estresse da populacéotdeagges (n= 141) do 3° ano do ensino médio de un%ras.'"a -
escola particular da cidade de Teresina, seleciseaiamostra com todos os escolares insuficienteme , nStituto Federal do Piaui
ativos e estressados, composta por 71 estudanteddeale entre 17 e 18 anos, de ambos os sexo&,J
randomizados em grupo experimental (GE) n = 3%ueacontrole (GC) n = 32. Foram empregados 0s
instrumentos: Questionério Internacional de Atidield&isica (IPAQ-versdo curta), Escala de Stress par
Adolescentes (ESA) e kit Salivette® para coletesdiva. O GE participou de um PEF de intensidade
moderada (66% a 74% da FCmax), durante dez senm@mdrequéncia de duas sessdes semanais de 60
minutos. Na amostra pré-experimento, a fase e mt®nsas de estresse predominantes foram quase
exaustdo e psicolégicos, respectivamente. No posremento houve aumento de 59% na auséncia de
fases e sintomas do GE e de 34,4% na fase de @zalsGC. Nas concentragdes de cortisol, obsemou-s
diferenca significativa entre GE e GC ap6s integéencom o PEF (p<0,001). Conclui-se, portanto,@ue
exercicio fisico de intensidade moderada foi cajgaeduzir os niveis de estresse percebido e deator
nessa amostra de estudantes.

Palavras-chave:Exercicio Fisico; Estresse; Adolescentes.

ABSTRACT: The vestibular test may trigger some psychosonsticptoms in adolescents. In order to
control these symptoms, some measures such asingeditig, nutrition and physical activity are used.
The present study aimed to investigate the effectaoderate physical exercise program (PEP) orsstre
levels of high school students. Thus, besides ifyérg the phase and the predominant symptoms of
stress, was also analyzed the level of salivaryismr After estimating the prevalence of PAL ate t
stress of student population (n = 141) of the Jrdryof high school on a private school of Tereswe,
selected a sample of all school insufficiently eetand stressed, comprised 71 students aged between
and 18 years, of both sexes were randomized irgererental group (EG) n = 39 and control group (CG)
n = 32. Instruments were used: International Play#ctivity Questionnaire (IPAQ-short version), &s
Scale for Adolescents (ESA) and Salivette ® kit §adiva collection. GE participated in a PEP of
moderate intensity (66%to 74% HRmax), for ten weskssisted of two weekly sessions of 60 minutes.
In the sample pre-experiment, the phase and stgsptoms most prevalent were exhaustion and
psychological, respectively. In post-experimenteheas an increase of 59% in the absence of plaases
symptoms of EG and 34.4% in the exhaustion phase¢hef GC. The observed level of cortisol
concentrations was significantly different betw&&h and CG after intervention (p <0.001). We conejud
therefore, that exercise of moderate intensity alale to reduce levels of perceived stress andsobrti
level in this sample of students.
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15 Exercicio fisico e nivel de estresse em vestibolsnd

Introducéo

Na populacéo brasileira estipula-se que a escolhasponsavel pela meméria e cognicdo. Em longo prazo
profissional seja feita ao fim do ensino médio,igaw isso traz inmeras implicac8es, pois o individga finais
que coincide com a adolescéncia, fase que, pod,sé s vulneravel a infecgdes virais e bacteridhids torna-se
considerada como uma das etapas da vida mais &ufder mais suscetivel a disturbios fisiologicos (hipemghia, a
ao estresse, devido as mudancas biopsicossociais fipercolesterolemia e a hipertrigliceridenifdf e pode
podem ser descritas como: alteracbes fisicas (eapresentar reducdo das funcdes cognitivas (difcidd
crescimentos dos pelos, mudanca no tom de vozde memobria, raciocinio e aprendizagerf)
amadurecimento sexual), alteracbes psicossociais (e No que se refere ao tratamento, atualmente, 0s
grande alternancia de humor, mudancas nas relagbes exercicios fisicos vém sendo considerados comodasa
os familiares e amigos, a busca da construgdo de uprincipais medidas ndo medicamentosas para o alivio
identidade)2 desse transtorno psicossomatico, haja vista quéosnui

Aliada a tudo isso, surge a preparagdo para astores afirmam que o exercicio tem papel posiiare
avaliagbes de admissdo das universidades, em quea salde mentd| junto a ansiedadk a depress&g ao
adolescente se depara com os exames vestibulaneExaéwumor® e aos niveis de estreSseDesse modo, além da
Nacional do Ensino Médio (ENEM) ou Programa Seriadmelhoria das capacidades cardiorrespiratérias e
de Ingresso a Universidade (PSIU), periodosteomusculares, o exercicio tem se mostrado efinaz
especialmente estressante para os estudantes. @daedpromover melhores respostas do sistema
reprovacdo e de decepcionar os familiares, as g@essneuroendécrifd e do sistema imune frente aos
sociais, 0 nimero de candidato por vaga, o nimero ttanstornos psicossomatiédsna melhoria das funcdes
disciplinas para estudar e o grau de dificuldads deognitivas (meméria, atencdo e raciocifiole na
exames, sdo0 apontados pela literatura como osigmiac melhoria da qualidade do sdho fatores esses tdo
fatores ansiogénicos que elevam os niveis de ssttis importantes para a otimizacdo da capacidade de
adolescentes, durante esse periddo aprendizagem de criancas e adolescentes na escola.

Nesse sentido, dados nacionais demonstram que No entanto, apesar da vasta literatura cientifica
durante o periodo de preparacdo para os exam@mgontrada evidenciando os beneficios do exerfiim
vestibulares, em média, 61,8% dos estudantes mstamifie sobre a satude mental do individuo, existe uma sszake
alguma forma de estresse, sendo mais prevalerdexto pesquisas que tenham investigado o exercicio coeie m
feminino e com predominancia da fase de resistéaciade intervengdo na reducdo do estresse em adolescent
dos sintomas psicol6gicd¥. gue estdo no periodo de preparacdo para os exames d

Vale ressaltar que em situacdes de estresadmissdo das universidalfesvisto que a maioria dos
agudo, o sistema neuroenddécrino é estimulado,va ati estudos descrevem revisfes de resultados obtidos em
eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal (HHA), desencadean amostras de individuos adultos ou id3%65%
a secrecdo do horménio cortiSol Porém, quando a Outro aspecto importante € que, embora a pratica
concentracdo deste hormdnio é excessiva ou crdmica de exercicios fisicos seja benéfica a salde, de eI,
organismo, isso pode trazer sérios prejuizos destisida estudos epidemioldgicos evidenciam a reducdo dessni
e mental do individug ™= de atividade fisica durante a adolescéncia. Segotim

Os principais efeitos nocivos doet al®® & medida que os compromissos estudantis
hipercortisolismo  crénico estdo relacionados aumentam, ha um decréscimo do nivel habitual de
imunossupressdo das células; as alteracbes atividades fisicas. Outros estudos parecem corapbor
metabolismo dos carboidratos, gorduras e proteimas; com essa premissa, pois indicam elevada prevalé&ecia

neurotoxidade da regido do hipocampo - area cdrebra sedentarismo entre os adolescentes brasileiromndar
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de 22,2% no sexo masculino em Pelotas/RS a 94% fuwam considerados apenas os adolescentes quearastav
sexo feminino em Niter6i/R39?’ estressados, segundo a ESA, e que se encontravam
Tendo em vista tais resultados, a escassez msuficientemente ativos, segundo o IPAQ-versatacur
estudos e o numero de adolescentes que prestam os A amostra inicial (n = 78), composta por todos os
exames vestibulares no Brasil, considera-se impiarta estudantes estressados e insuficientemente atfeds,
necessidade de atencdo académica e profissionsfaa eandomizada, através de sorteio, em dois grupogpdsr
populacdo. Conhecer como o estresse se manifesta nExperimental (GE), com 46 adolescentes, submetidn a
grupo e desenvolver métodos eficazes e seguros paragrama de exercicios fisicos (PEF), e Grupo ©t@mtr
prevenir e/ou tratar este transtorno psicossomagico (GC) com 32 individuos, que ndo participaram dorfat
fundamental para que profissionais de educacgaoafisiexperimental. Devido ao risco de perdas (desis8hci
possam ajudar estudantes, familiares e professdidar dos individuos integrantes do GE por causa do gerio
com essa etapa da vida tdo estressante. intenso de preparacdo para os exames vestibulpres-o
Considerando os fatores apresentados, ese por distribuir percentualmente a amostra em GE n
estudo tem o proposito de investigar os efeitos di% e GC n = 40%. Essa foi uma estratégia dedutiva,
programa de exercicios fisicos de intensidade nadder tentativa de garantir uma equidade numérica ensre o
sobre os niveis de estresse de estudantes do enmdidio  grupos no final do experimento. De fato, 07 admates
gue estdo se preparando para os exames de aduissdalo GE ndo completaram todas as etapas previstas pel
universidades. delineamento do estudo, sendo, portanto, excluddos
amostra definitiva. O percentual de perda foi @@,em
Materiais e Métodos assim sendo, a amostra definitiva foi constituida Pl
Populagéo e Amostra estudantes de ambos os sexos, com 39 individuGdErnm
A populacéo foi constituida de 141 adolescente®? individuos no GC.
na faixa etaria de 17 a 18 anos de idade, de awdos
sexos, matriculados no terceiro ano do ensino médio Procedimentos e Instrumentos
uma escola particular, da cidade de Teresina. iRiar Para mensurar e avaliar as variaveis de estudo, a
a coleta dos dados, o projeto foi submetido e gglov pesquisa foi realizada nas seguintes etapas:
pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade 12 etapa —na primeira semana de agosto de
Federal do Piaui (protocolo 0311.0.045.000-10), 2011, os responsaveis pela pesquisa, acompanhados da
acompanhou as normas éticas da resolugcao n® 196/opsicologa da escola, aplicaram os questionarios ESA
1996, do Conselho Nacional de Salstbre pesquisa IPAQ-versdo curta em cada turma de terceiro and(A,
envolvendo seres humanos. C). A aplicacdo ocorreu na escola, em sala e rérioota
Ap6s autorizacdo da direcdo da escola, todos asla. Cada estudante recebeu uma escala e um
estudantes foram convidados a participaquestionario com instrucdes e recomendagdes paeal 0
voluntariamente, da pesquisa. Os adolescentesaesmsin preenchimento. As eventuais duvidas manifestadis pe
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TC&E) adolescentes foram prontamente esclarecidas. Pidaa e
aqueles menores de 18 anos de idade, os s@assiveis interferéncias indesejaveis nas respostas
responsaveis assinaram autorizando a participagdo durante o preenchimento dos questionarios, o0s
estudo. adolescentes ndo se comunicaram entre si. O tempo
Para fazer a triagem da amostra aplicou-se raédio de aplicacao ficou em 35 minutos.
Escala de Stress para Adolescentes (ESA) e o Os instrumentos ESA e IPAQ-verséo curta foram
Questionério Internacional de Atividades FisicaAQR  utilizados para fazer a triagem da amostra do estad

versdo curta). Como critérios de inclusdo no expemto, ESA, elaborada por Tricolli e Liff) constitui-se em um
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17 Exercicio fisico e nivel de estresse em vestiboalsnd

qguestionario autoadministrado, composto por 44 O kit Salivette® foi utilizado para ctde a saliva,
perguntas e validado para adolescentes de ambosqag ocorreu no periodo de 16h as 17h da tardeguduse
sexos, na faixa etéria dos 14 aos 18 anos. A fim¢dio todos os procedimentos especificados pelo labavator
possibilitou diagnosticar, inicialmente, os estudamue para o diagndstico de estresse. A analise do abrtis
estavam estressados. A analise dos dados da ESA dalivar foi realizada pelo método de quimiolumirggsza
realizada pela psic6loga da escola (CRP 11%/P1)0385 (QL) e o ponto de corte foi 0,20g/dL. A FCrep foi

Para avaliar quais os adolescentes que #€ensurada por um monitor cardiaco (frequencimetro)
encontravam insuficientemente ativos, utilizou-se apo6s o individuo permanecer em média 15 minutos na
versdo curta em portugués do IPAQntérnational posicdo sentada e registrado o menor valor em batos
Physical Activity Questionnaije desenvolvido pela por minuto (bpm). Mensurou-se a PArep com o aparelh
Organizagdo Mundial de Saude e validado pagsfigmomandémetro analdgico e um estetoscopio e
adolescentes de ambos os sexos e maiores de f4 @nosregistrou-se o resultado em milimetro de mercurio
IPAQ-versdo curta € composto por oito questdgsnmHg). Os fatores fisiologicos e ambientais foram
referentes a pratica de esportes e de lazer, atiesl consideraddS. A massa corporal (MC) foi obtida com
domesticas, ocupacionais e a forma de deslocaraéuto unidade de medida de 100g e a estatura (EST) com
(caminhar ou pedalar) para a escola ou traBalt®ara unidade de medida de 1mm, sendo os individuos
este estudo, a classificacdo foi realizada nomearsdo mensurados conforme descrito em Petroski &t al.
individuos que ndo acumularam um minimo de 300 42 etapa - apds coletas laboratoriais, os 39
minutos semanais de atividades fisicas com@dividuos do GE foram submetidos a um programa de
insuficientemente ativ4$2 exercicios fisicos (PEF) de intensidade modéfdda

22 etapa — ap6s a triagem dos estudante®ara determinar a intensidade de treinamento caicg
estressados, mediante os seus escores totais liEdo a Zona Alvo de Treino (ZAT), através da férmula de
ESA, e insuficientemente ativos, todos esses atlss  Karvonen [Lim = %lIntensidade x (FCmax — FCrep) +
foram convidados a compor a amostra e distribuid@&Crepf°. Para o célculo do limite inferior foi utilizada a
aleatoriamente (por sorteio) em dois grupos: Grupatensidade de 66% e de 74% para o calculo dodimit
Experimental (GE) e Grupo Controle (GC). A partisda  superior, que, teoricamente, corresponde as inlades
etapa, identificou-se a sintomatologia mais fretgiende 50% e 60% do Vnax, respectivamerﬁ% Além da
(psicoldgica, cognitiva, fisiologica e interpesgo@m ZAT, a intensidade das atividades foi controladéa pe
cada individuo dos grupos, bem como a fase dossstrepercepcao subjetiva de esforgo (PSE), avaliadagsetala
em que cada estudante se encontrava (alertaéresiést de Borg modificada (CR10) na faixa de 3 (moderadd)
guase-exaustdo e exaustdo). Para garantir a valielad (um pouco pesado) da escila
fidedignidade do estudo, os resultados ndo foram O treinamento foi realizado durante dez semanas,
divulgados e, foi garantido pela direcdo acadéntiaa com freqiiéncia de duas sessbes semanais e dueé&o d
escola que durante o periodo do experimento, neahupiinutos cada sessdo. O programa foi composto por
outra intervencdo seria utilizada para minimizastiesse exercicios de aquecimento (alongamentos e atividade
dos estudantes. aerébias continuas com estafetas); de exercicios

32 etapa - no laboratorio de Enfermagem daresistidos, realizados em circuito com 9 estacfiesap
Faculdade Alianca foi coletada a amostra de salb® de brago, agachamento, abdominais, flexdo de dotove
adolescentes, mensurada a frequéncia cardiaca p#agsadas baixa, desenvolvimento por tras, hiperside
repouso (FCrep), a pressao arterial em repouscefAa  da coluna, extenséo do cotovelo e dorso flexdaalgre,
massa corporal e a estatura. de relaxamento final. Todo o trabalho foi realizato

guadra da escola. Os materiais utilizados foram:

R. bras. Ci. e Mov 202D(3):14-26.



ARAUJOet al 18

colchonetes, bolas de esportes diversos, cones, Utilizou-se o programa estatistico SPSS for
barreirinhas, arcos, halteres (1kg a 5kg), anifzkg e Windows versdo 13.0 para analise dos dados inter e
5kg) e barras em a¢o cromado. intragrupos. Foram  empregados  procedimentos
O GE foi dividido em duas turmas femininasestatisticos descritivos expressos por frequéncia,
(TF1 = 14 e TF2 = 13) e uma turma masculina (TM1 percentual, média e desvio padrdo. A normalidade do
19). Necessitou-se de duas semanas extras (0despss@ados foi verificada através do teste de Shapin:\ViXs
para realizacdo dos testes de sobrecarga e aplickca variaveis de estresse da ESA foram analisadas par m
piloto do PEF, que objetivou ensinar os adolesseatse do Testet pareado e para amostras independentes e para
exercitarem dentro da ZAT prescrita e a percebereamostras independentes. Para analise da variastedoto
subjetivamente o esforco. Cada adolescente utilizou utilizou-se os testes ndo paramétricos de Wilcoron
frequencimetro para controlar a intensidade doscgies Mann-Whitney. O nivel de significancia foi estalwédie
realizados. em p<0,05.
Procurou-se respeitar os principios da adaptagéo
e da sobrecarga, por isso nas quatro primeirasrsenf{8 Resultados
sessdes) do programa os adolescentes realizaram dez Na Tabela 1 sao apresentadas as informacfes
minutos de alongamentos, cinco minutos de aquetanenquanto as caracteristicas dos sujeitos envolvidos n
duas séries de circuito e quinze minutos de relapton estudo, divididos por grupos e por sexo. Na candeigio
Nas seis semanas restantes (12 sessfes) do progralasamostra, consideraram-se 0s seguintes aspelztds;
passada a fase de adaptacéo, o programa de edefoici estatura, peso corporal, indice de massa corpdia)(
realizado com cinco minutos de alongamento, dgmessado arterial (PA) sistdlica e diastélica, fiatua
minutos de aquecimento, trés séries de circuitineoc cardiaca (FC), escores dos sintomas e das fasescdia
minutos de relaxamento. de stress para adolescentes (ESA) e nivel de aortis
salivar. Os grupos foram semelhantes entre si.

Andlise Estatistica

Tabela 1.Valores médios e desvio-padréo das caracterist@madolescentes do grupo controle e grupo expatah
por sexo

Controle Experimental
Variaveis Masculino Feminino Masculino Feminino
(n=13) (n=19) (n=16) (n=23)

Idade 17,2+0,36 17,3+0,45 17,1+0,34 17,2+0,39
Antropomeétricas
Estatura (cm) 173+0,06 161+0,06 172+0,08 158+0,61
Peso corporal (Kg) 75,1+16,32 55,8+8,42 69,0+15,86 54,6+10,66
IMC (kg/mz) 25,1+5,62 21,4+2.65 23,2+4,81 21,6+3,02
Hemodinamicas
PA sistolica (mmHg) 127+14,31 112+10,78 126+14,93 13413,08
PA diastélica (mmHg) 77+7,49 71+8,11 80+10,99 78840
FC em repouso (bpm) 76+12,96 82+16,43 82+13,57 BT
Estresse
Sintomas (escore) 3,00+0,35 3,4310,22 2,99+40,29 0830
Fases (escore) 3,4510,45 3,79+0,43 3,41+0,31 3,88+0
Cortisol (ug/dL) 0,29+0,18 0,26+0,12 0,29+0,13 0,37+0,16

R. bras. Ci. e Mov 2012;20(3):14-26.



19 Exercicio fisico e nivel de estresse em vestibolsnd

Segundo o modelo quadrifasico de Lippjntervencdo com o PEF, observa-se que 59% (n d@S3)

Malagris e Novafs 0 estresse é composto pelas fasesstudantes do GE apresentaram auséncia de estresse,

alerta, resisténcia, quase-exaustéo e exaustafor@mna

somente 10,2% (n = 4) dos estudantes permanecexam n

Tabela 2, na etapa pré-experimental a fase predmtein fase de quase exaustdo e 2,5% (n = 1) permanedasena

entre os estudantes foi a quase exaustdo, ondgrbB8% de exaustdo.

16) dos sujeitos do GC e 43,6% (n = 17) dos s\geim

Em contrapartida, o GC apresentou um

aumento de 34,4% (n = 11) na fase de exaustao,

GE se encontravam. A fase mais grave do estressmnsiderada de maior risco a saude fisica e meiatal

(exaustdo) foi verificada em 10,2% (n =

4) dosndividuo.

participantes do GE e em nenhum caso do GC. Apés a

Tabela 2.Fases e sintomas do estresse pré e pés-experjrdaramostra de estudantes do 3° ano do ensino chédi

uma escola particular de Teresina-PI, 2011

Variavel Grupo
Controle (n = 32) Experimental (n = 39)
Pré Pos Pré Pés
N % N % N % N %
Fase do estresse
Auséncia 00 00 00 0,0 00 00 23 59,0
Alerta 04 12,5 03 9,4 06 15,4 07 17,9
Resisténcia 12 37,5 05 15,6 12 30,8 04 10,3
Quase exaustao 16 50 13 40,6 17 43,6 04 10,3
Exaustédo 00 00 11 34,4 04 10,2 01 25
Sintomas do estresse
Auséncia 00 0,0 00 0,0 00 0,0 23 59,0
Psicolégico 09 28,1 09 28,1 16 41,0 06 15,3
Cognitivo 06 18,8 06 18,8 09 23,1 04 10,3
Fisiologico 08 25,0 08 25,0 08 20,5 03 7,7
Interpessoal 09 28,1 09 28,1 06 154 03 7,7
No que diz respeito a sintomatologia, ossses escores foram calculados pelos pontos de dart

resultados obtidos apontam que, antes do expemmest ESA, segundo a qual, o ponto de corte da faseqseao

sintomas psicoldgicos eram predominantes e

manifestavam em 41% (n = 16) dos estudantes
(Tabela 3). Nos individuos do GC, porém, dois gsupe
sintomas foram predominantes, os psicologicos 284

0s interpessoais (28,1%). Na etapa pds experimert,

$eminino é >3,36 e para 0 sexo masculino é >2 8paja
GEsintoma do estresse, o0 ponto de corte é >3,14 @ar
sexo feminino e >2,64 para o sexo masculino. Degiglo
fato dos pontos de corte dos escores serem diésrent

entre os sexos, 0s dados dos homens e das mutweres

apresentou um aumento de 59% (n = 23) na auséosia EC e do GE tiveram que ser analisados separadamente

sintomas,

continuaram a manifestar os mesmos percentuaisogaraindependentes,

enquanto que o0s participantes do Gtbr

meio do Testet pareado e para amostras

0s quais apresentaram diferencas

sintomas psicolégicos (28,1%), interpessoais (28,1%ntragrupos e intergrupos (p < 0,05).

fisiologicos (25%) e cognitivos (18,8%).

ApOs a intervencao com o PEF, observou-se que

A Tabela 3 a seguir, mostra as médias das GC feminino e o GE feminino eram diferentes

escores de estresse das fases e dos sintomas daddGE estatisticamente (p < 0,001) com relacdo aos esatae

GC, antes e depois do experimento, divididos pmo.se fase do estresse (Tabela 3). Resultados semelhaoges

R. bras. Ci. e Mov 202D(3):14-26.
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dos grupos femininos foram encontrados tanto no G€0,001), assim como no sexo masculino entre o @C e
masculino (p < 0,006) como no GE masculino (p ©€0)0 GE (p < 0,001). Nesse sentido, os resultados soggue,
e entre os dois grupos (p < 0,001). Quanto aosescm no final do estudo, os niveis de estresse do Gé&rfor
sintoma do estresse, as andlises dos dados ewd®Enci reduzidos e, em contrapartida, no GC houve umaeiey

gue o GC feminino e o GE feminino diferiram entréps das fases e da sintomatologia do estresse.

Tabela 3Valores médios, desvio padréo e nivel de sigmficidos escores de estresse da fase e sintoma da®
GC, divididos por sexo, calculados pelos pontosaite da ESA

Escores de Estresse
Grupo Fase Sintoma

Pré Pos p-valor Pré Pés p-valor

Feminino
GC 3,79+0,43 4,04+0,51 0,024* 3,43+0,22 3,60+0,24,000*
GE 3,68+0,21 2,73+0,68 0,001* 3,60+0,30 2,69+0,67,000*

Masculino
GC 3,45+0,45 3,72+0,39 0,006* 3,00+0,35 3,08+0,330,106
GE 3,41+0,31 2,52+0,77 0,001* 2,99+0,29 2,35+0,53,000*

*Nivel de significancia p-valor <0.05 intragrupos

Outra variavel importante, utilizada neste estuddo GE (0,34+0,15; 0,16+0,09), ap0s as dez semamas d
para avaliar o nivel de estresse nos estudantesy fointervencdo com o PEF (p < 0,001); no entanto, @ G
hormdnio cortisol, mensurado através da salivaigha (0,27+0,14; 0,32+0,15) houve uma elevacdo desses
1 representa o grafico que ilustra as médias disobdo niveis, durante 0 mesmo periodo sem se exercitar (p
GC e do GE antes e depois do experimento. O panto @,001). Apdés o experimento os dois grupos diferiram
corte do cortisol utilizado para caracterizar olesente significativamente (p < 0,001), evidenciando ostesedo
como estressado, foi de > 20 pgfiiiNa figura, observa- treinamento sobre os niveis de cortisol dos adeiess

se uma redugdo acentuada nos niveis médios deatortda amostra.

NIVEL DE CORTISOL

0.4

0,35 ©,34
il .
0,3 ->>-<' 232
0,25 0,27
ug,/dL 0,2 \
0,15 \- 0,16 —— GC

0,1 —-— GE

0,05

PRE POS

EXPERIMENTO

Figura 1. Valores médios dos niveis de cortisol salivar dstsdantes do GC e do GE antes e depois da intéweng
com o PEF. Valores significativos pés interveng&0,001em ambos os grupos

Discusséao se elevada prevaléncia da fase de quase exaustés e
Os resultados encontrados neste estudo s&imtomas psicolégicos nos individuos do GE e do G£.
preocupantes, porque apoés a analise dos dadosdmset valores médios do cortisol salivar dos estudargés/am

no inicio do segundo semestre letivo de 2011, ebger acima do ponto de corte indicador de estresse.sEsse
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resultados sugerem que, mesmo apoés as férias res;olamportante ressaltar que todos esses estudosatditiz 0
os alunos permaneciam desgastados fisico e memtalmeinstrumento Inventario de Stress para Adultos dep Li
Nessa perspectiva, corroborando com as colocagdes (I5SL), que divide os sintomas em apenas duasaddsg
Afonsd', a situacdo tende a agravar-se a medida que (psicoldgicos e fisicos), e a presente pesquisiautia
aproximam as datas dos exames vestibulares, pois Excala de Stress para Adolescentes (ESA) que catggo
dados, obtidos 3 dias antes da aplicacdo da prova @s sintomas em quatro grupos: psicologico, cogmitiv
ENEM, evidenciaram que houve uma elevacdo da fase fisiol6gico e interpessoal. Deve-se considerar cpomo
exaustdo e dos niveis de cortisol nos sujeitos doE3n forte deste estudo o fato de ter sido utilizado um
contrapartida, o GE, submetido ao PEF, teve reddedo instrumento validado para avaliar o estresse ddiquib
59% do estresse prejudicial a saude, resultadoaike adolescente.
também no marcador neuroenddcrino. De acordo com a ESA os sintomas

A literatura nacional, que trata sobre a fase desicolégicos estdo relacionados a tensdo, agrdadij
estresse prevalente na populagdo de adolescentassiedade, impaciéncia, emotividade  excessiva,
estudantes do ensino médio, apresenta divergédoms inseguranca, apatia, irritabilidade, baixa autoessti
resultados aqui encontrados. Nos estudos de Maggalhéntolerancia, tristeza, depressdo, sensacao dgafade
Neto e Franc¢d, em vestibulandos brasilienses; de Pires exaustdo e de desanimo. Com relacdo ao sintoma
al®, em adolescentes catarinenses; e de ®ar@m interpessoal também prevalente no GC, ele est&iadso
vestibulandos curitibanos; a fase de estresse miedate & sensagdo de introversdo, isolamento social ezicadu
foi a de resisténcia. Essa diferengca pode sugedfetividade. Percebe-se que esses sintomas, quando
interferéncias culturais. somados, podem tanto reduzir o desempenho intalectu

E necessario mencionar que a fase de quade estudante - visto que podem prejudicé-lo duraritse
exaustdo caracteriza-se pelo desgaste fisico elnpats de estudos e no momento dos exames vestibulares -
a tensdo excedeu a capacidade de adaptacdo dmlirndiv quanto favorecer o surgimento da depressdo e dos
ao estresse. A ansiedade eleva-se demasiadamaste neanstornos de ansiedade, afetando sua saude #sica
fase, afetando o sistema imunolégico que fica mamental.
vulneravel e suscetivel as infec¢des virais e bacizs, Nesse sentido, a literatura tem sugerido o
além do desenvolvimento de doengas [eve’s meméria exercicio fisico como uma das principais medidas pa
e o raciocinio também ficam comprometidos, reduziad alivio do estresse. No entanto, sdo escassas QuigEs
produtividade académita Caso ndo haja intervencdonacionais que utilizam o exercicio fisico comoamagnto
profissional e o estresse se prolongue ou se ifitgres 0 ndo farmacolégico para o publico adolescente estdes
individuo pode entrar no préximo estagio que ésa fde que estd na fase de preparacédo para o vestibajaryibta
exaustdo. Nessa fase, o adolescente diminui sea de que o processo seletivo das universidades, em soutro
estudo, sua capacidade de concentragdo e pquEses, difere do ocorrido no Brasil.
desenvolver doencas graves como Ulceras, hipedensa Tendo em vista esse contexto, investigou-se os
diabetes, psoriase, vitiligo e depresséo efeitos de um programa combinado de exerciciodfisic

Como conseqiiéncias do desgaste organi¢alongamento, aerébio, resistido e€), de intensidade
devido a adaptacdo as fases do estresse, o estyai® moderada (66% a 74% da FCmax), sobre os niveis de
manifestar diversos sintomas. A literatura ciecdifi estresse dos vestibulandos. Apds as dez semanas de
enfatiza que a sintomatologia de maior prevalépotae experimento os resultados evidenciaram que houve um
os estudantes que estdo se preparando para dsilgss reducdo significativa do nivel de estresse do QGHE, e
-10,23

€ a psicolégic e vai ao encontro dos resultadogelacdo ao GC, nas fases e sintomas desses grupos.

evidenciados nos achados da amostra atual. Notentan Magalhdes Neto e Frarfta encontraram resultados
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semelhantes em seu experimento com vestibulandos afgesentar padrdes reduzidos na resposta autonémica
Brasilia, porém os exercicios resistidos foram etesins frente ao estresSe Por Gltimo, bioquimicamente, os
com intensidade préxima aos 80% de 1RM. exercicios parecem ativar 0s mecanismos

Observando-se os resultados apresentados meuroendécrinos a produzirem substancias relaxantes
Tabela 2, é possivel perceber que houve uma redugiwioliticas e antidepressivas, como serotoningamma,
significativa das fases e sintomas do estresse a@sr noraepinefrina e endorfinds
adolescentes do GE, em que mais da metade dos Constata-se que todos esses beneficios fisicos e
estudantes apresentou auséncia dessas variavéss,aapmentais promovidos pelos exercicios sdo fatores
intervencdo com o PEF. De acordo com a ESA, essmportantes para os vestibulandos, haja vista quee hoa
caracterizacdo ndo significa a total auséncia, oras qualidade de vida pode favorecer melhor rendimento
nivel minimo de estresse, porém néo prejudicialas. escolar.
Nesse aspecto, os resultados obtidos parecem rindica Entretanto, ainda nesse contexto, ao se analisar
beneficios positivos em relacdo a percepcdo quaoto os resultados das fases e sintomas do estresseCdo G
alivio do estresse. antes e depois do experimento, observa-se que é&sties

Os resultados supracitados sao confirmadastudantes permaneceram estressados e que houve uma
guando se analisa a Tabelas 3. Os escores da falmvacdo da fase de exaustdo de 0% para 34,4%.1h =
demonstraram que as adolescentes do GC elevardendo em vista que a Ultima fase da ESA é a mais
significativamente seus niveis de estresse (p 249,000 prejudicial ao organismo do ser humano, devidoresta
final do estudo, enquanto que as estudantes do @Esociada a intensa estimulagdo neuroenddcrinam- co
tiveram seus niveis de estresse reduzidos (p <1D,00elevadas secrecdes de cortisol e catecolaminasiege q
Com relacéo aos escores do sintoma do estressdyedaT consequentemente, promovem imunossupressdo do Sl e
3 também mostra que enquanto GE feminino e Gdalteracdes cardiovasculares - os dados obtidoscerare
masculino assemelharam-se quanto a reducdo ddencdo, uma vez que a medida que as datas dogexam
sintomas (p < 0,001), o GC feminino aumentou ae aproximam, o estresse tende a se €levar
sintomatologia (p < 0,001) na etapa pds-experimento Outro aspecto que pode estar associado a maior

Tais evidéncias confirmam as hipétesesulnerabilidade ao estresse do GC é o fato dos
apontadas pela literatura que indicam que os etesci participantes se encontrarem insuficientementeostiv
fisicos, quando realizados regularmente e em iiteds Nesse particular, Pires et®avidenciaram em seu estudo
moderada (50% a 60% do Vifax), proporcionam que quanto menor o tempo de envolvimento do
beneficios tanto nos aspectos fisicos quanto muectss adolescente em atividades fisicas maior era o reel
emocionais, intelectuais e socidi§?  Segundo estresse prejudicial & satde.
Godoy®, essas hipéteses sugerem que existem trés Nessa linha de pensamento, Rolim et®al.
mecanismos principais que explicaria os benefigezais asseveram que 0 sedentarismo pode potencializar os
do exercicio fisico que sdo os mecanismos psiaégi efeitos nocivos do estresse, pois o0 individuo
fisiologicos e bioquimicos. Psicologicamente, orek#o insuficientemente ativo tende a ter maiores sobgesa
€ apontado como capaz de promover maior sociabzagénetabdlicas imposta ao seu sistema cardiovasdulane
de melhorar a autoestima e a autoimagem corpoeal, @ muscular. Em virtude desses fatores fisioldgicos,
influenciar nas sensacfes e pensamentos positivies eobservar-se a manifestacdo de diversos sintoniassis
proporcionar distracdo das preocupacdes do dia®3 di psicolégicos, os quais devem ser diagnosticados e
aspectos importantes para quem se encontra emasma tratados, caso contrario, podem se somatizar emcese
de vida tdo estressante. Fisiologicamente, as dspét mais severd$™

indicam que as pessoas mais bem condicionadastesnde
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Segundo Guyton e Haf| tanto o estresse fisico fisiolégicas podem se manifestar, devido aos séite
como o mental podem elevar os niveis de cortisoh#m negativos, como: catabolismo protéico dos musculos
20 vezes o seu valor basal. O cortisol salivar,sgo um esqueléticos, aumento do tecido adiposo, hiperglae
método n&do invasivo, tem sido muito utilizado paraipercolesterolemia e hipertrigliceriderffia De forma
avaliacdo do eixo HHA em estudos com estfésé®e somatica, os estudantes podem ter a sensacdo sEgoan
fato, como demonstrado neste estudo, no inicio dmnstante, apatia, fadiga e dores articulares e
experimento, os valores médios de cortisol dodlestes musculares™
estavam acima do ponto de corte, isso esta rekdioao Desse modo, os resultados dos niveis médios de
fato de o estresse mental aumentar a atividadéstbore  cortisol do GE sugerem que o exercicio combinado
limbico, especialmente as regibes da amigdala e (mlongamento, aerébio e resistido), executado
hipocampo, os quais ativam o eixo HHA a liberamoderadamente (66% a 74% da FCmax), teve efeito
cortisof”. positivo e reduziu os niveis de estresse dos asiesla

Ficou evidenciado nos resultados dos estudantEsse efeito pode ser, em parte, explicado por algun
do GC que, a medida que se aproximam as datas dwscanismos descritos pela literatura de adaptagéo d
exames vestibulares, os niveis de cortisol tendemoeganismo promovida pelo exercicio fisico frente a
aumentar, visto que a Ultima coleta aconteceu di@s situacdo de estresse. Segundo Leandro 8t alpréatica
antes do ENEM. A questdo central € que concentsacdegular de exercicios ativa repetidamente o eixcAHH
crbnicas ou excessivas de cortisol podem compremetmm isso o0 cortex adrenal diminui sua sensibilidade
ndo somente desempenho académico, mas principa@lmembrmdnio ACTH, reduzindo a secrecéo do cortisol.

a saude desses estudantes. Importante ressaltar que as principais diretrizes

Em nivel mental, o hipercortisolismo tem efeitogpara atividade fisica recomendam que, para se ebter
neurodegenerativos no hipocampo, area do cérelws efeitos benéficos, é necessario se exercitarmpehos
responsavel pela memdria e cognicdo. Devido aormai® dias semanais, por cerca de 1 hora, ou acumuoiar u
namero de receptores dos glicocorticéides, ess@aegminimo de 30 minutos de exercicios moderados, na
fica mais vulneravel a neurotoxidade do cortisomaioria dos dias da semana. No entanto, os ressltad
resultando em problemas de memodrias, de racioeidi® revelam que os efeitos do exercicio na resposta
aprendizagef'® Isso, possivelmente, explicaria aadaptativa, para estudantes estressados, forarmnédis,
sensacdo de “branco”, descrita pelos estudantes s&m a necessidade de elevadas intensidades, com 60
momento de tensdo, durante os exames vestibularednutos de duracdo e pelo menos 2 sessfes semanais.
Outros sintomas cognitivos estdo associados aagiles Dessa maneira, esse achado tem importancia acajémic
dos niveis de cortisol, tais como ansiedade, temeédo, pois devido a quantidade de conteldos que os edasda
impaciéncia, irritabilidade, depressédo, insdniafalééa, devem assimilar para os exames vestibulares, eddmm
entre outros. tendo pouco tempo para se exercitarem fisicamente.

Em nivel fisico, o hipercortisolismo, de forma
aguda, causa a imunossupressdo do sistema imuneCenclusdes
cronicamente, provoca atrofia significativa dosides O presente estudo possibilitou constatar que o
linféides. O resultando é a diminuicdo da imuniddde programa  de exercicios  fisicos =~ combinados
estudante, gerando desde infec¢cdes mais simplipeggr (alongamentos, aerdbios e resistidos), durante dez
resfriados, febres) a problemas mais severos @dcersemanas, com frequéncia de duas sessbes de 6@sninut
distarbios alimentares, psoriages)lém disso, como o executados em intensidade moderada (66% a 74% da
hipercortisolismo  influencia o metabolismo dod-Cmax), foi capaz de reduzir os niveis de estresse

carboidratos, gorduras e proteinas, outras altesag@amostra de estudantes que estavam em fase degn@par
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para os exames de admissdo das universidades. aApd. Rodrigues DG, Pelisoli C. Ansiedade em
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