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INTRODUGAO:

Estudos realizados com psicdélogos clinicos dos Estados Unidos e Inglaterra apontaram elevados
niveis de estresse entre os profissionais (RABIN, FELDMAN, KAPLAN, 1999). Faber (1985) identificou
alguns fatores que poderiam desencadear estresse nos psicoterapeutas, entre eles a propria relagédo

psicoterapéutica, o grande envolvimento no trabalho e os sentimentos de esgotamento pessoal.

Como um fator de impacto na autopercepcdo de ansiedade e bem-estar, encontra-se a pratica
de atividade fisica, que, como mostra extensa literatura, ajuda a prevenir e reduzir riscos a diversos tipos
de doencas, como hipertensdo, diabetes e osteoporose. Para além de beneficios fisicos, estudos
mostram que a pratica de exercicios fisicos pode entrar como um fator protetor para a salde mental,
reduzindo indices de depressao e ansiedade, aumentando a autoestima e promovendo efeitos positivos

associados ao convivio social (LUCAS et al., 2012).

Corroborando com a ideia, existem evidéncias que a pratica de exercicio fisico € associada com
maiores niveis de satisfacdo com a vida e melhores indices de felicidade. (LAPA, 2015). Os resultados
de outro estudo apontaram também para uma correlagéo direta e positiva entre a pratica de exercicio
fisico e a satisfacdo com a vida (MCAULEY et al., 2005).

Este estudo avaliou, portanto, a relacéo entre a pratica de exercicios fisicos regulares e indices
de Satisfagdo com a Vida e sintomas de Transtorno de Ansiedade Generalizada em profissionais

atuantes da area de Psicologia.

METODOLOGIA:
Participantes

Psicélogos maiores de 18 anos e que atuam nos seguimentos profissionais da clinica, docéncia

e empresarial foram convidados a participar deste estudo.
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Instrumentos
Para esta pesquisa, foram utilizados trés instrumentos:

e Questionario de identificacdo e pratica de exercicios fisicos: instrumento elaborado pelos
pesquisadores para avaliar aspectos referentes a pratica de exercicios fisicos.
e Escala de Satisfacdo com a Vida (SWLS). (DIENER et al., 1985) traduzida e validada para
portugués por Neto (1993).
e Escala de Transtorno Geral de Ansiedade (GAD-7) (SPITZER et al., 2006) na verséao
validada e adaptada para o portugués por Sousa et al. (2015).
Procedimentos
A aplicacdo dos questionérios foi realizada no inicio do primeiro semestre de 2022, via
online, onde foram encaminhados aos participantes questionarios através do Google Forms. O
convite foi realizado por contatos das pesquisadoras, pelas redes sociais e através de envio de
e-mails. O tempo de resposta demorava em média 15 minutos.
Analise de dados

A estatistica descritiva, através das medidas de posicao e disperséo, foi utilizada para explorar o

banco de dados coletados.

RESULTADOS E DISCUSSAO:

Na presente pesquisa, participaram do estudo 99 sujeitos, sendo estes 82 do sexo feminino e 17
do sexo masculino. Do total, 37 sujeitos atuavam na area de Psicologia hda menos de 5 anos e a média
de idade era de 36,8 anos. Em relacdo a pratica de exercicios fisicos, 100% da amostra relatou praticar
alguma modalidade, sendo que a maioria (n=77), a faz dentro de academia e 22 em casa. Por fim, a
maior parte da amostra (20,2%) pratica exercicios fisicos ha menos de 6 meses, enquanto 16,2% a

realiza ha mais de 10 anos.

Em termos gerais, a pesquisa apresentou algumas diferencas nas variaveis observadas, como
o tempo de prética de exercicios fisicos e 0 modo como ela é realizada e a saide mental dos sujeitos
avaliados. De acordo com o resultado da presente pesquisa, 0s profissionais de Psicologia atingiram
algum marcador de pratica de exercicios fisicos semanal, contudo boa parte (43,4%) ainda esta abaixo
do que recomenda a Organizacdo Mundial de Saude (pelo menos 150 minutos de atividade fisica por

semana).

Em relacdo ao ambiente de trabalho, os profissionais que relataram estar em um ambiente
apresentaram maiores indices de ansiedade, tendo estes maior necessidade de estratégias eficazes
para a controle do estresse, como a prética de exercicios fisicos, principalmente aqueles profissionais
gue tém menos tempo de atividade profissional, j& que os resultados apontam que profissionais de

menos de 5 anos de carreira ttm menores indices de Satisfagdo com a Vida.
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Foi observado ainda, na presente pesquisa, diferenca entre a pratica de exercicios fisicos
supervisionado e individual, jA que os primeiros relataram maiores indices de Satisfacdo com a Vida,

podendo estar este resultado, relacionado ao préprio convivio social entre professor/técnico e aluno.

Por fim, um dado de grande importancia registrado nessa pesquisa foi em relacdo ao tempo de prética de
exercicios fisicos. Individuos fisicamente ativos ha mais de 10 anos relatam maiores indices de Satisfacdo com a
Vida do que aqueles com menos de 1 ano de pratica, demonstrando que a constancia e continuidade séo fatores

importantes para sensacao de bem-estar e melhora da qualidade de vida.

CONSIDERAGOES FINAIS:

Pode-se concluir, por meio da presente pesquisa, que héa relacdo entre a pratica de exercicios
fisicos e maiores indices de satisfacdo com a vida e menores indices de ansiedade, em profissionais da

Psicologia. Contudo, algumas variaveis podem interferir nos escores destas avaliagdes.

Os resultados da pesquisa devem servir como um norteador de praticas que podem beneficiar
os profissionais de Psicologia e um chamado para a importancia de ampliacéo de estudos sobre o tema

por parte do meio académico, com maior amostra e andlises de diferentes variaveis intervenientes.
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