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INTRODUGAO:

A pandemia de COVID-19 tem impactado negativamente no bem estar fisico e psicolégico da
populagdo mundial'. Apesar da abordagem farmacoldgica ser muito utilizada no controle da ansiedade
e estresse, estudos mostram que estratégias ndo-farmacolégicas como a pratica regular de atividade
fisica, € fundamental, para a promogédo da saide mental?. Além de exercicios convencionais, praticas
alternativas como Yoga e Tai Chi também tém demonstrado efeitos positivos na saude de pessoas
com estresse e ansiedade®. O objetivo deste estudo foi avaliar a pratica de Tai Chi Chuan no controle

dos niveis de ansiedade e estresse durante a pandemia do Covid-19.

METODOLOGIA:

Foram analisados dados secundarios, provenientes de um estudo transversal realizado no ano
de 2020 e 2021 na cidade de Piracicaba (Sdo Paulo, Brasil) com a participagdo de 368 individuos
adultos, sendo estes estudantes de graduacdo e péds-graduacdo da Universidade Estadual de
Campinas, usuarios de trés academias esportivas € membros da Sociedade Brasileira de Tai Chi

Chuan e Cultura Oriental, de ambos os sexos.

Foram coletados dados sociodemograficos, habitos relacionados a pratica de exercicio fisico e

os instrumentos Inventério de Ansiedade - Estado (IDATE-E) e Escala de Estresse Percebido (PSS14).
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Os questionarios foram enviados pela plataforma Google-Forms por e-mail e/ou aplicativo de
mensagem (WhatsApp) fornecidos pelas instituicbes participantes. O estudo foi submetido ao Comité
de Etica em Pesquisa da Faculdade Odontologia de Piracicaba tendo sido aprovado sob parecer
numero: 33386620.3.0000.5418.

Os dados coletados foram organizados e tabulados na ferramenta Microsoft Excel. Foi
realizada analise estatistica descritiva para resumir os dados por meio da elaboragao de tabelas de
distribuicdo de frequéncias, graficos, medidas de tendéncia central e dispersdo considerando o tipo

das variaveis envolvidas.

RESULTADOS E DISCUSSAO:

A tabela 1 apresenta o perfil da amostra estudada.

Tabela 1. Andlises descritivas das caracteristicas dos praticantes e nao praticantes de Tai Chi Chuan.

Variavel Categorias Total Praticantes Tai Chi N&o praticantes Tai Chi
n (%) n (%) n (%)
Sexo Feminino 267(72,6) 23 (85,2) 244 (71,6)
Masculino 101(27,5) 4 (14,8) 97 (28,5)
Idade (anos) <27 185(50,3) 2(7,4) 183 (53,7)
>27 183(49,7) 25 (92,6) 158 (46,3)
Ensino Médio Completo 103(27,9) 2(7,4) 101 (29,6)
Escolaridade Ensino Superior Completo 58(15,8) 10 (37,0) 48 (14,1)
P&s-graduacéo 207(56,3) 15 (55,6) 192 (56,3)
Praticou atividade fisica na Sim 332(90,2) 27 (100,0) 305 (89,4)
pandemia Nao 36(9,8) 0(0,0) 36 (10,6)
Praticou atividade fisica pelo Sim 269(73,1) 24 (88,9) 245 (71,9)
menos 2x/semana Nao 99(26,9) 3(11,1) 96 (28,2)
Tempo de cada sessao de <60 148(40,2) 6 (22,2) 142 (41,6)
atividade fisica (min) =60 203(55,1) 14 (51,9) 189 (55,4)
Nao informou 17(4,6) 7 (25,9) 10 (2,9)
Uso de medicagéo para Sim 76(20,7) 7 (25,9) 69 (20,2)
ansiedade e/ou depresséo Nao 292(79,4) 20 (74,1) 272 (79,8)
Ausente 21(5,7) 2(7,4) 19 (5,6)
Nivel de estresse Leve 135(36,7) 16 (59,3) 119 (34,9)
Moderado 180(48,9) 9(33,3) 171 (50,1)
Severo 32(8,7) 0(0,0) 32 (9,4)
Leve 25 (6,8) 8 (29,6) 17 (5,0)
Nivel de ansiedade Moderado 174 (47,3) 13 (48,2) 161 (47,2)
Severo 169 (45,9) 6 (22,2) 163 (47,8)

Mediana, Auséncia de stress (escore de 0 a 14), Leve (escore de 15 a 28), Moderado (escore de 29 a 42) e Severo (escore de 43 a 56); Ansiedade
Leve (escore de 20 a 30), Moderado (escore de 31 a 49) e Severo (escore de 50 a 80).

Observa-se que entre os nao praticantes de Tai Chi, 71,6% eram mulheres, 53,7% tinham até
27 anos, 89,4% relataram ter feito exercicio fisico e 71,9% fizeram exercicio fisico pelo menos duas
vezes por semana, 59,5% apresentaram nivel moderado/severo de estresse e 95,0% nivel
moderado/severo de ansiedade Entre os praticantes de Tai Chi, 85,2% eram mulheres, 92,6% tinham
mais de 27 anos, todos (100,0%) relataram fazer exercicio fisico, 88,9% fizeram exercicio fisico duas
vezes por semana, 33,3% apresentaram nivel moderado de estresse e 70,4% nivel moderado/severo

de ansiedade.
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As figuras 1 e 2 mostram a distribuicdo do nivel de ansiedade e do nivel de estresse,

respectivamente, entre os praticantes e nao praticantes de Tai Chi.
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Figura 1. Distribuicdo do nivel de ansiedade entre os praticantes e ndo praticantes de Tai Chi.
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Figura 2. Distribuicdo do nivel de estresse entre os praticantes e nao praticantes de Tai Chi

Observou-se que o0 grupo que ndo praticou Tai Chi durante a pandemia, apresentou maiores
escores de ansiedade correspondendo a niveis de ansiedade moderada (47,2%) e severa (47,8%) e
nivel moderado de estresse (50,1%). Esses resultados estdo de acordo com a literatura, que

demonstra os efeitos positivos da pratica de Tai Chi Chuan para a saude fisica e emocional de seus
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praticantes, melhorando seu bem-estar e qualidade de vida, o que foi extremamente importante

durante o periodo pandémico (4-6).

CONCLUSOES:

Concluiu-se que uma menor porcentagem de individuos com nivel moderado/severo de

estresse e ansiedade foi observado dentre os praticantes de Tai Chi Chuan.
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