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Resumo

Introducéo: A adolescéncia é a fase em que tomadas de decisdes se faz necessaria, tornando-se
uma transicao de risco, pois 0s jovens podem acabar comprometendo a sua saude fisica e mental.
Ao entrar na universidade os alunos acabam seguindo uma rotina de grandes desafios e
desgastes, podendo gerar depressao, estresse e ansiedade. Objetivo: Sendo assim o estudo teve
como objetivo associar a pratica de danca aos niveis de ansiedade e estresse em jovens
universitarios. Método: A pesquisa trata-se de um estudo de campo com abordagem quantitativo,
acontecendo em uma universidade localizada na cidade de Juazeiro do Norte-CE. Utilizou-se a
Escala de Ansiedade, Depresséo e Estresse EADS-21. A andlises dos dados foram realizadas por
meio do programa software JAMOVI versdo 1.6, o teste Shapiro Wilk e o teste qui-quadrado.
Participaram 22 jovens do sexo feminino, entre 17 e 27 anos, dos cursos de Enfermagem,
Odontologia, Direito, Fisioterapia, Med. Veterinario e Psicolégico, dividido entre as que praticavam

danca e as que eram sedentéarias. Resultados: As participantes que praticavam dancga tiveram um
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menor nivel de estresse, depresséo e ansiedade, encontra partida as pessoas sedentarias tiveram
uma porcentagem de 50% em estresse leve, 50% em estresse moderado, 100% de depresséo
moderada, 66,7% em ansiedade moderada e 33,3% em ansiedade grave. Conclusédo: Conclui-se
gue a danca é sim uma atividade aerébica de suma importancia para a diminuicdo do estresse,
ansiedade e depressao.

Palavras-chave: Danca; Transtornos Mentais; Estresse; Estudantes Universitarios.

Abstract

Introduction: Adolescence is the phase in which decision-making is necessary, making it a risky
transition, as young people can end up compromising their physical and mental health. When
entering university, students end up following a routine of great challenges and exhaustion, which
can generate depression, stress and anxiety. Objective: Therefore, the study aimed to associate
dance practice with anxiety and stress levels in young university students. Method: The research
is a field study with a quantitative approach, taking place at a university located in the city of
Juazeiro do Norte-CE. The EADS-21 Anxiety, Depression and Stress Scale was used. Data
analyzes were performed using the JAMOVI software program version 1.6, the Shapiro Wilk test
and the chi-square test. 22 young women, between 17 and 27 years old, participated in Nursing,
Dentistry, Law, Physiotherapy, Veterinary Medicine and Psychology courses, divided between
those who practiced dancing and those who were sedentary. Results: Participants who practiced
dancing had a lower level of stress, depression and anxiety, whereas sedentary people had a
percentage of 50% in mild stress, 50% in moderate stress, 100% in moderate depression, 66.7%
in moderate anxiety and 33.3% in severe anxiety. Conclusion: It is concluded that dancing is a
very important aerobic activity for reducing stress, anxiety and depression.

Keywords: Dance; Mental Disorders; Stress; University students

1. Introducéo

A adolescéncia é considerada a fase que ocorre depois da infancia e que se
antecede a vida adulta, é nesta fase que 0s jovens passam por algumas
mudangas psicossociais, comportamentais e fisicas. Em que sua imagem
corporal se ajusta de acordo com a sua demanda (Bittar; Soares, 2020). E uma
transicdo de risco, pois, os adolescentes podem acabar comprometendo a sua
saude fisica e mental, tendo uma probabilidade de comecarem a ingerir bebidas
alcoodlicas, uso de drogas, pensamentos suicidas, habitos alimentares né&o
saudaveis entre outros (Bittar; Soares, 2020). Os jovens ao entrar nas

universidades, passam por um processo de adaptacdo, transformacéo e de
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grandes desafios, seguido de uma rotina desgastante de provas e estudos,
podendo gerar estresse, ansiedade, doencas psicossomaticas e depressao (Melo
et al., 2021).

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) (2017), mostra que no Brasil,
cerca de 9,3% das pessoas apresentam ansiedade, sendo o maior percentual do
mundo. Os seres humanos que tém com mais frequéncia é os adolescentes,
principalmente aqueles que estdo entrando no ensino superior. Fatori et al.
(2018), cerca de 13% dessa populacao trata-se de criancas e adolescentes, o
autor afirma que no Brasil esse publico tem algum problema de satde mental.

Uma das possibilidades que pode amenizar esses problemas € o exercicio
fisico, pois proporciona melhoras fisicas e mentais, podendo ser comparado a
antidepressivos pela sua eficiéncia e serve como tratamento de transtornos de
ansiedade. A prética de atividades fisica regular além te trazer beneficios para a
saude mental, ela evita tais problemas como no sistema imunoldgico e
cardiometabdlicos (Pitanga; Beck; Pitanga, 2020).

A utilizacdo da danca em algumas modalidades como por exemplo o
exercicio fisico, pode contribuir em diversos aspectos, sendo elas psicoldgicas,
sécias e fisicas, estando ligada diretamente a salude e qualidade de vida (Oliveira
et al., 2020). A danca é uma das atividades fisicas mais completa, pois, trabalha
a flexibilidade, musculatura, coordenacdo, equilibrio, sustentabilidade,
capacidade respiratoria entre outros. Apdés se debrucar do assunto surgiu o
seguinte questionamento sera que h& associacéo entre os niveis de ansiedade e
estresse entre de jovens universitarios praticantes e ndo praticantes de danca?

Justifica-se que a danca € de grande importancia para a saude do corpo e
da alma, sendo uma inovacao para prevenir o estresse e ansiedade dos jovens.
Diante do que foi exposto este trabalho teve como objetivo associar a pratica de

danca aos niveis de ansiedade e estresse em jovens universitarios.

2. Metodologia

A presente pesquisa foi de estudo de campo com abordagem quantitativo.
Essa abordagem “foca no controle dos dados, utilizando-se de instrumentos e

técnicas objetivas para discutir as informacdes obtidas por meio de uma analise
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subsidiada por instrumentos matematicos, buscando generalizagées” (Mineiro;
Silva; Ferreira, 2022). Sendo assim a abordagem quantitativa mensura as variaveis,
e busca explicar sua influéncia sobre outras variaveis, correlacionando as
estatisticas e também analisando a frequéncia das incidéncias. Onde o
pesquisador vai descrever, explicar e prevé (Pitanga, 2020).

A pesquisa aconteceu em uma universidade localizada na cidade de
Juazeiro do Norte-CE, com 22 jovens dos cursos de Enfermagem, Direito, Medicina
Veterinaria, Psicologia, Fisioterapia e Odontologia, alocados por conveniéncia.

Para os critérios de inclusdo foram levados em consideracdo alunos de
ambos 0s sexos, que tenham idade entre 17 e 27 anos e que fossem do turno
noturno, devidamente matriculados em pelo menos 50% das disciplinas do
semestre. Foram excluidos aqueles que tomam remédios para ansiedade ou
depressao regulamente e tenham algum problema grave nas articulacdes que
dificultava realizar movimentacdes intensas.

O projeto foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do
Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio (UNILEAO) com numeragio 5.611.170.
Todos os patrticipantes foram informados dos procedimentos a serem adotados na
pesquisa. Apds aprovacdo e aceite da metodologia a ser empregada, 0s
participantes foram orientados a assinar um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) em acordo a resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de
Saude.

A Escala de Ansiedade, Depressédo e Estresse (EADS-21) é uma escala
para investigar os niveis de depressao, ansiedade e estresse de individuos a partir
de 17 anos, organizada em trés escalas — Depresséo, Ansiedade e Estresse — cada
uma composta por sete itens totalizando 21 itens. Esses sdo compostos por uma
afirmacao ligada a emocdes ou sintomas de emocdes negativas, onde o individuo
devera responder se aquilo se aplicou na semana anterior (Ribeiro et al., 2004).

Apresentada em uma escala Likert, de acordo com Ribeiro et al. (2004), a
EADS-21 oferece ao sujeito quatro possibilidades de respostas de acordo com a
gravidade e/ou frequéncia dos acontecimentos, seguindo a classificagdao: 0 — nédo
se aplicou nada a mim; 1 — aplicou-se a mim algumas vezes; 2 — aplicou-se a mim
de muitas vezes; 3 — aplicou-se a mim a maior parte das vezes. O resultado se da

através da soma dos sete itens, onde “0” € o minimo e “21”, o maximo, podendo ser
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convertida nas notas completas de 42 itens (multiplicando os resultados por dois).
Os autores ainda acrescentam que guanto maior a nota, mais negativo se encontra
o estado afetivo.

As andlises dos dados foram realizadas por meio do programa software
JAMOVI versédo 1.6. Utilizou-se do teste Shapiro Wilk para verificar normalidade
dos dados, onde foi considerado médias e desvio padrédo. Para atingir o objetivo

geral da pesquisa utilizou-se do teste qui-quadrado para possiveis associacoes.

3. Resultados e Discussao

A seguir serdo apresentados os dados referentes a caracterizacdo da

amostra bem como a associacao entre 0s grupos e as variaveis de desfecho.

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra da pesquisa

‘ Danga Sedentérios
VARIAVEIS (n=10) (n=12) X2
Caracteristicas
Idade (anos) 21,3+£2,31* 21,2+1,8* 0,600
Cursos
Fisioterapia 75,0% 25,0%
Odontologia 66,7% 33,3%
Enfermagem 0% 100% 0,333
Direito 33,3% 66,7%
Med. Veterinaria 60,0% 40,0%
Psicologia 25,0% 75,0%

Fonte: Dados da pesquisa, 2023. Valores séo *média e desvio padrdo; valores percentuais (%).

Os dados da tabela 2 apresentam os resultados da associacdo entre as
variaveis, Estresse, Depressdo e Ansiedade entre os grupos da dangca e o
sedentéario. Observa-se por tanto, que 0s grupos se distinguem guanto ao nivel de
depressao e ansiedade, p<0,001. E que os que apresentam nivel mais elevado de

depressao e ansiedade sao do grupo sedentario.

Tabela 2 — Resultado da associacao entre grupos

. Danca Sedentarios
Variavel (n=10) (n=12) X2
ESTRESSE
Leve 100% 50% 0,009
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Moderado 0% 50%
DEPRESSAO
Leve 100% 0% <0,001
Moderada 0% 100%
ANSIEDADE
Leve 100% 0%
Moderada 0% 66,7% <0,001
Grave 0% 33,3%

Fonte: Dados da pesquisa (2023). Valores s&o expressos em %. p<0,005.
O objetivo geral da pesquisa foi identificar se tinha associagdo entre a

pratica de danca e os niveis de ansiedade e estresse nos jovens universitarios. Ao
avaliar os 22 alunos de uma universidade, constou nos resultados que existe uma
associacao positiva entre maiores niveis de ansiedade e estresse em universitarios
gue ndo praticam danca. As alunas que praticavam danca tiveram um nivel menor
de estresse, depressdo e ansiedade, encontra partida as pessoas sedentarias
tiveram uma porcentagem de 50% em estresse leve, 50% em estresse moderado,
100% de depressdo moderada, 66,7% em ansiedade moderada e 33,3% em
ansiedade grave.

A atividade fisica € associada sempre a uma boa qualidade de vida, ndo s6
no seu aspecto fisico, mas também estd ligado ao aspecto mental, social e
psicolégico, podendo ser comparado a antidepressivos pela sua eficiéncia e
servindo assim como tratamento de transtornos de ansiedade (Lino, 2022). O
exercicio fisico também reduz as doencas psicossomaticas, reestabelecendo a
saude dos sujeitos que levam uma vida desgaste e de estresse diario (Carvalho;
Junior; Santos, 2021).

Considerando-se que o estresse € um dos maiores problemas de saude no
mundo, a dangca vem como algo inovador promovendo a integracdo das
capacidades mentais e fisicas, estando ligada diretamente a saude e qualidade de
vida. E importante para o processo cognitivo. Alguns dos beneficios cognitivos s&o
a coordenacdo motora, o equilibrio, a memorizacdo, a postura, entre outros
(Zeferino; Marques; Britto, 2022).

Em um estudo de pesquisa-acao series de caso o autor realizou um trabalho
gue buscou analisar os efeitos da danca urbana em estudantes da area da saude
da Universidade Federal de Sergipe (UFS), participaram 14 alunos do sexo

feminino, dos cursos de fisioterapia, odontologia, enfermagem e farmacia. Foram
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utilizados (Beck Depression Inventory, BDI), para avaliar o indice de depresséo, e 0
Depression, Anxiety and Stress Scale — Short Form (DASS-21) Para mapear
ansiedade, estresse e depressao. Nos resultados, os indices de depresséao tiveram
pontos significativos ap0s os alunos comecarem a ter aulas de danca (Santos,
2019).

Usando o questionario de DASS-21 na subescala de estresse todas as aulas
apresentaram sintomas normais e minimos em tabela 1 (T1) (4,36+1,1) e tabela 2
(T2) (4,04+1,08). Na subescala de ansiedade em T1, doze estudantes mostraram
sintomas normais e minimos (<9 pontos) e duas moderados (<14 pontos),
permanecendo os mesmos valores em T2. Na subescala de depresséo foi obtido
treze estudantes com sintomas normais e minimos (<13 pontos) e uma com
Moderado em T1 (DASS=17 pontos) e em T2 permaneceram os mesmos Valores (
Santos, 2019).

Fraga (2022), realizado com 64 alunos do curso de enfermagem, aponta na
guarta tabela as estratégias que 0s universitarios acharam relevantes para o
enfrentamento de transtorno de ansiedade, com a maior frequéncia foi citado o
exercicio fisico por trazer beneficios para a salde e consequentemente a
diminuicdo de estresse e ansiedade, a danca também foi mencionada algumas
vezes.

No estudo de Lima; Ribeiro; Prieto (2023), foi utilizado o método de coorte
observacional e analitico, com uma mostra de 100 mulheres entre 18 e 59 anos,
dentre elas as praticantes de exercicios fisicos ha 12 semanas ou mais, por pelo
menos 3 dias na semana, e aquelas que ndo praticavam exercicios fisicos. Foi
concluido que mulheres que praticam atividades fisicas apresentam menores
sintomas de ansiedade e estresse, porém em depressdo nao apresentou
estatisticamente uma variavel entre as que praticam e as que nao praticam
exercicios fisicos.

O exercicio aerobico € recomendado para a diminuicdo de ansiedade. Na
pesquisa de Cassimiro e Paiva (2019), foi realizada uma pesquisa de campo
experimental, com 70 estudantes do ensino médio do 3° ano, dividindo-se em trés
grupos, os que praticavam corrida em intensidade moderada, outro que tinha como
orientacao praticar meditagdo, com concentragao na respiragdo natural, e o grupo

gue nao realizou nenhuma pratica. O instrumento utilizado para avaliar a ansiedade
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dos participantes foi o IDATE, em seus resultados foi possivel identificar uma
reducéo significativa da ansiedade nos alunos.

O presente estudo apresentou algumas limitagdes, como o0 numero da
amostra, ndo ter controle das outras atividades relacionadas a acompanhamento
psicologico e a pesquisa ter apenas o0 grupo feminino sendo avaliado. Como
recomendacdes para futuros estudos, vale salientar a importancia de incluir o
publico masculino, para saber se tera os mesmos resultados ou diferen¢a do grupo

feminino.

4. Conclusao

Apbs os resultados foi possivel concluir que, a atividade fisica aerébica se
mostra eficaz na diminui¢cdo da ansiedade, estresse e depressao. A danca por ser
uma atividade aerdbica contribui nos aspectos psicoldgico, fisico e social, e todos
os alunos que praticaram essa modalidade tiveram uma porcentagem baixa em
ansiedade e estresse. Diante do exposto é necessario um maior aprofundamento
nos estudos, sobre danca e seus beneficios psicologico, principalmente com o

aumento de pessoas com indicios de ansiedade e depresséao.
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