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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 depressédo, 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. Metodologia: 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, Depressao e Estresse EADS-21. A analises dos dados foram
realizadas por meio do programa software JAMOVI verséo 1.6, o teste Shapiro Wilker
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 sedentarias.
Resultados: As participantes que praticavam danca tiveram um menor nivel de
estresse, depressdo e ansiedade, encontra partida as pessoas sedentarias tiveram
uma porcentagem de 50% em estresse leve, 50% em estresse moderado, 100% de
depressado moderada, 66,7% em ansiedade moderada e 33,3% em ansiedade grave.
Conclusao: Conclui-se que a danca é sim uma atividade aerdbica de suma
importancia para a diminuigao do estresse, ansiedade e depresséo.

Palavras-Chave: Danca. Transtornos Mentais. Estresse. Estudantes Universitarios

ABSTRACT

Introduction: Adolescence is the stage in which decision-making is necessary,
becoming a risk transition, as young people may end up compromising their physical
and mental health. Upon entering the university, students end up following a routine of
great challenges and wear and tear, 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. Methodology: The research is
a field study with quantitative approach, taking place in a university located in the city
of Juazeiro do Norte-CE. The Scale of Anxiety, Depression and EADS-21 Stress was
used. Data analyses were performed through the JAMOVI software program version
1.6, the Shapiro Wilker test and the chi-square test. 22 young women, aged between
17 and 27, participated in the courses of Nursing, Dentistry, Law, Physiotherapy, Med.
Veterinarian and Psychological, divided between those who practiced dance and those
who were sedentary. Results: Participants who practised dancing had a lower level of
stress, depression and anxiety. Sedentary people had a 50% percentage in mild
stress, 50% in moderate stress, 100% moderate depression, 66.7% moderate anxiety
and 33.3% severe anxiety. Conclusion: Itis concluded that dance is na aerobic activity
of utmost importantes for the reduction of stress, anxiety and depression.

Keywords: Dance. Mental disorders. Stress. University Students.



1 INTRODUCAO

A adolescéncia € considerada a fase que ocorre depois da infancia e que se
antecede a vida adulta, é nesta fase que os jovens passam por algumas mudancgas
psicossociais, comportamentais e fisicas. Em que sua imagem corporal se ajusta de
acordo com a sua demanda (Bittar; Soares, 2020).

E uma transic&o de risco, pois, os adolescentes podem acabar comprometendo
a sua saude fisica e mental, tendo uma probabilidade de comecarem a ingerir bebidas
alcodlicas, uso de drogas, pensamentos suicidas, habitos alimentares ndo saudaveis
entre outros (Bittar; Soares, 2020).

Os jovens ao entrar nas universidades, passam por um processo de adaptacao,
transformacao e de 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 saude 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 pratica de atividades fisica regular além te trazer beneficios para a saude
mental, ela evita tais problemas como no sistema imunoldgico e cardiometabdlico
(Pitanga; Beck; Pitanga, 2020).

A utilizacdo da danca em algumas modalidades como por exemplo o0 exercicio
fisico, pode contribuir em diversos aspectos, sendo elas psicoldgicas, sécias e fisicas,
estando ligada diretamente a saude e qualidade de vida (Oliveira et al., 2020).

A dancar é uma das atividades fisicas mais completa, pois, trabalha a
flexibilidade, musculatura, coordenacédo, equilibrio, sustentabilidade, capacidade

respiratéria entre outros. Apdés se debrucar do assunto surgiu 0 seguinte



guestionamento serd que ha associacao entre os niveis de ansiedade e estresse entre
de jovens universitarios praticantes e nao 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. REFERENCIAL TEORICO

2.1 HISTORIA DA DANCA

A danca faz parte da historia da humanidade desde os primordios, e pode ser
caracterizada pela manifestacdo que o corpo transmite ao movimentar-se de forma
harmonica e ritmica, trazendo assim sensac¢do que revitaliza a alma e o corpo. Para
desenvolver os movimentos, ndo necessariamente precisa ter musica ou algum tipo
de sonorizacao (Lima; Pinto; Martins, 2020).

As primeiras aparicbes da danca foram através das pinturas rupestres
desenhas nas paredes de cavernas no tempo primitivo, nos desenhos mostravam que
a expressao de bater os pés no chdo e bater as palmas das méaos ja eram sinais de
movimento corporal, e esses movimentos eram utilizados para distrair suas presas
durante a caca. A danca milenar aconteceu no Egito e usavam como ato religioso
(Teixeira, 2021).

Segundo Garcia (2021), ndo s6 no Egito, mas também a india e a Grécia
utilizavam a danca para atos religiosos e rituais, no Egito as pessoas homenageavam
os deuses Bés e Hanthon, pois, eram considerados deuses da fertilidade. Na india
adoravam a Shiva (Deus da danca). E na Grécia a danca estava relacionada a
perfeicdo do corpo e espirito.

Na idade média, mas conhecida como “Ildade das trevas”, a danga foi proibida
pelas igrejas por ser considerado algo impuro e vulgar, rompendo assim com a
evolucdo da mesma. SO através do lazer que foi possivel expandir a danga para o
mundo ocidental e sendo reconhecida apenas como forma de espetaculo (Soares,
2021).

No tempo renascentista a danga ganhou um novo nome “baletto”, esse termo

foi usado por se tratar de uma danca classica e formal, teve seu inicio na Italia



chegando até a Franca no século XVI. Porém foi nos séculos XVII e XVIII que chegou
ao seu climax, e assim foram parar nos palcos (Teixeira, 2021).

Avancado para a idade moderna a danca € conhecida por ter movimentos mais
livres e concepcdes mais amplas, um dos nomes mais conhecido dessa época € a
Isadora Ducan (Silva, 2022). Isadora foi uma profissional que quebrou as regras, ela
NAo seguia 0S passos classicos e técnicos, 0s seus movimentos eram soltos, livres e
improvisados, seguindo e transmitindo os sentimentos que a mdsica passava
(Teixeira, 2021).

Segundo Teixeira (2021), na idade contemporaneo a danga rompeu com 0S
movimentos técnicos e classicos. A Marta Grant foi a grande pioneira nesse estilo,
pés ela acreditava que a dancga precisava reivindicar ou protestar algo, e a mesma
disse que a danca era para todos.

Ao falar de danca no Brasil a Africa teve uma grande influéncia. Com a chegada
dos escravos nas terras brasileiras, trouxe consigo uma contribuicdo em todos os
aspectos, tanto de riquezas como culturais: danca, musicas, alimentos entre outros.
(Souza; Guasti; 2018).

Souza e Guasti (2018), mostra algumas dancas de cultura Afro-Brasileiras,
como a capoeira que além de ser uma luta é considerado também uma danca. O frevo
gue tem uma correlacdo com a capoeira, pois, utiliza alguns movimentos de defesa
em lutas. J& o carimbd é conhecido mais como danca de roda, e vem de origem
indigena, mas recebe bastante influéncia dos negros. O tambor de crioula é citado
também pelos autores, e essa Danca é representado pelas batidas de tambores, e
desenvolvida em uma roda. Existe também a danca congo, que tem como
caracteristica as dancas religiosas e folcloricas. E por tltimo e ndo menos importante
tem a danca do maracatu, ela € conhecida por ser intensa e frenética, envolvidas nas
batidas dos instrumentos africanos.

O Brasil é dividido em cinco regifes, e cada regido tem suas caracteristicas
culturais. Iniciando com o Norte, € reconhecido por ter presencas de povos nativos e
principalmente pela forte civilizacdo negra, eles apreciam tudo que estejam voltados
a natureza, os tambores sé&o utilizados nas dancas africanas, pois eles acreditam que
atraem a fertilidade. No Nordeste a cultura negra € bastante usada, no estado da
Bahia, a historia negra trouxe conhecimento para as dancas: Axe, afoxé, dancas dos

orixas, entre outros. Ja no centro-oeste as dancas eram realizadas por caboclos e



suas caracteristicas se deu pela mistura dos povos nativos e europeus (Fernandes,
2018).

O mesmo autor citado acima diz também que a regido sudeste é representada
pelas festas religiosas, foi essa populacdo que deram inicio a quadrilha, uma danca
gue se expressa através de fatos do cotidiano, contendo elementos da natureza, o
carnaval também faz parte das dancas do sudeste. O fandango € uma cultura do sul
do Brasil, que envolve toda uma comunidade através de musicas e dangas, esse estilo
nao é possivel dancar sozinho. Suas dancas ocorrem através dos movimentos de
valsa e é acompanhado pelo toque das batidas. Nos tempos antigos apenas 0s
homens dancavam e as mulheres eram submissas (Ferreira; Silva; Silva, 2017).

No contexto social, a danga com o passar do tempo mostrou seus beneficios
nas questdes voltadas para saude, mudancas fisicas, psicologicas e principalmente
na valorizagdo sociocultural. Vendo a danca como arte, Laban é citado em varios
artigos, pois, usava a danca para concretizar o seu pensar sobre a realidade humana,

através da arte corporal, expressando-se pelo sentir (Oliveira et al., 2020).

2.2 O ESTRESSE E ANSIEDADE NO CONTEXTO DA UNIVERSIDADE

Os jovens passam por algumas mudangas psicossociais, comportamentais e
fisicas. Em que sua imagem corporal se ajusta de acordo com a sua demanda. Pode-
se considerar uma transicdo de risco, pois, 0s adolescentes podem acabar
comprometendo a sua saude fisica e mental, tendo uma probabilidade de comecarem
a ingerir bebida alcodlica, uso de drogas, pensamentos suicidas, hibitos alimentares
nao saudaveis entre outros (Bittar; Soares, 2020).

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

O médico Hans Selye explica o estresse como “ A forga que produz tensdo em
um corpo fisico”, essa percepcao foi utilizada apds verificar nos seus pacientes um
tipo de estresse fisico, assim resolvendo algumas duvidas durante a Primeira Guerra
Mundial (Lemos, 2021, p.10).

Atualmente o nimero de jovens com estresse no ensino superior € bem maior.
O sintoma esta associado a manifestacdes interna e externas, seja elas, psicolégicas,

emotivas e fisioldgicas (Bresolin et al., 2022). O estresse pode causar dores de



cabeca, fadiga, confusdo mental, nauseas e quando é em excesso o individuo pode
ter perdas de memarias devido ao cansa¢co mental (Lucio et al., 2019).

Em sua primeira fase, o estresse faz com o que o corpo libere adrenalina, em
sinais de emergéncia, dificultando o sono a noite, quando 0 mesmo persiste iniciasse
a segunda fase, o corpo vai apresentar cansaco e assim fazendo o individuo ter
dificuldades em memorizar algo. Quando néo se controla o estresse a pessoa pode
chegar a terceira fase, o organismo comecga a entrar em colapso, fazendo assim ter
um aumento na pressdo arterial, ansiedade, variagdo do colesterol, entre outros
(Abrahéo; Lopes, 2022).

Seguindo todos esses sintomas o estresse afeta a qualidade de vida do ser
humano, mudando o estado de bem-estar, trazendo desconforto e sofrimento, essas
sensacdes pode ser passageiras como duradouras. Os fatores citados atingem pelo
menos um terco de toda a populacao (Oliveira et al., 2022).

A ansiedade é uma emocédo essencial e fundamental na vida dos seres
humanos, porém quando acontece de forma exorbitante, o sujeito comeca a passar
muito tempo desanimado e desmotivado, prejudicando-o0 nas realiza¢cbes de tarefas
simples no seu cotidiano (Abrahao; Lopes, 2022). Segundo Mota et al., (2021), as
mulheres tém mais facilidade em desenvolver ansiedade, ja que sua probabilidade de
terem Transtorno de Ansiedade Generalizado, Ataque de Panico sdo bem maior.

A Organizacao 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 gque estdo entrando no ensino superior. Faixa de 15 a 25% dos estudantes
universitarios tem algum tipo de transtorno psiquiatrico, isso ndo s6 acontece pela
rotina de estudos, mas envolve a preocupacao por estarem trabalhando também,
vivendo assim uma dupla jornada, e acarretando cansago e esgotamento fisico e
mental (Silveira et al., 2022). A mesma esta em segundo lugar no mundo como
perturbacdes neuroldgicas ou mentais, ficando atrds apenas da depresséo (Leé&o et
al., 2018).

Ao falar de saude mental, ndo significa a auséncia de transtorno, mas a
presenca de bem-estar, o individuo sabe reagir a situacfes de estresse no dia a dia.
Porém seus riscos estao presentes no acumulo de multiplos fatores, fazendo com que
a pessoa perca essa sensacao de bem-estar e desenvolve transtorno devido a
vulnerabilidade (Santos, 2019).



Pode-se dizer que a ansiedade passa por estados, e uma delas e a mais grave
€ patoldgica, quando o individuo chega neste nivel perde total controle sobre suas
emocoes, fazendo-o distorcer sua imagem de vida, achando que esta sempre em
situacdes de perigo. A ansiedade patologica limita a capacidade do sujeito se adaptar
ao espaco e de enfrentar seus medos (Freitas, 2021).

De acordo com Freitas (2021), a ansiedade pode ser caracteriza por quatro
fatores sendo elas cognitiva, comportamental, emotiva e fisiolégica. Os universitarios
com ansiedade patologica podem interferir negativamente na performance do aluno,

assim, diminuindo sua autoconfianca, e seu aprendizado.

2.3 TOPICO

As doencas causadas pelo emocional vem sendo um dos assuntos mais
estudados, os pesquisadores buscam fatores, ndo so pela aqueles de doencas fisicas.
Os indices de doencas psiquicas sdo exorbitantes, e esses fatores psicologico
acabam afetando o corpo consequentemente, afinal, ndo tem como separar o corpo e
mente (Fieira; Moreira; Zanella, 2020).

A psicossomaética teve origem no campo médico, porém a psicanalise no século
XX interferiu bastante. George Groddeck foi o fundador na area da ciéncia ao falar
deste assunto, em 1902 o mesmo frequentou algumas reunibes com Freud sobre
psicanalise, além do George o Franz Alexander que contribuiram bastante para as
teorias de psicossomaticas (Fonseca, 2021).

Na década de 1950, surgir no Brasil o “movimento psicossomatico”. Danilo
Perestrello foi o grande divulgador deste movimento, fazendo varios setores se
juntarem para promover alguns estudos, o Brasil contribuiu muito para a descobertas
de tratamentos dos fenbmenos psicossomaticos (Fonseca, 2021).

Quando se fala em doencas “psicossomaticas”, esse termo é usado para
referenciar a somatizacdo de atividades psiquicas do ser humano e que acaba
interferindo no seu comportamento, trazendo danos para o corpo. Pode ser
representado por doencas fisicas e sintomas mentais (Soares, 2022).

A somatizagdo e doencas psicossomaticas tem diferenca entre elas, ja que, as
doencas psicossomaticas trata-se de alteracdes organicas e a somatizacao e definida
pelas questdes fisica. Porém o psicologo Magaldi Filho, afirma que nédo a distingbes

sobre as mesmas (Emilio, 2018).



Um dos fatores que pode ocasionar essas doencgas, € o estresse diario, como
na sobrecarga da universidade, no trabalho e nas simples tarefas de casa (Filho,
2022). Soares (2022), cita outros fatores que implica no aparecimento dessas doencas
sdo elas a heranca genética, transtorno de ansiedade, depressdo, tendéncia de
negatividade entre outros.

Segundo Melo et al. (2022), o estilo de vida é um conjunto de habitos que
podem ser modificados. Sendo assim muito importante para a prevencao e combate
de doencas, melhorando o sistema imunoldgico.

E de conhecimento que o exercicio fisico proporciona melhoras fisicas e
mentais, podendo ser comparado a antidepressivos pela sua eficiéncia e serve como
tratamento de transtornos de ansiedade (Lino, 2022).

A utilizacdo da danca em algumas modalidades como por exemplo o exercicio
fisico, pode contribuir em diversos aspectos, sendo elas psicologias, sdcias e fisicas
(Oliveira et al., 2020).

Quando se fala de bem-estar, a danca é uma ponte para melhorar a vida dos
seres humanos. Pois a mesma tras varios beneficios, principalmente tratando-se da
mente, a pratica da danca promove uma melhora no sistema nervoso, diminuindo 0s
niveis de estresse, e também debilita a aparicdo de doencas psicoldgica (Araujo et al.,
2022).

Ao dancar o individuo melhora sua capacidade cardiorrespiratéria e tratando-
se de bailarinos podem ser até comparados a atletas que nao estdo ligados a
resisténcia fisica. Os elementos psiquicos e fisicos acabam sendo conectados através
dos movimentos realizados ao dancar. Pode-se dizer que a dancar € uma das
atividades fisicas mais completa, pois, trabalha a flexibilidade, musculatura,
coordenacdo, equilibrio, sustentabilidade, capacidade respiratoria entre outros
(Caetano, 2019).

3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

A presente pesquisa foi de estudo de campo com abordagem quantitativo. Essa
abordagem pode ser definida como “foca no controle dos dados, utilizando-se de

instrumentos e técnicas objetivas para discutir as informacdes obtidas por meio de
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uma analise subsidiada por instrumentos matematicos, buscando generalizagbes”
(Mineiro; Silva; Ferreira, 2022.p207)

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).

3.2 AMOSTRA

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.

3.3 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Para os critérios de inclusao foram levado em consideracao 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 articulagdes que dificultava realizar

movimentacgdes intensas.

3.4 ASPECTOS ETICOS

O projeto foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do
Centro Universitario Dr. Ledo Sampaio (UNILEAO) com numerac&o 5.611.170. Todos
os participantes foram informados dos procedimentos a serem adotados na pesquisa.
Apés aprovacdo e aceite da metodologia a ser empregada, os participantes foram
orientados a assinar um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) em

acordo a resolugéo 466/12 do Conselho Nacional de Saude.
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3.5 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

3.5.1 Escala de Ansiedade, Depresséo e Estresse — EADS

A Escala de Ansiedade, Depressao e Estresse foi utilizada para avaliar os
niveis apenas de Estresse e ansiedade dos jovens universitarios da area da saude da
presente pesquisa.

A EADS-21 € uma escala para investigar os niveis de depresséao, 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 afirmacdo ligada a emocgdes ou sintomas de emocgdes
negativas, onde o individuo devera responder se aquilo se aplicou ha 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 classificacéo: 0 — néo 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 d4 através
da soma dos sete itens, onde “0” € o minimo e “21”, 0 maximo, podendo ser convertida
nas notas completas de 42 itens (multiplicando os resultados por dois). Os autores
ainda acrescentam que quanto maior a nota, mais negativo se encontra o estado

afetivo.

3.5.2 Anélise de Dados

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

pesquisa utilizou-se do teste qui-quadrado para possiveis associacoes.
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4. RESULTADOS E DISCUSSOES

A seguir serdo apresentados os dados referentes a caracterizagéo da amostra

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

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra da pesquisa

< Danca Sedentarios 2
VARIAVEIS (n=10) (n=12) X

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 sao *média e desvio padréo; valores percentuais (%).

Os dados da tabela 2 apresentam os resultados da associagcdo entre as
variaveis, Estresse, Depressao e Ansiedade entre os grupos da danca e o sedentario.
Observa-se por tanto, que os grupos se distinguem quanto ao nivel de depresséo e
ansiedade, p<0,001. E que os que apresentam nivel mais elevado de depressao e

ansiedade sdo do grupo sedentario.

Tabela 2 — Resultado da associacdo entre grupos.

. Danca Sedentarios
Variavel (n=10) (n=12) G
ESTRESSE
Leve 100% 50% 0,009
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 séo expressos em %. p<0,005.

O objetivo geral da pesquisa foi identificar se tinha associacéo entre a pratica
de danca e os niveis de ansiedade e estresse nos jovens universitarios. Ao avaliar as
22 alunos de uma universidade, constou nos resultados que existe uma associagao
positiva entre maiores niveis de ansiedade e estresse em universitarios que nao
praticam danca.

As alunas que praticavam danca tiveram um nivel menor de estresse,

depressdo e ansiedade, encontra partida as pessoas sedentarias tiveram uma
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porcentagem de 50% em estresse leve, 50% em estresse moderado, 100% de
depressdao moderada, 66,7% em ansiedade moderada e 33,3% em ansiedade grave.

A atividade fisica é associada sempre a uma boa qualidade de vida, ndo s6 no
seu aspecto fisico, mas também esta 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 psicossométicas, reestabelecendo a saude dos sujeitos que levam uma
vida desgaste e de estresse diario (Carvalho; Janior; Santos, 2021).

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

Em um estudo de pesquisa-acao séries 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 utilizados (Beck
Depression Inventory, BDI), para avaliar o indice de depressdo, e o Depression,
Anxiety and Stress Scale — Short Form (DASS-21) Para mapear ansiedade, estresse
e depressdo. Nos resultados, os indices de depressao tiveram pontos significativos
apos 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 0s
mesmos valores em T2. Na subescala de depresséao 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 saude e consequentemente a diminuicéo

de estresse e ansiedade, a danca também foi mencionada algumas vezes.
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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 aguelas que ndo praticavam exercicios fisicos. Foi concluido que
mulheres que praticam atividades fisicas apresentam menores sintomas de ansiedade
e estresse, porém em depressdo ndo apresentou estatisticamente uma variavel entre
as que praticam e as que ndo praticam exercicios fisicos.

O exercicio aerdbico € recomendado para a diminuicdo de ansiedade. Na
pesquisa de Cassimiro; 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 meditacdo, com concentracao na respiracao natural, e o grupo que
nao realizou nenhuma prética. O instrumento utilizado para avaliar a ansiedade dos
participantes foi o IDATE, em seus resultados foi possivel identificar uma reducao
significativa da ansiedade nos alunos.

O presente estudo apresentou algumas limitagdes, como o nimero da amostra,
nao ter controle das outras atividades relacionadas a acompanhamento psicoldgico e
a pesquisa ter apenas o 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 diferenga do grupo feminino.

5. CONSIDERACOES FINAIS

ApOs os resultados foi possivel concluir que, a atividade fisica aerdbica se
mostra eficaz na diminuicdo da ansiedade, estresse e depressao. A danca por ser
uma atividade aerdbica contribui nos aspectos psicolégico, fisico e social, e todos 0s
alunos que praticaram essa modalidade tiveram uma porcentagem baixa em
ansiedade e estresse.

Diante do exposto € necessario um maior aprofundamento nos estudos, sobre
danca e seus beneficios psicoldgico ,principalmente com o aumento de pessoas com

indicios de ansiedade e depresséo.
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