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ARTICLE INFO  ABSTRACT 
 

Elevadas cargas horarias e cobranças recorrentes são fatores que podem afetar negativamente a 
saúde e a qualidade de vida de trabalhadores, possuindo relação direta com o estresse. O estresse 
tem associação com queda de rendimento laboral, acometimento de doenças psicossomáticas, 
dores articulares, risco cardiovascular, dentre outros fatores que compactuam na desordem da 
saúde física e mental, impactando consideravelmente no desempenho. Desta forma, a presente 
pesquisa visou analisar a correlação entre os níveis de atividade física e os níveis de estresse 
percebido de uma população de funcionários de uma instituição de ensino superior (IES). A 
presente pesquisa se caracteriza como estudo transversal observacional. Foram entrevistados 25 
funcionários, sendo 13 mulheres, 12 homens, com média de idade entre 35,7 anos. Observamos 
uma correlação negativa fraca (Coeficiente de Spearman= -0.2182; p=0.2946) entre o nível de 
atividade física e estresse, ou seja, quanto maiores os níveis de atividade física menores foram os 
níveis de estresse. Isso pode ocorrer devido as contrações musculares secretarem substâncias 
bioativas (miocinas), como a betaendorfina, promove no organismo sensações de bem estar e 
analgesia, podendo contribuir para atenuação dos sintomas de estresse. Concluímos que 
funcionários de uma IES que apresentam maiores níveis de atividade física demonstram menores 
níveis de estresse.  
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INTRODUCTION 

O ambiente de trabalho é um espaço formado por vários setores com 
profissionais exercendo diversas funções, sejam elas, administrativas, 
prestação de serviços gerais, auxiliares técnicos, dentre outros. Nesse 
contexto, esses profissionais podem ser afetados com altas demandas, 
elevadas cargas horarias de trabalho e cobranças recorrentes, fatores 
que podem afetar negativamente a saúde e a qualidade de vida dessas 
pessoas (FRANCO, et al., 2021).  Em conjunto, essas problemáticas 
têm potencial para gerar respostas de estresse na população 
trabalhadora, podendo desencadear distúrbios fisiológicos ou 
psicológicos (TAOUK et al., 2020).  

 
 
Por exemplo, um dos distúrbios conhecidos é a síndrome do Burnout 
ou síndrome do esgotamento profissional, que é ocasionada 
principalmente pela falta de sono, estresse excessivo, esgotamento 
físico e psicológico do trabalhador para lidar com sua rotina de 
trabalho (MONTOYA et al., 2021).  A pandemia causada pela 
Doença do Coronavírus de 2019 (COVID-19) contribuiu para o 
aumento do estresse da população, ocasionando aumento da 
incidência de transtornos mentais como ansiedade e depressão. 
Estudos apontam prevalências de 29,6% de transtornos relacionados 
ao estresse em decorrência da pandemia (SALARI et al., 2020).  O 
estresse tem associação com queda de rendimento laboral, aparições 
de doenças psicossomáticas, dores articulares, risco cardiovascular, 
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dentre outros fatores que combinados compactuam na desordem da 
saúde física e mental destes indivíduos, atenuando a qualidade de 
vida, impactando consideravelmente no desempenho dessas pessoas 
(COHEN; GIANAROS; MANUCK, 2017). Por outro lado, a 
literatura é robusta e enfática ao elucidar os benefícios da atividade 
física para a saúde geral. Diversos estudos têm demonstrado a 
importância da atividade física para a manutenção da saúde cerebral, 
bem como prevenção de distúrbios psicológicos (KIVIMÄKI, 
2018; POSADZKI, et al., 2020). Em vista disso, a presente pesquisa 
visou analisar a correlação entre os níveis de atividade física e os 
níveis de estresse percebido de uma população de funcionários de 
uma instituição de ensino superior (IES).  

 
METODOLOGIA  
 
Amostra: A presente pesquisa se caracteriza como estudo transversal 
analítico, foram entrevistados 25 funcionários, sendo 13 mulheres, 12 
homens, com média de idade entre 35,7 anos (DP=8,2). Todos os 
voluntários fazem parte do corpo de profissionais do Centro 
Universitário Metropolitano da Amazônia (UNIFAMAZ), e 
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). O 
presente estudo passou pela apreciação e aprovação do Comitê de 
Ética em pesquisa do UNIFAMAZ (CAAE:45934621.0.0000.5701). 
 
Avaliação do estresse percebido: Para avaliar o nível de estresse, 
utilizamos o questionário validado (REIS; HINO; RODRIGUES
ANEZ, 2010) Escala de Estresse Percebido 10 (EPS
questionário é composto por 10 perguntas objetivas e inclui 2 fatores: 
Desamparo percebido e Autoeficácia percebida, a respeito dos 
sentimentos e pensamentos da população entrevistada, em um período 
anterior de 30 dias. Nele estima-se a frequência com que o 
entrevistado sentiu ou pensou a respeito da situação no último mês em 
uma escala composta de 5 itens (0 = nunca, 1 = quase nunca, 2 = às 
vezes, 3 = pouco frequente, = 4 muito frequente). Os questionários 
foram autopreenchidos pelos funcionários em seu local habitual de 
trabalho. Os voluntários que se disponibilizaram para a abordagem, 
distribuíram os questionários a todos os funcionários que aceitaram 
em participar da pesquisa após apresentação dos objetivos a eles. É 
importante ressaltar que os pesquisadores não interferiram ou 
proporcionaram quaisquer tipos de ajuda no preenchimento dos 
questionários.  
 
Avaliação do nível de atividade física: A avaliação do nível de 
atividade física foi feita através da aplicação do Questionário 
Internacional de Atividade Física versão curta (IPAQ versão curta). 
Neste questionário de acordo com o resultado obtido, os indivíduos 
foram classificados e subdivididos em categorias de insuficientemente 
ativos (A e B) os indivíduos que realizam até 150 minutos de 
atividade física semanal; ativos (ativo AB e muito ativo), indivíduos 
que realizam mais de 150 minutos de atividade física semanal. 
 
Análise estatística: Para a análise dos dados, utilizou
Excel para armazenamento e posterior análise no software estatístico 
Bioestat 5.0. O teste Shapiro-wilk foi utilizado para analisar a 
normalidade dos dados. Devido à distribuição não normal dos dados, 
utilizamos o Coeficiente de correlação de Spearman para investigar as 
correlações entre o estresse percebido e o nível de atividade física. 
Foi adotado como nível de significância p<0,05.  
 

RESULTADOS  
 
A caracterização da amostra está representada na tabela 1. 
Encontramos uma prevalência média de 51% de estresse percebido 
pela população, a tabela 2 representa os escores médios obtidos na 
EPS-10. Os indivíduos foram classificados como insuficientemente 
ativos B. Observamos uma correlação negativa fraca (Coeficiente de 
Spearman= 0.2182; p=0.2946) entre o nível de atividade física e 
estresse, ou seja, quanto maiores os níveis de atividade física menores 
foram os níveis de estresse.  
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Figura 1. Correlação entre o Estresse e o Nível de atividade física

DISCUSSÃO  

O objetivo de nosso estudo foi analisar a correlação entre os níveis de 
atividade física e os níveis de estresse de uma população de 
funcionários do UNIFAMAZ. Nossos resultados demostram a 
existência de correlação negativa fraca entre as variáveis analisad
indicando que há uma tendência de proporcionalidade inversa entre 
atividade física e estresse. Sabe-se que os menores níveis de atividade 
física têm associação com prejuízos para a saúde física e mental. 
Nesse contexto, em uma pesquisa feita por Lee e 
avaliados 244 estudantes universitários a respeito do comportamento 
sedentário, estresse percebido e sintomas de ansiedade e depressão. 
Os achados dessa pesquisa evidenciaram que quanto mais horas 
destinadas ao comportamento sedentário, os
ansiedade e depressão aumentavam de maneira significativa. Em 
contrapartida, um estudo feito com 42 alunos de graduação mostrou 
que a atividade física vigorosa estava associada a menores níveis de 
estresse (GERBER et al., 2014).  Nosso
literatura, uma vez que demonstramos que níveis maiores de atividade 
física estão correlacionados com menores níveis de estresse. Esse 
achado pode ser explicado uma vez que durante as contrações 
musculares são produzidas e secretad
(miocinas), como a beta-endorfina, que atua promovendo no 
organismo sensações de bem estar, prazer e analgesia, podendo 
contribuir para atenuação dos sintomas de estresse (MIKKELSEN 
al., 2017). Entretanto, é necessário atingir n
volume adequados para expressar de maneira significativa essas 
miocinas.  
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Outro achado relevante em nosso estudo foi a prevalência elevada de 
estresse autopercebido nos funcionários do UNIFAMAZ, 
encontramos um escore médio de 51%. Acreditamos que este 
resultado possui íntima relação com o cenário pandêmico atual 
(SALARI et al., 2020). A literatura tem demonstrado que o estresse 
crônico interfere de maneira negativa na saúde de diversas 
populações, tendo ligação com risco cardiovascular e incidência de 
doenças psicológicas (KIVIMÄKI; STEPTOE, 2018; MAYER et al., 
2019). Diante disso, o exercício físico é uma terapia não 
farmacológica potente e extremamente necessária, tendo em vista os 
seus benefícios positivos para a saúde cerebral, por meio da expressão 
de peptídeos anti-inflamatórios que contribuem para o aprimoramento 
das funções cognitivas, redução da neuroinflamação e angiogênese 
cerebral (IGNÁCIO et al., 2019). Ademais, também promove 
melhora da aptidão física e reduz os fatores associados a eventos 
cardiovasculares (FIUZALUCES et al., 2018). Assim, o exercício 
parece ser uma medida capaz de controlar o estresse crônico e seus 
fatores de risco.  Nossos achados demonstraram correlação entre 
atividade física e estresse. Porém, a presente pesquisa apresenta 
limitações, como o tamanho pequeno e a heterogeneidade da amostra. 
Também não controlamos os potenciais fatores de confusão como a 
escolaridade, renda, local de moradia, qualidade do sono, dentre 
outros. Por isso, sugerimos novas pesquisas com uma amostra maior e 
que visem o controle de outras variáveis importantes.  

 
CONCLUSÃO  
 
Nosso estudo evidenciou que funcionários de uma IES que 
apresentam maiores níveis de atividade física demonstram menores 
níveis de estresse. Também relatamos uma prevalência elevada de 
estresse autopercebido neste público.  
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