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COVID-19: EFEITOS DA ATIVIDADE FISICA NOS NIVEIS DE ANSIEDADE,
DEPRESSAO E ESTRESSE DURANTE O ISOLAMENTO SOCIAL

Maria Eduarda Cavalcante Félixt
Wilaldemir Roberto dos Santos?

RESUMO

Introducdo: O coronavirus agente causador da COVID-19 teve seus primeiros registros na
China, avancando pelo mundo sendo enquadrado como pandemia, com altos indices de
contagio e mortalidade. Sendo assim, o isolamento social tornou-se necessario, para conter o
avanco da doenga, tendo vérias consequéncias, entre elas na saide mental. Objetivo: Verificar
os efeitos da atividade fisica nos niveis de ansiedade, estresse e depressdo durante o periodo de
isolamento social. Metodologia: Trata-se de um estudo transversal com abordagem
qualitativa/quantitativa do tipo Survey, que identificou a sintomatologia de ansiedade, estresse
e depressdo, utilizando o DASS-21, em sujeitos que permaneceram em isolamento social,
dividido em dois grupos: 0s que praticavam exercicio e 0s que ndo praticavam. Resultados:
Os resultados mostraram que 0s sujeitos que ndo praticavam exercicio antes do COVID-19
(n=182) apresentavam maiores niveis de depressdao (p=0,005). Verificando durante o
isolamento social, os sujeitos que realizaram atividade fisica (n=323) durante o isolamento
apresentaram menores dominios na ansiedade (p=0,010), estresse (p=0,021) e depresséo
(p=0,001). Conclusao: Deste modo sugere-se que a préatica da atividadefisica pode reduzir os
sintomas de depressdo, e que a préatica da atividade fisica regular duranteo isolamento pode
contribuir para uma melhor satde mental, mostrando menores sintomas de ansiedade, estresse
e depresséo.

Palavras-chave: Atividade Fisica, Isolamento Social, Saude Mental.

ABSTRACT

Introduction: The COVID-19 causative agent coronavirus had its first records in China,
advancing around the world and being classified as a pandemic, with high rates of contagion
and mortality. Thus, social isolation has become necessary to contain the disease's advance,
having several consequences, including mental health. Objective: To verify the effects of
physical activity on levels of anxiety, stress and depression during the period of social isolation.
Methodology: This is a cross-sectional study with qualitative/quantitative approach of Survey,
which identified the symptoms of anxiety, stress and depression, using the DASS-21, in
subjects who remained in social isolation, divided into two groups: those who exercised and
those who did not. Results: The results showed that subjects who did not exercise before
COVID-19 (n=182) had higher levels of depression (p=0.005). Checking during social
isolation, subjects who performed physical activity (n=323) during isolation had lower
domains in anxiety (p=0.010), stress (p=0.021) and depression (p=0.001). Conclusion: Thus,
it is suggested that the practice of physical activity can reduce symptoms of depression, and
that the practice of regular physical activity during isolation can contribute to better mental
health, showing less symptoms of anxiety, stress and depression.

Keywords: Physical Activity, Social Isolation, Mental Health.
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1. INTRODUCAO

O coronavirus agente causador da COVID-19 teve seus primeiros registros na China em
dezembro de 2019, avancando pelo mundo sendo enquadrado como pandemia no dia 11 de
marco de 2020 (DIMA et.al. 2021). A doenca é causada pelo virus SARS-CoV-2 (uma nova
linhagem da familia do ja existente coronavirus), se apresenta de forma variada, a
sintomatologia transpassa de propor¢des mais brandas até as formas mais criticas onde estima-
se que 20% dos acometidos necessitam de internacdo hospitalar e 5% de auxilio ventilatorio.
Nessa situacdo o0 virus lesa o trato respiratorio inferior, revelando-se como pneumonia, por
exemplo, em vista disso as manifestacGes respiratorias graves € o ponto alto da doenca
(SCHUCHMAN et.al. 2020) subsequente a etapas de desordem cardiovascular, alterando e
comprometendo a coagulacdo sanguinea (DIMA et.al. 2021).

O carater pandémico demandou medidas de combate e um maior controle, o isolamento
social € uma das alternativas mais assertivas a seguir, atuando com o isolamento de pacientes,
quarentena e contencdo comunitaria. Obtendo um dominio sobre os infectados com a finalidade
de proteger aqueles ndo infectados (WILDER-SMITH, FREEDMAN, 2020). O ser humano &
social, desde os primérdios somos fruto de relagdes, sejam elas: sociais, pessoais e profissionais
(GUINANCIO et.al. 2020). Sendo assim, atentos a complexidade de sensac¢des, somado ao
temor de ser infectado por um virus recente, alto indice de transmissdo e com tratamento ainda
engatinhando (RIBEIRO et.al. 2020). Constata-se episddios de estresse, bem como distarbios
de ansiedade e depressdo, sdo elas as sequelas mais registradas dessa pandemia, entre a
populacdo e profissionais de saude. A integra de todos os fatores compromete de forma direta,
seja a curto ou longo prazo a saude mental (GALEA, MERCHANT, LURIE, 2020).

A nossa imunidade é composta por inimeros fatores, a presenca de emoc¢6es negativas
é um fator molde para ela. Sentimentos de ansiedade, estresse, depressdo entre outros, estdo
cada vez mais presentes e no contexto do isolamento social, nota-se uma potencializacdo desses
sentimentos (PEREIRA, 2020). A OMS (2020) pensando em estratégias de enfrentamento do
isolamento social e suas sequelas, preconiza a populagdo um consumo consciente de
informacGes, que aconteca por meio de fontes confiaveis, acrescido de uma alimentacédo
equilibrada e o mais importante: a adesdo a pratica de atividade fisica, considerando os efeitos
benéficos sob os desarranjos mentais, além do combate as patologias (doenca cardiovascular,
obesidade, diabetes, hipertenséo arterial) que colocam o acometido em situacdo fragil frente ao

virus.



Segundo a OMS (2020), uma rotina contendo a prética de atividade fisica de forma
continua é um forte aliado na prevencdo e controle de doencas cardiacas, diabetes, cancer e
transtornos mentais (ansiedade, estresse e depresséo), diminui a perda cognitiva e melhora a
satde mental. Infelizmente, o cenario do isolamento social dificulta 0 movimento do corpo e
reforca uma rotina sedentéria, onde os resultados desta serdo sentidos muito em breve. Ao
praticar atividade fisica liberamos uma quantidade maior que o habitual de neurotransmissores
e hormonios como a endorfina, decorrente da reducdo e presenca quase nula dos sintomas
depressivos e ansiosos (VIOLANT-HOLZ V et.al. 2020).

Deste modo, devido a proporgdo da pandemia pelo COVID-19 e a necessidade do
isolamento social; as sintomatologias na saide mental correlacionadas ao isolamento social e;
aos efeitos promissores do exercicio fisico na satde mental, o presente estudo, teve como
proposta, verificar os efeitos da atividade fisica nos niveis de ansiedade, depressao e estresse

durante o periodo de isolamento social.

2. METODOLOGIA
2.1 POPULACAO

Trata-se de um estudo de corte transversal com abordagem qualitativa (THOMAS,
NELSON, SILVERMAN, 2009) que avaliou os niveis de ansiedade, estresse e depressdo
durante o isolamento social na pandemia do COVID-19. A amostra foi composta por 551
respostas, de ambos os sexos, participantes de 10 estados, sendo de 64 diferentes cidades, do
territorio brasileiro.

A amostra foi selecionada de forma ndo probabilistica e sim por conveniéncia e adesao.
Como critérios de inclusdo na pesquisa, os individuos precisam atualmente estar ou ter

permanecido por algum tempo em isolamento.

2.2 PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

Os procedimentos adotados no presente estudo atenderam as normas da Resolugédo
466/12 do Conselho Nacional de Salde para pesquisas com seres humanos. O projeto obteve
aprovacdo do Comité de Etica e Pesquisa em Seres Humanos da Universidade Federal de
Pernambuco, CAE n° 46978515.6.0000.5208.

Os dados foram coletados por meio de um questionario on-line da plataforma google
forms. Apoés a explicagdo da pesquisa, o link foi encaminhado diretamente para as pessoas, via

aplicativo de comunicacéo (Instagram, Facebook, Twitter e WhatsApp). No primeiro momento,



os individuos aceitaram participar da pesquisa, dando o aceite no Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) (APENDICE 1), concordando com os termos, garantindo o
anonimato e a confidencialidade dos dados. Na sequéncia, eles responderam o formulério de
pesquisa com questionamentos sociodemogréficos (idade, sexo, etnia, profissao, cidade, estado,
pratica de atividade fisica antes da pandemia, diagndstico para COVID-19, situacdo atual
quanto ao isolamento social, tempo de permanéncia no isolamento, presenca da atividade fisica
durante o isolamento, frequéncia da pratica, tempo da mesma e a intensidade dessas atividades),
para caracterizacdo da amostra. Por fim, preencheram a Escala de Ansiedade, Depresséo e
Estresse — (DASS-21), sendo aplicado durante o periodo de 31 dias, de 29 de junho a 30 de
julho.

2.3 INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS

No processo de analise da ansiedade, estresse e depressao foi empregada a Escala de
Ansiedade, Depressdo e Estresse-21 (DASS 21; Fernandes et al., 2010). DASS-21 é um
agrupamento de trés escalas caracterizadas por autorrelato, as sub escalas tipo Likert onde séo
divididas em quatro pontos (0, 1, 2 e 3). As sub escalas da DASS-21 sdo compostas cada uma
por sete pontos, com o objetivo de classificar as condi¢cGes emocionais de ansiedade, estresse e
depresséo. O teste consiste na pessoa marcar qual a afirmacao se utiliza para ela no decorrer da
Gltima semana. As respostas possiveis sdo quatro, em situacdo de rigorosidade ou constancia,
dispostas na escala de 0 a 3. A soma dos escores dos elementos de cada uma das trés escalas, é
o resultado adquirido, ainda ndo € o final, pois salientamos que os escores alcangados na DASS-
21 necessitam serem multiplicados por dois para que o final seja alcangado com a aplicacao do

corte.

2.4 ANALISE DE DADOS

Os dados ndo apresentaram normalidade (Teste Shapiro Wilk), nem homogeneidade de
variancia (Teste de Levene’s). Os dados foram apresentados através da estatistica descritiva da
idade (média, desvio padrdo, minima e maxima), percentuais da amostra total e por género dos
percentuais com indicativo de ocorréncia de COVID-19, isolamento, frequéncia e nivel de
atividade fisica. O teste de Mann Whitney para amostras independentes através da analise da
diferenca da mediana dos valores de atividade fisica antes COVID-19 e durante o isolamento,

além género estratificado pela ansiedade, estresse e depressdo. Intervalo de confianca de 95%



para cada variavel. Os dados foram analisados por meio dos softwares SPSS, versdo 20.0 (IBM,
EUA), considerando nivel de significancia de 5% (p<0,05).

3. RESULTADOS

Participaram do estudo 551 sujeitos, com idade média de 26.1+7.8 anos,
separado por género: feminino (n=348) que tinham em média 26,3+8,4 anos e; masculino
(n=203) 25,6£6,5 anos.

O gréfico 1 (figura 1) apresenta a porcentagem de individuos que apresentaram
diagndstico de covid, sendo 26% para sim, e 74% para nao.

Figura 1 - Teve covid?

Teve COVID-19?

Sim

26%‘

Nao
74%

ENZo ®Sim

Fonte: Elaborado pelo Autor (2021)

O isolamento social descrito no grafico 2 (figura 2) deu-se de modo a 38% (Sim estar

isolado) e 62% (N&o estar isolado) que ndo estavam.

Figura 2 — Esta em isolamento social atualmente?

Estd isolamento social
atualmente?

Sim
38%

Nao
62%

B N3o ESim

Fonte: Elaborado pelo Autor (2021)
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Sobre a prética de exercicios fisicos antes da pandemia o grafico 3 (figura 3) descreve

que 67% (Sim praticava) e 33% (N&o praticava).

Figura 3 — Atividade Fisica antes da COVID -19

Atividade fisica antes da

COVID-19

Nao
33%

Sim
67%

HN3o MSim

Fonte: Elaborado pelo Autor (2021)

Quanto a pratica durante o isolamento social o gréafico 4 (figura 4) passou-se com 59%

(Sim praticou) e 41% (N&o praticou).

Figura 4 — Atividade Fisica durante o isolamento

Fez atividade fisica no
isolamento?

Nao
41%
Sim
59%

H N3o ESim

Fonte: Elaborado pelo Autor (2021)

Por fim, o nivel de atividade fisica dos individuos que praticaram algo, foi de: 18%

(Leve), 36% (Moderada) e 5% (Vigorosa).

Figura 5 — Nivel de Atividade Fisica
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Nivel de atividade fisica

Leve
18%

Nenhum
41%

- Moderada

Vigorosa 36%
5%
H leve B Moderada B Vigorosa Nenhum

Fonte: Elaborado pelo Autor (2021)

No que se refere ao género, observa-se segundo as condi¢des de ocorréncia da COVID-
19, isolamento social, frequéncia da pratica de atividade fisica e nivel dessas praticas, onde 0
publico feminino é quem lidera os percentuais descritos nas imagens de 6 a 10.

A figura 6 descreve o comparativo dos individuos que apresentaram diagnostico de

covid-19 entre os géneros feminino e masculino.

Figura 6 — Diagnostico de covid

200 1

Genero
B Feminino
100 M Masculino
0 A I .
Nao Sim

Teve COVID-19

counts

Fonte: Elaborado pelo Autor (2021)

A figura 7 descreve o comparativo dos individuos femininos e masculinos que

realizaram o isolamento social.

Figura 7 — Atual isolamento social entre géneros
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200 1

150 1

Genero
100 1 B Feminino
B Masculino
) l
O -
Nédo Sim

Esta em isolamento social atualmente?

counts

Fonte: Elaborado pelo Autor (2021).

A figura 8 apresenta o grafico comparativo de atividade fisica antes da covid-19 para 0s
géneros masculino e feminino.

Figura 8 — Atividade Fisica antes da COVID-19 entre géneros

200 A
150 1
o Genero
C . .
3 100 ] B Feminino
© Masculino
50 1
0 A .

Sl'm néo
Atividade fisica antes da COVID-19
Fonte: Elaborado pelo Autor (2021).

A figura 9 apresenta o grafico comparativo da pratica de atividade fisica durante o
isolamento entre os géneros masculino e feminino.

Figura 9 — Atividade Fisica durante o Isolamento



13

200 1

150 1

100 A
. I
0 A

Néo Sim

Genero

B Feminino
B Masculino

counts

Fez atividade fisica no isolamento?

Fonte: Elaborado pelo Autor (2021).

A figura 10 apresenta o nivel de atividade fisica dos géneros masculino e feminino.

Figura 10 — Nivel de Atividade Fisica entre géneros
150

100

Genero
B Feminino
B Masculino
50
) . L] |

Leve Moderada Vigorosa nenhum

counts

Nivel de atividade fisica

Fonte: Elaborado pelo Autor (2021).

Comparando os sujeitos que faziam atividade fisica antes do COVID-19 (n=369) e 0s
que ndo (n=182), observamos maiores niveis de depressdo para os que ndo faziam (p=0,005).
Quando comparado as pessoas que realizaram atividade fisica durante o periodo do isolamento
social (323 sujeitos realizaram atividade fisica durante o isolamento e 228 ndo), observamos
maiores dominios nos niveis de ansiedade (p=0,010), estresse (p=0,021) e depresséao (p=0,001),
dos que ndo realizaram atividade fisica no periodo. Ja, identificando por género, observamos
que as mulheres apresentavam maiores niveis de ansiedade (p=0,005) e depressao (p=0,005)

descritos na Tabela 1.
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Tabela 1 — Mediana dos valores de atividade fisica antes COVID-19 e durante o isolamento e género estratificado

pela ansiedade, estresse e depresséo

Variaveis P-value
Atividade fisica antes COVID-19 GSim (N=369) GNao (N=182)

Ansiedade 5.0£5.2 8.05.6 0.234
Estresse 8.0+5.4 11.0+£.5.6 0.569
Depressédo 6.0+£5.5 10.0+6.2 0.005*
Género GFem (N=369) GMas (N=182)

Ansiedade 7.045.5 3.0+4.8 0.005*
Estresse 10.0+5.4 7.0£5.3 0.348
Depresséo 8.0+5.9 5.0+5.4 0.005*
Atividade fisica no isolamento GSim (N=323) GNao (N=228)

Ansiedade 5.0+5.1 7.015.8 0.010*
Estresse 8.0+5.3 9.5+5.9 0.021*
Depressédo 7.015.4 8.0+6.4 0.001*

GSim: Grupo sim; GN&o: Grupo ndo; GFem: Grupo Feminino; GMas: Grupo Masculino
*diferenca significativa p<0.05

4. DISCUSSAO

Estima-se que 1 em cada 4 pessoas das Américas sofre com depressao ou com outra
desordem mental (OMS, 2020) a satude mental € uma vasta concérdia de fatores que nédo se
resumem a pontos individuais, como por exemplo: capacidade de gerenciar pensamentos e
emocOes, mas compreende o bem estar social, cultural, ambiental entre outros. O exercicio
fisico sobrevém como uma alternativa ndo farmacoldgica para o tratamento e manutencédo da
salde mental, além dos proveitos no que se refere as doencas cardiacas, ele também atua como
um fervoroso aliado no combate aos distirbios mentais (GOMES et.al., 2019). No presente
estudo, verificamos maiores niveis de depressdo nos sujeitos que nao praticavam atividade
fisica (p=0,005) quando comparado com 0s que faziam exercicio fisico.

Observando o género, as mulheres registraram maior incidéncia no contexto de
Ansiedade (p=0,005) e Depressdo (p=0,005). Ao longo da vida as mulheres vivenciam com
maior frequéncia quadros depressivos, encontram-se com uma dupla e muitas vezes tripla
jornada de trabalho, se dividindo entre o trabalho remunerado, afazeres domeésticos e cuidados
com os filhos (LAZARIM, 2020), além de outras condicdes para essa situacdo que perpassam
o campo emocional (humor, ansiedade) e soma-se ao bioldgico que é a producéo (periodo
reprodutivo, gravidez e pos-parto) e cessagao dos hormonios (climatério e menopausa). Assim,

mulheres tendem a apresentar maiores niveis de ansiedade e depressdo (LOIOLA et.al., 2020).
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Classificado como uma doenca psiquiatrica, a depressdo tem graus diferentes (leve,
moderado e grave) e sintomas como irritabilidade, insdnia e tristeza. Tendo como caracteristica
quadros com sobrecarga mental e fisica, necessitando de atencdo de familiares e cuidadores,
requerendo intervencdo medicamentosa e acompanhamento especializado para evitar que a
doenca chegue a sua forma grave, podendo levar a morte (JUNIOR, PAIANO, COSTA, 2020).
Identificado como a auséncia de atividade fisica, o sedentarismo € um fator de risco para a
salde mental, tendo em vista que a prética regular de atividade fisica abranda e em muitos casos
cessa 0s agravos causados pelos transtornos mentais (FERREIRA et.al., 2020). Nesse sentido,
0 presente estudo evidenciou maiores niveis de depressdo (p=0,005) em sujeitos que ndo
praticavam atividade fisica.

Deste modo, a satde mental se tornou um grande ponto de preocupacéo, principalmente
atualmente, devido as consequéncias do isolamento social ocasionado pelo COVID-19
(PEREIRA, 2020) que vem ampliando os habitos sedentarios durante o isolamento (SANTOS
et.al., 2021). Uma vez que a pratica regular da atividade fisica, tem um papel de mediar 0s
sintomas depressivos (MACIEL, HOSKEN, RAMOS, 2021; MATSUDA, SANTOS,
OLIVEIRA, 2020), niveis de ansiedade e estresse (GRANAI, SILVA, SANT’ANA, 2020).
Deste modo, sugere-se que manter os niveis de atividade fisica durante o isolamento social é
essencial durante as medidas restritivas, colaborando para a saide mental, reduzindo os niveis
de estresse, ansiedade e depressdo (MATSUDA, SANTOS, OLIVEIRA, 2020; OMS, 2020).

Justificando a pratica regular de atividade fisica durante o isolamento social, o presente
estudo, observou que os sujeitos que mantiveram a pratica de exercicio fisico durante o
isolamento social apresentaram menores niveis de ansiedade (p=0,010), estresse (p=0,021) e
depresséo (p=0,001). Do mesmo modo, Corréa et. al. (2020), observaram que a manutencédo da
pratica do exercicio durante a pandemia reduziu sintomatologia de estresse, ansiedade e
depressdo. Fato que também foi observado por Cruz et.al (2021) que identificaram que a
populacdo mais ativa tem 33,3% de chance a menos de apresentar sintomatologias de ansiedade

e estresse.
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5. CONCLUSAO

Nessa perspectiva, sugere-se que a pratica da atividade fisica reduz os sintomas de
depressdo, sendo que durante o isolamento social contribui para um melhor controle da satde
mental, mostrando menores sintomas de ansiedade, estresse e depressdo, tendo o exercicio
fisico um papel importante no cuidado da satude mental das pessoas. Porém, o isolamento social
se trata de um marco sem precedentes na literatura, bem como, trabalhos que evidenciam a
pratica do exercicio como efeito coadjuvante no tratamento da salde mental ainda sdo escassos
e apresentam baixo rigor metodoldgico. Assim, sugere-se mais trabalhos com a temética para
evidenciar a importancia do exercicio fisico na saide mental e encorajar a pratica do exercicio

fisico durante o isolamento social decorrente das medidas restritivas do COVID-19.
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APENDICE | - TCLE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - (TCLE)

Vocé esta sendo convidado (a) a participar voluntariamente da pesquisa intitulada como:
COVID-19: EFEITOS DA ATIVIDADE FiSICA NOS NIVEIS DE ANSIEDADE,
DEPRESSAO E ESTRESSE DURANTE O ISOLAMENTO SOCIAL, que seré4 realizada
através da plataforma do Google Formularios.

A pesquisa tem como proposta identificar os niveis de Ansiedade, estresse e depressdo durante
o isolamento social e verificar o possivel impacto da atividade fisica no seu controle. A sua
participacdo € voluntaria e se dara por meio de uma pesquisa realizada através de um

questionario.

Os usos das informac6es oferecidas estdo submetidos as normas éticas destinadas a pesquisa
envolvendo seres humanos (Resolugcdo CNS n° 466/2012), suas respostas serdo tratadas de
forma andnima e confidencial. Enfatizamos que ha riscos minimos com essa pesquisa, cOmo
possivel constrangimento, caso o voluntario ndo saiba responder alguma questdo. Caso haja
alguma eventualidade decorrente da realizacdo do estudo, estard encarregado ao pesquisador
fornecer assisténcia integral necessaria para a reducdo do dano causado. Vale ressaltar que sua
participacdo nesta pesquisa é voluntaria, sendo livre sua recusa em participar ou continuar em
qualquer fase do processo da pesquisa, lembrando que ndo havera nenhuma penalizacdo por
esta decisdo. Sera, também, seu direito, o esclarecimento de qualquer aspecto que desejar. As
informacGes obtidas por meio desta pesquisa serdo publicadas e asseguramos o sigilo sobre sua

participacdo. Caso haja algum transtorno, incbmodo, iremos proporcionar assisténcia imediata.

A coleta de dados sera realizada por meio do preenchimento deste formulario, onde serdo

coletados alguns dados e aplicado os questionarios DASS-21, para uma analise da satude mental.
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Os dados ndo serdo divulgados, o questionario ndo solicita identificacdo, de forma que
possibilitar sua identificacdo, pois serdo transformados em graficos ndo mostrando a identidade
dos participantes. O tempo médio para aplicacdo do questionario é de 10 minutos. Vocé
recebera uma via deste termo onde consta os contatos dos pesquisadores e do Comité de Etica
em Pesquisa corresponsavel pela pesquisa. O comité de ética tem como principal objetivo
manter o direito e a dignidade dos sujeitos da pesquisa. Podendo tirar as suas davidas sobre o
projeto e sua participacdo a qualquer momento.

Desde ja agradecemos a sua colaboracao!

Eu, declaro que li os termos acima e concordo em participar voluntariamente da pesquisa. Além
disso, me responsabilizo pela veracidade das informacgdes. Em caso de duvidas poderei entrar
em contato com os Pesquisadores Responsaveis: Wlaldemir Roberto dos Santos
(wlaldemir@servidor.uepb.edu.br), Maria Eduarda Cavalcante Felix
(maria.cavalcante@aluno.uepb.edu.br) ou o Comité de Etica e Pesquisa da Universidade
Federal de Pernambuco (UFPE). *

() Sim, concordo em participar da pesquisa.

() Néo, ndo concordo em participar da pesquisa.



APENDICE Il - FORMULARIO DE PESQUISA

Dados Pessoais
Idade:

Sexo:

() masculino () Feminino
Etnia:

( ) Branca

() Preta

() Parda

() Indigena

() Amarela

Profissao:

Cidade:

Estado:

Antes da pandemia, vocé praticava atividade fisica?
( )Sim ( ) Néo

Vocé teve diagndstico positivo para o COVID-19?
( )Sim ( ) Néo

Atualmente esta em isolamento social?
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() Sim () Nao

Se SIM, por quanto tempo?

() 0a3meses

()3 a6 meses

() 6a9 meses

() Mais de 9 meses

( ) Estou desde o inicio da pandemia
Se NAO, por quanto tempo permaneceu?
() 0a3meses

()3 a6 meses

() 6a9 meses

( ) Mais de 9 meses

( ) Né&o fiquei em isolamento social

Durante o periodo do isolamento (atual ou passado) praticou / pratica alguma atividade fisica

em casa?
( )Sim ( ) Néo

Caso SIM, com qual frequéncia semanal? (dias por semana)

Caso SIM, guantos minutos por dia?
Caso tenha realizado, como vocé considerava/considera o nivel da atividade fisica praticada?
() Leve
( ) Moderada
( ) Vigorosa
QUESTIONARIO DASS-21

Quem estd em isolamento social considere 0 momento atual para responder e quem esteve

considerar o momento do isolamento social.
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Por favor, leia cada uma das afirmagdes abaixo e assinale 0, 1, 2 ou 3 para indicar quanto cada
afirmacdo se aplicou a si durante a semana passada. Ndo ha respostas certas ou erradas. Nao

leve muito tempo a indicar a sua resposta em cada afirmacéo.
A classificagdo é a seguinte:

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;

Tive dificuldades

em me acalmar.

Senti a minha

boca seca.

N&o consegui
sentir nenhum
sentimento
positivo.

Senti dificuldades

em respirar.
Tive dificuldade
em tomar

iniciativa para

fazer coisas.

Tive tendéncia a
reagir em demasia
em determinadas

situagdes.

Senti tremores
(por ex., nas
maos, palpebras).

Senti que estava a
utilizar muita

energia nervosa.

Preocupei-me

com situacles em

que podia entrar




em panico e fazer

figura ridicula.

Senti que ndo
tinha nada a

esperar do futuro.

Dei por mim a

ficar agitado.

Senti dificuldade

em me relaxar.

Senti-me
desanimado e

melancolico.

Estive intolerante
em relacdo a
qualquer coisa
que me impedisse
de terminar aquilo

que estava a fazer.

Senti-me quase a
entrar em panico.

N&o fui capaz de
ter entusiasmo por
nada.

Senti que ndo
tinha muito valor

COMO pessoa.

Senti que por
vezes estava
sensivel.

Senti alteracdes
Nno meu coragéo
sem fazer

exercicio fisico.

Senti-me
assustado sem ter
tido uma boa

razao para isso.

Senti que a vida
ndo tinha sentido
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