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IDENTIFICACAO DO GRAU DE ESTRESSE EM MULHERES INTEGRANTES DO
PROJETO DE EXTENSAO CONSCIENCIA CORPORAL

FERREIRA, Maria Eduarda Barros

RESUMO

Novos meios de conscientizacdo e técnicas de conhecimento holistico sobre
0 corpo para liberagdo de estresse, tensdes, blogueios corporais e emocionais vém
sendo usadas para oportunizar o relaxamento corporal, proporcionando o bem estar
fisico e mental. Esta pesquisa foi desenvolvida com um grupo de quinze mulheres
integrantes do Projeto de Extensdo de Conscientizacdo Corporal e teve como
objetivo identificar o grau de estresse e os efeitos das técnicas corporais para a sua
minimizagdo. Trata-se de um estudo do tipo transversal, analitico e descritivo com
abordagem quanti-qualitativa realizado nos meses de Maio e Junho de 2014 na
Universidade Estadual da Paraiba — UEPB. Os dados foram coletados através de
uma Ficha de Identificacdo, da Escala de Estresse Percebido (EEP) e um Roteiro
com questdes abertas acerca das condi¢des fisicas e emocionais. A andlise de
dados deu-se a partir da tabulacdo dos dados no Excel 2010 e a analise estatistica
pelo programa SPSS versdo 20.0. Os depoimentos que fardo parte do relato de
experiéncia das integrantes do estudo serdo apresentados a partir de categorias
analiticas. Segundo a Escala de Estresse Percebido a média da pontuacdo
encontrada foi 19,40, o que reflete a presenca de nivel moderado de estresse.
Segundo as participantes da pesquisa as técnicas de consciéncia corporal foram de
vital importancia, uma vez que com o conhecimento das técnicas ficou mais facil
controlar o estresse, tornando-as mais relaxadas no dia a dia. Pode-se dizer que o
trabalho corporal ajuda ndo s6 a diminuir os fatores causadores do estresse, mas

gue também pode promover o bem estar fisico e emocional.

Palavras-chave: Consciéncia corporal; Corporeidade; Estresse.



1 INTRODUCAO

A corporeidade permite ao ser humano compreender e descobrir que todas
as suas caracteristicas e qualidades pertencem ao seu corpo de forma Unica e
individual e, através disso, a personalidade de cada um é criada, tornando o Ser
anico e inigualavel com caracteristicas fisicas, emocionais, afetivas, mentais e
espirituais, além dos hébitos e costumes sdcio-histérico-culturais que sdo adquiridos
ao longo de sua evolugéo, todos esses quesitos citados constituem um ser humano
complexo que procura sempre novas descobertas (JOAO; BRITO, 2004).

Seguindo essa linha de raciocinio, a corporeidade possui ligacées entre o
“‘physis” que é a formagéo dos elementos fisicos e quimicos que constituem o corpo
e o “bios” que faz parte de toda a estrutura celular, tecidos e érgaos que transforma
0 corpo humano em uma estrutura complexa, que ao longo da sua evolu¢do no meio
social e organico desenvolveram caracteristicas Unicas suscitando o significado e a
existéncia do corpo (JOAO; BRITO, 2004).

Em seu trabalho, Blessmann (2003) relata que segundo Bruhns, o corpo é o
meio em que nos colocamos na sociedade, ou seja, nossa forma de apresentacao
no convivio social. A importancia em que se da a imagem que 0 COrpo ira passar aos
outros € uma forma de pensamento dualista entre mente e corpo. Em que a mente
caracteriza-se como um meio que precisa de um corpo para se definir e 0 corpo
consequentemente gera a mente, ou seja, a mente trabalha em um corpo no qual
posteriormente ela é definida (DAMASIO, 2000).

O corpo possui sentimentos sejam eles agradaveis ou desagradaveis que
estdo presentes na defesa corporal, sendo uma protecdo do préprio organismo
criando a personalidade do individuo em reagir as situacdes do cotidiano. Essa
percepcado do individuo com sua propria linguagem corporal torna a empatia com
sentimentos alheios mais sensiveis valorizando as emoc¢des que 0S outros tém
(BRETAS; SANTOS, 2001). A liberacdo das couracas de emogdes como o estresse
e a exteriorizagdo dos sentimentos gera uma importancia singular liberando uma
afeicdo mais verdadeira. Nem sempre 0 que é exteriorizado com palavras é
verdadeiro, mas as reacdes ao toque sdo algo mais puro (BRETAS; SANTOS,
2001).



Com o desprendimento das emocdes, muitos sentimentos negativos que
sobrecarregam o organismo sao liberados, dentre eles estd o estresse, também
conhecido como uma reacdo do organismo diante de algum acontecimento que
ocorre cotidianamente na vida do ser humano (CALAIS; ANDRADE; LIPP, 2003).
Esses acontecimentos podem ser positivos ou negativos, e 0 que determina 0s
fatores estressores sao as respostas do individuo &s experiéncias vividas e sua agao
diante delas (Malagris; Fiorito 2006).

Tebcherani (2012) em seu trabalho cita que Romanelli divide os fatores
estressantes em quatro causas, a primeira delas € a social: o que ocorre em
grandes cidades, como transportes, transito, desemprego, conflitos sociais, entre
outros; Familiares e Afetivos: problemas familiares, doencas que perduram muito
tempo em alguém da familia, separacdes afetivas; Pessoais: sentimento de culpa,
medo de ser diferente, se sentir excluido, sentimentos contidos, mudancas e por

altimo: Organizacionais: envolve trabalhos em grandes empresas.

Estudos recentes afirmam que as mulheres sdo mais susceptiveis aos
fatores estressores como alteracdes hormonais, tendéncia para expressar 0S
sentimentos, além de cuidar da vida de outras pessoas, isso predispde & um alto
valor de estresse, mas ndo significa que sejam mais estressadas e sim mais
predisponentes a esses estressores (CALAIS; ANDRADE, LIPP, 2003).

Entre as técnicas corporais, um dos meios para diminuir os fatores
estressores e 0 estresse em si sdo as técnicas de relaxamento, entre elas o
Relaxamento Muscular Progressivo (RMP) desenvolvido por Jacobson. Essa técnica
prepara o individuo para perceber as diferentes tensdes em seu corpo além de
manter o corpo menos receptivo aos horménios do estresse (noradrenalina,
adrenalina, aldosterona e cortisol) o que provoca de forma natural a minimizagéo do

estresse sem ajuda de medicamentos (SOUZA, 2008).

O objetivo desta pesquisa € a identificacdo do grau de estresse nas
integrantes do Projeto de Consciéncia Corporal e os efeitos das técnicas corporais
para a minimizacdo do estresse, realizado da Universidade Estadual da Paraiba —

UEPB no Departamento de Fisioterapia.



2 REFERENCIAL TEORICO

Corpo e corporeidade sdo temas discutidos assiduamente desde a
antiguidade grega e latina, e ao longo dos séculos esse assunto foi se tornando
cada vez mais debatido na nossa cultura no que diz respeito a concepgdo de
dualidade entre corpo e mente (BLESSMANN, 2003). Esse significado vem da ideia
cartesiana que separa o corpo nessas duas diferentes formas de pensamentos, essa
visdo dualista que o homem tem sobre o corpo vem dos conhecimentos
antropologicos ocidentais que afirma “o corpo € o elemento onde a alma repousa”,
diante disso, existe uma ideia que a mente é algo maior e mais importante e o corpo
€ algo maculado (BLESSMANN, 2003).

Esse tipo de pensamento foi ainda mais reforcado a partir da medicina que
utilizava corpos dissecados para estudos e também segundo os cristdos, que
definiram o corpo como lugar de todos os pecados existentes (BLESSMANN, 2003).
Sendo assim, dependendo da cultura onde o corpo se encontra existem diferentes
meios de entendimento sobre o sujeito que ndo sO pertence a natureza e
subjetividade, como a cultura em que estd inserido. Essa totalidade de
conhecimento sobre o corpo acrescenta ao individuo uma sabedoria que oportuniza
um melhor entendimento e melhor compreenséao do corpo no meio da ciéncia e das

técnicas ligadas a cultura atual (BLESSMANN, 2003).

No século XVII, o corpo era um lugar sagrado e Locke utilizava-o como uma
base para o espirito, diante disso, o corpo deveria ser um lugar santificado e
saudavel pronto para executar as ordens recebidas (SOUZA- FILHO, 2008). Com o
advento da modernidade o corpo séo e cheio de emocdes deixou de ser prioridade e
o individuo mecéanico, cheio de técnicas, foi ganhando espaco na era das industrias
o qual era conduzido de forma automéatica, aumentando o seu potencial mecéanico,

capacitando-o para batalhas e reprimindo a sua sexualidade (SOUZA-FILHO, 2008).

O aumento da carga de trabalho, processos manuais a mecanizacdo dos
movimentos e ac¢des tornaram o corpo um receptor de cargas emocionais fortes e
que sdo exteriorizadas atraves de sinais, quando o individuo passa por problemas

ou situacdes dificeis, alguns desses sinais sdo comuns e identificados como



espasmos, tensdes e caibras que sdo emocgdes guardadas no consciente corporal. A
abertura desses bloqueios emocionais permite que o individuo libere essas emoc¢des
negativas, oportunizando o relaxamento corporal, melhorando a respiracdo o que

leva a uma sensacéao de prazer e alivio (MENDES, 2011).

As técnicas de consciéncia corporal ttm como finalidade ajudar na liberagéo
de emocobes bloqueadas dentro da carapaca individual, trabalhando de forma global
com a postura, objetivando o estimulo das sensactes, dinamica e equilibrio corporal
através de técnicas de relaxamento, alongamento, danca e consciéncia dos
musculos, ossos e articulagdes, desenvolvendo a associacdo da sensibilidade e a
consciéncia do corpo (MENDES, 2011).

Mauss (1934) afirma que a palavra técnica tem que ter um sentido
abrangente que engloba o “tradicional e o eficaz’, tendo assim uma tradicdo para
que possa ser prosseguida ao longo dos tempos. O termo Técnicas Corporais
significa o desenvolvimento dos nossos gestos e acfes provenientes do nosso
corpo, assim como, 0 nosso caminhar, dormir, levantar, nadar, sentar, comer, entre
outras acdes que estdo sujeitas a mudancgas de acordo com as condi¢des culturais

de cada povo em cada regido do mundo ao longo dos anos.

As Técnicas Corporais sao o controle do nosso corpo, inibindo as acdes
desordenadas e involuntarias, ou seja, sdo formas de como os homens sabem
controlar e induzir o seu corpo a sua maneira. Vianna, 2009 acredita que para ter
consciéncia da vida é preciso ter consciéncia do corpo (apud MENDES, 2011). A
corporeidade trabalha os sentidos de percepcédo e motricidade, constituindo uma
ligacdo entre os meios psiquicos, sociais e fisicos de cada ser humano sempre
respeitando os limites de cada corpo ajudando na valorizacdo do seu corpo e do

rompimento de barreiras emocionais (MENDES, 2011).

Conhecer seus proprios limites e emoc¢des € um trabalho que cada ser
humano precisa passar para conhecer a si mesmo, além de ter consciéncia da sua
inteligéncia emocional. Trabalhar esses pontos em cada individuo através da
vivéncia corporal ajuda o desenvolvimento das emoc¢des que existem barreiras para
serem quebradas (SOUZA- FILHO, 2008).
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Uma das barreiras emocionais trabalhadas em muitos meétodos de
consciéncia corporal € o estresse, mais conhecido como uma reacdo que 0 ser
humano tem frente a um estimulo dado em situacdes gerais ou especificas, ou seja,
€ resposta do seu comportamento mediante a determinada reacéo de algum agente
estressor, 0 que provoca alteragcbes sistémicas causadas pela secre¢do de
adrenalina, aldosterona e cortisol alterando a homeostase corporal gerando
modificacdes fisiologicas e psicologicas no individuo (BACHION et al.,, 1998;
ZANCHETTA; BARBIERI, 2004; MARGIS et al., 2003).

Os fatores estressantes para o ser humano surgem a partir da discrepancia
dos meios internos e externos presentes na sociedade e cultura no meio em que
vivemos a presenca e/ou a auséncia desses estimulos também sao agentes
estressores para o individuo (ZANCHETTA; BARBIERI, 2004). Os fatores externos
sdo todos os acontecimentos que ocorrem em meio a sociedade, e o fato do
individuo se adaptar a eles, ou seja, a pressa, a pressdo que as pessoas colocam
em si mesmo. Ja os fatores internos sao as expectativas criadas como 0s sonhos,
desejos e fantasias que o ser humano possui ao longo de sua existéncia gerando
um estado tensional, levando a um transtorno de ansiedade, essas pessoas tendem
a ter mais estresse, pois vé os desafios diarios como algo maior a ser feito e isso

aumenta os fatores estressores no organismo (LIPP, 2001).

Dessa forma, a relacdo entre o estresse e 0 organismo corporal € dada de
forma direta, ou seja, o corpo absorve as reacdes causadas por esses estimulos e 0
corpo se manifesta com tensfes, dificuldades no sono e alteragcdes no apetite,
incitando manifestacdes de doencas sistémicas como hipertensdo e diabetes
(MENDES, 2008; ZANCHETTA; BARBIERI, 2004).

Como citado anteriormente, 0 estresse surge a partir de varios agentes
estressores e pode ser apresentado em trés etapas interdependentes: a primeira
etapa é conhecida como fase de alarme ou fase de adaptacéo, que comeca quando
0 corpo se depara com um agente estressor e a sua resposta é a fuga ou luta, o
individuo nesse momento apresenta alteracdes corporais como taquicardia, dor de
cabeca, tensdo crbnica, extremidades frias, pressdo no peito entre outros (VALLE,
2013). Se o organismo continuar exposto por longos periodos a esses agentes

estressores, inicia-se uma nova fase conhecida como resisténcia, no qual o
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organismo € adaptado aos estimulos através da regulacdo da homeostase, surgindo
sintomas como cansaco, irritabilidade e ansiedade (VALLE, 2013).

A terceira fase é conhecida como exaustdo, que ocorre quando o0 organismo
encontra-se esgotado pela exposicdo excessiva ao agente estressor como
consequéncia desse estimulo continuo, 0 organismo ndo consegue mais equilibrar-
se, 0 que pode provocar doengcas como hipertensdo arterial, doencas
cardiovasculares, gastrointestinais e fadiga crénica (VALLE, 2013).

Devido a desregulacdo hormonal e o desequilibrio da homeostase como foi
citado anteriormente, o corpo sofre alteracdes que estéo interligadas uma com as
outras, essas mudancas provocam a apatia, o desanimo, depressao,
hipersensibilidade emotiva, raiva, ansiedade e irritabilidade, todos esses sintomas
podem ser iniciados no campo psicolégico e manifestados no corpo e vice versa
além de poder suscitar surtos psicoticos em pessoas que ja tem a predisposicao a
essa condicdo (MALAGRIS; FIORITO, 2006).

3 REFERENCIAL METODOLOGICO

A pesquisa teve uma abordagem transversal, analitica, descritiva com
abordagem quanti-qualitativa, realizada na Clinica Escola do Curso de Fisioterapia
de uma Instituicdo de Ensino Superior, na cidade de Campina Grande — PB. Para
fazer parte da pesquisa foram selecionadas as 15 integrantes do Projeto de
Consciéncia Corporal que ocorre duas vezes por semana com uma carga horaria de
trés horas semanais, tendo o periodo de coleta de dados ocorrido durante dois
meses. Foram utilizados como critérios de inclusdo: fazer parte do projeto e aceitar
participar da pesquisa.

Inicialmente, foram apresentados as participantes do projeto todos os
objetivos da pesquisa seus direitos, constantes no TCLE. Posteriormente, foi
aplicada a ficha de identificagdo, contendo questbes direcionadas aos dados
pessoais como: nome, idade, género, religido, estilo de vida. Em seguida, foi
apresentada a Escala de Estresse Percebido, a qual foi respondida individualmente
e sob a supervisdo da pesquisadora. As integrantes da pesquisa foram orientadas

quanto & marcacédo das questdes, que variavam entre a pontuagéo de 0 a 4. A partir
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dessa escala foram analisados os niveis de estresse entre as participantes do

projeto.

Ap0s a aplicagdo da Escala de Estresse Percebido, foi aplicado o Roteiro de
Entrevista aplicado antes e apds a aula, que continha questdes abertas: Como vocé
caracteriza seu estado fisico e emocional antes de chegar as aulas? Como vocé se
sente durante as aulas? Qual a importancia do toque para vocé? Apoés as aulas
como vocé caracteriza seu estado fisico e emocional? Vocé tem notado diferenca no

seu estado fisico e emocional apds as aulas?

Os aspectos éticos sobre a pesquisa em questédo foram avaliados e aceitos
pelo Comité de Etica em pesquisa da Universidade Estadual da Paraiba e aprovado
sob o protocolo de n°: 31023414.0.0000.5187.

A analise dos depoimentos foi realizada a partir da analise de categorias
baseada em Bardin (1977), seguindo as trés etapas necessarias para a
interpretacdo das respostas e analise efetiva de cada resposta, além de correcdes
gramaticais a serem transcritas para o trabalho, sem a alteracdo do sentido do

conteudo das respostas dadas pelas participantes do estudo (BARDIN, 1977).

Os dados quantitativos foram analisados apos serem transferidos todos os
valores no programa Excel 2010 e a andlise estatistica foi realizada no programa
SPSS verséao 20.0.

4 DADOS E ANALISE DA PESQUISA

Apos andlise da ficha de identificacdo, a amostra foi caracterizada a

partir dos seguintes resultados (Tabelal).



TABELA 1: Caracterizacao sociodemografica da amostra

Descricao da amostra

Variaveis n (%)
Sexo
Feminino 15 (100,0)
Idade
40 - 50 anos 2 (13,3)
51 - 60 anos 5 (33,3)
61 - 70 anos 8 (53,3)
Naturalidade
Campina Grande 11 (73,3)
Puxinana 1(6,7)
Alagoa Nova 1(6,7)
Pilar 1(6,7)
Pombal 1(6,7)
Estado civil
Solteira 4(26,7)
Viava 3 (20,0)
Divorciada 5 (33,3)
Casada 3 (20,0)
Nivel de instrucéo
Sem instrucao 1(6,7)
Ensino basico 1(6,7)
Fundamental 1 6 (40,0)
Fundamental 2 2 (13,3)
Médio 3(20,0)
Superior 2 (13,3)
Pés-graduacgéo 0 (0,0)
Profisséo
Domeéstica 2 (13,3)
Autdbnoma 1(6,7)
Dona do lar 9 (60,0)
Professora 2 (13,3)
Agricultora 1(6,7)
Religido
Catolica 12 (80,0)
Evangélica 3 (20,0)
Préatica de esporte
Caminhada e ginastica 1(6,7)
Caminhada e danca 1(6,7)
Aerbbica 1(6,7)
Caminhada 6 (40,0)
N&o pratica esportes 6 (40,0)
Tabagismo
N&o 8 (53,3)
Sim 1(6,7)
Ex-tabagista 6 (40,0)
Etilismo
N&o 10 (66,7)
Sim 3(20,0)
Ex-etilista 2 (13,3)

Fonte: Dados da pesquisa, 2014.
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A pesquisa foi caracterizada por 15 mulheres, com idades variantes de 40 a
70 anos, cuja maioria estava entre 61 a 70 anos, com 53,3%. Quanto a naturalidade
das participantes, a maioria nhasceu na cidade de Campina Grande — PB totalizando
73,3%, e as outras cidades obtiveram a porcentagem de 6,7%%. No que se refere
ao estado civil 33,3% eram divorciadas, caracterizando a maioria do grupo e 40%
cursou até o Ensino Fundamental I.

No que diz respeito a ocupacéo, Dona do lar obteve a maior porcentagem
60,0% e sobre a religido 80,0% afirmaram serem Catodlicas praticantes. Em relacdo a
pratica de esportes, apenas 40,0% praticam a caminhada regularmente de 3 a 7

vezes por semana.

Quanto ao tabagismo, a maioria se declarou néo tabagista (53,3%) e 6,7%
responderam ao questionario que fumam apenas a noite para relaxar e conseguir

dormir. Sobre o etilismo, 66,7% relataram ndo consumir bebidas alcodlicas.

Em relacdo a Escala de Estresse Percebido (EEP), podemos observar que a
média da EEP foi de 19,40. A maioria 60% da amostra atingiu o escore de nivel
moderado de estresse, sendo o escore minimo de 07 e 0 maximo de 33 pontos.

Escala de Estresse Percebido

13.3% m Nivel Baixo

m Nivel Moderado

Nivel Alto
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TABELA 1: indice de nivel de estresse comparado com a idade, avaliado pela
Escala de Estresse Percebido (PSS).

Escala de Estresse Percebido

Nivel baixo Nivel moderado Nivel alto
IDADE
40-50 0,0% (0) 100,0% (2) 0,0% (0)
51-60 0,0% (0) 100,0% (5) 0,0% (0)
61-70 50,0% (4) 25,0% (2) 25,0% (2)

A tabela 1 apresenta a relacdo entre o estresse e a idade das integrantes da
amostra. As mulheres de 61-70 anos obtiveram graus variados de estresse com

50,0% nivel baixo; nivel moderado e nivel alto com 25,0% cada.

TABELA 2: indice de nivel de estresse comparado com estado civil, avaliado
pela Escala de Estresse Percebido (PSS).

Escala de Estresse Percebido

Nivel baixo Nivel moderado Nivel alto

ESTADO
CIVIL

0, 0,
Sem_ 25,0% (3) 58,3% (7) 16,7% (2)
Conjugue

0, 0,
Com 33,3% (1) 66,7% (2) 0,0% (0)
conjugue

Quanto ao estado civil, as sem conjugue obtiveram graus variados de
estresse em sua maioria 58,3% no nivel moderado; 25,0% no nivel baixo e 16,7% no
nivel alto, enquanto as com conjugue 66,7% em sua maioria no nivel moderado de
estresse. Corroborando com os estudos Sadir; Bignotto; Lipp (2010) em “Stress e
qualidade de vida: influéncia de algumas variaveis pessoais” afirmam que os
casados tem um maior nivel de estresse diante dos inUmeros papéis sociais que
adquirem logo quando se casam. Para Rocha & Debert — Ribeiro (2001) esses
papeéis estdo relacionados com a criacdo de uma familia, lado financeiro, cuidados

com a casa, entre outros.
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TABELA 3: indice de nivel de estresse comparado com o nivel de escolaridade,
avaliado pela Escala de Estresse Percebido (PSS).

Escala de Estresse Percebido

Nivel Nivel moderado Nivel alto
baixo
ESCOLARIDADE
A 0, 0,
Até 6 anos de 25,0% (3) 50,0% (4) 12,5% (1)
estudo
- 0, 0,
De 7-13 anos de 0,0% (0) 50,0% (1) 50,0% (1)
estudo
1 0, 0,
Acima de 13 anos 20,0% (1) 80,0% (4) 0,0% (0)

de estudo

Como 86,7% da nossa amostra ndo possui nivel superior essas pessoas
tem uma maior probabilidade a maiores niveis de estresse quando comparados aos
que possui esse grau de escolaridade (13,3%). Corroborando com os estudos de
Sadir e Lipp (2009) sobre “As fontes de stress no trabalho”, eles relataram que quem
possui nivel superior completo tendem a ter menor probabilidade de ter estresse do

gue aqueles que ndo possuem nivel superior completo.

TABELA 4: indice de nivel de estresse comparado com o nivel de profisséo,
avaliado pela Escala de Estresse Percebido (PSS).

Escala de Estresse Percebido

Nivel Nivel moderado Nivel alto
baixo
PROFISSAO
Trabalha 60,0% (3) 40,0% (2) 0,0% (0)
Né&o trabalha 10,0% (1) 70,0% (7) 20,0% (2)

Em relacdo a profissédo as que nao trabalham obtiveram graus variados de
estresse com 10,0% (nivel baixo); 70,0% no nivel moderado e 20,0% no nivel alto.
Enquanto as que trabalham 60% nivel alto e 40,0% nivel moderado. O grupo que
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trabalha é composto por dona do lar, os dados corroboram com os estudos Sadir;
Bignotto; Lipp (2010) que esse tipo de trabalho causa um maior desgaste, tendo

uma jornada dupla e estressante para essas mulheres.

TABELA 5: indice de nivel de estresse comparado com a religido, avaliado pela
Escala de Estresse Percebido (PSS).

Escala de Estresse Percebido

Nivel baixo Nivel moderado Nivel alto
RELIGIAO
Catodlica 25,0% (3) 58,3% (7) 16,7% (2)
Evangélica 33,3% (1) 66,7% (2) 0,0% (0)

Quanto a religido houve apenas dois grupos entrevistados as catélicas e as
evangélicas que em sua maioria ficaram no nivel moderado de estresse segundo a

EEP com 58,3% as catélicas e 66,7% as evangélicas.

TABELA 8: indice de nivel de estresse comparado com a préatica de esportes,
avaliado pela Escala de Estresse Percebido (PSS).

Escala de Estresse Percebido

Nivel baixo Nivel moderado Nivel alto
ESPORTES
Pratica 22,2% (2) 66,7% (6) 11,1% (1)
N&o pratica 33.3% (2) 50,0% (3) 16,7% (1)

Quanto a pratica de esportes, ambos 0s grupos obtiveram graus variados de
estresse, mas quem pratica com 66,7% em sua maioria ficaram no nivel moderado
de estresse, enquanto 50% dos que nado praticam no nivel moderado. Nossos dados
entram em confronto com o estudo de Nunomura, Teixeira e Caruso (2004) no que a
atividade fisica pode contribuir para a minimizacao do estresse. Os dados entraram
em confronto talvez porque ndo ha uma atividade fisica regular entre as

participantes.
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TABELA 7: indice de nivel de estresse comparado com o tabagismo, avaliado
pela Escala de Estresse Percebido (PSS).

Escala de Estresse Percebido

Nivel baixo Nivel moderado Nivel alto
TABAGISMO
Fuma 0,0% (0) 100,0% (1) 0,0% (0)
Nao fuma 28,6% (4) 51,7% (8) 14,3% (2)

Em relacdo ao tabagismo, as que ndo fumam tiveram graus variaveis de
estresse em sua maioria 51,7% no nivel moderado; 28,6% no nivel baixo e 14,3%
nivel alto. Apenas uma mulher estava no grupo dos fumantes, e o relato dela
corrobora com os estudos de Eckerdt e Corradi-Webste (2010), no qual as pessoas
fumam para diminuir os o estado de estresse em gque se encontram, provenientes do
dia agitado que levam, além de poder relaxar. Isso se deve a alguns sintomas

depressivos, alteracdes no estado de humor e ansiedade.

TABELA 8: indice de nivel de estresse comparado com o etilismo, avaliado
pela Escala de Estresse Percebido (PSS).

Escala de Estresse Percebido
Nivel baixo Nivel moderado Nivel alto

ETILISMO

0, o)
Con_somem 30,3% (1) 33,3% (1) 33,3% (1)
bebida

alcodlica

Nao

consomem 25,0% (3) 66,7% (8) 8,3% (1)
bebida

alcodlica

Quanto ao etilismo, os que consumiam bebidas alcodlicas obtiveram maiores
graus de estresse com 33,3% em cada nivel; os que consumiam bebidas alcodlicas
também ficaram com niveis variados de estresse, mas a sua maioria 66,7% estavam

no nivel moderado.
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Nesta terceira parte da pesquisa os dados foram interpretados através da
técnica da andlise de conteudo, no qual as informac¢des colhidas através da coleta
de dados em documentos foram analisadas a partir da leitura das respostas de cada
participante a fim de compreender suas experiéncias antes, durante e apos as aulas
ministradas, além de buscar o significado e o entendimento geral da resposta de
cada entrevistada a partir da experiéncia vivida nas atividades. As descri¢coes das
falas de cada integrante foram divididas em categoria, as quais estao citadas abaixo
(BRETAS;SANTOS, 2001; BARDIN, 1977).

Estado fisico e emocional antes de chegar as aulas.

Nessa questédo, as palavras mais vistas nos depoimentos foram “cansacgo”’,
‘tristeza” e “estresse”, sugerindo que esses sintomas sdo algumas das respostas
corporais aos fatores estressantes, internamente o corpo esta travando um conflito

para recuperar a homeostase corporal entre o psicolégico e emocional.
Emocional

“Estressada, pronta para brigar. Nervos a flor da pele”.

Participante 01.

“Triste, calada, sem graga e timida’.

Participante 02

“Triste, calada, sem graca e timida’.
Participante 03
“As vezes chego um pouco tensa, depois relaxo completamente”

Participante 14.
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Fisico
“Cansaco”.
Participante 02.
“.. O meu corpo fica dolorido, e minhas articulagbes doem”.
Participante 07.
“Meu estado fisico era ruim, agora ¢é esta 6timo”.
Participante 13.
“As vezes chego um pouco tensa, depois relaxo completamente”.
Participante 14

E ideal compreender cada processo de evolugéo dos sinais e sintomas que
0 organismo libera a partir do estresse, ou seja, 0 corpo sé esta tentando dizer para
0 meio externo que precisa se desprender das emocdes contidas de forma negativa

dentro de si.

Como se sente durante as aulas.

O conhecimento corporal, os alongamentos, as técnicas de respiracdo e de
relaxamento que séo trabalhados dentro das técnicas corporais ajudam na liberagcéo
das cargas emocionais negativas, auxiliando na liberacdo das emocdes crbnicas
guardadas na couraca corporal, essa exteriorizacdao de sentimentos ocorre de forma

positiva durante as aulas.

“Muito relaxada. O estresse vai embora, me sinto muito bem”.
Participante 05
“Feliz, alegre. E o melhor momento. Descontraida’.

Participante 01
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“Muito bem, muito feliz”.

Participante 12

“Me sinto feliz. Aqui € uma familia pra gente”.
Participante 04

Estado fisico e emocional apds as aulas.

“Me sinto muito bem. O cansaco diminui, o corpo fica mais leve”.
Participante 02.

“Muito maneira. Me sinto mais leve e feliz”.

Participante 04

“Calma, alegre e feliz’.

Participante 06

“Emocional: Calma e serena. Fisico: totalmente sem dor”.

Participante 14

A partir das experiéncias negativas vividas a tenséao corporal aumenta, mas
com o convivio e o trabalho em grupo, abrem-se as oportunidades para cada
individuo entrar em contato com o préprio corpo e com o outro, tornando-o0s aptos a
dar e receber estimulos, potencializando um processo de alteragdes internas. Os
relatos citados corroboram com o estudo de Bergamaschi (2002), que afirma que a
diminuicdo do cansago e minimizagdo dos fatores emocionais negativos esta ligada

a um maior conhecimento do seu proprio corpo.
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A importancia do toque sensitivo.

O toque é umas das ferramentas mais importantes no trabalho de
corporeidade, é através dele que a energia de um individuo passa para o outro
contribuindo para a passagem e/ou transferéncia de emocgdes internas, h4 quem néo
seja receptivo ao toque, mas esses individuos aprendem com as técnicas corporais
gue esse é um ponto importante para a liberacdo e entendimento de suas profundas

emocoes.
“E relaxante, agradavel. Muito importante para a satde, para o bem-estar’.
Participante 01
“Muito bom. Me sinto bem aliviada”

Participante 11

“O toque é muito importante. Vocé fica renovada porque vocé fica muito

relaxada”.
Participante 05
“Gratificante, me sinto bem relaxada”.

Participante 09

Para Lopes et al (2009), que em sua pesquisa utilizou o “toque-tato”, ou seja,
objetivou o contato fisico em seu trabalho, o toque foi uma ferramenta importante e
significativa para diminuir o estresse, assim como os fatores associados a ele, como

dor, desconforto e até mesmo a depressao.

Diferenca no estado fisico e emocional apos as aulas.

As diferencas no humor, no estado fisico e até mesmo no aspecto emocional
da cada participante podem ser notados durante as aulas de consciéncia corporal,
visto que as mesmas contribuem para que essas mulheres aliviem suas tensdes

adquiridas diariamente no seu convivio social. Ao sairem da aula todas mostram um
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sorriso no rosto e se dizem relaxadas tornando os problemas diérios mais faceis de
serem resolvidos o que vai ao encontro do trabalho de Bergamaschi, 2002 no qual
ele afirma em pesquisa sobre a Ginastica Laboral que esta ajudou na reducéo da
fadiga e regulacdo do sono de trabalhadores do setor industrial, indo ao encontro

aos resultados da nossa pesquisa

“Eu noto que entro tensa e saio tranquila e pronta para resolver todos 0s

problemas”.

Participante 14

“Muito bom, agradavelmente de bem com a vida, durmo bem demais”.
Participante 01

“Sinto muita diferenca. Estou muito satisfeita e feliz também’.
Aluna04

O trabalho corporal no ser humano gera mudancas emocionais, fisicas,
psicolégicas, e sociais tdo profundas que sdo capazes de mudar por completo a vida
de uma pessoa. Os individuos que sao conscientizados a conhecer seu corpo
passam a enxergar 0 mundo de outra forma. Antes as emogdes que eram contidas
estdo agora liberadas de forma positiva, € necessario transformar seu corpo em algo
para receber energias positivas e descobrir um universo cheio de descobertas

ganhando um contato mais intimista com as pessoas ao seu redor.

5 CONCLUSAO

Trabalhar com o ser humano e seu corpo € muito complexo. Sado inUmeras
as barreiras que precisam ser ultrapassadas para chegar a resultados satisfatérios.
O corpo por ser um invélucro cheio de emocdes, conflitos internos e externos, faz
com que o trabalho corporal seja um desafio a ser encarado com o intuito de ajudar
as pessoas que tém comprometimentos fisicos, psicolégicos e emocionais,
sobretudo, devido aos fatores estressantes, 0s quais levam aos sintomas de
estresse e ansiedade, podendo garantir uma maior qualidade de vida a partir do

relaxamento do corpo e mente através das técnicas corporeas.
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Foram identificados a partir da andlise dos dados da Escala de Estresse
Percebido (EEP) relacionados as questdes socio demograficas que a populacdo da
nossa pesquisa apresentou graus variados de estresse, independente da idade e

dos fatores associados ao estilo de vida que elas apresentam.

Os resultados alcancados ao final da pesquisa mostraram que o
conhecimento da corporeidade e a pratica da mesma na vida das pessoas, auxiliam
na reducdo do estresse garantindo alegria e bem estar aos individuos que
participam dessas aulas. As técnicas corporais vivenciadas no Projeto de Extenséo
de Consciéncia Corporal proporcionaram melhorias no aspecto fisico e emocional
das participantes corroborando com diversos estudos feitos na area, que afirmam o
qguanto a percepcao corporal e relaxamento auxiliam positivamente a vida dessas

pessoas.
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ABSTRACT

New awareness rising methods and holistic knowledge techniques about the
body in order to relieve stress, tension, corporal and mental blockades have been
used to enable relaxation as well as body and mind well-being. The aim of this
research, developed with a group of fifteen women participating in the Body
Awareness Extension Project, was to identify the stress level and the effects of
corporal techniques on its minimization. A transversal, analytical and descriptive
study, with a quantitative-qualitative approach, it was carried out during the months of
May and June 2014 at the Paraiba State University — UEPB. Data were collected by
means of an identification card, of the Perceived Stress Scale (PSS) and of an open
question quiz about the participants’ physical and emotional conditions. Data analysis
was derived from data tabulation in Excel 2010 and statistical analysis by means of
the SPSS software version 20.0. The statements that integrate the experience report
of the participants shall be presented on the basis of analytical categories. The
Perceived Stress Scale average score found was 19.40, indicating a moderate stress
level. According to the participants, the techniques of body awareness were very
important, once that with the knowledge of such techniques, it became easier to
control the stress, which made them more relaxed in their everyday life. The study
has shown that corporal work may help not only diminish stress causing factors, but

also enable body and mind well-being.

Keywords: Body awareness; corporeity; stress.
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ANEXO |
Escala do Stresse Percebido

Perceived Stress Scale — PSS (10 item)
Cohen, Kamarck & Mermelstein (1983)

Nome Data

30

Instrucdo: Para cada questdo, pedimos que indiqgue com que frequéncia se sentiu
ou pensou de determinada maneira, durante o uGltimo més. Apesar de algumas
perguntas serem parecidas, existem diferencas entre elas e deve responder a cada
uma como perguntas separadas. Responda de forma rapida e espontanea. Para
cada questdo indique, com uma cruz (X), a alternativa que melhor se ajusta a sua
situacgao.

Neste (iltimo més, com que fregiiencia...

1 | Vocé tem ficado triste por causa de algo que aconteceu inesperadamente? 0 2134
2 | Vocé tem se sentido incapaz de controlar as coisas importantes em sua vida? 0 21314
3 | Viocé tem se sentido nervoso e “estressado”? 0 21314
4 | Voce tem tratado com sucesso dos problemas dificeis da vida? 0 21314
5 | Voci tem sentido que estd lidando bem as mudancas importantes que estao ocorrendo em | 0 21314
sua vida?
6 | Vocé tem se sentido confiante na sua habilidade de resolver problemas pessoais? 0 21314
7 | Voce tem sentido que as coisas estao acontecendo de acordo com a sua vontade? 0 21314
8 | Voce tem achado que ndo conseguiria lidar com todas as coisas que vocé tem que fazer? | 0 20314
9 | Viocé tem conseguido controlar as irritagoes em sua vida? 0 21314
10 | Voce tem sentido que as coisas estio sob o seu controle? 0 21314
11| Vocé tem ficado irritado porque as coisas que acontecem estio fora do seu controle? 0 2134
12 | Vocé tem se encontrado pensando sobre as coisas que deve fazer? 0 21314
13 | Viocé tem conseguido controlar a maneira como gasta seu tempo? 0 2134
14 | Vocé tem sentido que as dificuldades se acumulam a ponto de vocé acreditar que ndo pode | 0 21314

superd-las?
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Apéndice A

FICHA DE IDENTIFICACAO

Nome:

Iniciais:

Dados s6cio-econdmicos e estilo de vidas

1. Género: [ Masculino [] Feminino

2. ldade:

3. Naturalidade:

4. Estado Civil:

[] Solteiro [1 Casado [ Viuvo [ Divorciado [1 Uniao estavel

5. Qual o seu nivel de instrucao?

[1 Sem instrucao formal

(1 Ensino infantil (até a alfabetizacao)

1 Fundamental 1 (1 a 42 série/1° grau)
1 Fundamental 2 (52 a 82 série/1° grau)
1 Médio (12 a 33/2° grau)

[ Ensino Superior

[ Pés-graduacao

6. Qual a sua ocupacgao/profissao anterior/atual:
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7. Qual areligido do Sr (a):

8. Com relacdo aos habitos do dia a dia. O(a) Sr. (a) pratica atividade fisica
ou algum esporte?
1 Nao (I Sim

Qual?

Com que frequéncia?

9. O(a) Sr. (a) fuma ou fumou?
[1Sim [1 Nao (1 Parou
Se sim. Ha quanto tempo fuma?

Qual a frequéncia?

Se parou. H4 quanto parou?

10. O(a) Sr. (a) consome ou ja consumiu bebidas alcodlicas?
[1Sim [1 Nao (1 Parou
Se sim. Ha quanto tempo fuma?

Qual a frequéncia?

Se parou. H4 quanto parou?
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Apéndice B
ROTEIRO DE ENTREVISTA

Nome:

Iniciais:

Idade:

01.Como vocé caracteriza seu estado fisico e emocional antes de chegar as
aulas?

02.Como vocé se sente durante as aulas?

03.Qual a importancia do toque para vocé?

04.Ap0s as aulas como vocé caracteriza seu estado fisico e emocional?




05.Vocé tem notado diferenca no seu estado fisico e emocional apos as aulas?
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