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Resumo:

O estudo pretende verificar os efeitos de uma sessão do programa de exercícios físicos no ambiente de trabalho (PEFAT) sobre
o estado de humor de servidores públicos de uma universidade. Para tanto, vinte e cinco sujeitos de ambos os sexos e fisicamente
inativos, com idade média de 32,16±9,64 anos, foram submetidos a uma sessão de dez minutos de exercício físico no ambiente de
trabalho. As avaliações do humor foram realizadas por meio do questionário de humor de Brunel (Brums), em três períodos: i) uma
semana antes da intervenção (caracterizada como controle); ii) imediatamente antes a sessão de exercício físico; e iii) logo após a
sessão. As análises estatísticas descritiva e inferencial foram realizadas utilizando o soware SPSS® (versão 21.0 para Windows), com
grau de significância de 5%. Observou-se que não houve mudança entre o estado de humor no período controle e pré intervenção.
Na comparação entre pré e pós avaliação observou-se manutenção no aspecto vigor e uma diminuição dos sintomas de tensão
(p<0,01), de raiva (p=0,02), de fadiga (p<0,01), e depressão (p<0,01) e de confusão mental (p<0,01). Uma sessão do programa de
exercícios físicos no ambiente de trabalho produziu efeito agudo positivo no humor de servidores públicos no ambiente de trabalho.
Palavras-chave: Exercício Físico, Estresse Psicológico, Qualidade de Vida.

Abstract:

e study intends to verify the effects of a workplace physical activity intervention on the humor of university employees in the
workplace. erefore, twenty-five subjects of both sexes and physically inactive, with an average age of 32.16 ± 9.64 years, were
underwent to a ten-minute session of physical exercise in the workplace. Mood evaluations were performed using Brunel's humor
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questionnaire (Brums), in three periods: i) one week before the intervention (characterized as control); Ii) immediately before
the physical exercise session; and iii) shortly aer the session. Descriptive and inferential statistical analyzes were performed using
SPSS® soware (version 21.0 for Windows), with a significance level of 5%. It was observed that there were no changes between
the mood state in the control period and pre intervention. In the comparison between pre and post evaluation, it was observed a
maintenance in the aspect of vigor and a decrease in symptoms of tension (p <0.01), anger (p = 0.02), fatigue (p <0.01), depression
(p <0.01) and mental confusion (p <0.01). e workplace physical activity intervention was able to positively influence the mood
of the subjects under study.
Keywords: Exercise, Stress Psychological, Quality of Life.

Resumen:

El estudio pretende verificar los efectos de una sesión del programa de ejercicios físicos en el ambiente laboral (PEFAL) sobre el
estado de ánimo de los servidores públicos de una universidad. Por tanto, veinticinco sujetos de ambos sexos y físicamente inactivos,
con una edad media de 32,16 ± 9,64 años, fueron sometidos a una sesión de ejercicio físico de diez minutos en el ámbito laboral.
Las evaluaciones del estado de ánimo se realizaron mediante el cuestionario de humor de Brunel (Brums), en tres periodos: i)
una semana antes de la intervención (caracterizada como control); ii) inmediatamente antes de la sesión de ejercicio físico; y iii)
inmediatamente después de la sesión. Los análisis estadísticos descriptivos e inferenciales se realizaron mediante el soware SPSS®
(versión 21.0 para Windows), con un nivel de significancia del 5%. Se observó que no hubo cambios entre el estado de ánimo en
los períodos de control y preintervención. En la comparación entre pre y post evaluación, se observó mantenimiento en el aspecto
vigor y disminución de los síntomas de tensión (p <0,01), enfado (p = 0,02), fatiga (p <0,01) y depresión (p <0,01). ) y confusión
mental (p <0,01). Una sesión del programa de ejercicio físico en el lugar de trabajo produjo un efecto agudo positivo en el estado
de ánimo de los servidores públicos en el lugar de trabajo.
Palabras clave: Ejercicio Físico, Estrés Psicológico, Calidad de Vida.

Introdução

     Em países desenvolvidos grande parte da população trabalha sentada, realizando atividades que requerem 
pouco gasto de energia (Keadle, Conroy, Dunstan & Matthews, 2017). Estudos têm demonstrado que 
quanto maior o tempo que se permanece sentado o risco de morte aumenta, bem como a probabilidade 
de desenvolver diversas doenças crônicas (Keadle et al., 2017; Van der Ploeg, Chey, Korda, Banks & 
Bauman, 2012). Além disso, as mudanças no ambiente de trabalho, que com auxílio dos avanços tecnológicos 
permitiram maior controle e vigilância sobre os trabalhadores, intensificaram a pressão, o estresse e a 
ansiedade dos trabalhadores (Santos & Rocha, 2015), podendo desencadear transtornos psicológicos graves, 
absenteísmo e redução da capacidade de trabalho (Gerber, Jonsdottir, Lindwall & Ahlborg, 2014).

Diante dessas novas mudanças no ambiente de trabalho, observa-se que o número de atestados e
de afastamentos para cuidar da saúde têm aumentado nos últimos anos. Dados recentes, publicados
pelo Departamento Intersindical de Estatística e Estudos Socioeconômicos (DIEESE, 2017), apontam
um aumento de 25% no número de trabalhadores que se afastaram de suas atividades laborais quando
comparados aos anos anteriores. Estima-se que doenças musculoesqueléticas sejam responsáveis por cerca de
28% dos afastamentos enquanto os transtornos mentais por cerca de 20% (Disler & Pallant, 2001).

Entre os transtornos mentais, destacam-se os distúrbios do humor, que são responsáveis por ocasionar
doenças psíquicas graves, como a depressão (Bartholomew, Morrison & Ciccolo, 2005), que atinge cerca
de 3% a 5% da população mundial (Teng, Humes & Demetrio, 2005; Ferrari et al., 2013), e a ansiedade
excessiva, que possui prevalência de 28,8% (Kessler, Merikangas & Wang, 2007). No Brasil, a incapacidade
por algum distúrbio no humor foi a terceira maior causa para a autorização de benefício auxílio-doença em
2008 (Barbosa-Branco, Bultmann & Steenstra, 2012). Esses dados têm despertado a atenção de diversos
países e têm sido tema de investigação (Silva Junior & Fischer, 2014; Takala et al., 2017), que buscam
estratégias para reduzir esses problemas.

Entre os principais tratamentos para reduzir os distúrbios de humor, observam-se os métodos
farmacológicos e não farmacológicos (Bartholomew, Morrison & Ciccolo, 2005). Entre os tratamentos
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não farmacológicos, destaca-se o exercício físico, que é reconhecido como uma modalidade de tratamento
benéfica para melhorar os estados de humor (Bartholomew, Morrison & Ciccolo, 2005; Meyer, Koltynb,
Stegnera, Kimc & Cook, 2016; Edwards & Loprinzi, 2016). Assim, a prática regular de exercício físico
vem sendo recomendada, pois é considerada um tratamento de fácil implementação e de baixo custo. Além
disso, estudos apontam que o exercício físico melhora a saúde mental de diferentes populações, como
atletas, trabalhadores e pacientes com doenças reumáticas e com distúrbios psicológicos (Gerber et al., 2014;
Andrade, Steffens, Vilarino, Sieczkowaska & Coimbra, 2017; Brandt, Bevilacqua & Andrade, 2017).

A importância da investigação dos distúrbios do humor em trabalhadores se justifica pelo fato de que o
humor influencia no rendimento dos funcionários (Gerber et al., 2014; Manz, Houghton, Neck, Fugate
&Pearce, 2016). Alguns estudos (Bartholomew et al., 2005; Meyer et al., 2016; Edwards & Loprinzi, 2016)
verificaram que sessões de exercícios aeróbicos com duração de no mínimo 30 minutos alteram de forma
benéfica o humor. Outro estudo, investigando o exercício físico no ambiente de trabalho, demonstra que o
estado de humor melhora após uma sessão de dez minutos de exercício físico (Stort, Silva Júnior & Rebustini,
2006). Entretanto, os estudos que investigaram o efeito do exercício no ambiente de trabalho não descrevem
detalhadamente o protocolo de exercício (Stort, Silva Júnior & Rebustini, 2006), dificultando a aplicação
prática desse conhecimento, sendo necessário mais estudos sobre o tema.

Desta forma, o objetivo deste estudo foi verificar os efeitos de um programa estruturado de exercícios
físicos de curta duração sobre o estado de humor de servidores públicos de uma universidade, no ambiente
de trabalho.

Método

    Este estudo caracterizou-se como experimental, sendo conduzido com os servidores de uma universidade 
pública de Santa Catarina. O efeito agudo do programa de exercício físico no ambiente de trabalho (PEFAT) 
foi testado em uma sessão do programa, com duração de dez minutos. As avaliaçes foram realizadas uma 
semana antes da intervenção (caracterizada como controle), imediatamente antes e após a sessão de exercício 
físico. Todas as coletas ocorreram no turno vespertino em semana típica de trabalho.

Vinte e cinco sujeitos de ambos os sexos e fisicamente inativos, com idade entre 18 e 50 anos; classificados
como sedentários ou insuficientemente ativo A ou B, segundo o IPAQ versão VIII reduzido; e que
participaram de todas as etapas propostas, foram recrutados para o estudo (figura 1). Todos os participantes
do estudo eram servidores técnico-administrativos de uma universidade federal, na qual desempenhavam
atividades laborais sentados em frente ao computador ou com atendimento ao público.
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Figura 1: Fluxograma de seleção dos sujeitos e desenho do estudo

Fonte: os autores.

O projeto foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Universidade Federal de Santa Maria pelo
CAAE nº 53085216.5.0000.5346, seguindo todos os padrões éticos exigidos pela resolução 466/12 do
Conselho Nacional de Saúde.

A caracterização do grupo foi realizada utilizando uma anamnese composta por perguntas como idade e
sexo e uma avaliação antropométrica. Para coletar os dados antropométricos de massa corporal e estatura
foram utilizados uma balança com resolução digital da marca Filizola® (São Paulo, Brasil) e um estadiômetro
Cescorf® com resolução de 0,1 cm, conforme o protocolo da International Society for the Advancement of
Kinanthropometry (ISAK) (Marfell-Jones, Stewart & De Ridder, 2012) e sua mensuração foi realizada por
um avaliador treinado. O cálculo do índice de massa corporal (IMC) seguiu o protocolo da Organização
Mundial da Saúde (OMS, 2015).

O nível de prática de exercício físico diário foi verificado por meio do Questionário Internacional de
Atividade Física (IPAQ) versão VIII reduzida validado por Matsudo et al. (2001), que, segundo os critérios
de classificação, o sujeito é considerado: a) Sedentário, quando não realiza nenhuma atividade física por pelo
menos 10 minutos contínuos durante a semana; b) Insuficientemente Ativo A, quando realiza 10 minutos
contínuos de atividade física (caminhadas + moderada + vigorosa), com frequência de 5 dias na semana ou
duração semanal de 150 minutos; e c) Insuficientemente Ativo B, quando não atinge nenhum dos critérios
da recomendação citada nos indivíduos insuficientemente ativos A (Silva et al., 2007).

O estado de humor foi avaliado no período controle, pré e pós intervenção por meio da Escala de Humor
de Brunel (BRUMS), validado para população brasileira por Rohlfs et al. (2008). O instrumento é composto
por 24 palavras relacionadas aos sentimentos do sujeito naquele momento, no qual o mesmo deve atribuir
uma nota de 0 (zero) a 4 (quatro), sendo o 0 quando aquele sentimento não descreve nada para ele e 4 quando
ele apresenta extremamente aquele sentimento. A classificação do humor é caracterizada em seis subescalas:
raiva, confusão mental, depressão, fadiga, tensão e vigor.

A sessão do PEFAT teve duração de 10 minutos. A aula foi composta por parte inicial ou aquecimento,
parte principal e parte final ou relaxamento, baseando-se no protocolo utilizado por Laux, Pagliari, Junior &
Corazza (2016) e na proposta de Laux, Corazza e Andrade (2018), apresentada no quadro 1.
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Quadro 1: Atividades da Sessão do PEFAT

Fonte: adaptado de Laux et al. (2016).

A intensidade dos exercícios foi controlada utilizando a escala de percepção subjetiva do esforço (Borg,
2000), de maneira a manter uma intensidade entre um pouco intensa e intensa (13-15 pontos na escala)
durante a sessão.

Os dados foram analisados de maneira descritiva (média e desvio padrão) e inferencial. A normalidade dos
dados foi verificada com o teste Shapiro-Wilk, que identificou uma distribuição não paramétrica para todos
os aspectos negativos do estado humor e paramétrico para o vigor. Para comparação entre os três períodos,
utilizou-se o teste inferencial Friedman para os aspectos negativos do estado de humor, Anova de medidas
repetidas para o vigor, seguido do teste de Bonferroni como Post Hoc. Na comparação entre pré e pós teste foi
utilizado o teste Wilcoxon nos aspectos negativos do estado de humor e test T pareado para o vigor. O grau
de significância adotado foi de 5% e o soware estatístico utilizado foi o SPSS® (versão 21.0 para Windows).

Resultados

    Participaram do estudo vinte e cinco sujeitos, 15 mulheres e 10 homens, fisicamente inativos, com idade 
média de 32,16±9,64 anos, estatura média de 1,68±0,08 metros, massa corporal média de 73,33±15,29 
quilogramas e ndice de Massa Corporal (IMC) de 25,86±4,52 kg/m².

A Tabela 1 apresenta os valores médios da escala de humor na avaliação controle, pré e pós intervenção.
Observou-se que não houve diferença nos diferentes aspectos do humor entre o momento controle e pré
intervenção. Porém, verificou-se uma diminuição no momento pós-intervenção na tensão (p<0,01), na raiva
(p<0,01), na fadiga (p<0,01) e na confusão mental (p<0,01) dos participantes da intervenção. O vigor
e a depressão não tiveram alteração com a intervenção proposta, mesmo o teste estatístico apresentando
diferença, o post hoc não foi capaz de identificar onde houve a mudança, portanto, optou-se por analisar
também o modelo somente com o pré e o pós intervenção (Figura 2).
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Tabela 1: Comparação do estado de humor no período de controle, pré e pós intervenção

Fonte: os autores.

Na Figura 2 são apresentados os estados de humor pré e pós intervenção, nos quais pode-se verificar uma
diminuição nos sintomas de tensão (p<0,01), de depressão (p<0,01), de raiva (p=0,02), de fadiga (p<0,01)
e de confusão mental (p<0,01). O vigor não teve alteração com a intervenção proposta. Os resultados
apresentam o clássico perfil iceberg, com baixos escores nos aspectos negativos do humor e altos no vigor.
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Figura 2: Perfil Iceberg do estado de humor pré e após uma sessão de exercício

* p<0,05 no teste Wilcoxon. Fonte: os autores.

Discussão

   Durante a verificação do efeito agudo de uma sessão de exercício físico sobre o humor de servidores 
públicos de uma universidade, no ambiente de trabalho, observou-se a diminuição de todos os aspectos 
negativos do humor na comparação entre pré e pós avaliação. Bartholomew, Morrison e Ciccolo (2005) 
destacam a importância de intervenções que diminuam esses elementos, principalmente para sujeitos com 
níveis mais elevados de depressão, enfatizando que o próprio ambiente de trabalho pode ser o responsável 
por desencadear esses distúrbios no humor (Manz et al., 2016).

A melhora nos aspectos negativos do humor influencia no desempenho do trabalhador, uma vez que
a tensão, a raiva, a fadiga e a confusão mental tem correlação negativa com o desempenho psicomotor,
o tempo de reação e a eficácia mental (Bolmont, ullier & Abraini, 2000), capacidades necessárias para
tomadas de decisões. Esses elementos são fundamentais no trabalho, o tempo de reação, por exemplo, pode
evitar acidentes neste ambiente, pois o sujeito com maior performance nessa variável responde mais rápido a
situações de risco (Wilkerson, Simpson & Clark, 2017).

O estudo de Stort, Silva Júnior e Rebustini (2006) que avaliou o estado de humor pré e pós intervenção
de uma sessão com exercícios compensatórios e de alongamentos em funcionários de uma empresa
multinacional de São Paulo, verificou a melhora em todas as dimensões do humor, dados similares aos do
presente estudo. Porém, o estudo de Freitas-Swerts e Robazzi (2014) não verificou melhora no estresse
ocupacional com sessões de 15 minutos de ginástica laboral compensatória.

Os participantes do presente estudo apresentaram um perfil de humor denominado de perfil iceberg,
no qual constatou-se escores elevados do aspecto vigor e baixos dos demais fatores tidos como elementos
negativos do humor. Esse perfil é caracterizado como um perfil de humor ideal para que um sujeito atinja
o seu melhor desempenho em tarefas físicas, psicológicas e emocionais (Prado et al., 2020). O fator vigor,
aspecto positivo do estado de humor, representa um estado de energia, vitalidade e vigor físico (Bevilacqua,
Viana, Gutierres Filho, Borges & Brandt, 2019).

O fato desses trabalhadores terem apresentado esse perfil pode ser em decorrência da intensidade do
exercício as quais eles foram submetidos. Sabe-se que intensidades moderadas proporcionam melhora desse
estado de humor, enquanto altas intensidades estão associadas à piora dele (Silva et al., 2014). Além
do benefício psicológico do exercício estar atrelado à individualidade do praticante, às características do
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exercício, como tipo, intensidade, volume, e ao ambiente em que se pratica (Silva & Ferreira, 2011). Todos
esses fatores podem ter influenciado os trabalhadores a, mesmo após a prática de exercício físico, apresentarem
um perfil de humor positivo.

Ademais, deve-se destacar a pequena quantidade de estudos com efeito agudo ou crônico do exercício
físico no ambiente de trabalho. Entretanto, tem-se visto um aumento no número de estudos mostrando os
benefícios do exercício sobre o humor, principalmente os exercícios aeróbios (Bartholomew, Morrison &
Ciccolo, 2005; Meyer et al., 2016). Outro estudo indica que o comportamento sedentário é causador do
aumento da depressão e mudanças negativas no estado de humor (Edwards & Loprinzi, 2016).

Conclusão

   Em conclusão, a partir dos resultados do presente estudo verificou-se uma diminuição dos aspectos 
negativos do humor e a manutenção do alto nível de vigor dos sujeitos submetidos ao programa estruturado 
de exercícios físicos de curta duração no ambiente de trabalho. Sugere-se novos estudos de efeito agudo e 
crônico, comparando diversos métodos de exercício físico no ambiente de trabalho, para a verificação de 
qual é o mais eficaz na melhora do estado de humor.

No decorrer da investigação, algumas limitações foram encontradas, entre elas o pequeno número de
sujeitos e tempos reduzidos para aplicação da intervenção. Entretanto, destaca-se a rigorosa seleção dos
participantes, os cuidados na escolha da semana da intervenção e a aplicação no próprio ambiente de trabalho
como pontos que fortalecem os achados do presente estudo e sua aplicação no cotidiano das instituições para
melhora do humor.

Conflito de interesses

     Não houve qualquer conflito de interesse na realização desse trabalho.
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