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RESUMO

O objetivo deste estudo é verificar os efeitos dos exercicios posturais do método isostretching e educagdo em
salde na qualidade do sono e salde mental dos jovens. O estudo sera composto por jovens que
apresentarem nivel de ansiedade acima de cinco, avaliados pelo GAD-7 Transtorno de Ansiedade
Generalizada. Em seguida serdo aplicados os seguintes instrumentos: Questionario Sociodemogréfico,
Questionario Complementar de Ansiedade e o Questionario indice de Qualidade do Sono de Pittsburg (PSQI).
Serdo compostos dois grupos: Grupo de Exercicio Postural (GE) em que serdo aplicados exercicios posturais
do método isostretching e o Grupo de Educacdo em Saude (GES) em que serdo realizadas rodas de
conversas semanais sobre salde mental, alongamento e atividade fisica. O questionario GAD-7, PSQI e
Questiondrio Complementar de Ansiedade serdo aplicados pré o pos intervencdo. Serd empregada uma
analise de varidncia de dois caminhos com medidas repetidas (ANOVA two-way) utilizando o teste de
Benferroni caso seja detectada diferenca significativa (p<0,05). Espera-se que os participantes tenham
melhora na saide mental e qualidade do sono apés a intervencédo, promovendo saude fisica e mental.

PALAVRAS-CHAVE: Ansiedade; Consciéncia postural; Distarbios do sono; Informacdes em Saude.
1 INTRODUCAO

Em 2001 a OMS no Relatério Mundial de Saude destacou que a saude mental
negligenciada por muito tempo é crucial para o bem-estar geral dos individuos e
sociedades, e que relacionadas a saude mental, a saude fisica e a social sédo fios
entrelacados. A medida em que cresce a compreensé&o desse relacionamento torna-se mais
evidente que a saude mental é indispensavel para o bem-estar geral dos individuos (OMS,
2001).

Como toda desordem emocional ha consequéncias para saude como um todo,
guando se trata de ansiedade nao é diferente, Niles e Aoife (2019) exibiram em estudo
realizado com adultos mais velhos nos EUA que a ansiedade e depressdo séo téao
fortemente preditivas de saude fisica ruim quanto a obesidade e tabagismo. Ainda sobre as
consequéncias da ansiedade, uma revisdo narrativa com propésito de investigar as
relacbes entre dor aguda, ansiedade e depressdo concluiu que a ansiedade leva ao
aumento da gravidade da dor percebida e a diminui¢céo da tolerancia a dor (MICHAELIDES;
PANAGIOTIS,2019).

A qualidade do sono em pessoas que apresentam sintomas de ansiedade também
€ prejudicada, e o estudo de Al-Khani et al. (2019) observou uma prevaléncia de sono ruim
em 63,2% dos estudantes inativos e que a qualidade do sono esteve significativamente
associada a depressao, ansiedade e estresse.

Estudos tém explorado a atividade fisica como ferramenta para amenizar 0s
sintomas de ansiedade, depressdo e seus beneficios na melhora da qualidade do sono.
Dentre algumas dessas pesquisas se constatou que a frequéncia da atividade fisica foi
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correlacionada positivamente com o bem-estar e negativamente com o0s sintomas de
ansiedade e depressdo (McMAHON et al., 2017). J& em relacéo a qualidade do sono um
estudo apontou que a baixa qualidade do sono esteve associada a atividade fisica
insuficiente em jovens adultos (STEFAN et al., 2018). Neste contexto pode-se incluir
exercicios posturais, como o método isostretching, que estimula o despertar de uma melhor
consciéncia corporal pelo despertar da imagem mental e o conhecimento do seu corpo,
pela correcao dos exercicios. A mobilidade é despertada pelos alongamentos musculares,
0 movimento da bacia e do diafragma e a tonicidade e for¢a pelo autocrescimento e as
contracdes isométricas. (REDONDO, 2017).

A importancia de associacfes de alfabetizacéo geral em salude e problemas de sono
com saude mental foi demonstrada no estudo de Zhang et al. 2019, sugerindo que a baixa
alfabetizacdo geral em saude e problemas do sono podem causar sintomas de ansiedade
e sintomas depressivos de forma gradual, indicando que intervencdes sdo necessarias para
melhorar a alfabetizacdo em saude e qualidade do sono em jovens chineses do ensino
fundamental e médio.

A importancia desses estudos encontra-se de acordo com a Politica Nacional de
Promocédo da Saude, abordando temas e objetivos que s@o propostos por tal politica, que
abrange um dos temas prioritarios visa a divulgacao de praticas corporais e atividade fisica.
Além disso, a PNPS apresenta como objetivo promover a melhoria das condi¢ces e dos
modos de viver ampliando a potencialidade da saude individual e coletiva e reduzindo
vulnerabilidades e riscos a saude (PNPS, 2014).

O futuro estudo tem como objetivo verificar os efeitos dos exercicios posturais do
método isostretching e da educagdo em saude na saude mental e qualidade do sono dos
jovens, identificando o nivel de ansiedade e qualidade do sono e avaliando acbes de
educacdo em saude, comparando os grupos de intervencéo intragrupo e intergrupo.

2 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo quantitativo analitico quase experimental. A amostra sera
constituida por jovens de 18 a 24 anos. Serao aplicados o0s seguintes instrumentos: GAD-
7 - Transtorno de Ansiedade Generalizada para avaliacdo da ansiedade, considerando o
valor cinco para o ponto de corte; Questionario Complementar de Ansiedade; Questionario
indice de Qualidade do Sono de Pittsburg (PSQI), além de um questionario
sociodemogréfico.

Depois de selecionada a amostra, a mesma sera dividida em dois grupos, sendo:
Grupo de Exercicio Postural (GE) onde serdo aplicados exercicios posturais do método
isostretching e o Grupo de Educacdo em Saude, em que serdo realizadas rodas de
conversas, abordando assuntos relacionados aos seguintes temas: saulde
mental/ansiedade e expectativas sobre o futuro, saide mental/ansiedade e pressao pelo
bom desempenho académico e autocobranca, salde mental/ansiedade, e tolerancia a
frustracdo e ansiedade e meios para reduzi-la, assim como orientagcbes sobre
alongamentos e atividade fisica e seu beneficios a saude mental. Depois de finalizada a
intervencdo nos dois grupos sera reaplicado o Questionario GAD-7, o Questionario
Complementar de Ansiedade e o Questionario indice de Qualidade do Sono de Pittsburg
para verificar o antes e depois para obtermos dados de comparacao ao final do estudo.
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3 RESULTADOS ESPERADOS

Espera-se com o futuro estudo que os exercicios posturais do método isostretching
e educacao em saude contribuam positivamente na saude mental e na qualidade do sono
dos estudantes, promovendo saude fisica e mental para os jovens.
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