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RESUMO

O estado de humor pode modificar independente da idade, porém pessoas idosas séo
suscetiveis ao mau humor. O aumento da populacdo de idosas ao redor do mundo fez com que
muitos buscassem melhoria na qualidade de vida e a pratica de exercicios fisicos. O objetivo desta
pesquisa foi comparar os estados de humor de idosas praticantes e nao-praticantes de exercicio
fisico. A pesquisa contou com uma amostra de 47 idosas do género feminino, sendo 27 praticantes
(ativas) e 20 ndo-praticantes (sedentérias) de exercicio fisico, de dois universos distintos. O
instrumento ja validado denominado teste de Poms reduzido foi utilizado para investigacao realizada
das variaveis positiva (vigor=V) e negativas (tensdo=T, depressdo=D, raiva=R, fadiga=F e confuséo
mental=C). Utilizou-se estatistica descritiva e inferencial (teste t para amostras independentes, com
nivel de significancia p<0,05). Os resultados desse estudo, de acordo com o perfil POMS,
evidenciaram que, em média, as idosas ativas apresentavam valores mais baixos nas variaveis
negativas e mais alto, na variavel positiva (V=Vigor) que os idosas sedentarias. Os dados médios
das idosas ativas foram diferentes significativamente (*p<0,05) (T: 4,96* D: 2,52* R: 1,59%; V:
15,93*; F: 2,33*; C: 0,85*) das idosas sedentérias (T: 7,02; D: 7,44; R: 4; V: 9,83; F: 5,6; C: 2,61).
Concluiu-se que o habito de praticar exercicios fisicos além de proporcionar uma maior
independéncia, autonomia fisica e psicolégica também melhora o estado de humor das idosas.
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ABSTRACT

The state of humor can modify independing of age, but elderly are susceptible to bad humor.
The increasing of old population sent them to get a better quality of life and the practicing of physical
exercises. The aim of this study was compare the state of humor of elderly that do physical exercise
with that sedentary. 47 elderly women were evaluated, where 27 practice physical exercise (active)
and 20 don’t (sedentary). The test of Poms reduced was used to investigate the positive variables
(vigor=V) and negative (tension=T, depression=D, angry=-R, fatigue=F and mental confusion=C).
Inferencial and descriptive statistics (t-test to independent samples with significance p<0,05). The
results, according to profile POMS, showed that active elderly women presented lower values in the
negative variables and higher values in the positive variable (V=vigor) than the sedentary ones.
Medium data of elderly active women were significantly different (*p<0,05) (T: 4,96*, D: 2,52*, R:
1,59*; V: 15,93%; F: 2,33%; C: 0,85*) than the sedentaries (T: 7,02; D: 7,44; R: 4; V: 9,83; F: 5,6; C:
2,61). It can conclude that the practicing of physical exercises, apart from proportionate a higher
independence, physical and psycological autonomy, also make better the state of humor of elderly
women.
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INTRODUCAO

O envelhecimento da populacdo é um fenbmeno de amplitude mundial e a Organizacdo
Mundial de Saude (OMS), prevé que em 2025 existirdo 1,2 bilh6es de pessoas com mais de 60
anos, sendo que os muitos idosos (com 80 ou mais anos) constituem o grupo etario de maior
crescimento. Entretanto, a maior parte dessas pessoas, aproximadamente 75%, vive nos paises
desenvolvidos (OMS, 2002).

De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) estima-se que, nos
proximos 20 anos, a populacdo idosa brasileira poderd exceder 30 milh6es de pessoas,
representando quase 13% da populacdo. Quando analisada a relacao idoso/criangca em nosso pais,
observa-se que a proporcao de idosos vem crescendo em ritmo mais acelerado que a proporc¢ao de
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criancas. Em 1980, essa relacéo era de 15,9%, passando para 21% em 1991, e atingindo em 2000 a
casa dos 28,9%. O aumento da populacédo idosa ocorreu, principalmente, devido ao aumento da
expectativa de vida no Brasil.

As desordens mentais, como a depresséo e ansiedade, também representam um problema
crescente de saude publica, gerando despesas econOmicas e sofrimento humano, sendo
consideradas fatores de risco para doencgas coronarias (DISHMAN,1995). Dados da Organizacédo
Mundial da Saude revelam que um em cada dez adultos sofre de depressdo em algum momento de
sua vida e que as mulheres possuem uma maior prevaléncia de distlrbios psicolégicos que os
homens, sendo a depressao a quarta maior causa de incapacidade.

A atividade fisica regular e um estilo de vida ativo sdo eficazes na reducdo do nivel de
doengas coronarianas, diabetes, hipertensdo arterial, obesidade e alguns tipos de céncer. Os
beneficios psicologicos do exercicio fisico também aparecem com a devida importéncia. Entre estes,
destacam-se a melhoria do bem-estar e da saude mental, o controle do nivel de ansiedade e
estresse, reducdo de estados depressivos, 0 aumento da auto-estima e auto-conceito, e a melhoria
no estado de humor (DISHMAN,1995; ACSM, 1998; KESANIEME et al., 2001)

O estado de humor pode ser definido como um conjunto de sentimentos subjetivos,
composto de aspectos positivos e negativos, sendo de carater transitorio, sensivel & experiéncia do
individuo. Em geral representa a saude psicolégica do individuo, podendo ser mensurado pelo Perfil
dos Estados de Humor (POMS — Profile of Mood States). O POMS é composto por seis variaveis:
tensdo, depresséo, raiva, fadiga, confusdo mental e vigor. A variavel positiva do humor é o vigor,
sendo as demais variaveis consideradas negativas. Altos valores de vigor e baixos valores de
tensdo, depressao, raiva, fadiga e confusdo mental caracterizam Perfil de Salde Mental Positiva ou
Perfil Iceberg (WERNECK et al., 2006).

O POMS tem sido um dos instrumentos mais utilizados em psicologia para avaliar os
estados emocionais e os estados de humor, assim como a varia¢do que lhes estd associada. Além
disso, € um instrumento de auto-relato de facil e rapida utilizacdo para captar os estados afetivos
transitdrios e flutuantes nos sujeitos, contribuindo decisivamente para a sua boa aceitagdo quer para
investigacdo, quer para intervencéo (VIANNA et al.,2000).

As atividades de lazer e a convivéncia em grupo contribuem tanto para a manutencdo do
equilibrio biopsicossocial do idoso, quanto para atenuar possiveis conflitos ambientais e pessoais.
Por isso sdo importantes para o ser humano a atividade fisica regular e a atividade intelectual e de
lazer, pois em todas as etapas da vida deve-se preocupar com as perspectivas de um
envelhecimento saudavel (LOPEZAL e CIANCIARULLO, 1999)

Werneck et al. (2006) realizaram uma revisdo sobre os efeitos do exercicio fisico sobre os
estados de humor e concluiram que diferentes tipos e intensidade de atividade fisica tém o potencial
de melhorar o estado de humor, desde que esteja adequada a individualidade do praticante,
agradavel e prazerosa. Observaram que a maioria dos estudos utilizou atividade aerdbica como
intervencao em detrimento do exercicio contra-resistido. Constataram também que somente o
exercicio de alta intensidade tem efeitos negativos sobre o humor.

Apesar destas importantes observacdes ndo encontraram-se estudos sobre estados de
humor de idosas praticantes de atividade fisica. Assim, o objetivo deste estudo foi comparar os
estados de humor de idosas praticantes e ndo praticantes de atividade fisica.

DESCRICAO METODOLOGICA

O presente estudo caracterizou-se como um estudo comparativo, com abordagem
metodolégica quantitativa.

A populagéo foi formada por idosas com idade variando entre 60 e 80 anos praticantes e ndo
-praticantes de atividade fisica

A amostra ndo aleatdria foi composta de 41 idosas voluntarios do género feminino, sendo 20
praticantes de atividades fisicas regulares (Grupo 1) do Grupo Caminhada da Saude no Campus da
Universidade de Fortaleza-UNIFOR e 20 ndo praticantes de atividade fisica regular (Grupo 2), do
Asilo Sao Vicente.
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Fizeram parte do Grupo 1 somente as idosas que estavam praticando atividade fisica
regularmente ha, no minimo, seis meses, 3 vezes por semana por 50-60 minutos e do Grupo 2 as
idosas sedentarias, ou seja, as que nao estavam participando de um programa regular de
exercicios, nem atendendo a recomendacdo minima de acumular 30 minutos ou mais de atividade
fisica moderada na maioria dos dias da semana. Foram excluidos da pesquisa idosas com distlrbios
psiquicos visto nao ter sido essa a intencdo dos autores neste trabalho.

A coleta de dados foi realizada no més de Outubro de 2007. Para tanto, utilizou-se o
questionario dos Estados de Humor, ja validado e denominado também de Teste POMS reduzido
(WERNECK et al., 2006). Este instrumento é usado para medir as variagcdes emocionais associadas
ao exercicio e bem-estar psicolégico.O teste POMS foi aplicado pelos préprios pesquisadores deste
estudo, sob a forma de entrevista, em local calmo e reservado. O questionario consta de palavras
que descrevem sensacfes que as pessoas sentem no dia-a-dia. Estas foram lidas com cuidado e
perguntado numa escala de 0 a 4, sendo 0 para nada ou nenhuma sensacao em relacao a palavra e
4 para muitissimo. Essas sensac¢des estdo relacionadas a forma como o individuo se sente ao longo
dos ultimos 7 dias incluindo o dia da entrevista.

O teste POMS analisa seis estados subjetivos de humor: tensdo, depresséao, raiva, vigor,
fadiga e confusdo mental. O fator tensdo € definido por uma alta tensdo somatica que pode ser
observada através de manifestacdes psicomotoras (agitado, inquieto etc.). O fator depresséo
representa um estado de depressdo acompanhado por uma inadequacdo pessoal, indicando
sentimentos de auto-valorizacdo negativa, dificuldades de ajustamento, isolamento emocional,
tristeza e culpa (infeliz, triste, sem esperanca etc.). O fator raiva se refere aos estados de humor
relacionados a antipatia e raiva em relacdo aos outros e a si mesmo, o qual apresenta-se atravées
dos sentimentos intensos de hostilidade (rancoroso, amargurado etc.). O fator vigor sugere estados
de energia, animac¢éo e atividade. De todos os fatores avaliados é 0 que representa um aspecto
humoral positivo (animado, ativo, alegre etc.). J& o fator fadiga representa baixo nivel de energia
(esgotado, apético etc.). O fator confusdo mental pode ser caracterizado por atordoamento.

A analise dos dados foi realizada com recurso ao sistema estatistico — SPSS, versédo 12.0,
do laboratério de informéatica da UNIFOR, utilizandos-se estatistica descritiva e inferencial (teste t
para amostras independentes, com nivel de significancia p<0,05).

O trabalho seguiu a resolu¢do 196/96 do Conselho Nacional de Saude — CNS que rege 0s
principios éticos da pesquisa em seres humanos, que sao: autonomia, beneficéncia, né&o
maleficéncia e equidade. O avaliado foi esclarecido sobre os objetivos do estudo e ao mesmo foi
garantido o sigilo e o compromisso ético de manté-lo no anonimato, bem como livra-lo de qualquer
constrangimento, dano moral e fisico. O mesmo foi informado quanto aos seus direitos que lhe séo
assegurados pela referida resolucdo mediante assinatura de um termo de consentimento livre e
esclarecido Os entrevistados foram beneficiados com informagfes sobre os beneficios do exercicio
fisico para a saude corporal e mental.

Este projeto de pesquisa foi cadastrado no Sistema Nacional de Informagdao sobre Etica em
Pesquisa (SISNEP) envolvendo seres humanos e aprovado pelo Comité de Etica da UNIFOR —
COETICA com o nimero do parecer 286/2007.

DESCRICAO DOS RESULTADOS E DISCUSSAO

O universo da pesquisa foi composto, 47 idosas do género feminino, com idades entre 60 e
80 anos, sendo 27 praticantes de atividade fisica regular e 20 ndo-praticantes de atividade fisica
(sedentarios) que moram em um asilo, o qual ndo possui programa de atividade fisica.

A Figura 1 destaca os resultados médios do Perfil dos Estados de Humor (POMS) dos
praticantes de atividade fisica e dos sedentarios. Observou-se diferenca significativa na variavel
positiva (vigor) e nas variaveis negativas (tenséo, depressao, raiva, fadiga e confusdo mental) entre
os dois grupos. As idosas ativas apresentaram altos valores de vigor e baixos valores de tenséo,
depressdo, raiva, fadiga e confusdo mental, que os caracterizam com o Perfil de Saude Mental
Positiva ou Perfil Iceberg (WERNECK et al.,, 2006). Ja as idosas sedentarias apresentaram vigor
abaixo e as variaveis negativas valores mais altos, evidenciando que esta atividade, melhora o
estado de humor de idosas.
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De todos os parametros analisados (tensdo, depressdo, raiva, vigor, fadiga e confuséo
mental), a confusdo mental foi o menos destacado e também o que apresentou a menor diferenca
entre os dois grupos. Seguidos da confusdo mental estavam a raiva e a fadiga. A sensacédo de
tensdo esteve préxima nos dois grupos, porém a diferenca maior foi apresentada pela depressao
com as avaliadas sedentarias mostrando-se bem mais tendenciosas a estados depressivos do que
as ativas (Figura 1). Isso vem confirmar a adocdo da pratica de exercicio fisico no combate a esta
doenga por profissionais da Psiquiatria, quem aliam tal pratica ao uso de medicamentos e a
psicoterapia como formas terapéuticas na cura da depresséao.

Um dos primeiros estudos sobre atividade fisica e estados de humor foram realizados por
Morgan, Pollock em 1977 apud Viana et al. (2001), que estudaram as diferencas dos estados de
humor entre individuos praticantes e ndo-praticantes de desporto. Eles constataram que os
individuos praticantes de alguma modalidade desportiva apresentam, comparativamente a
populacdo ndo-praticante, resultados consistentemente mais elevados na escala de Vigor e
resultados mais baixos nas 5 escalas de sinal negativo do POMS, ou seja, Tensdo, Depresséo,
Hostilidade, Fadiga e Confuséo.

A tabela 1 destaca os resultados da estatistica descritiva e inferencial dos dois grupos
analisados, colaborando com a evidéncia de que a atividade fisica melhora significativamente
(p<0,01) os estados de animo e humor de idosas. O vigor apresentado pelo grupo de idosas ativas
permite que estas realizem atividades da vida diaria de forma mais rapida e eficiente, sem as vérias
limitagdes impostas as idosas sedentérias. Observa-se na tabela que a diferenca de vigor entre os
dois grupos estudados é altamente significativo.

Figura 1 - Resultados médios do estado de humor de idosos praticantes e ndo praticantes de
atividade fisica (*p<0,01).
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Tabela 1 - Andlise estatistica dos seis estados de humor das idosas ativas e sedentarias.

Fatores T D R V F C
Ativos (n=27)
Média 496 2,52* 1,59* 15,93* 2,33*0,85*
Desvio Padrao 4,02 294 2,02 3,29 3,29 0,97
Mediana 4 1 1 17 1 1
Moda 3 0 0 19 0 0
Sedentarios (n=18)

Média 7,06 7,44 4 9,83 56 2,61
Desvio Padrdao 4,82 6,44 3,18 3,9616 4,4 2,85
Mediana 6,5 6 3 9 45 1,5
Moda 3 3 3 9 1 0
tealculado 154 339 3,03 548 28 289
*p<0,01
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As idosas ndo-praticantes de atividades fisicas moravam em um abrigo, com isso podemos
observar que, por estar longe de familiares e de certa forma sem atencao e cuidados, ja existia certa
tendéncia ao aumento do indice médio da variavel depressdo como foi observado na tabela 1. A
depressédo é a mais alta entre as variaveis negativas, com isso foi possivel analisar que a falta de
um programa de atividade fisica em asilos, além de deixar as idosas mais ansiosas e com menor
resisténcia imunoldgica e propensas ao desenvolvimento de doencas degenerativas, pode aumentar
também as depresséo e o isolamento.

As ativas souberam identificar o0 que ndo estava muito bem em suas vidas, se aceitavam e
aplaudiam os ganhos com o exercicio fisico comparadas as que nao praticam atividade fisica, que
nao identificam de forma objetiva 0 que as estavam deixando ansiosas e com confusdao mental.
Falavam que talvez fosse a velhice, que ja ndo as reconheciam de frente ao espelho, sempre
voltando a uma época saudosa da adolescéncia, onde elas eram paqueradas, brincavam de
esconde-esconde, jogavam bola, andam de bicicleta, subiam em arvores, nadavam o rio e etc.
Percebemos, entéo, que um estilo de vida ativo é uma variavel que exerce papel importante no bem-
estar subjetivo.

As sessdes agudas de atividade fisica melhoram o estado de humor, ou seja, diminuem a
tensdo, ansiedade, depresséo e raiva e aumentam o vigor, podendo este estado durar horas apo6s o
exercicio. Assim, a repeticdo destes efeitos, a longo prazo, traz efeitos positivos para a sadde
(LOPEZAL e CIANCIARULLO, 1999; LANE e LOVEJQY, 2001). Entretanto, variaveis como tipo e
intensidade do exercicio, aptiddo fisica dos praticantes, a preferéncia pela atividade e o ambiente de
pratica, entre outras, podem influenciar as respostas psicolégicas agudas ao exercicio.

Estudos epidemiolégicos confirmam que pessoas moderadamente ativas tém menos riscos
de serem acometidas por disfungdes mentais do que pessoas sedentarias, demonstrando que a
participacdo em programas de exercicios fisicos, além de exercer beneficios psicoldgicos, melhoram
consideravelmente as funcfes cognitivas (ACSM, 1998; KESANIEME et al.,, 2001; SHEPHARD,
2001).

As alterac8es positivas nos estados de animo associadas ao exercicio nao sao automaéticas,
pois dependem da escolha de tipos de atividades apropriadas e a orientacdo a partir dos parametros
adequados de pratica. De acordo com a taxionomia das atividades que ampliam os beneficios
psicolégicos do exercicio, a atividade fisica deve ser prazerosa, aerbbica, ndo-competitiva,
previsivel (temporal e espacialmente), de intensidade moderada e repetida regularmente durante a
semana (BERG et al., 2000).

CONCLUSAO

As idosas ndo-praticantes de atividades fisicas apresentaram, dentre as varidveis negativas
do estado de humor depresséo e tensdo, valores médios mais altos, indicando que a falta de um
programa de atividade fisica em asilos podem deixar as idosas mais tensas, depressivas, ansiosas,
confusas, com raiva, fadigadas e com menor resisténcia, conseqiientemente com um menor vigor do
gue as praticantes de atividade fisica.

O perfil Iceberg do estado de humor das praticantes de atividade fisica regular, o qual
evidencia vigor alto e valores negativos baixos, indicou que a préatica de atividade fisica traz
satisfacao, senso de bem-estar, crenca de auto-eficacia e capacidade de se inserir na sociedade.

Conclui-se que o habito de praticar exercicios fisicos além de proporcionar uma maior
independéncia, autonomia fisica e psicolégica também melhora o estado de humor das idosas
comparadas as nao-praticantes.
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