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QUE APRESENTAM SINTOMAS CARACTERISTICOS DE SINDROMES
ANSIOSAS
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Jocilda de Azevedo Rodrigues e Ramos

RESUMO

Introducéo: As sindromes ansiosas acometem grande parte da populacdo mundial,
configurando-se como um dos fatores condicionantes para o declinio na qualidade de
vida, gerando, assim, uma maior demanda por atendimentos. Entretanto, sabe-se que
alguns individuos ndo respondem adequadamente ao tratamento especializado
padrao, fato que tem instigado a procura por formas de intervencao alternativas e/ou
complementares. Objetivo: Investigar a influéncia do exercicio fisico sobre a
gualidade de vida de individuos que apresentam sintomatologia caracteristica de
sindromes ansiosas. Metodologia: O presente estudo qualitativo descritivo acerca da
influéncia do exercicio fisico sobre a qualidade de vida de individuos que apresentam
sintomatologia caracteristica de sindromes ansiosas, foi realizado por meio de uma
revisao integrativa. Como fonte de coleta de dados secundarios foram utilizadas as
bases PubMed, SciELO e LILACS, no periodo de setembro de 2022, utilizando os
termos “Physical exercise” OR “Physical activity” AND “Anxiety disorders”. Foram
incluidos artigos publicados na integra nos anos de 2003 a 2022, em lingua
portuguesa e inglesa e excluidos resumos, textos incompletos, revisdes, relatos e
estudos de caso. Resultados e Discusséao: A partir das associagdes de descritores,
encontrou-se 3153 estudos. Apds a filtragem relativa ao ano, idioma e texto completo,
restaram 1171 estudos e, apOs aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusao,
restaram apenas 6 estudos. Os estudos demonstraram que o exercicio fisico promove
alteracbes sobre os quadros de ansiedade produzindo efeitos ansioliticos ou
ansiogénicos de acordo com a intensidade dos exercicios. Concluséo: O exercicio
fisico exerce influéncia positiva ou negativa sobre a qualidade de vida de individuos
ansiosos obedecendo a uma relacao intensidade-resposta, o que se justifica em razao
da acédo do exercicio sobre a sintomatologia ansiosa.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade fisica; Transtornos psicologicos; Ansiedade.
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1 INTRODUCAO

A ansiedade pode ser descrita como emocao direcionada a eventos futuros
potencialmente aversivos, responsavel por gerar reacdes afetivas, comportamentais
e fisiolégicas que incitam o individuo a acautelar-se perante o risco de possiveis
ameacas e se intensifica em funcdo das demandas, pressao e estresse da vida
cotidiana. Entendida como uma reacao natural de adaptacao, a ansiedade pode ser
considerada sindrome em situagdes em que esta condi¢do se faz presente por um
prolongado periodo de tempo, afeta a capacidade do individuo em lidar com situacdes
atipicas ou baseia-se em falsas suposic¢des e raciocinio falho em um contexto onde
ha ameaca eminente (SCHONHOFEN et al., 2020).

Estima-se que cerca de 450 milhdes de pessoas ao redor do mundo sofram de
algum tipo de transtorno psicolégico, sendo as sindromes ansiosas 0s transtornos de
maior prevaléncia, com cerca de 7,3 % da populacdo mundial acometida. Sabe-se
também que as sindromes ansiosas mais frequentes sdo: transtorno obsessivo
compulsivo (TOC), transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT) e transtorno de
ansiedade generalizada (TAG) (COSTA et al., 2019).

De acordo com Minghelli et al. (2013), as sindromes ansiosas estdo entre 0s
principais fatores associados ao declinio na qualidade de vida, descrita por Santos et
al., (2022), como sendo a autoavaliacdo que cada individuo faz sobre as condicbes
reais e objetivas de sua vida. Cerca de 60% dos pacientes acometidos por
sintomatologia ansiosa ndo respondem adequadamente as intervencdes por
farmacoterapia e terapia cognitivo-comportamental, consideradas de primeira linha, e
apresentam sintomas residuais mesmo apoés o tratamento, o que tém levado a procura
por formas de intervencéo alternativas (GORDON et al., 2021).

Nesse cenario, uma forma de intervencdo ndo convencional que pode surgir
como alternativa € o exercicio fisico, o qual pode ser descrito como conjunto de
atividades fisicas sistematizadas e repetitivas, estruturadas com o intuito de manter
ou aperfeicoar os componentes da aptidao fisica (GUEDES, 2019). De acordo com
Fernandes, Estanislau e Venancio (2018), a pratica de exercicio fisico atua na
regulacdo do eixo hipotdlamo-hipéfise-adrenal (HPA), podendo reduzir os niveis
séricos de cortisol e estimular a producédo de serotonina corroborando com acgéo

positiva sobre alteracdes psicofisiologicas carateristicas das sindromes ansiosas.



Desse modo, o presente estudo tem como objetivo investigar a influéncia do
exercicio fisico sobre a qualidade de vida em individuos com sintomatologia
caracteristica de sindromes ansiosas e, assim, subsidiar o servico de promocéao de
saude, apresentando evidéncias cientificas que possam legitimar a propagacdo do

mesmo como forma de intervencao alternativa aos tratamentos convencionais.



2 FUNDAMENTACAO TEORICA

A atividade fisica esta presente na rotina do homem desde a pré-histéria e é
descrita como qualquer movimento corporal desempenhado em fungéo da acéo do
sistema musculoesquelético que resulta em um dispéndio energético superior aos
niveis de repouso. Entretanto, a atividade fisica passa a ser considerada exercicio
guando ela é previamente planejada e executada de forma estruturada e repetitiva,
tendo objetivo pré-determinado mediante a manutengcdo ou aprimoramento dos
componentes da aptidao fisica (GUEDES, 2019).

O namero de praticantes de exercicio fisico tem aumentado substancialmente
e se concentram principalmente em exercicios aerébicos e de forgca. Cerca de 18%
dos praticantes de atividades fisicas do sexo masculino e 22% do sexo feminino optam
pela caminhada, sendo esta, a atividade com maior nimero de adeptos entre as
atividades aerobicas. No ambito dos exercicios de for¢a, € a musculagéo a atividade
com maior quantidade de adeptos, com cerca de 7% do total de praticantes de
atividades fisicas do sexo masculino e 4% do total de praticantes do sexo feminino
(LIMA; LIMA; SILVA, 2017).

O Guia de Atividade Fisica para Populacdo Brasileira (2021), sugere que
adultos devem praticar pelo menos 150 minutos de atividades fisicas moderadas (0s
batimentos do coragéo e sua respiracao vao aumentar moderadamente) por semana,
ou 75 minutos de intensidade vigorosa (a respiracdo e os batimentos cardiacos
aumentam muito). Seguir estas recomendacdes propicia beneficios nos aspectos
fisico, social e psicolégico, podendo exercer influéncia sobre os sintomas de
transtornos psicolégicos como as sindromes ansiosas, as quais emergem como uma
das principais causas de incapacitacdo entre a populacdo adulta (OMS, 2021).

De acordo com Lobo et al., (2018) a ansiedade pode ser descrita como uma
antecipacao a eventos futuros potencialmente aversivos associada a tensdo muscular
e a comportamentos de cautela ou esquiva, intensificando-se em funcdo das
demandas e pressdes sociais, politicas e econdmicas da vida cotidiana, podendo ser
considerada sindrome em situacfes em que apresentam caracteristicas ansiosas
excessivas e perturbagbes comportamentais relacionadas.

Ha divergéncias quanto ao fato de a ansiedade ser considerada entidade
patolégica apenas a partir do século XIX, uma vez que existem indicativos de que

médicos e filosofos greco-romanos ja identificavam a ansiedade como um estado de



afeto negativo. Contudo, o conceito de ansiedade passou por diversas transicoes e
atualmente defende-se que a sintomatologia da sindrome de ansiedade subdivide-se
em dois grupos: subjetivos, sentidos como experiéncia psicoldgica incluem tremor,
despersonalizacdo, preocupac¢des emocionais, etc.; e, objetivos ou somaticos, que
englobam dores abdominais, palpitacdes, nduseas e vertigens (FROTA et al., 2022).

Segundo Moreno-Peral et al., (2022) as sindromes ansiosas podem aumentar
em até 43% as taxas de mortalidade (aumento relativo) o que independe de os
pacientes estarem ou ndao acometidos por outras patologias concomitantes. Defende-
se também que o risco relativo de suicidios seja em média 117% maior entre 0s
individuos com sindrome ansiosa em compara¢ao com a populacao geral.

De acordo Organizacdo Mundial de Saude (OMS), em levantamento realizado
no ano de 2022, estima-se que apenas no ano de 2020 a pandemia de COVID-19
tenha provocado um aumento de cerca de 25,6% dos casos de transtornos de
ansiedade em todo o mundo, havendo um aumento pequeno, mas, estatisticamente
significativo dos sintomas de ansiedade.

O crescimento exacerbado do numero de pessoas acometidas por algum tipo
sindrome ansiosa no decorrer dos ultimos anos impulsionou uma maior demanda por
atendimentos na Atencédo Priméria de Saude (APS), entretanto, estima-se que apenas
23% dos individuos diagnosticados com sindromes ansiosas obtém acesso a algum
tipo de tratamento e somente uma pequena minoria consegue atendimento em
servigcos especializados em saude mental (MANGOLINI; ANDRADE; WANG, 2019).

De acordo com Araujo, Mello e Leite (2007), os tratamentos considerados de
primeira linha consistem em: psicoterapia, onde o paciente é submetido a exposicéo
a situacdes potencialmente aversivas; terapia cognitiva, que busca mudar o modo
pelo qual o paciente interpreta os sinais emitidos pelo corpo; e, farmacoterapia, onde
o tratamento acontece por meio de medicamentos, principalmente os da classe
benzodiazepinicos (ansioliticos, anticonvulsivantes e sedativo-hipnoéticos). No
entanto, o uso de farmacos pode ter efeitos colaterais como dependéncia, sedacéo e
ganho de massa corporal.

Tratamentos especializados apresentam custo elevado em termos de saude
publica e, dentre as pessoas que tem acesso a estes atendimentos considerados de
primeira linha, cerca de 60% nao respondem adequadamente as intervencdes,

apresentando sintomatologia residual mesmo apds o tratamento, fato que tem



despertado a busca por formas de intervencdo ndo convencionais como alternativas
de tratamento (GORDON et al., 2021).

Nesse cenério, o exercicio fisico tem ganhado forca entre as diversas formas
de terapias complementares, pois acredita-se que este pode atuar no alivio das
tensdes oriundas das demandas de pressodes e estresse da vida moderna de uma
sociedade marcada pela alta competitividade, sobretudo em funcdo do avanco
tecnoldgico. Entretanto, ainda ndo ha um consenso na literatura cientifica sobre o
carater, a frequéncia e a intensidade dos exercicios necessarios para alcancar tal
objetivo (LOBO et al., 2018).

Apesar das divergéncias quanto a um protocolo de intervencéo, estima-se que
0s beneficios no aspecto psicolégico surgem em média apds 30 minutos de exercicio
fisico (MARQUES et al., 2021), sendo necessario a pratica de treinamento de forca
para grandes grupos musculares em dois ou mais dias da semana (GORDON et al.,
2021), por um periodo estimado entre quatro a vinte semanas em intensidades
moderadas (LOBO et al., 2018).

Além de ser considerado o meio de intervencdo com a melhor relacdo custo
beneficio, podendo inclusive ser auto sustentavel (MORENO-PERAL et al., 2022),
praticar exercicios regularmente pode ter relacdo direta com a regulacdo do eixo
hipotadlamo-hipoéfise-adrenal (HPA). Assim sendo, direcionar um tempo para prética de
atividades fisicas pode ser fundamental para reducdo dos niveis séricos de cortisol,
bem como para estimular a producdo de serotonina, horménio responsavel pela
sensacdo de bem-estar e, que em niveis baixos, aumentam a chances de estresse
cronico, sendo este um fator de risco para desenvolvimento de ansiedade
(FERNANDES; ESTANISLAU; VENANCIO, 2018).

A resposta fisioldgica durante a pratica de exercicios fisicos estimula uma vasta
gama de processos neurogénicos essenciais para o funcionamento adequado do
cérebro exercendo influéncia positiva no funcionamento do hipocampo, sendo essa
uma regiao intrinseca a resposta de regulacéo ao estresse pelo HPA. Além disso, o
exercicio fisico destaca-se também pelo seu potencial de influir o sistema inflamatério,
o qual tem implicado diretamente na etiologia e gravidade dos sintomas
caracteristicos das sindromes ansiosas, uma vez que estes associam-se aos
elevados niveis da proteina C reativa da citocina pro-infamatoria (KANDOLA et al.,
2018).



3 METODOLOGIA

O presente estudo qualitativo descritivo versando sobre a influéncia do
exercicio fisico na qualidade de vida em individuos que apresentam sintomatologia
caracteristica das sindromes ansiosas, foi realizado por meio de uma revisao
integrativa da literatura. Esta, considerada a mais ampla abordagem metodolégica
dentre as revisfes. O método surgiu a partir da necessidade de assegurar uma pratica
assistencial embasada em evidéncias cientificas, apontada como uma ferramenta
impar no campo da saude, pois sintetiza as pesquisas disponiveis acerca de
determinada tematica com o intuito de direcionar a pratica fundamentada em
conhecimento cientifico.

Para coleta de dados, foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de
dados indexadas na Biblioteca Virtual de Saude: PubMed, SciELO e LILACS, onde
foram utilizados os descritores em inglés: “Physical exercise” OR “Physical activity”
AND “Anxiety disorders”. Também foi realizada uma busca em lingua portuguesa,
utilizado os operadores boleanos OR e AND.

A busca foi realizada em setembro de 2022, sendo incluidos artigos publicados
entre os anos de 2003 a 2022, na lingua portuguesa, inglesa e espanhola, publicados
na integra e que abordassem a influéncia do exercicio fisico na qualidade de vida em
individuos que apresentam sintomatologia caracteristica de sindromes ansiosas.

Foram excluidos resumos, textos incompletos, revisdes, relatos e estudos de caso.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir das associacdes de descritores, encontrou-se 3153 estudos. Apos a
filtragem relativa ao ano (2003 a 2022), idioma (portugués, inglés e espanhol) e texto
completo, restaram 1171 estudos. Estes, por sua vez, tiveram seus titulos analisados
criteriosamente restando assim 40 estudos pertinentes ao tema onde, apés aplicacéo
dos critérios de inclusdo e exclusdo, bem como, leitura dos resumos restaram-se

apenas 6 estudos, conforme demonstrado na Figura 1.

Figura 1 — Etapas metodologicas para selecao de artigos

Insercéo de Descritores: Eiltros:
N= 3153 ——» N= 1171
Analise de Titulos Andlise de resumos e
N=40 metodologia:
—> N=6

Fonte: Dados da Pesquisa, 2022

Desta forma, foram utilizados 6 artigos, sendo quatro artigos (67%) publicados
na lingua inglesa e dois artigos (33%) na lingua portuguesa. Quanto aos desenhos de
estudo, foram analisados dois artigos experimentais, trés transversais, e um ensaio
clinico randomizado. As demais caracteristicas dos artigos estao descritas no quadro

a seguir.

Quadro 1: Descricdo dos artigos incluidos no trabalho

AUTOR/ TIPO DE AMOSTRA OBJETIVO CONCLUSAO
ANO ESTUDO
Barbosa; Lima, Estudo 56 ratos com Investigar a relacao Os resultados
2016 experimental 60 dias de vida | entre o efeito agudo | sugerem que que o

da intensidade do
exercicio fisico e os

exercicio fisico
produz efeitos
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comportamentos
relacionados a
ansiedade em

modelos animais.

ansioliticos ou
ansiogénicos
obedecendo a uma
relagéo intensidade
resposta.

Helgadottir; Estudo 165 pessoas Descrever 0s Os resultados desse
Forsell e transversal entre 18 e 65 padrbes de estudo apontam que
Ekblom, 2015 anos de idade atividade fisica em 0 agravamento dos
individuos ansiosos | sintomas em quadros
e investigar se a de ansiedade é
gravidade dos proporcional ao
sintomas esta aumento no grau de
relacionada ao sedentarismo.
padrdo de atividade.
LeBouthilier; Ensaio clinico 48 individuos, Quantificar a acéo Constatou-se que
Asmundson, randomizado entre 18 e 65 de diferentes tipos tanto o exercicio
2017 anos de exercicio fisico aerdbico quanto os
no estado, treinamentos de
construtos e resisténcia tém acéo
sintomas de positiva sobre os
transtornos de sintomas de
ansiedade. ansiedade.
Minghelli Estudo 72 idosos, Comparar a relagéo Observou-se uma
et al., 2013 transversal entre 65 e 96 entre os niveis de relacdo inversamente
anos depresséo e proporcional entre a
ansiedade entre presenca de
idosos ativos e transtornos mentais e
sedentarios. a pratica de
exercicios fisicos.
Schmitz et al., Estudo Amostra Examinar a relacéo Os resultados da
2004 transversal estratificada da entre atividade pesquisa apontam
populacdo da fisica e qualidade que individuos
Alemanha, de vida relacionada fisicamente ativos
entre 18 e 79 | a salde em adultos tem menor declinio
anos acometidos por na qualidade de vida
transtornos de guando acometidos
ansiedade. por transtornos de
ansiedade.
Souza et al., Estudo 10 voluntarios, Analisar os efeitos Constatou-se um
2015 experimental do sexo agudos da prética aumento significativo
masculino de exercicio fisico nos indices de

mmoderado em

hipoxia sobre os
sintomas de
ansiedade.

ansiedade
imediatamente ap6s
a realizacao dos
exercicios
moderados em
condicdes de hipoxia.

Fonte: Dados da Pesquisa, 2022

A ansiedade € considerada um dos principais fatores condicionantes para

sofrimento emocional e declinio da qualidade de vida, caracterizando um problema de

larga escala para a saude publica. As intervencfes convencionais para esses

distarbios incluem medicamentos psicofarmacoldgicos e terapias. Entretanto, a
pesquisa realizada por Minghelli et al. (2013), a partir da comparacado dos niveis de

ansiedade entre idosos ativos e sedentarios, sugere o exercicio fisico como um meio
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de intervencdo alternativa no tratamento de sindromes ansiosas, uma vez que
individuos ativos apresentam menores niveis de ansiedade em comparacdo com
individuos sedentarios.

Corroborando com os resultados do estudo acima, Helgadéttir, Forsell e
Eknlom (2015), em estudo transversal realizado com 165 pessoas, com o objetivo de
descrever os padrdes de atividades fisicas e gravidade dos sintomas em individuos
ansiosos, concluiu que entre os individuos que apresentam maior gravidade dos
sintomas os episodios de sedentarismo aparecem com maior frequéncia. Estes
achados apontam que o nivel de exercicio fisico e os quadros de ansiedade
apresentam uma relacdo inversamente proporcional, 0 que sugere que a pratica de
exercicios fisicos tem forte influéncia sobre a sintomatologia ansiosa.

Ja no ensaio clinico randomizado realizado por Lebouthillier e Asmundson
(2017) a partir de uma amostra de 48 individuos diagnosticados com algum tipo de
transtorno ansioso, 0s autores constataram que tanto 0s exercicios aerobicos quanto
o treinamento de resisténcia mostraram-se eficazes para a reducéo da sintomatologia
ansiosa.

Em consonancia com os resultados da pesquisa acima mencionada, um estudo
experimental realizado em modelo animal com amostra de 56 ratos, com o objetivo de
investigar a relacdo entre os efeitos agudos da intensidade do exercicio fisico e
comportamentos ansiosos em modelos animais, constatou que os efeitos agudos do
exercicio fisico promovem alteracdes sobre comportamentos relacionados a
sindromes ansiosas, e que estas alteracdes aparentam obedecer a uma relagéo
intensidade-resposta, produzindo efeitos ansiogénicos ou ansioliticos de acordo com
a intensidade dos exercicios (BARBOSA,; LIMA, 2016).

Além disso, um estudo experimental realizado com 10 voluntarios do sexo
masculino, o qual buscou compreender os efeitos agudos do exercicio fisico de
intensidade moderada realizado em condigbes de hipoxia sobre os sintomas de
ansiedade, concluiu-se que o exercicio quando realizado de forma moderada em
altitude simulada de 4.500 metros pode influenciar negativamente as alteracdes de
humor e os sintomas caracteristicos das sindromes ansiosas (SOUZA et al., 2015).

Assim sendo, embora os estudos indiguem gue o exercicio fisico exerce
influéncia significativa sobre os sintomas da ansiedade, ainda ndo ha um consenso
entre 0os autores acerca da intensidade aplicada para alcancar os melhores

resultados. Todavia, ainda que ndo se saiba precisar qual o melhor protocolo de
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execucao dos exercicios, um estudo transversal realizado na Alemanha com pessoas
entre 18 e 79 anos, concluiu que a ado¢cédo de um estilo de vida ativo esta associada
a melhor qualidade de vida em individuos acometidos por sindromes ansiosas, sendo

este, considerado um importante objetivo da saude publica (SCHIMITZ et al., 2004).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Portanto, através do presente estudo, péde-se concluir que o exercicio fisico
exerce influéncia significativa sobre a qualidade de vida de individuos ansiosos, o que
se justifica em razdo dos efeitos do exercicio sobre a sintomatologia ansiosa, efeitos
estes que podem ser positivos ou negativos conforme a intensidade aplicada aos
exercicios. Todavia, ressalta-se a escassez de literaturas cientificas disponiveis sobre
0 tema e a necessidade de que haja o desenvolvimento de novos estudos que

busquem ampliar a base cientifica acerca da tematica.
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