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Resumo

VANESSA RODRIGUES GOMES MEIER. Disfungées musculoesqueléticas e
estresse em professores do ensino publico durante a pandemia de covid
192021. Dissertagdo (Mestrado Académico em Ciéncias da Reabilitagdao) — Centro
Universitario Augusto Motta, Rio de Janeiro.

Introdugao: A docéncia apresenta inumeras responsabilidades além de ensinar,
necessitando de um intenso envolvimento cognitivo e fisico dos professores. Com o
cenario da pandemia de covid 19, as mudangas na forma de organizagdo do processo
de trabalho e as inser¢gdes de novas tecnologias geraram mudangas no cotidiano dos
professores, deixando-os vulneraveis ao sofrimento e ao adoecimento. Objetivo:
Identificar as principais disfungcdes musculoesqueléticas e sua relagdo com o estresse
emocional em professores do ensino publico durante a pandemia de COVID-19.
Métodos: Trata-se de um estudo observacional transversal, onde foram coletados
dados de 111 professores do ensino publico do Estado do Parang, Brasil. Foi utilizado
um formulario, enviado por meio eletrénico, que continham questdes sobre as
variaveis sociodemograficas e também os seguintes instrumentos: Questionario
Nordico de Sintomas Osteomusculares — QNSO, Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ) verséao curta, a Escala visual analdgica da dor e a Escala de
Estresse Percebido (PSS-10). Resultados A idade média da populagao estudada foi
de 46,78 (x7,7) anos, o tempo médio de atuacao em docéncia foi de 19,6 (£8,6) anos,
a carga horaria média de trabalho semanal foi de 36,22(+8,9) horas. Dos docentes
avaliados 96,4% apresentaram sintomas osteomusculares, sendo que as maiores
prevaléncias de queixas relatadas foram na coluna cervical, ombro e quadril, com
meédia de intensidade de dor de 2,91 em uma escala de 0 a 10. Ja em relagdo ao
estresse, 88,3% dos professores apresentaram pontuagao categorizada como “médio
nivel de estresse” e 54,05% dos professores que se encontram irregularmente ativos.
Foi identificado uma correlagéo entre niveis de estresse e nivel de atividade fisica (r=
-0,20; p=0,03), assim, quanto maior o nivel de estresse, menor nivel de atividade fisica
foi observado. Identificou-se também uma associagao entre ter ministrado aula online
no ultimo ano e a presenga de pelo menos um evento de afastamento médico (X?
3,64; p=0,05). Foi encontrada uma correlagao negativa entre carga horaria semanal e
nivel de estresse (-0,21; p=0,04), assim individuos com maior carga horaria semanal
apresentavam menor nivel de estresse. Conclusao: Neste estudo observou-se uma
alta prevaléncia de sintomas musculoesqueléticos e estresse na populacao estudada,
sendo que os professores que se encontravam menos ativos apresentaram maior
nivel de estresse.

Palavras-chave: docentes, dor musculoesquelética, estresse
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Abstract

VANESSA RODRIGUES GOMES MEIER. Musculoskeletal disorders and stress in
public school teachers during the covid pandemic 19 2021. Dissertation
(Academic Masters in Rehabilitation Sciences) — Centro Universitario Augusto Motta,
Rio de Janeiro.

Introduction: Teaching has numerous responsibilities in addition to teaching,
requiring an intense cognitive, physical and psychological involvement and in
particular, with the emergence of the covid pandemic 19 changes in the way of work
organization, insertion of new technologies, changes in the system education,
generated changes in the daily lives of teachers, leaving them vulnerable to suffering
and illness. Objective: To identify the main musculoskeletal disorders and their
relationship with emotional stress in public school teachers during the COVID-19
pandemic. Methods: This is a cross-sectional observational study, where data were
collected from 111 public school teachers in the State of Parana, Brazil. A form sent
by electronic means was used, which contained questions about sociodemographic
variables and also the following instruments: Nordic Questionnaire of Musculoskeletal
Symptoms - QNSO, International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) short version,
the Visual Analog Pain Scale and the Perceived Stress Scale (PSS-10). Results: The
average age of the studied population was 46.78 (+7.7) years, the average time of
teaching experience was 19.6 (+8.6) years, the average weekly workload was 36
.22(+8.9) hours. Of the teachers evaluated, 96.4% had musculoskeletal symptoms,
with the highest prevalence of reported complaints being in the cervical spine, shoulder
and hip, with a mean pain intensity of 2.91 on a scale from 0 to 10. stress, 88.3% of
teachers had a score categorized as “medium level of stress and 54.05% of teachers
who are irregularly active. A correlation was identified between stress levels and
physical activity level (r=-0.20; p=0.03), thus, the higher the stress level, the lower the
level of physical activity was observed. association between having taught online
classes in the last year and the presence of at least one medical leave event (X2 3.64;
p=0.05). A negative correlation was found between weekly workload and stress level
(-0.21; p=0.04), thus individuals with a higher weekly workload had a lower level of
stress. Conclusion: In this study, there was a high prevalence of musculoskeletal
symptoms and stress in the studied population, and teachers who were less active had
a higher level of stress.

Keywords: teachers, musculoskeletal pain, stress
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Capitulo1 Revisao de Literatura

1.1 Introducgao

O inicio de 2020 foi marcado por um acontecimento global, a Pandemia devido
ao novo Coronavirus, onde instituicdes optaram por realizar as atividades a distancia,
fazendo com que os docentes se adaptassem de forma rapida as novas realidades e
plataformas de ensino online. Além disso, o profissional docente passou a depender
de aparelhos eletrbnicos para ministrar as aulas e disponibilizar atividades,
preocupando-se com a acessibilidade, pois nem todos os alunos estavam preparados
para este modo de educagdo. Esta mudanga trouxe consigo diversos sentimentos,
enfatizando a insegurancga profissional docente que esta a frente do processo de

aprendizagem, gerando consequéncias em sua saude mental e fisica. (DANIEL, 2020)

Pessoas de todo o mundo se viram lidando com novos ambitos profissionais,
muitos pararam completamente seu trabalho enfrentando um futuro com
incertezas; outros perceberam que suas horas de trabalho aumentaram, passaram a
administrar situagdes de risco (por exemplo, assistentes sociais e de saude ou
fornecedores de produtos) e também devido ao trabalho e ao ensino remoto se
obrigaram a ter que desempenhar diversas tarefas ao mesmo tempo, dividindo seu
tempo com questdes profissionais, pessoais e sociais. ( UNESCO, 2020a ).

As escolas nao interromperam o ano letivo, de modo que os professores se
viram lidando com a educagéao online de um dia para o outro, criando e gerenciando
salas de aula virtuais, comunicando-se com seus alunos e pais por meio de
plataformas de midia social e aprendendo fazendo enquanto oferecem educacao a
distancia para mais de 1,5 bilhdo de alunos afetados pelo fechamento de escolas em
todo o mundo devido a pandemia COVID-19 ( APERRIBAI ET AL., 2020)

A Organizagao das Nagdes Unidas para a Educacgao, a Ciéncia e a Cultura
(UNESCO) reconheceu que o surto de pandemia de coronavirus impactou o sistema
educacional em todo o mundo (UNESCO, 2020b). A transi¢ao do ensino presencial
para o ensino domiciliar ou hibrido, online, sem tempo para um planejamento

adequado, apresenta enormes desafios, tanto educacionais quanto para a saude dos
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docentes (APERRIBAL et al, 2020). As insergbes de novas tecnologias, mudangas no
sistema educacional e nas formas de organizagdo do trabalho, geram mudangas no
cotidiano dos professores (FERREIRA et al., 2015), deixando-os vulneraveis ao
sofrimento e ao adoecimento (FONTANA; PINHEIRO, 2010), acarretando diversos
disturbios & satide como problemas osteomusculares (ARAUJO; CARVALHO, 2009)
e o estresse, influenciando o rendimento e a qualidade de vida desses profissionais

(CAMARGO et al., 2013).
Neste sentido, as diversas atividades docentes, que exigem intenso

envolvimento cognitivo, fisico e psicolégico, podem ficar prejudicadas e levar a
diminuicdo da eficiéncia e qualidade pedagogica. Assim, faz-se necessario entender
os impactos deste novo cenario brasileiro e mundial na saude dos profissionais da
educac¢dao (MANCEBO, 2007; FERREIRA et al., 2015).

1.2 Atividade laboral e disturbios musculoesqueléticos — Profissao
docente

A profissdo docente é considerada pela Organizagao Internacional do Trabalho
(OIT) como uma das mais estressantes, pois ensinar se tornou uma atividade
desgastante, com repercussdes evidentes na saude fisica, mental e no desempenho
profissional (REIS et al., 2006).

Ensinar em geral é uma atividade altamente estressante, e além de ministrar
aulas os professores participam de outras atividades como: planejamento, reunides,
organizacéo de atividades extracurriculares, orientagdo de alunos, atendimento aos
pais, cursos de reciclagem e muitas vezes organizagao do patrimdnio, materiais,
recreios e locais de refei¢des dos alunos. Esta variedade de atividades e o acumulo
de fungdes de trabalho geram repercussdes evidentes na saude fisica, mental e no
proprio desempenho profissional dos professores (SILVA e SILVA, 2013).

Segundo Ribeiro (2011), a rotina diaria aplicada aos docentes € um dos
principais fatores desencadeantes de dores musculoesqueléticas, como exemplo
postura adotadas durante o trabalho, carregamento de peso excessivo de materiais
didaticos, posicionamento de coluna lombar toracica e cervical durante correcéo de
exercicios e ao momento em que se escreve ao quadro negro, carga de hora aula,

quantidade de alunos por turma.
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Quando nao ha tempo para a recuperagcdo, podem ser desencadeados
sintomas algicos que justificam os elevados indices de afastamento do trabalho por
agravos a saude neste grupo de trabalhadores. Assim, o trabalho docente é uma
atividade que promove estresse, com repercussdes sobre a saude fisica e mental e
com impactos no desempenho profissional (CARDOSO et al., 2009).

Ainda segundo Cardoso et al. (2009), a dor musculoesquelética ou sensagao
dolorosa quando se prolonga, torna-se um problema, gerando redugao da atividade
laboral, licengas e afastamento do trabalho, sendo apontada em diversos estudos com
professores como um relevante problema de saude.

A incidéncia dos disturbios musculoesqueléticos vem aumentando nos
trabalhadores dos varios setores da economia no Brasil e em outros paises, tanto
desenvolvidos como em desenvolvimento. Os disturbios musculoesqueléticos sao
considerados uns dos mais preocupantes problemas de saude para quase todos os
trabalhadores, sendo responsaveis pela grande maioria dos afastamentos do trabalho,
pelos altos custos com indenizagdes, tratamentos e outros processos de reintegragao
ocupacional (SOUZA et al., 2015).

Entre os principais fatores de risco relacionados aos disturbios
musculoesqueléticos, estdo: a organizagdo do trabalho (aumento da jornada de
trabalho, horas extras excessivas, ritmo acelerado, déficit de trabalhadores);
condi¢des sociais do trabalho, a vida social, o salario e as perspectivas do trabalhador;
os fatores ambientais (mobiliarios inadequados, iluminagédo insuficiente) e as
possiveis sobrecargas de segmentos corporais em determinados movimentos, como
por exemplo: forgca excessiva para realizar determinadas tarefas, repetitividade de
movimentos e de posturas inadequadas no desenvolvimento das atividades laborais
e fatores fisiolégicos (DIONISIO et al., 2012).

Dentre os principais mecanismos fisiopatologicos que d&o origem as dores
musculoesqueléticas estao as contragdes musculares continuas geradas a partir dos
movimentos repetitivos e da sobrecarga estatica, a redugéo do aporte sanguineo e as
compressdes dos feixes nervosos gerados pelo aumento da presséo intramuscular
(SANTOS e BARRETO, 2001).

Os disturbios osteomusculares tém uma etiologia complexa e variavel
(CEBALLOS e CARVALHO, 2020), apresentam sintomatologias de dor causados por

danos ao sistema locomotor, produzidos por acdo externa, alta exposigao
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biomecanica, psicossocial ou fatores psicoldgicos e estdo associados a empregos
onde as pessoas estdo expostas a sobrecarga de trabalho, tanto fisica quanto mental
(VEGA et al., 2021). Podem também ser resultado da super utilizagcdo das estruturas
anatdmicas deste sistema associada a falta de tempo de recuperacao, caracterizado
pela ocorréncia de varios sintomas que podem vir associados ou n&o, tais como, dor,
parestesia, sensagdo de peso, fadiga que podem causar incapacidade laboral
temporaria (SANTOS, 2015).

Quanto maior a demanda de trabalho, maior a probabilidade de desenvolver
algum problema de ordem osteomuscular (ERICK; SMITH, 2013). Sendo assim, as
dores musculoesqueléticas sdo alteragdes frequentes na profissdo de docente,
caracterizada como uma das principais causas de afastamento do trabalho por
agravos a saude nesta categoria profissional (CARDOSO et al., 2009).

Dentre os principais fatores etiologicos, destacam-se os biomecanicos que
geram possiveis sobrecargas dos segmentos corporais em determinados movimentos
presentes nas atividades de exigéncias repetitivas; fatores ambientes inadequados;
caracteristicas individuais; estilo de vida; condigbes de trabalho; aspectos
psicologicos, como disturbios de humor e ansiedade; aspectos sociais, como
relacionamento, ganhos financeiros e problemas familiares. Tais condi¢bes podem ser
determinantes para o inicio e perpetuacdo dos sintomas dolorosos, sendo assim
considerados de natureza multifatorial (BARRO et al., 2013; DUARTE et al., 2012).

A grande demanda das caracteristicas ocupacionais e o esforgo excessivo
desempenhado a fim de atingir os objetivos propostos, acarretam sobrecarga em suas
fungdes psicofisioloégicas (GASPARINI; BARRETO; ASSUNCAO, 2005). Essa
sobrecarga ocorre devido as condigdes no qual o professor exerce seu trabalho, como
permanecer na mesma posi¢do por tempo prolongado, movimentos repetitivos, tal
como posturas inadequadas (VEDOVATO; MONTEIRO, 2008). Além disso, o
carregamento de materiais didaticos, mobiliarios inadequados, elevado numero de
turmas, excessiva carga horaria semanal e tempo insuficiente para o descanso, estéo
associados ao agravo do sistema musculoesquelético (GOMES; BRITO, 2006).

Conforme Junior e Silva (2014) a identificagdo quanto a possiveis riscos e
agravos a saude de profissionais docentes decorrentes de sua atividade laboral, é
extremamente importante com o objetivo de desenvolver medidas de agdes

preventivas atuantes no combate das dores e os desconfortos osteomusculares.
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1.3 Instrumentos de avaliagao de disturbios musculoesqueléticos
laborais centrados no paciente

Varias ferramentas podem ser utilizadas para avaliar os riscos de se
desenvolver lesbes musculo esqueléticas, a partir da percepcgao do trabalhador sobre
sua capacidade para o trabalho, do auto-relato sobre os riscos de desenvolvimento,
sintomas osteomusculares e analise da postura. Entre estes instrumentos podemos
destacar o indice de Capacidade para o Trabalho (ICT), o Rapid Entire Body
Assessment (REBA) e o Questionario Nérdico (QSN) (DIONISIO, 2011).

O Questionario Nordico (QSN) referido frequentemente na literatura, esta
validado internacionalmente e tem tido uma ampla aplicacdo em estudos de situagoes
reais de trabalho e foi desenvolvido com a proposta de padronizar a mensuracao de
relato de sintomas musculoesqueléticos, e assim, facilitar a comparagdo dos
resultados entre os estudos. Os autores desse questionario ndo o indicam como base
para diagnostico clinico, mas para a identificagdo de disturbios musculoesqueléticos
e, como tal, pode constituir importante instrumento de diagndstico do ambiente ou do
posto de trabalho. Apesar das limitagdes inerentes aos instrumentos de auto-
avaliacao, a simplicidade e os bons indices de confiabilidade do QSN indicam-no para
utilizacdo em investigagbes epidemioldgicas e estudos que busquem mensurar a
incidéncia dos sintomas musculoesqueléticos (Silva.1998).

O questionario noérdico é reconhecido internacionalmente como padréo para a
investigacao e avaliagao dos sintomas musculoesqueléticos e foi validado e adaptado
a cultura brasileira por BARROS e ALEXANDRE (2003).

Outra ferramenta amplamente utilizada € a Escala Visual Analdgica (EVA) de
dor. E rapida e de facil aplicabilidade, utilizada para avaliar a percepcéo da intensidade
dolorosa, classificando-a em leve, moderada e intensa, permitindo uma pontuagao
precisa da dor (JUNIOR; SILVA, 2014). A Escala visual analégica da dor é uma
medida unidimensional da intensidade da dor, que tem sido amplamente utilizada em
diversas populacdes adultas, ela esta disponivel em dominio publico, sem nenhum
custo e é de facil compreensdo. (HAWKER, G.A et al 2011)
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1.4 Estresse Emocional

O termo estresse refere-se ao estado advindo da percepcéo de estimulos que
geram excitagdo emocional e consequente desequilibrio da homeostase, levando o
organismo a sofrer um processo de adaptacdo, com inumeras manifestagdes
fisiolégicas e psicolégicas (ZILLE; CREMONEZI, 2013).

O estresse € um fendmeno altamente personalizado que varia entre as
pessoas, dependendo da vulnerabilidade individual, capacidade e resiliéncia e entre
diferentes tipos de tarefas. (FERREIRA, 2015)

Os professores devido a grande demanda de trabalho, caracterizam-se por
uma profissdo com elevado crescimento nos casos de estresse (DELCOR et al.,
2004). Logo, o ambiente académico tem sido considerado um local gerador de
estresse, pois o tempo dedicado ao trabalho n&o se configura como suficiente,
reduzindo o tempo dedicado ao lazer, pratica de atividade fisica e interagdo com a
familia, evidenciando o aumento no nivel de estresse e o risco de doengas (SOARES;
MAFRA; FARIA, 2019).

De acordo com o estudo realizado por Sanches e Santos (2013) as fontes
geradoras de estresse em docentes ocorrem principalmente devido a dificuldade no
processo de ensino e aprendizagem, sobrecarga de trabalho, decorrente do excesso
de atividades e fungdes exercidas dentro e fora da sala de aula, bem como, acumulo
de fungdes, instabilidade da profissdo e jornada excessiva de trabalho.

O estresse esta associado com o0 meio em que o individuo se encontra exposto,
assim como a capacidade do mesmo em se adaptar as demandas depositadas
(CAMARGO et al., 2013). Pequenos niveis de estresse sao necessarios para enfrentar
os desafios da vida, porém, niveis elevados causam diversas reagdes negativas ao
organismo, como tensao muscular, fadiga (LIPP; TANGANELLI, 2002), diminuigdo na
concentracédo, queda na qualidade e no desempenho das atividades e principalmente
a baixa na qualidade da relagédo com os estudantes (FADEL et al., 2019).

Os principais sintomas do estresse sao: fadiga, cefaleia, insénia, palpitagdes,
dores no corpo, alteracdes intestinais, nauseas, tremores, extremidades frias e
resfriados constantes, tal com diminuigdo da concentracdo e memoria, indeciséo,
confusdo, ansiedade, nervosismo, perda do senso de humor, depressao, raiva,
frustracao, medo, irritabilidade e impaciéncia (SANCHES; SANTOS, 2013).



18

Segundo Camargo et al (2013) estabelecer as relagdes entre os multiplos
agentes estressores e a percepcdo de estresse em professores pode auxiliar a
compreensao sobre quais aspectos devem ser considerados para o controle dessa
situacgao.

Ha diversas maneiras de se identificar a presenca de estresse em docentes,
contudo, o estresse percebido é melhor mensurado por um instrumento denominado
Escala de Estresse Percebido (PSS-10) que é utilizado para avaliar a percepgao do
estresse, tendo sido validada em mais de 20 paises (MACHADO et al 2014), a versao
utilizada no presente estudo foi traduzida e adaptada para o portugués brasileiro por
Luft et al. (2007).

A PSS avalia a percepcdo do individuo sobre o qudo imprevisiveis e
incontrolaveis Ihe parecem os eventos de vida experienciados no ultimo més, podendo
ser utilizada na populagédo geral com, no minimo, nivel de escolaridade equivalente
ao ensino fundamental completo (Cohen & Williamson, 1988). Além proporcionar uma
avaliacdo subjetiva do estresse, se destaca a brevidade do instrumento, o que
favorece a sua aplicagcdo em conjunto a outras medidas (MACHADO et al 2014)
composto por 10 itens, sendo seis positivos e quatro negativos, respondidos em uma
escala tipo Likert de frequéncia, variando de Nunca (0) a Sempre (4) (Cohen et al.,
1983). (2007).

1.5 Distarbios musculoesqueléticos, estresse emocional e a
importancia da atividade fisica

Para ter uma boa qualidade de vida, saude e maior longevidade um dos fatores
fundamentais € a pratica de atividade fisica regular, que além de atuar na prevengao
de doencgas da ordem metabdlica também melhora a flexibilidade, a resisténcia, reduz
a dor e rigidez nas articulagbes aumentando também o limiar da dor. Estudos
realizados nos ultimos cinco anos demonstram que o exercicio fisico aerdbico de
intensidade moderada, mantido por mais de 10 minutos, pode ativar os mecanismos
enddgenos de controle da dor em individuos sadios (SOUZA, 2009).

Existem evidéncias de que a pratica de atividade fisica possa influenciar
diretamente no mecanismo de liberacdo de opidides enddgenos e seja capaz de
induzir a analgesia, havendo também indicativo de que essa pratica possa agir como
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modulador da sensagao desagradavel da dor por meio da dopamina (SOUZA, 2009).
Podem também ajudar a melhorar o humor devido a liberagédo de endorfina, horménio
que causa sensacao de bem-estar, pois relaxa o sistema musculoesquelético e
ajudam a aumentar a funcionalidade do sistema imunolégico (BENEDETTI et al.,
2003).

Diferentes modelos de questionarios sdo usados para determinar o nivel de
atividade fisica em diferentes populagdes, entre eles esta o, questionario internacional
de atividade fisica (IPAQ) (CESCHINI, 2016). O IPAQ verséo curta verifica o nivel de
atividade fisica global realizada no trabalho, no lazer, como meio de transporte e em
atividades domeésticas. Além disso, é questionado o tempo em que o individuo
permanece sentado em um dia tipico de semana e em um dia tipico de fim de semana,
ele é composto por oito questdes e foi proposto pela Organizagao Mundial da Saude
(OMS) em 1998 e testado no ano de 2000 em 12 paises, entre eles o Brasil, sendo,

portanto, validado e traduzido para a lingua portuguesa (PIRES et al., 2014).

1.6 Justificativas

Os aspectos associados aos quadros de disfungbes musculoesqueléticas
abrangem componentes do processo de trabalho, englobando a atividade repetitiva,
monotona e o esforgo fisico-postural, aspectos da organizagao do trabalho e fatores
psicossociais (SANTOS e BARRETO, 2001). Somando-se a isso as transformagodes
bruscas impostas pelo ensino remoto, que exigiram o desenvolvimento de habilidades
e competéncias em grande velocidade, geram maior tensao e estresse, refletindo de
forma negativa na saude mental e fisica do profissional.

Neste sentido, identificar as disfun¢gdes precocemente pode garantir a
prevencao de um possivel dano estrutural ao sistema musculoesquelético.

Tendo em vista o grande numero de pessoas afetadas por disfungdes
musculoesqueléticas, tem-se despertado o interesse em buscar novas alternativas
para identificagcdo precoce das disfungbes e gerenciamento clinico do quadro,

tornando assim a abordagem terapéutica mais efetiva.
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1.6.1 Relevancia para as Ciéncias da Reabilitagcao

A identificacdo de condic¢des clinicas frequentes na populacéo trabalhadora da
educacao € de grande relevancia social e também para as discussdes especificas na
area das ciéncias da reabilitacdo. O presente trabalho possibilita, portanto, a
investigacao de possiveis associagdes entre disturbios musculoesqueléticos, estresse
emocional e o novo cenario educacional que as tecnologias da informagédo estéo

imprimindo durante pandemia do COVID.

1.6.2 Relevancia para a Agenda de Prioridades do Ministério da
Saude

Este trabalho se encaixa no Eixo 1 - Ambiente, trabalho e saude, das linhas de
pesquisa priorizadas pelo ministério da saude e no subitem “Avaliacédo do impacto
econdmico para o SUS relativo a acidentes, doengas e agravos relacionados ao
trabalho.” Desta forma, estudos envolvendo docentes, disturbios
musculoesqueléticos, estresse e atividade fisica podem gerar maior conhecimento
sobre os impactos laborais nos aspectos da vida, incluindo fisicos, sociais e
emocionais e propor a melhoria das condi¢des gerais de vida e de saude.

1.6.3 Relevancia para o Desenvolvimento Sustentavel

Dentro dos objetivos de desenvolvimento sustentavel, este estudo se encaixa
no objetivo 3 - Saude e bem-estar. Os achados podem colaborar a pratica clinica de
profissionais da saude a fim de melhorar a qualidade do cuidado prestado e promover
0 bem-estar para todos.

1.7 Objetivos

1.7.1 Primario/Geral

Identificar as principais disfungdes musculoesqueléticas e sua relagédo com o
estresse emocional em professores do ensino publico durante a pandemia de COVID-
19.
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1.7.2 Secundarios/Especificos

Identificar associagdo entre o nivel de estresse emocional e as queixas algicas.
Identificar se ha impacto da carga horaria semanal de trabalho nas variaveis
observadas.

Identificar associagbes entre os niveis de atividade fisica e as queixas algicas dos

individuos.

1.8 Hipoteses

Acredita-se que exista uma correlacdo do estresse emocional com a incidéncia
de disturbios musculoesqueléticos, ja que a profissdo de professor demanda de uma
sobrecarga de atividades além da sala de aula, gerando um esforgo excessivo sobre

suas capacidades fisicas, cognitivas e psicofisiologicas.



22

Capitulo 2 Participantes e Métodos

2.1 Aspectos éticos

Este protocolo de pesquisa foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em
pesquisa do Centro de Ensino Superior dos Campos Gerais sob o numero CAAE:
37444820.6.0000.5215 (Anexo 1). Todos os participantes aceitaram participar da
pesquisa apos serem informados sobre a natureza do estudo e esta foi conduzido de

acordo com a resolugcdo CNS 466 - 12

2.2 Delineamento do estudo

Este estudo caracteriza-se como observacional transversal.

221 Local de realizagao do estudo

Trata-se de um estudo realizado remotamente, em docentes de instituicdes de ensino

publico do nucleo Regional de Ponta Grossa, PR

2.3 Amostra

2.3.1 Local de recrutamento do estudo

Os participantes do estudo foram Professores das Instituicbes de ensino dos

municipios integrantes do nucleo Regional de Ponta Grossa, PR.

2.3.2 Critérios de inclusao
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1. Professores do ensino fundamental e médio do ensino publico, vinculados a
escola(s) integrantes do nucleo Regional de Ponta Grossa, PR.

2. Esteja no minimo um ano na fungéo

2.3.3 Critérios de exclusao

Que tenham sofrido alguma lesao traumatica ha menos de um ano
Gestantes
Doencas inflamatorias reumatologicas

Estejam afastados por questdes médicas ou férias.

o K~ 0=

Exergam somente fungdes administrativas.
2.4 Procedimentos/Metodologia proposta

241 Instrumentos de medida

Para a realizacdo da pesquisa, foram utilizados questionarios em formato
eletrbnico, entregues aos professores via e-mail e ou pelo aplicativo WhatsApp,
enviados através de endereco eletrénico institucional ou mensagem formal do Nucleo
Regional de Ensino de Ponta Grossa PR. Incialmente, o pesquisador foi apresentado
ao grupo de professores em reunido usualmente conduzida mensalmente pelos
responsaveis pelo nucleo. Nesta ocasi&o foi possivel apresentar o resumo do projeto
para posteriormente solicitar acesso aos contatos individuais dos docentes que
constavam no banco de dados do estado. Os professores receberam link gerado por
meio de uma ferramenta gratuita: o Google Forms® e um instrutivo sobre o projeto.
Caso aceitassem em participar, deveriam registrar que estavam de acordo no TCLE
apresentado no inicio do formulario e em seguida completar o questionario.

A primeira parte do formulario coletava caracteristicas da populacéo estudada,
tais como idade, sexo, IMC, doencgas associadas, uso de medicamentos, traumas
recentes, tempo de atividade laboral no setor e pratica de atividades esportivas. Além
disso neste mesmo questionario foram abordadas questdes referentes ao impacto da

pandemia da Covid 19 nas tarefas laborais e atividades de vida diaria (Apéndice1).
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Em seguida, o formulario apresentava questdes dos seguintes instrumentos:
(1) o Nordic Musculoskeletal Questionnaire (Questionario Nordico de Sintomas
Osteomusculares - QSN); (2) Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ)
versado curta, a Escala visual analdgica da dor (EVA) e (4) a Escala de Estresse
Percebido (Perceived Stress Scale — PSS-10) (Apéndice1).

O questionario Noérdico (QSN) é caracterizado por um diagrama corporal
dividido em nove areas anatbmicas e um questionario geral que aborda queixas de
dores osteomusculares nos ultimos sete dias e doze meses precedentes ao
preenchimento do questionario, se houve afastamento ou impossibilidade de executar
as atividades de vida diaria e também se procurou o médico nos ultimos doze meses.
O instrumento ja passou por um processo de adaptagdo transcultural para a
populagao brasileira conduzido por BARROS e ALEXANDRE, 200).

No QNSO ha ainda uma seg¢dao que permite a medida das variaveis
demogréficas (sexo, idade, peso, altura, numero de dependentes menores, estado
civil), ocupacionais (preferéncia manual, fungédo, tempo de exercicio da atividade,
duragao da jornada de trabalho) e habitos e estilo de vida (tabagismo, exercicio de
outra atividade profissional), além da variavel "carga de risco nao ocupacional", que
avalia se o individuo esta exposto a fatores de risco para as doengas osteomusculares
resultantes de causas alheias ao trabalho. Além destas, ha uma questdo com o
objetivo de investigar a percepg¢ao do sujeito quanto a associagao entre os sintomas
e 0 exercicio da atividade profissional. A mensuracédo da severidade dos sintomas é
avaliada através de indices em cada regido anatémica, variando entre 0 e 4, em que
0 representa a auséncia de sintomas; o indice 1 significa relato de sintomas nos 12
meses precedentes ou nos sete dias precedentes; indice 2, para relatos de sintomas
nos 12 meses e nos sete dias precedentes; indice 3, quando ha relato de sintomas
nos sete dias ou nos 12 meses precedentes e afastamento das atividades; indice 4,
para os registros de sintomas nos 12 meses e nos sete dias precedentes e
afastamento das atividades.

Para melhor identificagdo do nivel de dor, foi utilizado a escala analégica visual
para avaliagao da dor — EVA que é numerada de 0(que significada auséncia total de
dor) a 10(nivel de dor maxima). Os graus leves sédo apresentados pelos numeros de
0 a 2; 3 a 7 indicam dores moderadas e dores intensas sera representado de 8 a 10.
A Escala EVA é, na maioria dos casos, utilizada para apontar o nivel de dor corporal

de maneira genérica, no entanto para uma melhor compreenséo e aprofundamento,
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tal escala sera aplicada de forma mais especifica, sobre cada segmento corporal
indicado pelo Questionario Nérdico de Sintomas Osteomusculares.

O IPAQ é um instrumento que permite estimar o tempo semanal empregado na
realizagcao de atividades fisicas em diferentes contextos da vida. Ele é composto por
5 sec¢des, sendo: atividade fisica no trabalho; atividade fisica como meio de transporte;
atividade fisica em casa (trabalho, tarefas domésticas e cuidar da familia); atividade
fisica de recreagéao, esporte, exercicio e de lazer e tempo gasto sentado (MATSUDO
et al., 2001). Nas seg¢bes que compdem o instrumento € anotado o numero de dias
por semana e o tempo gasto em horas e minutos em determinada atividade fisica, na
hipétese da nao realizacdo, devera ser assinalada a alternativa “nenhum?,
subsequentemente os espacos de horas e minutos deverao ser deixados em branco.
Posteriormente essas informagcbes s&o utilizadas para calculo em formulas
especificas para cada secao (PIRES et al., 2014).

O questionario possibilita classificarmos os respondentes em: sedentario,
irregularmente ativo, ativo ou muito ativo, considerando a pontuagéo obtida pela soma
da quantidade de dias e minutos ou horas das atividades realizadas com base nos
critérios: frequéncia, intensidade e duragao das atividades (LUTINSKI, 2017). Seu
formato original é de preenchimento em papel e o calculo para obtengcdo dos
resultados é realizado manualmente (PIRES et al 2014).

A escala PSS é composta por 10 itens com op¢des de resposta que variam a
pontuagao de zero a quatro (O=nunca; 1=quase nunca; 2=as vezes; 3=quase sempre;
4=sempre). As questdes com conotagao positiva (4, 5, 6, 7, 9, 10), tém sua pontuagao
somada invertida. As demais questdes sdo negativas e devem ser somadas
diretamente. A soma da pontuagao das questdes fornece escores que podem variar
de zero a 56. E uma escala geral que pode ser usada em varios grupos etarios, pois
nao contém questdes especificas do contexto. Sdo considerados os seguintes
escores: de 0 a 18,6 = baixo nivel de estresse, entre 18,7 e 37,2 = nivel médio de

estresse e, a partir de 37,3, altos niveis de estresse. (Reis et al, 2010)
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2.5 Desfechos

2.5.1 Desfechos primarios

Disturbios musculoesqueléticos, niveis de dor e estresse emocional

252 Desfecho secundario

Niveis de atividade fisica

2.6 Analise dos dados

As analises foram realizadas no software SPSS 23.0 (Statistical Package for
Social Sciences), com indice de significancia assumido de 5%. Apds avaliagdo da
distribuicdo dos dados pelos testes kolmogorov-Smirnov e Shapiro-Wilk, foi
identificada uma distribuicdo normal. As variaveis foram descritas de acordo com suas
respectivas medias e desvio padrdo ou percentis de acordo com a frequéncia de

ocorréncia.

2.6.1 Tamanho amostral

Utilizou-se uma amostra por conveniéncia (ndo-probabilistica), por se tratar de
um estudo que utilizou estratégias de coleta remota, baseado em um banco de
contatos telefénicos e enderecgos eletronicos de docentes da rede publica do Nucleo
Regional de Ensino de Ponta Grossa,PR. Devido a dificuldade em controlar a taxa de
retorno de respostas e a possivel saturagdo do banco disponivel, esta estratégia

amostral foi utilizada.
2.6.2 Plano de analise estatistica
Para identificacdo de possiveis relagbes de associacdo, foram utilizados os

testes de correlagédo de Pearson para as variaveis numéricas e Qui-quadrado (x?) para
as categoricas binarias.
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Capitulo 3 Resultados

VANESSA RODRIGUES GOMES MEIER. Disfungées musculoesqueléticas e
estresse em professores do ensino publico durante a pandemia de covid 19
2021. Dissertagao (Mestrado Académico em Ciéncias da Reabilitagdo) — Centro
Universitario Augusto Motta, Rio de Janeiro.

Introdugao: A docéncia apresenta inumeras responsabilidades além de ensinar,
necessitando de um intenso envolvimento cognitivo, fisico e psicoldgico e em especial,
com o surgimento da pandemia de covid 19 as mudangas na forma de organizagéo
de trabalho, inser¢des de novas tecnologias, mudangas no sistema educacional,
geraram mudangas no cotidiano dos professores, deixando-os vulneraveis ao
sofrimento e ao adoecimento. Objetivo: Identificar as principais disfungdes
musculoesqueléticas e sua relacdo com o estresse emocional em professores do
ensino publico durante a pandemia de COVID-19. Métodos: Trata-se de um estudo
observacional transversal, onde foram coletados dados de 111 professores do ensino
publico do Estado do Parana, Brasil. Foi utilizado um formulario, enviado por meio
eletrénico, que continham questdes sobre variaveis sociodemograficas e também os
seguintes instrumentos: Questionario Noérdico de Sintomas Osteomusculares —
QNSO, Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) verséo curta, a Escala
visual analdgica da dor e a Escala de Estresse Percebido (PSS-10). Resultados A
idade média da populagao estudada foi de 46,78 (£7,7) anos, o tempo médio de
atuacdo em docéncia foi de 19,6 (8,6) anos, a carga horaria média de trabalho
semanal foi de 36,22 (+8,9) horas. Dos docentes avaliados 96,4% apresentaram
sintomas osteomusculares, sendo que as maiores prevaléncias de queixas relatadas
foram na coluna cervical, ombro e quadril, com média de intensidade de dor de 2,91
em uma escala de 0 a 10. Ja em relacdo ao estresse, 88,3% dos professores
apresentaram pontuagéo categorizada como “médio nivel de estresse e 54,05% dos
professores que se encontram irregularmente ativos. Foi identificado uma correlagao
entre niveis de estresse e nivel de atividade fisica (r= -0,20; p=0,03), assim, quanto
maior o nivel de estresse, menor nivel de atividade fisica foi observado, identificou-se
também uma associagao entre ter ministrado aula online no ultimo ano e a presencga
de pelo menos um evento de afastamento médico (X? 3,64; p=0,05). Foi encontrada
uma correlagdo negativa entre carga horaria semanal e nivel de estresse (-0,21;
p=0,04), assim individuos com maior carga horaria semanal apresentavam menor
nivel de estresse. Conclusao: Neste estudo observou-se uma alta prevaléncia de
sintomas musculoesqueléticos e estresse na populacdo estudada, sendo que os
professores que se encontravam menos ativos apresentaram maior nivel de estresse.

Palavras-chave: docentes, dor musculoesquelética, estresse
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Abstract

VANESSA RODRIGUES GOMES MEIER. Musculoskeletal disorders and stress in
public school teachers during the covid pandemic 19 2021. Dissertation
(Academic Masters in Rehabilitation Sciences) — Centro Universitario Augusto Motta,
Rio de Janeiro.

Introduction: Teaching has numerous responsibilities in addition to teaching, requiring

an intense cognitive, physical and psychological involvement and in particular, with the
emergence of the covid pandemic 19 changes in the way of work organization,
insertion of new technologies, changes in the system education, generated changes
in the daily lives of teachers, leaving them vulnerable to suffering and iliness. Objective:
To identify the main musculoskeletal disorders and their relationship with emotional
stress in public school teachers during the COVID-19 pandemic. Methods: This is a
cross-sectional observational study, where data were collected from 111 public school
teachers in the State of Parang, Brazil. A form sent by electronic means was used,
which contained questions about sociodemographic variables and also the following
instruments: Nordic Questionnaire of Musculoskeletal Symptoms - QNSO,
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) short version, the Visual Analog
Pain Scale and the Perceived Stress Scale (PSS-10). Results The average age of the
studied population was 46.78 (+7.7) years, the average time of teaching experience
was 19.6 (+8.6) years, the average weekly workload was 36 .22(+8.9) hours. Of the
teachers evaluated, 96.4% had musculoskeletal symptoms, with the highest
prevalence of reported complaints being in the cervical spine, shoulder and hip, with a
mean pain intensity of 2.91 on a scale from 0 to 10. stress, 88.3% of teachers had a
score categorized as “medium level of stress and 54.05% of teachers who are
irregularly active. A correlation was identified between stress levels and physical
activity level (r=-0.20; p=0.03), thus, the higher the stress level, the lower the level of
physical activity was observed. association between having taught online classes in
the last year and the presence of at least one medical leave event (X2 3.64; p=0.05).
A negative correlation was found between weekly workload and stress level (-0.21;
p=0.04), thus individuals with a higher weekly workload had a lower level of stress.
Conclusion: In this study, there was a high prevalence of musculoskeletal symptoms
and stress in the studied population, and teachers who were less active had a higher
level of stress.

Keywords: teachers, musculoskeletal pain, stress
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Introducgao

O inicio de 2020 foi marcado por um acontecimento global, a Pandemia devido
ao novo Coronavirus, onde instituicdes optaram por realizar as atividades a distancia,
fazendo com que os docentes se adaptassem de forma rapida as novas realidades e
plataformas de ensino online. Além disso, o professor passou a depender de
aparelhos eletronicos para ministrar as aulas e disponibilizar atividades, preocupando-
se com a acessibilidade, pois nem todos os alunos estavam preparados para este
modo de educagado. Esta mudanga trouxe consigo diversos sentimentos, enfatizando
a inseguranca profissional docente que esta a frente do processo de aprendizagem,
gerando consequéncias em sua saude mental e fisica. (DANIEL, S. J. 2020)

As dores musculoesqueléticas sdo disfuncbes frequentes na profissdo de
docente, caracterizada como uma das principais causas de afastamento do trabalho
por agravos a saude nesta categoria profissional (CARDOSO et al., 2009), de causa
multifatorial, podendo estar relacionada a aspectos sociodemograficos, estilo de vida,
caracteristicas individuais e condi¢des do trabalho (BARROS; ALEXANDRE, 2003). A
grande demanda das atividades laborais e o esforgco excessivo desempenhado
visando atingir os objetivos propostos, ocasionam sobrecarga em suas capacidades
psicofisioldgicas (GASPARINI; BARRETO; ASSUNCAO, 2005). Essa sobrecarga
ocorre devido as condigdes no qual o professor exerce seu trabalho, como
permanecer na mesma posicdo por tempo prolongado, movimentos repetitivos,
posturas inadequadas (VEDOVATO; MONTEIRO, 2008), tal como mobiliarios
inapropriados, elevado numero de turmas e intensa carga horaria semanal (GOMES;
BRITO, 2006).

Além disso, o ambiente académico tem sido considerado um local gerador de
estresse, pois o tempo dedicado ao trabalho n&o se configura como suficiente,
reduzindo o periodo dedicado ao lazer, pratica de atividade fisica e interagdo com a
familia, evidenciando o aumento no nivel de estresse (SOARES; MAFRA; FARIA,
2019), podendo ocasionar sintomas de aspectos fisicos e psicologicos (SANCHES;
SANTOS, 2013), como tensdo muscular, fadiga (LIPP; TANGANELLI, 2002)
diminuigdo na concentracido, queda na qualidade e no desempenho das atividades e
principalmente a baixa na qualidade da relagdo com os estudantes (FADEL et al.,
2019).
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O presente estudo teve como objetivo identificar as principais disfungdes
musculoesqueléticas e sua relagdo com o estresse em professores do ensino publico

durante a pandemia.

Materiais e Métodos

Delineamento do estudo e amostra

Este protocolo de pesquisa foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em
pesquisa do Centro de Ensino Superior dos Campos Gerais sob o numero CAAE:
37444820.6.0000.5215 (Anexo 1). Todos os participantes aceitaram participar da
pesquisa apos serem informados sobre a natureza do estudo e esta foi conduzido de
acordo com a resolugcdo CNS 466 - 12
A primeira parte do formulario coletava caracteristicas da populagcao estudada, tais
como idade, sexo, doencgas associadas, uso de medicamentos, traumas recentes,
tempo de atividade laboral no setor e pratica de atividades esportivas. Além disso
neste mesmo questionario foram abordadas questbes referentes ao impacto da
pandemia da Covid 19 nas tarefas laborais e atividades de vida diaria, onde foram
realizadas as seguintes questdes: Avalie o quao estressante a pandemia da COVID-
19 esta sendo para vocé quanto a: Questbes de Saude, Questbes Econdmicas,
Questdes sociais; Até que ponto sua rotina diaria (trabalho, escola, cuidados pessoais,
vida social) foi prejudicada durante a pandemia?; O quao desafiador foi manter uma
rotina de trabalho e concentragcdo dentro de casa dividindo as tarefas profissionais
com os afazeres do lar e atencdo a familia? (Apéndice1).

As opcdes de resposta foram: nada, pouco, moderado ou muito.

Em seguida, o formulario apresentava questdes dos seguintes instrumentos:
(1) o Nordic Musculoskeletal Questionnaire (Questionario Nordico de Sintomas
Osteomusculares - QNSO; (2) Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ)
versao curta, a Escala visual analogica da dor (EVA) (e (4) a Escala de Estresse
Percebido (Perceived Stress Scale — PSS-10)

O questionario Nordico (QNSO) é caracterizado por um diagrama corporal
dividido em nove areas anatbmicas e um questionario geral que aborda queixas de
dores osteomusculares nos Uultimos sete dias e doze meses precedentes ao

preenchimento do questionario, se houve afastamento ou impossibilidade de executar
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as atividades de vida diaria e também se procurou o médico nos ultimos doze meses.
O instrumento ja passou por um processo de adaptagdo transcultural para a
populacao brasileira conduzido por BARROS e ALEXANDRE, 2000.

No QNSO ha ainda uma seg¢dao que permite a medida das variaveis
demogréficas (sexo, idade, peso, altura, numero de dependentes menores, estado
civil), ocupacionais (preferéncia manual, fungédo, tempo de exercicio da atividade,
duragao da jornada de trabalho) e habitos e estilo de vida (tabagismo, exercicio de
outra atividade profissional), além da variavel "carga de risco nao ocupacional”, que
avalia se o individuo esta exposto a fatores de risco para as doengas osteomusculares
resultantes de causas alheias ao trabalho. Além destas, ha uma questdo com o
objetivo de investigar a percepg¢ao do sujeito quanto a associagao entre os sintomas
e 0 exercicio da atividade profissional. A mensuracido da severidade dos sintomas é
avaliada através de indices em cada regido anatémica, variando entre 0 e 4, em que
0 representa a auséncia de sintomas; o indice 1 significa relato de sintomas nos 12
meses precedentes ou nos sete dias precedentes; indice 2, para relatos de sintomas
nos 12 meses e nos sete dias precedentes; indice 3, quando ha relato de sintomas
nos sete dias ou nos 12 meses precedentes e afastamento das atividades; indice 4,
para os registros de sintomas nos 12 meses e nos sete dias precedentes e
afastamento das atividades.

Para melhor identificacdo do nivel de dor, sera utilizado a escala analdgica
visual para avaliagdo da dor — EVA que é numerada de 0(que significada auséncia
total de dor) a 10(nivel de dor maxima). Os graus leves sdo apresentados pelos
numeros de 0 a 2; 3 a 7 indicam dores moderadas e dores intensas sera representado
de 8 a 10. A Escala EVA ¢, na maioria dos casos, utilizada para apontar o nivel de
dor corporal de maneira genérica, no entanto para uma melhor compreenséo e
aprofundamento, tal escala sera aplicada de forma mais especifica, sobre cada
segmento corporal indicado pelo Questionario Noérdico de Sintomas Osteomusculares.

O IPAQ é um instrumento que permite estimar o tempo semanal empregado na
realizacao de atividades fisicas em diferentes contextos da vida. Ele é composto por
5 sec¢des, sendo: atividade fisica no trabalho; atividade fisica como meio de transporte;
atividade fisica em casa (trabalho, tarefas domésticas e cuidar da familia); atividade
fisica de recreagéao, esporte, exercicio e de lazer e tempo gasto sentado (MATSUDO
et al., 2001). Nas segbes que compdem o instrumento € anotado o numero de dias

por semana e o tempo gasto em horas e minutos em determinada atividade fisica, na
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hipétese da nao realizacdo, devera ser assinalada a alternativa “nenhum?,
subsequentemente os espacos de horas e minutos deverao ser deixados em branco.
Posteriormente essas informagcbes sao utilizadas para calculo em formulas
especificas para cada secao (PIRES et al., 2014).

O questionario possibilita classificarmos os respondentes em: sedentario,
irregularmente ativo, ativo ou muito ativo, considerando a pontuagéo obtida pela soma
da quantidade de dias e minutos ou horas das atividades realizadas com base nos
critérios: frequéncia, intensidade e duragao das atividades (LUTINSKI, 2017). Seu
formato original é de preenchimento em papel e o calculo para obtengdo dos
resultados é realizado manualmente (PIRES et al 2014).

A escala PSS é composta por 10 itens com op¢des de resposta que variam a
pontuagao de zero a quatro (O=nunca; 1=quase nunca; 2=as vezes; 3=quase sempre;
4=sempre). As questdes com conotagao positiva (4, 5, 6, 7, 9, 10), tém sua pontuagao
somada invertida. As demais questdes sdo negativas e devem ser somadas
diretamente. A soma da pontuagao das questdes fornece escores que podem variar
de zero a 56. E uma escala geral que pode ser usada em varios grupos etarios, pois
nao contém questdes especificas do contexto. Sdo considerados os seguintes
escores: de 0 a 18,6 = baixo nivel de estresse, entre 18,7 e 37,2 = nivel médio de
estresse e, a partir de 37,3, altos niveis de estresse. (Reis et al, 2010)

Analise dos dados

Os dados apresentaram uma distribuicdo normal. As variaveis foram descritas
de acordo com suas respectivas médias e desvio padrao ou percentis de acordo com
a frequéncia de ocorréncia. Para identificagado de possiveis relacbes de associagao,
foram utilizados os testes de correlacdo de Pearson para as variaveis numéricas e
Qui-quadrado (x?) para as categoricas binarias. As andlises foram realizadas no
software SPSS 23.0 (Statistical Package for Social Sciences), com indice de
significancia assumido de 5%.
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Resultados

Incialmente foram enviados 450 formularios eletrbnicos e apds o tempo
estabelecido para as respostas, houve devolucédo de 111 questionarios respondidos,
conferindo uma taxa de resposta de 24,6%.

Dos 111 professores das Instituicdes de ensino dos municipios do nucleo
regional de Ponta Grossa, PR, 77,5% eram do sexo feminino, 5,5% possuiam ensino
superior completo, 76,4% eram especialistas e 18,2% mestres ou doutores e 88,3%
dos professores ministraram aulas online em 2020. A idade média da populagao
estudada foi de 46,78 (+7,7) anos, o tempo médio de atuagado em docéncia foi de 19,6
(x 8,6) anos, a carga horaria média de trabalho semanal foi de 36,22 (+8,9) (Tabela 1)

Tabela 1 — Caracterizagdo da amostra incluida no estudo

Média (*DP)
Idade 46,7 (*7,7)
Carga horaria semanal (hs) 36,2 (£8,6)

Tempo de experiéncia
como docente 19,6 (£8,9)

Frequéncia (%)

Sexo
Feminino 86 (77,5%)
Escolaridade
Superior completo 6 (5,5%)
Especializagdo 84 (76,4%)
Mestrado/ Doutorado 20 (18,2%)
Ministraram aula online 98 (88,3%)

Em relacdo a prevaléncia dos sintomas musculoesqueléticos no ultimo ano, dos
111 professores, 107 (96,4%) apresentaram alguma queixa de dor
musculoesquelética. Foi observado que a maioria dos relatos referia desconforto e/ou
dor nas regides da coluna Cervical (76 %), Ombro (73%), Quadril (70%), Coluna
lombar (55%), Joelho (48%), Tornozelo e pés (47%) e Punho e maos (40%), com
intensidade média de dor de 2,91(x3,03), e o percentual de professores que se

afastaram do trabalho por doencgas foi de 20,4%.
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Com base no numero total de professores que referiram dor segundo a escala
visual analégica da dor (EVA), a regiao do ombro foi citada com maior porcentagem
de individuos apesentando intensidade grave de dor (18%) seguido pela regiao
cervical e lombar (17%).

Tabela 2 — Prevaléncia de sintomas musculoesqueléticos, afastamento das atividades rotineiras e
intensidade algica.

Sintomas nos Impedimentos Sintomas nos Intensidade da
ultimos 12 devidos aos ultimos 7 dias dor (EVA)
meses sintomas nos
ultimos 12 Intensa 8 -10
meses

N % N % N % N %
Cervical 81 76 38 40 69 73 16 17
Ombros 78 73 44 47 65 67 17 18
Regido dorsal 63 58 32 34 68 72 14 15
Cotovelos 30 28 17 18 21 22
Punhos/maos 37 40 40 42 62 66
Regido lombar 51 55 45 48 68 72 16 17
Quadril/coxas 64 70 29 31 43 46
Joelhos 44 48 24 25 36 38 9
Tornozelos/pés 43 47 24 25 38 40 11 11

Média- soma dos relatos de dor de acordo com as regides anatdmicas.
Fonte: Elaborado pela autora (2021).

Apenas 13 docentes (10,6%) tiveram confirmagéo diagndstica positiva para
COVID-19. Em relagao a variavel “Quao estressante a pandemia da COVID 19 esta
sendo nas questdes de saude”, 48,8% dos participantes relataram estar sendo muito
estressante, e somente 5,7% relataram nao haver nenhuma preocupacao. Em relacao
a variavel “Desafio de manter uma rotina de trabalho e concentragdo dentro de casa,
dividindo as tarefas profissionais com os afazeres do lar e aten¢ao a familia”, 71,5%

se sentiram muito estressados, apenas 1,6% nao relataram se sentirem estressados.
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Tabela 3 — Relagéo do estresse com a pandemia

Avalie o quao estressante a pandemia da covid-19 esta sendo para vocé em relagao a:

nada pouco moderado Muito
Questbes de satde?

57% 7,1% 38,4% 48,8%
Questbes Econbémicas?

10,6% 20,4% 43,4% 25,7%
Distanciamento social?

3.5% 13,3% 39,8% 43,4%
Até que ponto sua rotina diaria (trabalho, escola,
cuidados pessoais, vida social) foi prejudicada

] 2,7% 4,4% 27,4% 65,6%

durante a pandemia?
O quéo desafiador foi manter uma rotina de
trabalho e concentragdo dentro de casa dividindo

1,6% 1,80% 25,1% 71,5%

as tarefas profissionais com os afazeres do lar e

atencao a familia?

Fonte: Elaborado pela autora (2021).

A Escala de Estresse Percebido (PSS-10) nos permitiu avaliar a percepgao do
estresse do individuo sobre quéo imprevisiveis e incontrolaveis lhe pareciam os
eventos de vida experimentados no ultimo més. Foi identificado que 88,3% dos
professores apresentaram pontuagdo categorizada como “médio nivel de estresse,
11,7% apresentaram baixo nivel de estresse.

Foi identificado existéncia de associacdo entre ter ministrado aula online no
ultimo ano e presenga de pelo menos um evento de afastamento médico (X? 3,64;
P=0,05).

Quanto ao grau de atividade fisica, 60 (54%) dos professores se encontram
irregularmente ativos, 20 (18%) totalmente sedentarios e apenas 17 (15,3%) ativos.
Foi identificada uma correlagéo entre niveis de estresse e nivel de atividade fisica (r=
-0,20; p=0,03), assim, quanto maior o nivel de estresse, menor nivel de atividade fisica
foi observado.
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Curiosamente, foi encontrada correlagéo negativa entre carga horaria semanal
e niveis de estresse (-0,21; p=0,04), assim, individuos com maior carga horaria

semanal apresentavam menor nivel de estresse.

Discussao

Os principais achados apontam que a maior prevaléncia de queixas
musculoesqueléticas relatadas pelos docentes foi na coluna cervical, em seguida do
ombro e quadril. A grande maioria dos docentes apresentou “médio nivel de estresse”
e a maior parte dos docentes se encontravam irregularmente ativos. Foi identificado
ainda associagao entre “ter ministrado aula online no ultimo ano e presenga de pelo
menos um evento de afastamento médico”, assim como correlagdo negativa entre
“niveis de estresse e nivel de atividade fisica”, e ainda, “carga horaria semanal e niveis
de estresse”.

Os achados referentes a prevaléncia de dor musculoesquelética entre os
professores vao ao encontro de outros estudos (Carvalho e Alexandre, 2006; Cardoso
et al, 2009; Constantino et al, 2018). Mango et al (2012), em um estudo realizado com
127 professores municipais da cidade de Matinhos, observou que 91,5%
apresentaram sintomas musculoesqueléticos nos ultimos 12 meses. Carvalho e
Alexandre (2006) também encontraram uma alta prevaléncia destes sintomas, sendo
90,4% em professores da rede municipal e estadual de ensino na cidade de Sao
Paulo. Os resultados obtidos nesta investigacdo corroboram com estes estudos,
reforcando as a importancia de abordagens clinicas educativas para estes
profissionais de saude.

Com relacdo as regides anatbmicas onde predominam os sintomas
musculoesqueléticos nos ultimos 12 meses, os achados divergem de alguns estudos
prévios. Varios estudos apontam que a maior ocorréncia de dor em professores com
sintomas musculoesqueléticos se deu na regiao lombar (Carvalho e Alexandre 2006,
Fernades e Rocha 2011, Cardoso et al 2006). Essa alta incidéncia na regido lombar
encontrada nestes estudos pode ser atribuida ao fato de o professor passar a maior
parte da jornada de trabalho em pé, alta repetitividade da atividade ocupacional, bem
como a falta de aptidao fisica para a realizagdo dessas atividades (Almeida, 2020).
Contudo, os resultados deste estudo podem néo ter sido similares a dos autores
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citados, devido as mudangas nas formas de trabalho docente impostas pela pandemia
de Covid 19, onde a transi¢cédo do ensino presencial para o ensino domiciliar ou hibrido,
online, sem tempo para um planejamento adequado, apresentou enormes desafios,
tanto educacionais quanto para a saude dos docentes mudando o cotidiano e a
postura de trabalho destes professores (Aperribal et al, 2020)

Os resultados dessa pesquisa apontam um médio nivel de estresse na maioria
dos professores, confirmando o que Horner et al (2021) encontraram em um estudo
com 78 professores do ensino fundamental no Rio Grande do Sul, onde 93% dos
docentes apresentaram médio nivel de estresse. Outros autores, encontraram niveis
mais elevados de estresse, como o estudo de Rocha et al (2017), onde os professores
do ensino basico apresentaram alta prevaléncia de estresse (41,6%), também no
estudo realizado por Goulart Junior e Lipp (2008), com 175 professores de primeira a
quarta série do ensino fundamental atuantes em escolas publicas estaduais de uma
cidade do interior de Sao Paulo, revelou também alta porcentagem de estresse
(56,6%).

O presente estudo identificou ainda que a maior parte dos docentes
encontravam-se irregularmente ativos. A associagdo encontrada entre baixo nivel de
atividade fisica na populacdo observada e elevado nivel de estresse colabora para
uma discussao importante para area da saude do trabalhador e deve-se destacar que
outros estudos ja evidenciaram achados semelhantes. Em um estudo feito por
Nunomura et al. (2012) com 71 individuos, a fim de investigar a diminui¢cdo do nivel
de estresse e melhoria na qualidade de vida em fung&o da pratica regular de atividade
fisica, constatou que a pratica de atividade traz beneficios em relagdo ao controle do
nivel de estresse, melhorando a qualidade de vida

Um dado original encontrado no presente estudo foi a presenga de associagao
entre ter ministrado aula online no ultimo ano e a presenga de pelo menos um evento
de afastamento médico. Embora n&o tenham sido localizados estudos que apontem
esta correlagdo, algumas pesquisas mostram que a necessidade de adaptacéo as
novas demandas de ensino geradas pela pandemia de COVID 19, e a obrigatoriedade
da utilizagdo de novas tecnologias na educagao, possivelmente explicam as queixas
de mal-estar fisico e mental. (Brito et al 2020). Esses novos desafios impostos tendem
a desencadear sintomas como estresse, fadiga, ansiedade e depressdo, o que

repercute em prejuizos a saude desses profissionais, e acarreta, possivelmente, um
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maior afastamento dos professores de sua atividade laboral. (Brito et al 2020; Souza
et al 2021). Silva et al (2020) apontou que o principal motivo de afastamento docente,
foram os disturbios psiquicos, agravados pelas atribuicbes provocadas pela
pandemia.

Outro achado interessante foi referente a carga horaria semanal, onde, mesmo
existindo atividades fora da jornada formal de trabalho, como gravar aulas,
disponibiliza-las em plataformas digitais (Souza, 2021), curiosamente, foi encontrada
correlagdo negativa entre carga horaria semanal e niveis de estresse. Assim,
individuos com maior carga horaria semanal apresentavam menor nivel de estresse.
Possivelmente, uma maior carga horaria esteja associada a melhor remuneragéo e
possivelmente a maior estabilidade na escola em que o docente.

Mesmo que com algumas inciativas da rede privada e em algumas situagdes
especificas da rede publica, haja tentativas para suprir as necessidades de apoio dos
professores referente a adaptagdo a um novo modelo de ensino, os docentes vém
sendo forgados a reinventar seus processos de trabalho. Tal cenario, vem impactando
na saude e qualidade de vida destes profissionais (Aperribai et al 2020).

Conclusao

Foi observado que os professores do presente estudo apresentaram elevada
ocorréncia de sintomas musculoesqueléticos, sendo que as regides mais afetadas
foram a coluna cervical e ombros. Verificou-se que todos os professores apresentaram
algum nivel de estresse, principalmente em relagdo ao desafio de manter uma rotina
de trabalho e concentragdo dentro de casa, dividindo as tarefas profissionais com os
afazeres do lar e atencdo a familia. Os resultados também mostraram que poucos
professores se encontravam ativos existindo assim uma correlagado negativa entre o
nivel de estresse encontrado e o nivel de atividade fisica.

Tais constatagbes sinalizam que saude docente vem sendo afetada
negativamente e a pandemia acentuou esse quadro, sendo que os dados deste
estudo podem contribuir para a melhoria da saude e qualidade de vida dos
professores, salientando-se a necessidade de implantacdo de medidas preventivas
reduzindo os impactos do estresse nesta populagao.
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Anexo 1 — Aprovacio do projeto de pesquisa pelo Comité de Etica

Institucional

\ CENTRO DE ENSINO
SUPERIOR DOS CAMPOS  QR@ral -
GERAIS - CESCAGE/PR
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Disfun¢des musculoesqueléticas e padrao termografico de professores do ensino

puablice
Pesquisador: Vanessa Rodrigues Gomes Meler
Area Tematica:
Verséo: 1

CAAE: 37444820.6.0000.5215
Instituicdo Proponente:CESCAGE CENTRO DE ENSINO SUPERIOR DOS CAMPOS GERAIS - ME
Patrocinador Principal: Financlamento Préprio

DADOS DO PARECER
Numero do Parecer: 4.296.146

Apresentacio do Projeto:

Introdugao: A ocorréncia de distirblos osteomusculares vem aumentando nos trabalhadores dos véarios
setores da economia no Brasil sendo considerados um preocupante problema de sadde, podendo levar a
diterentes graus de Incapacidade, atastamentos do trabalho e impacto nas suas atividades diarias. Os
Professores representam um grupo Importante de trabalhadores acometidos por distdrblos
musculoesqueléticos, devido & carga de trabalho e & postura em pé, podendo levar a uma baixa
produtividade laboral, comprometendo assim o processo de Ensino Aprendizagem. Objetivos: Identificar a
Incidéncia de dor musculoesquelética e os padrdes termograficos de profissionals docentes de uma escola
publica. Métodos. Esta pesquisa sera realizada em professores de ensino fundamental piblico da cidade de
Castro Parana. Para a coleta de dados sera aplicado o Questionério Nérdico de Sintomas Osteomusculares
— QNSO para mensurar os sintomas musculoesqueléticos, a escala de EVA e a termografia infravermelha
para Identificacio dos padrdes térmicos corporais dos Individuos estudados. Serdo registradas ainda
varigvels sociodemograficas e os nivels de atividade fisica. Serdo avaliadas também possivels comrelagdes
entre as variaveis observadas.

Objetivo da Pesquisa:
OBJETIVO GERAL
Identificar as principals distungdes musculoesqueléticas e seus respectivos padrdes termograficos

Enderecgo: Rua Tomazinag SIN

Bairro: Olarias CEP: 84.025.5%
WUF: PR Municipio: PONTA GROSSA
Telefone: (42)3219-8000 E-maill: cepiicescage.edule
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em professores do ensino pablico.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar relagdes de assoclagdo entre os padrdes termograficos com as queixas algicas.Comparar a
prevaléncia e nivel de dor entre professores do sexo masculino e feminino. Identificar se ha impacto da
carga horaria semanal de trabalho nas varidvels observadas. |dentificar possivels assoclagdes entre o
tempo de carreira e a chance de desenvolver quadros algicos. Identificar associacdes entre os nivels de
atviaace fisica e as quelixas 4gIcas dos INalviduos.

Avallacdo dos Riscos e Beneficlos:
RISCOS
Esta pesquisa oferecera riscos minimos aos paclentes, podendo apresentar riscos subjetivos, como

constrangimento ou desconforto frente a uma questao do questiondrio a ser aplicado. Caso Isso ocorra, o
participante podera eximir-se em responder & questdo especifica que gerou o desconforto.

BENEFICIOS
A ldentfficacdo precoce e precisa das alteragdes osteomusculares traz muitos beneficios, pols contribul de
forma efetiva para prevencao e Inicio precoce da aplicacao dos procedimentos terapéuticos necessano.

Comentérios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

Projeto bem apresentado e relevante para o pablico envolvido.
Consideracdes sobre os Termos de apresentagio obrigatéria:
Todos os termos de apresentacio obrigatéria est3o presentes e de acordo com a resolucio 466/12 da
CONEP

Recomendacbes:

Submeter relatéro parcial e final de pesquisa.
Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacgdes:
Aprovado

Conslideracoes Finals a critério do CEP:

O coleglado acompanha o parecer do relator.

Endereco: Rua Tomazina SIN

Bairro: Olarias CEP: 84.0255%

UF: PR Municipio: PONTA GROSSA

Telefone:  (42)3215-3000 E-mall: cepiBcescage.edule
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Este parecer fol elaborado baseado nos documentos abaixo relaclonados:
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Informacdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS DO_P | 20/08/2020 Aceito
do Projeto ROJETO 1615135 .pdf 16:25:34

S autorizacaoolocal. paf 20/08/2020 |Vanessa Rodrigues | Aceito
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| Investigador
Outros Imagemvanessa.docx 20/08/2020 |Vanessa Rodrigues | Aceito
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[TCLE / Termos de | tclevanessa.docx 2 Vanessa Rodrigues | Aceito
Assentimento / 16:1623 |Gomes Meler
Justificativa de
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Situacéo do Parecer:
Aprovado
Necessita Apreciacio da CONEP:
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PONTA GROSSA, 23 de Setembro de 2020
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Christiane Trevisan Slivinskl

(Coordenador(a))
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UF: PR Municipio: PONTA GROSSA
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Apéndice 1- Questionario Google Forms

Disfuncoes musculoesqueléticas e
estresse em professores do ensino
publico durante a pandemia de covid 19.

Voot foi convidado(a) a participar de uma pesquisa que estd investigando as grindpais
disfungdes musculoesqueléticas ¢ sua relaclio com o estresse em professores do ensing
pablco duranite a pandemia.

A participacdo ¢ volumtdria, levando aproximadamente entre 10 ¢ 15 minutos para a
realzagdo total.

Destacase que 05 questiondrics siio andnimos, sigilosos e protegides contra a wtlizagdo por
pessoas ndo autorizadas, portanto, oa participantes ndo poderdo ser identificados nos
resultados do estudo.

Anes de inidar, vocd deve ler 0 Termo de Consentimento Livre ¢ Esclarecido (TCLE)
explicando algumas quesibes da pesquisa ¢, caso deseje continuar, deverd assinalar seu
consentimento.

Desde jd agradeco a sua participagdo e colaboragio

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Prezado(a) Senhor(a):

Gostariamos de convida-do{a) a participar da pesquisa Disfungdes musculoesqueldticas e
estresse em professores do ensino pdblico durame a pandemia de covid 19°.

0 objetivo da pesquisa ¢ identificar as principais disfungdes musculoesqueléticas e sua
relagdo com o estresse em professores do ensind pdblico durame a pandemia.

A sua panicipagdo ¢ muito importante ¢ ¢la se daria por meio do preenchimento de uma
ficha de identificagdo, um questiondrio de pratica de atividade fisica, um de localzacio da
dor e um Questiondrio referente a avaliagio do estresse atrawis do google forms.
Gostariamos de esdarecer Que sua participacdo ¢ de cardter voluntdria, podendo recusarnse
a participar, ou mesmo desistir a qualquer Momento sem Que isto acarrete algum bnus ou
prejuizo & sua pessca. Informamos ainda gue a informagdes serdo utlizadas somente para
fins desta pesquisa e serdo tatadas com o mais absoluto sigilo e confidencialidade, de medo
a preservar a sua identidade.

A pesquisa ndio rd trazer riscos imediatos aos pacientes, porém poderd apresentar riscos
subjetivos, como constrangimento frente uma questio ou descondorio em respondé-la Os
beneficios esperados sdiod o conhecimento sobre as dores osteomusculares mais frequentes
€ a sua comelagdo com o estresse, inatividade fisica e a profissdo docente

Caso voct tenha dividas ou necessite de maiores informagies pode nos conmatar. Vanessa
Rodrigues Gomes Meier, telefone: (41) 995959615, email: vanessarg. meier iLcom, ou
procurar o Comité de Etica em Pesquisa enwolvendo seres humanos do Centro de Ensino
Superior dos Campos Gerais, na rua Tomazina, S/N, CEP: 84025510 Unidade Olarias,
telefone(42) 32198000, funciondria responsdvel Mardia do Rodio Silva, emaik

cepicescage edu br.

Alenciosamente,
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Vanessa Rodrigues Gomes Meier

*Obrigatério

Sem titulo

1. Aceito participar desta pesquisa *

Marcar apenas uma oval.
) sim
nso

2. Nome*

3. |dade*

4. sexo

Marcar apenas uma oval.
() feminino

() masculino

5. Tempo de atuacdo na docéncia




6. Escolaridade

Marcar apenas uma oval.

() Colegial/Magistério
() Superior Incompleto
Q Superior completo
() Especializagio

() Mestrado/Doutorado

() Opgaoe

7. Carga horéria de trabalho semanal *

8. Ministrou aulas online? *
Marcar apenas uma oval.

()sim
() Nao

9. Possui alguma doenga em tratamento? *

Marcar apenas uma oval.

() sim
() Nao

10. Qual?




11.

12,

13

14.

15.

Sofreu alguma lesdo traumiatica a menos de um ano? *
Marcar apenas uma oval.

() Sim
(__JNé&o

Esta gravida? *

Marcar apenas uma oval.

() sim

( ) N&o

Se a resposta anterior foi sim, qual o tempo gestacional?

Testou positivo para Covid-19 ?
Marcar apenas uma oval.

() sim
() Nao

Se a resposta anterior for sim:
Marcar apenas uma oval.

() tratou em casa

() intemagdo hospitalar
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16. Teve algum afastamento médico no dltimo ano? *
Marcar apenas uma oval.

) Sim

17. Tempo de afastamento?

Marcar apenas uma oval.

) Até 1 semana
) 1a2semanas
) de 3 a 4 semanas
) + de 1 més

) + de 3 meses

18. Causa do afastamento?

Avalie o qudo estressante a pandemia da COVID-19 esta sendo para vocé em relagdo
a:

19. Questdes de saude? *

Marcar apenas uma oval.

~ ) nada
) pouco
') moderado

) muito
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20. Questdes Econdmicas? *

Marcar apenas uma oval.

( Dnada
() pouco

C) moderado

() muito

21. Distanciamento social? *

Marcar apenas uma oval.

() nada
() pouco

() moderado

() muito

22. Até que ponto sua rotina didria (trabalho, escola, cuidados pessoais, vida social) foi
prejudicada durante a pandemia?

Marcar apenas uma oval.

() nada
() pouco

() moderado

C) muito

23. O quédo desafiador foi manter uma rotina de trabalho e concentragio dentro de
casa dividindo as tarefas profissionais com os afazeres do lar e atengdo a familia? *

Marcar apenas uma oval.

() nada
() pouco

() moderado

C) muito
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Questionario Nérdico de Sintomas Osteomusculares
INSTRUGDES PARA O PREENCHIMENTO

Por favor, responda a cada questdo assinalando um “x” na caixa apropriada: (X)
Marque apenas um “x" em cada questio.

N3o deixe nenhuma questio em branco, mesmo se vocé nio tiver nenhum problema em nenhuma parte do corpo.
Para responder, considere as regides do corpo conforme ilustra a figura abaixo.

24. Considerando os ultimos 12 meses, vocé tem tido algum problema (tal como dor,
desconforto ou dorméncia) nas seguintes regides? *

Marcar apenas uma oval por linha.

nao

Linha 1

Ombros

Cotovelo

Antebraco

Punho, mao e dedos

Regido Pescocgo dorsal

Regido lombar

Quadris e ou coxas

010|0|0|0]0]0|0|0|5
010101010010 (0|0

Tornozelos e pés




25. Vocé tem tido algum problema nos ultimos 7 dias, nas seguintes regides? *

Marcar apenas uma oval por linha.

Pescogo

Ombro

Cotovelo

Antebraco

Punho, mao e dedos

Regido dorsal

Regido lombar

Quadris e ou coxas

Joelho

0(0]0]0]0|0|0|0|0]0|5
0(0]0|0]0|0|0|0|0|0O|#

Tornozelos e ou pés




27. Caso sinta dor, qual a intensidade da dor? Considere que O significa sem dor e 10 significa
pior dor que vocé ja sentiu. Coloque o valor abaixo somente nas regides que referiu dor. *

Marcar apenas uma oval por linha.

1

Pescocgo

Ombro

Cotovelo

Antebraco

Punho,
méao e
dedos

Regido
dorsal

Regido
lombar

Quadris e
Ou coxas

Joelho

Tornozelos

e ou pés

010]0 0|0 | 0 |0|0]0|0

0100|000 |0|0|0]O

0100100} 0 |0|0|0]0]
010000} 0 |0|0|0]0]
0100100 | 0 |00|0|0|
01010100 | 0 |0/0|0|Q]«
010000} 0 |0|0|0]0]
010000} 0 |0|0|0]0]
Amnioratoln inmninine

As questdes nesta escala perguntam a respeito dos seus sentimentos e pensamentos
durantes os ultimos 30 dias (ultimo més). Em cada questao indique a frequéncia com
que vocé se sentiu ou pensou a respeito da situagdo.
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28.

29.

30.

1. Com que frequéncia vocé ficou aborrecido por causa de algo que aconteceu
inesperadamente? (considere os Ultimos 30 dias) *

Marcar apenas uma oval.

() Nunca
() Quase nunca

() Asvezes

D Pouco frequente
() Muito frequente

2. Com que frequéncia vocé sentiu que foi incapaz de controlar coisas importantes
na sua vida? (considere os ultimos 30 dias) *

Marcar apenas uma oval.

C) Nunca
() Quase nunca

(DAsvezes

() Pouco frequente
() Muito frequente

3. Com que frequéncia vocé esteve nervoso ou estressado? (considere os ultimos
30 dias) *

Marcar apenas uma oval.

() Nunca
() Quase nunca

() Asvezes

C) Pouco frequente
() Muito frequente
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31. 4. Com que frequéncia vocé esteve confiante em sua capacidade de lidar com
seus problemas pessoais? (considere os ultimos 30 dias) *

Marcar apenas uma oval.

() Nunca
() Quase nunca

() Asvezes

D Pouco frequente
() Muito frequente

32. Com que frequéncia vocé sentiu que as coisas aconteceram da maneira que vocé
esperava? (considere os ultimos 30 dias) *

Marcar apenas uma oval.

) Nunca
() Quase nunca

() As vezes

() Pouco frequente
() Muito frequente

33. 6. Com que frequéncia vocé achou que ndo conseguiria lidar com todas as coisas
que tinha por fazer? (considere os ultimos 30 dias) *

Marcar apenas uma oval.

() Nunca
() Quase nunca
() As vezes

C) Pouco frequente
() Muito frequente
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34. 7.Com que frequéncia vocé foi capaz de controlar irritagdes na sua vida?

(considere os ultimos 30 dias) *
Marcar apenas uma oval.

() Nunca

() Quase nunca

() As vezes

C) Pouco frequente

() Muito frequente

35. 8. Com que frequéncia voceé sentiu que todos os aspectos de sua vida estavam

36.

sob controle? (considere os Ultimos 30 dias) *
Marcar apenas uma oval.

) Nunca

() Quase nunca
D As vezes

() Pouco frequente
() Muito frequente

9. Com que frequéncia vocé esteve bravo por causa de coisas que estiveram fora
de seu controle? (considere os ultimos 30 dias) *

Marcar apenas uma oval.
() Nunca

() Quase nunca

() As vezes

() Pouco frequente
() Muito frequente
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37. 10. Com que frequéncia vocé sentiu que os problemas acumularam tanto que vocé
ndo consegquiria resolvé-los? (considere os Ultimos 30 dias) *

Marcar apenas uma oval.

() Nunca

() Quase nunca
() As vezes

() Pouco frequente
() Muito frequente

As ultimas perguntas esto relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo atividade
fisica na ULTIMA semana. As perguntas incluem as atividades que vocé faz no
trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por exercicio ou como
parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sdo MUITO
importantes. Por favor responda cada questdo mesmo que considere que ndo seja
ativo. Obrigado pela sua participagdo !

. Ancd M

por pelo 10 mé

Para resp as perguntas pense nas que vocé

de cada vez

38. Em quantos dias da ultima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10 minutos
continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar
para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio? *

Marcar apenas uma oval.

() Nenhum

.:)1

39. Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto
tempo no total vocé gastou caminhando por dia? *
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40.

41.

Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por pelo
menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar,
dangar, fazer ginastica aerdbica leve, jogar volei recreativo, carregar pesos leves,
fazer servigos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer, aspirar,
cuidar do jardim, ou qualquer atividade que fez aumentar moderadamente sua
respiragao ou batimentos do coragdo (POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA) *

Marcar apenas uma oval.

(") Nenhum
Con
D2
s
a4
(s
e
7

Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10 minutos
continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?
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42. Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por pelo
menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer gindstica aerdbica,
jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servigos
domésticos pesados em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos
elevados ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiragdo ou
batimentos do coragdo. *

Marcar apenas uma oval.
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43. Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos
continuos quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia? *

Estas ultimas questdes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia, no
trabalho, na escola ou faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o
tempo sentado estudando, sentado enquanto descansa, fazendo ligdo de casa
visitando um amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV. Nao inclua o tempo
gasto sentando durante o transporte em 6nibus, trem, metré ou carro.

44. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana? *

45. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de semana?

AGRADEGO MUITO A SUA PARTICIPAGCAO!N!



