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Resumo

Introducdo. No contexto contemporaneo, permeado pela intensa midiatizacdo, ha uma
notavel exposicdo da mulher em posicdes estratégicas, como aquela que é capaz de
desempenhar multitarefas como trabalho, estudos, cuidado familiar e manutengdo de uma
estética apurada. Esta realidade socialmente aceita, muitas vezes resulta em conflitos
existenciais, estresse e ansiedade. No entanto, a pratica de exercicios fisicos, notadamente a
danca, focaliza a atencao na promocdo da saude corporal, condicionamento cardiorrespiratorio
e mental. Dessa forma, é sabido que as desregulagdes nos niveis de ansiedade e estresse
implicam alteracdes neuroldgicas, cardiovasculares, psicologicas, respiratérias e hormonais,
influenciando diretamente a qualidade de vida das mulheres. Objetivos. Avaliar os niveis de
ansiedade, depressdo, estresse e a fungao respiratdria em mulheres praticantes regulares de
danca. Método. Estudo transversal de carater quali-quantitativo. Resultados. Mulheres que
dangam regularmente melhoram os niveis de estresse e depressdo podendo ter efeitos na
formacdo da memoria, consciéncia corporal, e convivio social. Podendo ser uma medida
preventiva do risco de elevagdo daquelas desordens, proporcionando uma melhor qualidade
de vida. Nao houve melhora nos parametros respiratérios. Conclusdo. A danca possui efeitos
fisioldgicos positivos, reduzindo o estresse e sinais de depressdao, podendo até mesmo atuar
como fator preventivo deles. Vale ainda ressaltar que novos estudos, com amostras maiores,
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se fazem necessarios para uma investigacdao mais aprofundada e descricdo dos diversos efeitos
fisiolégicos demonstrados pelas varidveis estudadas.
Unitermos. Psicologia; danca; ansiedade; estresse; psiquiatria

Abstract

Introduction. In the contemporary context, permeated by intense mediatisation, there is a
notable exposure of women in strategic positions, characterized by their ability to undertake
multitasking responsibilities such as work, study, family care, and the maintenance of a refined
aesthetic. This socially accepted reality often gives rise to existential conflicts, stress, and
anxiety. However, the engagement in physical exercise, notably dance, directs attention
toward the promotion of bodily health, cardiorespiratory conditioning, and mental well-being.
Consequently, it is recognized that dysregulations in anxiety and stress levels entail
neurological, cardiovascular, psychological, respiratory, and hormonal alterations, directly
impacting the quality of life of women. Objectives. To evaluate the levels of anxiety,
depression, stress, and respiratory function in women who regularly dance. Method. Cross-
sectional study of both qualitative and quantitative nature. Results. Women who dance
regularly improve stress and depression levels and it may have effects on memory formation,
body awareness, and social interaction. It may be a preventive measure against the risk of
increasing those disorders, providing a better quality of life. There was no improvement in
respiratory parameters. Conclusion. Dancing has positive physiological effects, reducing
stress and signs of depression, and may even act as a preventive factor for them. It is also
worth highlighting that new studies, with larger samples, are necessary for a more in-depth
investigation and description of the various physiological effects demonstrated by the variables
studied.

Keywords. Psychology; dance; anxiety; stress; psychiatry

Resumen

Introduccién. En el contexto contemporaneo, permeado por una intensa mediatizacion, se
observa una notable exposicion de mujeres en posiciones estratégicas, como aquellas que son
capaces de realizar multitareas como el trabajo, el estudio, el cuidado de la familia y mantener
una refinada estética. Esta realidad socialmente aceptada a menudo resulta en conflictos
existenciales, estrés y ansiedad. Sin embargo, la practica de ejercicio fisico, en particular el
baile, centra la atencion en promover la salud corporal, la aptitud cardiorrespiratoria y mental.
Por tanto, se sabe que las desregulaciones en los niveles de ansiedad y estrés implican cambios
neuroldgicos, cardiovasculares, psicoldogicos, respiratorios y hormonales, influyendo
directamente en la calidad de vida de la mujer. Objetivos. Evaluar los niveles de ansiedad,
depresion, estrés y funcion respiratoria en mujeres que bailan habitualmente. Método. Estudio
transversal cuali-cuantitativo. Resultados. Las mujeres que bailan regularmente mejoran los
niveles de estrés y depresién y pueden tener efectos en la formaciéon de la memoria, la
conciencia corporal y la interaccién social. Puede ser una medida preventiva ante el riesgo de
incrementar esos trastornos, proporcionando una mejor calidad de vida. No hubo mejoria en
los parametros respiratorios. Conclusidon. Bailar tiene efectos fisiolégicos positivos,
reduciendo el estrés y los signos de depresién, pudiendo incluso actuar como factor preventivo
de los mismos. También cabe destacar que son necesarios nuevos estudios, con muestras mas
amplias, que permitan profundizar y describir los distintos efectos fisioldgicos demostrados por
las variables estudiadas.

Palabras clave. Psicologia; danza; ansiedade; estrés; psiquiatria
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INTRODUCAO

A danca como um recurso terapéutico que utiliza a
musica pode gerar um contexto positivo e agradavel,
trabalhando, assim com o corpo, a mente e demais
processamento funcionais do cérebro, contribuindo na
recuperacdao do equilibrio e forca muscular!. Seus efeitos
atuam na prevencao do déficit cognitivo, de autoestima e
capacidade aerdbica?.

Desde que ocorra dentro dos limites da fungao organica
do corpo humano, considerando a homeostase corporal, o
estresse pode ser positivo. Entretanto, quando a capacidade
adaptativa é ultrapassada, pode ocasionar alteracdes
bioldgicas que aumentam o risco de um estado de doenca,
como, por exemplo, alteracdes dos sistemas imunoldgico,
cardiovascular, neuroendodcrino, e do sistema nervoso
central, sendo o hormonio cortisol um importante marcador
do estresse fisioldgico34.

Associam-se comumente com a ansiedade as
anormalidades respiratérias, nas quais 50% a 60% das
pessoas descrevem sintomas de hiperventilagao,
apresentado durante as crises de dispneia, taquicardia,
sensacao de sufocamento e tontura. A primeira é a fase na
qual o oxigénio flui para o interior dos pulmdes e a segunda
€& quando o gas carbdnico sai deles. A energia necessaria
para um melhor desempenho muscular na danca vem do
oxigénio, pois € uma atividade aerdbica, a qual permite que
as células liberem e utilizem energia, principalmente, os

musculos esqueléticos e cardiaco>2.
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A ventilacdo pulmonar, ou respiracao, € um processo
mecanico e ativo durante a danca, que envolve as forcas
musculares atuantes em cada fase inspiratoria e expiratoria.
As mudancgas no volume no interior dos pulmdes da caixa
térax, permitindo assim o fluxo destes gases é constante
durante os movimentos voluntarios e organizados durante
uma dancga>®?8,

“A danca enquanto atividade fisica tem muitos
beneficios, tais como: melhora a elasticidade muscular,
melhora movimentos articulares, diminui o risco de doencas
cardiovasculares, problemas no aparelho locomotor e
sedentarismo, reduzindo o indice de depressdao”. Como
assegura a autora, a pratica de atividade fisica como a
danca, garante melhoria na salde das pessoas?®°.

Este estudo avaliou a influéncia da pratica da dancga,
sobre o estresse e ansiedade, e parametros respiratorios de
mulheres praticantes de danca quando comparadas a
mulheres sedentarias. A pratica de danca, a qual € uma
atividade aerdbica importantissima, acredita-se que traz

diversos beneficios fisioldgicos para o organismo.

METODO
Amostra

Estudo observacional, de corte transversal, controlado,
cego e randomizado. O projeto foi aprovado pelo comité de
ética em pesquisa sob o Parecer: 4.825.032, e registrado no
Conselho Nacional de Pesquisa sob o Certificado de

Apresentacao de Apreciacao Etica (CAAE):
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45564521.5.0000.5011. A coleta de dados soO foi iniciada
apo6s apresentacao do projeto aos participantes e assinatura
do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

A amostra foi formada por 2 grupos:

Grupo 1 (G1): Mulheres praticantes de danca (N=20)
regularmente, duas vezes por semana, durante duas horas
por dia. Grupo 2 (G2): Mulheres (n=20) que nao praticavam
nenhum exercicio fisico ou atividade esportiva e que eram
classificadas como sedentarias.

Todas as participantes assinaram o TCLE, responderam
os questionarios e fizeram o teste de Peak Flow. Todos os

testes eram aplicados pelo mesmo pesquisador.

Procedimento

Primeiro foi aplicado o questionario sociodemografico,
seguido do protocolo de avaliacdo através da Escala de
Ansiedade, Depressao e Stresse (EADS) que € composta por
21 itens!!. Por fim, aplicou-se a avaliagcdo com o Peak Flow
para observar se ha mudancas na funcgao respiratéria, como

a adaptacao do fluxo das vias aéreas.

Analise estatistica

As variaveis estudadas foram: Ansiedade, Depressao,
Estresse, que foram testadas através do protocolo - EADS, e
fluxo expiratorio.

Foi utilizada técnicas de estatistica descritiva e
inferencial. Os dados foram demonstrados na forma de

médias, medianas, e apresentados na forma de graficos.

Rev Neurocienc 2024;32:1-14.



Inicialmente, foi realizado o teste Ko/mogorov-Smirnov para
observar a normalidade. Em seguida, aplicou-se apenas o
teste de Mann-Whitney, pois os dados nao apresentaram
uma distribuicao normal. O valor de p<0,05 foi considerado

significante.

RESULTADOS

A média de idade foi de 31,05 anos, variando de 18 a
47 anos. Nossos resultados demonstram que a ansiedade, o
estresse e a depressao sao desordens mentais comuns, e
que afetam negativamente a qualidade de vida das mulheres
atualmente. Nas Figuras 1, 2, e 3 podemos comparar as
medianas dos niveis de ansiedade, estresse e depressao
diante dos dominios avaliados através da EASD-21. E
perceptivel que ndo houve diferencas significantes nos niveis
de ansiedade. No entanto, houve diferenca significante na
diminuicdo dos sintomas relacionados aos niveis de estresse
e depressao em mulheres praticantes de danca quando
comparadas com as sedentarias.

E possivel observar-se que na comparacdo da variavel
ansiedade do G1 em relacao ao G2, que apesar de nao haver
uma diferenca significante (p=0,069), ocorre reducao
naquele grupo que praticava danca regularmente (Figura 1).
Pois, hd uma tendéncia importante para o aumento da
diferenca caso ocorresse um acréscimo no tamanho da

amostra de ambos os grupos.
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Figura 1. Efeito fisioldgico da danga nos niveis da ansiedade. Comparagao das
medianas dos niveis de ansiedade.
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*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001.

Foi demonstrado que as mulheres praticantes de danca
apresentam uma redugao progressiva de sinais estressantes,
segundo o teste EADS. A variavel estresse observado no G1
comparado ao G2, demonstrou uma diferenca muito
significante (p<0,001), apesar da baixa sensibilidade do
teste ndo paramétrico comparado ao seu correspondente
paramétrico. Isto demonstra, claramente, que os sintomas
de estresse diminuiram, podendo ser observado na Figura 2.

Os sintomas de depressdao, que também foram
avaliados utilizando o teste EADS, e comparando-se entre o
grupo praticante de danca G1 com aquele sedentario G2,
demonstrou-se também uma resposta parecida com aquela
da varidvel sintomas de estresse. Ou seja, houve uma
importante diferenca significante (p<0,001) e que pode ser

observado na Figura 3.
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Grafico 2. Efeito fisiolégico da danca sobre os niveis de estresse. Comparagao das
medianas dos niveis de estresse.

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001.
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Grafico 3. Efeito fisioldgico da dancga sobre os niveis de depressdo. Comparacao das
medianas dos niveis de depressao.
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*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001.

Através da atividade aerdbica caracterizada pela dancga,

houve melhora significante nos niveis de estresse e
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depressao, mas também uma tendéncia na reducao do
quadro de ansiedade.

Os resultados obtidos através da aplicacao do aparelho
Peak Flow foram verificados através do cdlculo da mediana.
Eles ndo demonstraram diferencas significantes, na analise
entre os valores obtidos comparando-se o grupo sedentario

com aquele grupo das praticantes de danca.

DISCUSSAO

A ansiedade, a depressao e o estresse sao algumas das
doencas que acometem as mulheres devido a diversas
situacdes, e a mudanca do estilo de vida, incluindo a pratica
aerdbica de danca, pode ocorrer melhora da saude fisica e
mental. Mas a permanéncia em um estilo de vida sedentario,
e de outros fatores associados que levam a faltas de
cuidados com o corpo provocam a permanéncia ou até
mesmo a intensificacdao dos problemas psicossomaticos.

A maior prevaléncia nos transtornos mentais, em
mulheres em comparacao aos homens, pode ser atribuida ao
fato de que a mulher possui uma forma peculiar de enfrentar
as alteragdes de saude e sofre mais influéncias dos aspectos
sociais, endocrinoldgicos e psicoldgicos?.

A pratica de exercicios fisicos afeta o estado de humor
do individuo porque essa pratica libera substancias capazes
de melhorar a sensacao de bem-estar, reduzir a ansiedade e
elevar a autoestima. Além disso, a interacdo social que
ocorre durante a pratica de algumas atividades também

pode ser um fator importante para a melhora do humor?.
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A danca como uma condicao de atividade fisica
caracteriza-se como uma promotora da reducdo dos niveis
de acometimento de doencgas cardiovasculares, obesidade e
hipertensao arterial e, até mesmo, outros disturbios ou
doencas metabdlicas. Além de ser uma atividade leve e
divertida, essa modalidade contribui com diferentes
beneficios para a salde mental, melhorando quadros de
ansiedade, humor, socializacao e autoestima31%12, Como foi
demonstrado nestes resultados acima, a danca tem
contribuido para a melhoria dos sintomas de estresse de
forma importante, e tem efeitos positivos na melhoria do
estado de humor também.

Pessoas que sofrem de Transtorno de Ansiedade
Generalizada tendem a ser mais aceleradas. Uma das
caracteristicas que elas possuem € o pensamento focado no
futuro. Ao dancar, a pessoa libera Serotonina, dopamina e
outros agentes neurotransmissores melhorando o estado
geral de humor. Ao se conectar com a musica e focar nos
préoprios movimentos, os pensamentos se voltam para o
presente, além de gerar o sentimento de prazer e alegria,
auxiliando na diminuicao do estresse3:13:.14,

Logo, como ja evidenciado nos resultados, a danca
como atividade fisica mostrou as mulheres efeitos positivos
em seu condicionamento como melhor controle da
ansiedade, com reflexo no convivio social, diminuicdo
significativa do nivel de estresse e depressao. Das 40
mulheres da pesquisa, a diminuicdo do nivel de estresse foi

significativa em comparacao as mulheres que ndo
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praticavam danca, evidenciando mais uma vez a vantagem
da pratica dessa atividade.

A danca estabelece uma relagao afetiva e,
principalmente, de autoestima, melhorando a aceitagao do
seu proéprio corpo e do entendimento dele. Além de ser uma
atividade que traz o] desenvolvimento fisico,
cardiorrespiratério, autocontrole e a autoconfianca, da
psicomotricidade, e principalmente, do bem-estar
emocional, auxiliando a enfrentar as adversidades da vida.
Portanto, € uma atividade fisica que abrange diferentes areas
do nosso corpo, gerando diversos beneficios, tanto para a
saude fisica quanto mental31>16,

Além disso, a respiracdao adequada é um grande fator
para auxiliar na melhora das adversidades ligadas ao
estresse e a depressdo, e a pratica regular da danca melhora
o condicionamento respiratério. O saber respirar leva ao
paciente a uma sensacao de libertacao dos sentimentos
reprimidos, que, de alguma forma, causa uma modificacao
dos padroes comportamentais e psicoldgicos do individuo.

Logo, as inadequacdes na forma como respiramos,
estdao relacionadas com problemas de ansiedade, estresse,
irritabilidade e tensao. Assim, de uma forma geral, a
dificuldade de respirar gera ansiedade o que, em casos
graves, pode chegar ao panico, como nos casos de
Claustrofobia e Agorafobia?®.

Uma das doencas mentais mais prevalentes na pesquisa
refere-se a depressdo, considerada como o mal do século

XXI pela Organizacdo Mundial da Salde, esta tem
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aumentado sua incidéncia na vida das pessoas,
principalmente nas mulheres, influenciando no humor, a
autoestima, motivagdao, convivio social e bem-estar. A vista
disso, como forma de eficacia na diminuicao dos niveis de
depressao, a danca, como atividade fisica, mais uma vez
exprime um valor importante para a melhora da saude.

Por conseguinte, ao buscar na danca como uma aliada
da salde mental e fisica, busca-se melhoria na qualidade de
vida e dos sentimentos. Nesse sentido, ha uma necessidade
para a promoc¢ao da danca como atividade aerdbica, pois a
sessao da atividade fisica ndao estd apenas direcionada ao
exercicio em si. O apoio social e a atencao com o manejo do
proprio corpo podem ter um papel imprescindivel para o

melhoramento fisico e psicoldgico do individuo.

CONCLUSAO

A pratica da danca tem se mostrado eficaz como um
instrumento inovador na melhora neuropsicomotora. Por
meio dessa pesquisa, foi quantitativamente importante
descrever os beneficios da danca, no que diz respeito a
reducdao dos niveis de estresse e depressao das praticantes
regulares, quando comparadas as mulheres sedentarias.
Este estudo possui limitacdes, como a auséncia de uma
avaliacao detalhada de componentes do condicionamento
respiratério. Diante exposto, sugere-se que novos estudos
de abordagem mais ampla e com a utilizacao de outras
variaveis sejam conduzidos, visando comparacdes e

esclarecimentos dos impactos da danca no condicionamento
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cardiorrespiratério e psicossomatico em mulheres, para uma

investigacao mais aprofundada.
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