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RESUMO

A busca por boas condi¢des de trabalho tem feito com que muitos brasileiros se dediquem
aos cargos publicos por meio dos concursos publicos. Existem alguns fatores que podem
causar estresse nessa populacdo como a dupla jornada que é trabalhar e estudar, as
expectativas familiares, e o cansaco mental e fisico.

Objetivo: Verificar se 0s niveis percepcdo de estresse, de atividade fisica e de sintomas
associados ao fisico e psicologico se diferem entre homens e mulheres concurseiros.
Materiais e Métodos: Trata-se de um estudo transversal, descritivo e analitico. Envolvendo
44 estudantes. Os estudantes foram avaliados pelo Inventario de Sintomas de Estresse Lipp
(ISSL), questionario internacional de Atividade Fisica (IPAQ) e perguntas abertas sobre o
tempo de estudo. Resultados: Mulheres demonstraram maior quantidade de sintomas nas
Gltimas 24 horas, na Ultima semana e no ultimo més quando comparado aos homens.
Conclusao: mulheres que estudam para concursos publicos, participantes da pesquisa,

apresentaram um indice maior de estresse na fase de exaustao.

Palavras chave: estresse, concurseiros, estresse em concurseiros, concurso publico,

exercicio e estresse

ABSTRACT

The search for good working conditions has led many Brazilians to dedicate themselves to
public office through public tenders. There are some factors that can cause stress in this
population as the double journey is to work and study, family expectations, and mental and
physical fatigue.

Objective: to verify the expectations of stress, physical activity and stress associated with
physical and psychological exercise and to differentiate between men and women who are
concurrent. Materials and methods: This is a cross-sectional, descriptive and analytical
study. Involving 44 students. The newborns were evaluated by the Inventory of Image Study
Lenses (ISSL), the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and the questions
about the study time. Results: Women showed a greater number of symptoms in the last 24
hours, in the last week and in the last month when they went to the men. Conclusion:
women who study for the purposes of freedom of life, participate in research, who study
stress in the phase of exhaustion.

Key words: stress, concurrent, stress in concurrent, public tender, exercise and stress.
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LISTA DE ABREVIACOES
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Physical Activity Questionnaire)
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INTRODUCAO

A preocupacao com a vida profissional se faz presente em grande parte da
sociedade. A busca pela estabilidade financeira, melhores salarios, a ndo exigéncia
de experiéncia prévia e uma série de direitos e beneficios sdo algumas das
caracteristicas que tem feito com que muitos brasileiros se dediquem na busca pelos
cargos publicos por meio dos concursos publicos (MACHADO, L.B.C.V. 2009). Os
empregos por cargos publicos ocupam 38,45% da populacéo ativa em Brasilia - DF.
(DESIDERIO M., 2015)

As pessoas que estdo no anseio por conquistar uma vaga em um cargo
publico, aliado a concorréncia inerente a ela, a dupla jornada que é trabalhar e
estudar, as expectativas familiares, e o cansaco mental e fisico do acumulo de
reprovacdes por parte de algumas pessoas que estudam para concursos publicos,
podem ser alguns dos fatores que causam estresse nessa populacdo (LUCIA A.,
2010).

Segundo dados de 2012 da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), 90% da
populagdo mundial apresenta quadro de estresse. No Brasil, cerca de 70% da
populacdo sofre de estresse, o que coloca o pais como 0 segundo mais estressado
do mundo, em um ranking de dez paises, segundo levantamento da International
Stress Management Association (Isma-Brasil). Os brasileiros ficaram atras apenas
dos japoneses.

De acordo com LIPP (2001), o estresse é um estado de tensdo que causa
uma ruptura no equilibrio interno do organismo. Em geral, o corpo todo funciona em
sintonia, como uma orquestra (CARDOSO C.L & OLIVEIRA M.G.M. 2011). O
estresse é gerado por estimulos emocionais que perturbam a homeostasia. Em caso
de estimulagdo muito intensa ou muito prolongado, o estresse pode desencadear um
processo de adaptacéo caracterizado por alteracdes, que aumentam a secrecao de
adrenalina e cortisol, produzindo diversas manifestacées como disturbios fisiolégicos
e psicologicos (MARGIS R., 2003).

Um estudo feito com 1355 pessoas, entre 25 e 74 anos mostrou que pessoas
tendem a mudar seus padrdes alimentares quando estdo passando por periodos

estressantes (BLOCK et al., 2009). Além da dieta inadequada, a pesquisa mostra
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gue alteragbes organicas desencadeadas pelo estresse sdo responsaveis pelo
ganho de peso, tendo como uma dessas alteracdes o cortisol. De acordo com o
estudo norte-americano, € possivel que a pressdao emocional estimule uma
complexa interacdo entre o cortisol e a grelina, hormdnio responsavel pelo aumento
do apetite. Ao mesmo tempo, o estresse baixa 0s niveis de lepitina, substancia essa
gue produzida pelo organismo reduz a fome e estimula o gasto de energia em
repouso.

Quanto aos problemas fisicos que o estresse pode gerar afetando
diretamente o desempenho fisico sdo evidenciados transtornos enddcrinos,
psiquiatricos, metabdlicos, autoimunes (CHROUSOS, 2009), cefaléia, taquicardia,
dispepsia e mudanca de apetite, cansaco muscular, distirbios sexuais e alteracbes
da memdéria e humor (CORTEZ, 2007). Tais disturbios se mostram perceptiveis por
meio da queda de produtividade, desmotivacéo, irritacdo, impaciéncia, dificuldades
interpessoais, relagbes afetivas conturbadas, divércios, doencgas fisicas variadas,
depresséao, ansiedade e infelicidade na esfera pessoal (LIPP, 2005a).

O estresse além de desencadear inumeras doencas, prejudica a qualidade de
vida e a produtividade do ser humano. Na qualidade de vida, interfere modificando a
maneira como o individuo interage nas diversas areas da sua vida (SADIR et al.
2010), pois o0 estresse reduz 0s recursos emocionais internos, causado por
demandas interpessoais refletindo no desenvolvimento de atitudes frias, negativas e
insensiveis. Pessoas que sofrem de estresse tendem a acreditar que seus objetivos
nao foram atingidos e vivenciam uma sensacao de insuficiéncia e baixa autoestima
(ASAIAG, P.E. et al.2010).

O estresse, em niveis apropriados, aumenta o desempenho e a eficiéncia dos
individuos. As alteracdes provenientes do estresse fazem com que o individuo tenha
uma maior atencdo e sensibilidade diante de situacbes de perigo ou dificuldade,
fazendo com que ele se esforce para vencer obstaculos e situagbes adversas. Trata-
se, portanto, de um mecanismo normal, necessario e benéfico (WISNIEWKI &
STEFANO, 2008). Entretanto, a sobreposicdo dessas respostas nos niveis fisico,
cognitivo e comportamental, quando ultrapassada, é capaz de gerar um efeito
desorganizador (MARGIS et al., 2003).

Uma outra relacdo existente no estresse € a diferenga entre homens e

mulheres. Em um estudo de Areias e Guimaraes (2004) e Dedecca, C. S, (2009), foi
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demonstrado que pelo fato de as mulheres ficarem sujeitas a uma dupla sobrecarga
de trabalho ocorre um dilema comum entre casamento, filhos e demandas
ocupacionais, o que poderia contribuir para um nivel elevado de estresse, além de
outros fatores como a questdo da discriminagdo e a multiplicidade de papéis
desempenhados por elas.

As mulheres também sofrem com alteracées hormonais mensais, € iSso é um
fator contribuidor para que o nivel de estresse em mulheres seja maior
(MURAMATSU CH, 2001). Estes se manifestam durante a fase lGtea tardia do ciclo
menstrual, correspondendo sobretudo a semana que precede a menstruacéo,
desaparecendo alguns dias apos o aparecimento do fluxo menstrual, e esses
sintomas podem apresentar intensidade e manifestacdes variaveis com carater
crescente, atingindo seu apice um a dois dias antes da menstruagao e regredindo no
ultimo dia do ciclo ou nos primeiros dias do ciclo seguinte (MENDONCA M, et al.,
1989).

De acordo com LIPP, (2003, 2005b) o estresse se desenvolve seguindo uma
escala de gravidade, ao qual se da o nome de modelo quadrifasico do estresse.
Esse modelo é composto pelas fases: alerta, resisténcia, quase-exaustdo e
exaustao.

Segundo as recomendac¢des do American College of Sports Medicine - ACSM
(BLAIR SN et al., 2004), realizar 30 minutos de exercicios fisicos aerdbios com
intensidade moderada, em uma frequéncia de cinco dias da semana ou mesmo com
um tempo de 20 minutos em intensidades mais vigorosas em trés dias da semana,
tém um importante papel no aumento da longevidade e de forte protecdo contra o
estresse e 0 sedentarismo (HASKELL et al., 2007). Os exercicios fisicos,
predominantemente aerébios, exercem influéncias positivas nos niveis de estresse,
havendo a diminuicdo dos sentimentos de depressao, raiva, confusdo, fadiga e
tensdo com consequente aumento nos niveis de vigor (BARTHOLOMEW et al.,
2005). No entanto, se observaram evidéncias de que as atividades fisicas
anaerobias (musculagcédo ou treinamento de flexibilidade) também podem diminuir a
sintomatologia depressiva (DE CARVALHO et al., 1996; DE MELLO et al., 2005).

O tempo dedicado ao estudo de um concurseiro costuma ser de vérias horas
por dia, podendo ultrapassar as horas que um trabalhador presta ao seu trabalho

diario. O estresse ocupacional interfere na qualidade de vida modificando a maneira
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como o individuo interage nas diversas areas da sua vida (COUTO, 1987). Uma
metanalise abrangente integrou uma ampla gama existente de pesquisa de
intervencao em atividade fisica no local de trabalho, e demonstrou que os exercicios
fisicos ocupacionais podem ser eficazes na reducéo do estresse ocupacional (CONN
VS et al., 2009).

Também foi estudado os efeitos do exercicio fisico regular no humor, havendo
uma melhoria significativa nos sintomas geradores de estresse, sugerindo a
influéncia positiva da atividade fisica regular na atenuacdo do desencadeamento do
processo de estresse entre os adultos (NUNOMURA et al., 2004).

Foram encontrados poucos estudos sobre 0 estresse em concurseiros
embora essa patologia manifeste em cerca de 70% da populacéo brasileira. A OMS,
descreveu 0 estresse como a maior epidemia mundial dos ultimos cem anos
(MASCI, 2001). Contudo, ndo h& intervencBes conhecidas na populacdo das
pessoas que estudam para concursos publicos para que haja uma diminuicdo nos
niveis de estresse, principalmente em uma época em que se exige tanto das
pessoas no mercado de trabalho (GOULART JR, 2011), e consequentemente, na
preparacao para ele por meio dos concursos publicos.

E notorio que mulheres demonstrem maiores niveis de estresse quando
comparado aos homens como anteriormente citado. Nesse contexto, a jornada de
um estudante de concurso exige uma demanda consideravel de tempo, tanto para
homens quanto para mulheres e isso favorece aumento dos niveis de estresse, piora
na qualidade de vida e diminuicdo do nivel de atividade fisica. Em vista disso,
verifica-se a necessidade de conhecer se 0s niveis de estresse e nivel de atividade

fisica se diferem entre homens e mulheres estudantes de concurso.

OBJETIVO

Objetivo geral:

Verificar se os niveis de percepcdo de estresse, de atividade fisica e de

sintomas associados ao fisico e psicoldgico se diferem entre homens e mulheres

concurseiros.
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Objetivos especificos:

e Comparar a quantidade de sintomas das Ultimas 24 horas, na Ultima semana
e no ultimo més entre homens e mulheres

e Verificar, pelo nivel de atividade fisica, se a quantidade de dias de exercicio
fisico (leve, moderado e/ou vigoroso) se diferem entre homens e mulheres.

e Verificar a relagdo entre sexo e nivel de atividade fisica.

e Verificar se 0 sexo influencia na classificacéo do estresse.

JUSTIFICATIVA

O estresse vem sendo estudado por diversos autores da area de psicologia,
contudo, a populacdo das pessoas que estudam para concursos publicos é pouco
investigada em vista do escasso numero de estudos encontrados em que essa
amostra é estuda. Esse estudo pode colaborar para as empresas/instituicoes
fornecedoras de cursos para concursos para que proporcione servigos direcionados
para a melhora dos niveis de estresse, da qualidade de vida e do nivel de atividade
fisica,

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal, descritivo e analitico (MARCIA, 2010). A
amostra foi obtida de forma n&o probabilistica e intencional e de conveniéncia. Para
cada variavel avaliada, foram incluidas a pessoas que responderam as questdes
correspondentes a aquelas variaveis, sendo excluidas as que ndo responderam a
essas questdes. Foi requisitado aos participantes a assinatura do termo de
consentimento, sendo um fator de exclusdo o ndo consentimento em participar. As

pesquisas foram feitas por meio de um formuléario online do Formulario Google.

Procedimentos

Os participantes foram primeiramente solicitados a ler o termo de

consentimento e apos a leitura, foi solicitado que marcassem “sim” ou “ndo” em duas
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perguntas, uma sobre ter lido o termo e outra sobre a concordancia em participar da
pesquisa. Também foi solicitado outras informacgdes sendo e-mail, CPF e RG.

Para a avaliacdo da autopercepcao do estresse foi utilizado o inventario de
sintomas de estresse de Lipp (LIPP M.E.N, & GUEVARA, A.J.H. 1994). O
guestionario validado ISSL é composto por trés quadros (Q), que se referem as
guatro fases do estresse ou modelo quadrifasico do estresse, sendo divididos em
sintomas das ultimas 24 horas (Q1 — fase de alerta), da ultima semana (Q2 — fase de
resisténcia e quase - exaustdo) e ultimo més (Q3 — fase de exaustdo). O tempo
médio do seu preenchimento é de dez minutos.

O diagndstico é dado com base na soma dos sintomas de cada quadro do
inventario. Sao 37 itens de natureza somatica e 19 itens de natureza psicoldgica. A
correcdo do questionario tem trés partes: se ha existéncia do estresse, qual a fase
do estresse e se 0 estresse é mais psicoldgico ou mais fisico. Ao se ultrapassar o
limite de pontos numa fase especifica, indica-se a ocorréncia de estresse e sua fase.

Para avaliar o nivel de atividade fisica, foi utilizado o questionario
internacional de atividade fisica — IPAQ (MATSUDO, S. et al. 1998). O IPAQ
possibilita a classificacdo do nivel de atividade fisica do seguinte modo:

1. MUITO ATIVO: aquele que cumpriu as recomendacg0des de:

a) VIGOROSA: = 5 dias/sem e = 30 minutos por sessé&o
b) VIGOROSA: = 3 dias/sem e = 20 minutos por sessdao + MODERADA e/ou

CAMINHADA: = 5 dias/sem e = 30 minutos por sessao.

2. ATIVO: aquele que cumpriu as recomendacdes de:

a) VIGOROSA: = 3 dias/sem e = 20 minutos por sessao;
b) MODERADA ou CAMINHADA: = 5 dias/sem e = 30 minutos por sessao;
¢) Qualquer atividade somada: = 5 dias/sem e = 150 minutos/sem (caminhada +

moderada + vigorosa).

3. IRREGULARMENTE ATIVO: aquele que realiza atividade fisica, porém
insuficiente para ser classificado como ativo pois ndo cumpre as recomendacdes

guanto a frequéncia ou duracdo. Para realizar essa classificacdo soma-se a
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frequéncia e a duracdo dos diferentes tipos de atividades (caminhada + moderada +
vigorosa). Este grupo foi dividido em dois subgrupos de acordo com o cumprimento
ou nado de alguns dos critérios de recomendacao:

IRREGULARMENTE ATIVO A: aquele que atinge pelo menos um dos
critérios da recomendacédo quanto a frequéncia ou quanto a duracéo da atividade:

a) Frequéncia: 5 dias /semana
b) Duracéo: 150 min / semana.

IRREGULARMENTE ATIVO B: aquele que ndo atingiu nenhum dos critérios
da recomendacao quanto a frequéncia nem quanto a duragéo.

4. SEDENTARIO: aquele que n&o realizou nenhuma atividade fisica por pelo
menos 10 minutos continuos durante a semana.

Também foram feitas as perguntas: “Quantas horas em média por dia vocé
tem de efetivo estudo, ou seja, tempo em que vocé esta ativamente estudando e nao
indo ao banheiro, fazendo uso do celular, descansando ou coisas do tipo?”,
“Quantos dias vocé estuda por semana?” e “Vocé costuma voltar quantas vezes no
assunto estudado para entender ele?”.

O ISSL possibilita avaliar a presenca do estresse nas fases de alerta,
resisténcia, quase-exaustdo e exaustdo, além do tipo de sintoma mais frequente,
sendo eles fisico e psicoldogico. O IPAQ possibilita avaliar o nivel de atividade fisica
de uma populacédo. As perguntas possibilitardo a comparacdo do rendimento dos

estudos entre os participantes da pesquisa.

Participantes

O estudo buscou a maior quantidade possivel de pessoas de ambos os
sexos e maiores de 18 anos que estejam estudando para concursos publicos. Ou
seja, a amostra foi selecionada por conveniéncia.

Do total da amostra, as pessoas foram divididas de acordo com o objetivo da
avaliacao das variaveis, como por exemplo praticantes e ndo praticantes de alguma
atividade, diferenca dos sexos quanto ao nivel de estresse, relacdo da classificacado

individual IPAQ com nivel de estresse, dentre outras comparacdes.
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Analise Estatistica

Os dados quantitativos foram expressos em médias e desvios-padrdo para
as variaveis quantitativas e frequéncia absoluta e relativa para as variaveis
gualitativas. Foi aplicado o teste de Shapiro Wilk para verificacdo da normalidade
dos dados, pois trata-se de uma amostra < 50 individuos (FIELD, 2009). Para
comparar a quantidade de sintomas das Ultimas 24 horas, da Ultima semana e do
ultimo més, entre homens e mulheres, foi aplicado o teste t de student. Para verificar
a igualdade das variancias, foi aplicado o teste de Levene. E para comparar a
guantidade de dias praticados de atividades fisica (leve, moderada e vigorosa) entre
homens e mulheres foi aplicado o teste de U-man-whitney (dados ndo paramétricos).

Na tentativa de verificar relacdo entre a variavel sexo e a classificacdo do
guestionario do nivel de atividade fisica (IPAQ), foi calculado o teste do chi-
guadrado. Para verificar se a classificacdo do “estresse” nas ultimas 24 horas, na
ultima semana e no ultimo més se associam/diferem entre os homens e mulheres,
foi realizado o teste do chi-quadrado. E o risco relativo e a razdo de chances
também foram calculados quando as variaveis do “estresse” se apresentavam como
dicotbmicas. Adicionalmente, a correlagdo entre as quantidades de sintomas
(supracitados) com a quantidade de horas efetivas de estudo foi calculado pela
correlacdo de Pearson.

O nivel de significancia adotado foi de p< 0.05 e os dados foram tratados e

analisados utilizando-se do software SPSS versao 20.0.

RESULTADOS

Foram encontradas 44 pessoas para a pesquisa, sendo que 4 pessoas nao
responderam ou responderam em parte as perguntas do questionario de atividade
fisica IPAQ. Sendo assim, essas quatro pessoas nao puderam ser classificadas por
falta das informacfes completas. Nao houve a classificacdo de sedentarios nessa
pesquisa, ou seja, hdo houve ninguém que nao fizesse menos de 10 min continuos
de alguma atividade fisica durante a semana em pelo menos um dia na semana.

Em vista do questionario ser feito online houve questionarios respondidos de

forma total e parcial. Cada tabela de classificacdo do estresse possui a quantidade
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total de pessoas que responderam as perguntas correspondentes a aquela
categoria, sendo as categorias: sintomas das ultimas 24 horas, sintomas da Ultima
semana e sintomas do ultimo més. Na tabela de cada categoria os participantes
foram divididos em dois ou trés grupos - dependendo do objetivo de cada categoria -
sendo 0s grupos: sem estresse e 0 tipo de estresse avaliado no momento (alerta,
resisténcia, quase-exaustdo e exaustdo). Houve pessoas que apresentaram
sintomas suficientes para serem classificadas em mais de uma fase do estresse.
Apenas nas tabelas 6 e 7 é que as pessoas foram classificadas somente
segundo o seu maior nivel de estresse. Nas duas Ultimas tabelas estdo aqueles que
responderam as perguntas sobre estresse e puderam ser classificadas, e que
puderam ser categorizadas conforme seu nivel de atividade fisica.
Portanto, em uma tabela de avaliagdo do estresse, a condicdo estabelecida
“sem estresse” ndo afirma categoricamente que ela ndo possui nenhum quadro de

estresse, mas que ela ndo se encaixa naquele ponto do estresse avaliado.

Tabela 1: Média e desvio padrao dos sexos e nivel de significancia (P) pela quantidade
de sintomas das ultimas 24 horas, Ultima semana, ultimo més, e quantidade de

minutos de estudo por dia.

Variaveis Homens ¥ DP Mulheres £ DP P
Quantidade de 251 +1,7415 5423+ 2 4686 0,000
sintomas - 24

horas
Quantidade de 3867 +2 7740 7,154 + 30815 0,002
sintomas — Ultima
semana
CONTINUA
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CJuantidade de 4 267 +3.1728 038 +4 3679 0.001
sintomas — Ultimo

més
Quantidade de 238,235 + 111 4807 253,846 + 0,705
minuto por estudo 142,5504
por dia

A tabela 1 demonstra que né&o houve diferenca entre homem ou mulher para
a quantidade de minutos de estudo. Por outro lado, mulheres demonstram maior
guantidade de sintomas nas Ultimas 24 horas, na Ultima semana e no ultimo més (p

< 0.05) quando comparado aos homens.

Tabela 2: Classificac&o do nivel de atividade fisica IPAQ separados por sexo com

suas respectivas frequéncias em numero absoluto e porcentagens.

CLASSIFICACAO f (%) - HOMENS f (%) - f(%)- AMBOS OS
IPAQ MULHERES SEXOS

Irregularmente atvo 9 (31,3%) 4 (16,7%) 9 (22,5%)

A

Irregularmente atvo 2 (12,5%) 4 (16,7%) 6 (15,0%)

B
Atwvo (a) 2 (12 ,5%) 2 (8,3%) 4 (10,0%)
Atwvo (b) 3 (18,8%) 5 (20,8%) 8 (20,0%)

CONTINUA
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Ativo (c) 2 (12,5%) 5 (20,8%) 7 (17,5%)

Muito ativo (a) 2 (12,5%) 3 (12,5%) 5 (12,5%)
Muito ativo (b) 0 (0,0%) 1(4.2%) 1(2,5%)
TOTAL 16 (100,0%) 24 (100,0%) 40 (100,0%)

X2 (1,037), p = 0,308

A tabela 2 demonstra que ndo houve diferenca significativa entre os sexos
para as proporcfes das classificacbes do nivel de atividade fisica (x2 = 1,037, p =
0,308).

Tabela 3: Quantidade de pessoas classificadas como “sem estresse” e em fase

de “alerta” separadas por sexo.

Sexo Sem Alerta Total
estresse
Feminino 17 9 26
Masculino 13 1 14
Total 30 10 40

%2 (3.66), p = 0.070

A tabela 3 demonstra que o sexo nao influencia no estado de alerta nas
Ultimas 24 horas (x2 (3.66), p = 0.070). No entanto, ser do sexo masculino
demonstrou ser fator protetor para ndo entrar em estado de alerta com o risco
relativo (RR) de 0.206 (IC: 0.29 — 1.467), enquanto que ser do sexo feminino
demonstra um RR de 1.42 maior para estar na condicdo de “sem estresse” nas

tltimas 24 horas.
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Tabela 4: Quantidade de pessoas classificadas como “sem estresse”, em “fase de
resisténcia” ou “quase exaustao” separadas por sexo.

Sexo Sem estresse Fase de Fase de Total
resisténcia quase-
exaustao
Feminino 8 11 7 26
Masculino 12 2 1 15
Total 20 13 8 41

x2 (7.502), p = 0.006

A tabela 4 demonstra que o sexo influencia no estado de exaustdo na ultima
semana (x? (7.502), p = 0.006). Ser do sexo masculino parece ter mais chance de
ficar “sem estresse”, enquanto na condicdo de “fase de resisténcia” e na “fase de

quase exaustao” ser mulher é um fator contribuidor.

Tabela 5 - Quantidade de pessoas classificadas como “sem estresse” e com

“exaustido” separadas por sexo.

Sexo Sem estresse Exaustao Total
Feminino 13 13 26
Masculino 14 1 15

Total 27 14 41

X2 (7.943), p = 0.005

A tabela 5 demonstra que o sexo influencia no estado de exaustdo no ultimo
més (x2 (7.943), p = 0.005 ) e que ser do sexo feminino demonstra uma razéo de
chances de 14 vezes maior de estar na condigdo de “exaustdao” (IC: 1.599 -
122.558), bem como, ser do sexo masculino demonstrou ser fator de protecao (risco

relativo = 0.133, IC: 0.019 — 0.921) contra a condic&do supracitada e que ainda eles
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apresentam um risco relativo (RR) de 1.86 vezes maior de se classificarem como

pessoas “sem estresse” (IC: 1.242 — 2.806).

Tabela 6: Quantidade de homens dispostos pela classificacdo do IPAQ e Classificacéo

do estresse.

Classificacéo Sem Alerta Resisténcia Quase Exaustédo
estresse exaustéo
Irregularmente 2 0 1 1 0
ativo A
Irregularmente 1 0 0 0 0
ativo B
Ativo 5 1 0 0 0
Muito Ativo 1 0 0 0 1
TOTAL 9 1 1 1 1

A Tabela 6 mostra a quantidade de homens que responderam todos os
guestionarios integralmente podendo ser classificados pelo IPAQ e o ISSL. Em sua
maioria, independente da classificacdo do IPAQ, os homens avaliados néao

apresentaram quadro de estresse.

Tabela 7: Quantidade de mulheres dispostas pela classificacdo do IPAQ e

Classificacéo do estresse.

Classificagéo Sem Alerta Resisténcia Quase Exaustio
estresse exaustio
Irregularmente ativo 3 0 0 0 1
A
Irregularmente ativo 0 0 0 0 4
B
CONTINUA
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Ativo 1 1 4 1 5
Muito Ativo 0 0 1 0 2

TOTAL 4 1 5 1 12

A Tabela 7 mostra a quantidade de mulheres que responderam todos o0s
guestionarios integralmente podendo ser classificados pelo IPAQ e o ISSL.
Diferentemente dos homens, as mulheres apresentaram mais o quadro de estresse,
em que a maioria delas se encontra no quadro de exaustao.

Com o ISSL, foi possivel mensurar se os sintomas séo fisicos ou psicolégicos.
Foi constatado que 390 sintomas eram fisicos e 312 eram psicologicos. Sendo que
no quadro das Ultimas 24 horas, se encontraram 141 sintomas fisicos e 31
psicolégicos. No quadro da ultima semana, 148 fisicos e 91 psicologicos, e no
guadro do ultimo més, 101 fisicos e 190 psicoldgicos.

Grafico 1: Sintomas mais marcados nas ultimas 24 horas
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No grafico 1, mostra os 3 sintomas mais marcados nas ultimas 24 horas, que

sdo, mudanca de apetite e tensdo muscular onde cada um deles recebeu 24
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marcacdes, e 0 outro sintoma mais marcado foi insénia ou dificuldade para dormir,

com 22 marcagoes.

Gréfico 2: sintomas mais marcados na ultima semana

Sintomas da ultima semana
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No grafico 2, é possivel avaliar os cinco sintomas mais marcados na ultima
semana, que Sao0 cansago constante com 26%, sensacdo de desgaste fisico
constante com 24%, irritabilidade excessiva com 23%, duvidas quanto a si proprio

com 21%, mal-estar generalizado e sensibilidade emotiva com 20%.

Gréafico 3: sintomas mais marcados no ultimo més.

Sintomas ultimo més
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No grafico 3, mostra que sintomas mais marcados no ultimo més sao angustia
e ansiedade diaria com 28%, vontade de fugir de tudo 26%, sensacdo de
incompeténcia e cansagco excessivo com 22%, insdnia 21% e irritabilidade sem

causa aparente com 20%.

DISCUSSAO

Considerando os objetivos do presente estudo, os resultados corroboram
pesquisas que mostram que o nivel de estresse em mulheres é maior que em
homens, como os estudos supracitados, tendo em vista as alteracbes hormonais
pelo ciclo menstrual (Muramatsu CH, 2001). Entretanto, nessa conjectura, ndo era
esperado que a diferenca de estresse entre homens e mulheres fosse téo
acentuada. Os niveis de estresse que mais estdo presentes nos participantes sao as
categorias “Sem estresse” e “exaustdo”, correspondendo a 36% da amostra cada
uma, sendo que dos em estado de exaustédo entre homens e mulheres, mais de 90%
séo do sexo feminino.

O resultado obtido na pesquisa foi um pouco além do esperado. Na tabela 7 é
possivel ver que 12 mulheres estdo em estado de exaustdo correspondendo a 52%
do total de mulheres avaliadas. Segundo Matos e Souza (2005), pesquisadores
relataram que o sexo feminino tém mais estresse do que o0 sexo masculino e que
existem trés explicacdes para tal fato: as mulheres podem ser mais susceptiveis ao
estresse do que 0s homens; podem ser mais espontaneas em admitir o estresse ou
de fato sofrem mais estresse do que os homens.

Na pesquisa de CHENIAUX Jr (1994), é citado que a frequéncia da sindrome
da tensdo pré-menstrual atinge 73 a 95% das mulheres em idade fértil, as quais
apresentam pelo menos algum sintoma de intensidade leve. Pelo menos de 3 a 11%
sofrem de transtornos de intensidade suficiente para alterar suas atividades da vida
guotidiana.

Em contrapartida, foram avaliados 13 homens no nivel de estresse em que se
encontram, e do total da amostra apenas 1 estava em estado de exaustdo. Isso
corresponde a 7,7% da amostra, enquanto 69% nao se encontravam em nenhum

tipo de estresse. Esse resultado pode ter acontecido por realmente ser veridico, ou
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pela ndo sinceridade das respostas. Alguns homens tem a ideia do homem viril e
forte em que ndo se pode mostrar cansaco ou doenca (COURTENAY WH, 2000).

Nas pesquisas de De Carvalho et al. (1996) e Bartholomew et al. (2005), foi
demonstrado que o exercicio fisico resistido e aerdbico pode contribuir para a
diminuicdo dos niveis de estresse, todavia, os resultados dessa pesquisa nao
demonstram isso. As mulheres foram as que mais praticaram exercicio fisico,
correspondendo entre ativas e muito ativas a 65% da amostra, ao passo que 0s
homens nessas mesmas classificacbes corresponderam a 61,5%. Do total de
mulheres avaliadas pelo IPAQ e pelo estresse em que se encontram, das 15
mulheres que possuem classificacdo de ativas e muito ativas, 13 se encontram nos
niveis preocupantes de estresse, sendo esses niveis resisténcia, quase-exaustao e
exaustao, isso corresponde a 86,7%, ao passo que as mulheres menos ativas estéo
menos estressadas. Entre os homens, dentre ativos e muito ativos, 12,5% se
encontrava em um dos niveis preocupantes de estresse. O tempo de estudo médio
gue cada um dos sexos aplica diariamente foi muito proximo, como pode ser visto na
tabela 2, portanto o tempo nao foi fator determinante para o estresse.

A medida que os dias de estudo aumentam, a mulher tem apresentado mais
sintomas de estresse do que os homens, embora ambos 0s sexos tenham
demonstrado esse aumento, tendo uma progresséao aritmética das mulheres (PA) de
2 sintomas a mais para cada variavel consecutiva avaliada, enquanto os homens
tiveram a PA de 1 sintoma a mais, como pode ser observado na tabela 2.

Nas tabelas 3, 4 e 5 foi possivel verificar que em pessoas que estudam para
concurso, ser do sexo masculino é fator protetor para ndo entrar em algum quadro
de estresse, e mostrou que ha o risco relativo maior em ser do sexo feminino e estar
em algum quadro de estresse.

Um fator preocupante € o demonstrado na tabela 5, em que ser do sexo
feminino demonstra uma raz&o de chances de 14 vezes maior de estar na condicao

de “exaustao”. Portanto, ser do sexo feminino influéncia no estresse.

A pesquisa também possibilitou verificar 0os sintomas mais presentes na
amostra em cada uma das categorias de tempo avaliadas pelo ISSL. Os mais
marcados nas Ultimas 24 horas foram tensdo muscular, mudanca de apetite, e
insénia ou dificuldade para dormir. Na Ultima semana: cansago constante, sensagao

de desgaste fisico constante, irritabilidade excessiva, dividas quanto a si proprio,
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mal-estar generalizado, e sensibilidade emotiva. E no udltimo més: angustia e
ansiedade diaria, vontade de fugir de tudo, sensacdo de incompeténcia e cansacgo

excessivo, insodnia, e irritabilidade sem causa aparente.

CONCLUSAO

O presente estudo contribuiu para aprofundar o conhecimento existente na
area e alguns de seus resultados corroboraram os dados encontrados em Varios
estudos. Foram observados alguns dados significativos entre eles, que mulheres
gue estudam para concursos publicos, participantes da pesquisa, apresentaram um
indice maior de estresse na fase de exaustéao.

Outro aspecto importante se relaciona a diferenca do nivel de estresse entre
os sexos, dado também merecedor de futuras pesquisas, as quais permitam mais
analises e reflexdes sobre o assunto, considerando que no contexto dos estudantes
de concursos publicos é de fundamental interesse conhecer de que forma os fatores
estressores afetam o0s estudantes, para que estratégias de enfrentamento sejam
adotadas antes da ocorréncia de somatizagbes, a fim de que medidas preventivas
possam ser estudadas no intuito de minimizar qualquer impacto negativo. que geram
sofrimento ao individuo e para a sociedade.

Este estudo apresenta em seus resultados, um aumento gradativo do indice
de estresse em individuos a medida que o tempo de estudo aumenta. Esse dado
merece a atengdo dos cursinhos e da familia, uma vez que atualmente individuos se
dedicam cada vez mais tempo ao estudo tendo em vista a dificuldade cada vez
maior de ingressar no servico publico. Considerando estas constantes mudancas, as
instituicdes que se dedicam a preparacdo dessa populacdo devem incentivar para
gue os individuos busquem meios de evitar o estresse excessivo.

O uso do ISSL no contexto clinico e organizacional é recomendado, uma vez
gue este é capaz de garantir um diagndstico fidedigno de sintomas de estresse. A
frequéncia maior de sintomas em mulheres na amostra estudada sinaliza, assim

COmMo em outras pesquisas, a relevancia de estudos futuros com essa populacgéo.
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LIMITACOES DO ESTUDO

E importante ressaltar as limitagdes do estudo, que utilizou a aplicagio de um
Unico instrumento para a avaliacdo do estresse e avaliacdo da atividade fisica. Além
de ndo contar com a presenca fisica dos avaliadores.

O tamanho da amostra também pode ter influenciado nos resultados. A
guantidade de mulheres foi quase o dobro de homens. Se a amostra dos homens
fosse maior, pode ser que os resultados pudessem ser diferentes.

N&o foi perguntado nas pesquisas se as pessoas também trabalhavam, pois o
fator trabalhar também pode ser elemento contribuidor para o estresse (LUCIA, A.
2010). E também néo foi perguntado a idade dos participantes, e nem a sua
condicdo socioecondmica, pois as pessoas mais jovens que nao precisam trabalhar,

tem menos fatores que podem causar estresse.
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ANEXO(S)

ANEXO | - Termo de Consentimento

TERMO DE CONSENTIMENTO
Dados de identificacdo

Titulo do Projeto: Comparacédo da percepcao de estresse e do rendimento entre
“concurseiros” que praticam regularmente a danga e nao praticantes.
Pesquisadores responsaveis: Luciana Aviani e Gabriel Amorim

Nome do participante:

R.G.:
Data de nascimento:
Vocé esta sendo convidado (a) para participar, como voluntario, do projeto de
pesquisa Comparacdo da percepcdo de estresse e do rendimento entre
‘concurseiros” que praticam regularmente a danga e nao praticantes. De
responsabilidade do (a) pesquisador (a) Gabriel Amorim e Luciana Aviani. Leia
cuidadosamente o que segue e me pergunte sobre qualquer duvida que vocé tiver.
Apés ser esclarecido (a) sobre as informacdes a seguir, no caso aceite fazer parte
do estudo, assine ao final deste documento que consta em duas vias. Uma via
pertence a vocé e a outra ao pesquisador responsavel. Em caso de recusa vocé nao
sofrerda nenhuma penalidade.

Declaro ter sido esclarecido sobre 0s seguintes pontos:

1. A minha participacdo nesta pesquisa consistira em responder o questionario ISSL
e 0 IPAQ, que pode durar entre 20 a 40 minutos

2. Néo terei nenhuma despesa ao participar da pesquisa e poderei deixar de
participar ou retirar meu consentimento a qualquer momento, sem precisar justificar,
e nao sofrerei qualquer prejuizo.

3. Fui informado e estou ciente de que ndo ha nenhum valor econémico, a receber
ou a pagar.

4. Meu nome sera mantido em sigilo, assegurando assim a minha privacidade, e se
eu desejar terei livre acesso a todas as informacdes e esclarecimentos adicionais
sobre 0 estudo e suas consequéncias, enfim, tudo o0 que eu gueira saber antes,
durante e depois da minha participagéo.

5. Fui informado que os dados coletados serdo utilizados, Unica e exclusivamente,
para fins desta pesquisa, e que os resultados poderao ser publicados.

Eu, , RG n°
declaro ter sido informado e concordo em participar,
como voluntério, do projeto de pesquisa acima descrito.
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Brasilia, de de 2019

Assinatura do participante Ass. dos responsaveis da
pesquisa
ANEXO II - Informagdes de senso demografico e Inventério de Sintomas de

Estresse para adultos de Lipp

INFORMACOES DE SENSO DEMOGRAFICO

Sexo: o masculino o feminino
Estado Civil: o casado o solteiro

INVENTARIO DE SINTOMAS DE ESTRESSE PARA ADULTOS DE LIPP

Nés estamos buscando saber os niveis de estresse das pessoas. Suas respostas
nos ajudardo a saber o nivel de estresse de um concurseiro. As perguntas estdo
relacionadas ao que vocé vem sentindo nesse ultimo més. Vocé devera marcar um
X nas alternativas que vocé se identificar. Suas respostas sdo MUITO importantes.
Por favor, responda cada alternativa que melhor adeque ao que sentiu.
Obrigado pela sua participacao!

Marque com um X nos sintomas das ULTIMAS 24H

() Maos e/ou pés frios

( ) Boca Seca

() N6 ou dor no estbmago

() Aumento de sudorese (muito suor)

() Tensao muscular (dor muscular)

() Aperto na mandibula/ranger os dentes

( ) Diarreia passageira

() Insdnia, dificuldade para dormir

() Taquicardia (batimentos acelerados)
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() Respiracao ofegante/rapida

() Presséo alta subita e passageira

() Mudanca de apetite (muito ou pouco)
() Aumento subito de motivacao

() Entusiasmo subito

() Vontade subita de iniciar novos projetos

Marque com um X nos sintomas da ULTIMA SEMANA
() Problemas com a memodria, esquecimento

() Mal-estar generalizado, sem causa especifica

() Formigamento extremidades (pés e/ou maos)

() Sensacédo desgaste fisico constante

() Mudanca de apetite

() Aparecimento de problemas dermatoldgicos (problema na pele)
() Hipertensao arterial (pressao alta)

() Cansaco constante

() Gastrite prolongada (queimacéao, azia)

() Tontura

() Sensibilidade emotiva excessiva (estar muito nervoso)
( ) Duvidas quanto a si préprio

() Pensar constantemente em um sO assunto

() Irritabilidade excessiva

( )Diminuicao da libido (desejo sexual)
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Marque com um X nos sintomas do ULTIMO MES
() Diarreia frequente

() Dificuldades sexuais

() Tiques nervosos

() Insbnia

() Presséo alta

() Problemas dermatolégicos prolongado

() Mudanca extrema de apetite

( ) Taquicardia (batimento acelerado)

() Tontura frequente

( ) Ulcera

() Nauseas

() Excesso de gases

() Pesadelos

() Sensacgéao incompeténcia em todas as areas
() Vontade de fugir de tudo

() Apatia, vontade de nada fazer, depresséo
() Cansaco excessivo

() Pensar/falar constante em um mesmo assunto
() Irritabilidade sem causa aparente

() Angustia ou ansiedade diaria

() Hipersensibilidade emotiva

() Perda do senso de humor
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() Impossibilidade de trabalhar

ANEXO Il - Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ)
QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA

Nés estamos buscando saber os tipos e niveis de atividade fisica que as
pessoas fazem na parte do seu dia a dia. Suas respostas nos ajudardo a saber quao
ativo sdo os concurseiros. As perguntas estdo relacionadas ao tempo que vocé
gastou fazendo atividade fisica na ULTIMA semana. As perguntas incluem as
atividades que vocé faz no trabalho, para ir de um lugar ao outro, por lazer, por
esporte, por exercicio ou como parte das suas atividades em casa ou jardim. Suas
respostas sdo MUITO importantes. Por favor, responda cada questdao mesmo que
considere que néo seja ativo. Obrigado pela sua participagao!

Para responder as questdes lembre que:
« Atividades fisicas VIGOROSAS séo aquelas que precisam de um grande
esforco fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal.
« Atividades fisicas MODERADAS séao aquelas que precisam de algum esforco
fisico e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal.

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por
pelo menos 10 minutos continuos de cada vez.

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

. dias por SEMANA

e () Nenhum

1.b. Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos, quanto
tempo no total vocé gastou caminhando por dia?

e Horas: Minutos:

2.a. Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta,
nadar, dancar, fazer ginastica aerobica leve, jogar vélei recreativo, carregar pesos
leves, fazer servicos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer,
aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que fez aumentar moderadamente
sua respiracéo ou batimentos do coracdo (NAO INCLUA CAMINHADA)

. dias por semana

. ) Nenhum
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2.b. 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?

¢ Horas: Minutos

3.a. Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica
aerdbica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servigos
domeésticos pesados em casa, quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos
elevados ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiragdo ou
batimentos do coracéo?

. dias por semana

. ) Nenhum

3.b. 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?

e Horas: minutos:

ANEXO IV - Perguntas abertas

1. Quantas horas em média por dia vocé tem de efetivo estudo, ou seja, tempo
em que vocé esta ativamente estudando e ndo indo ao banheiro, fazendo uso do
celular, descansando ou coisas do tipo?

2. Quantos dias vocé estuda por semana?

3. Vocé costuma voltar quantas vezes no assunto estudado para entender ele?
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ANEXO IV - Formulario de Avaliagdo do TCC

/

.

T AVALIACAO:. . -

FORMULARIO DE AVALIAGAO DO TCC

Nome do aluno:
ComPAagRy »a [k

Titulo do Trabalho: EFNe HomMens € MyLKelES onvCuas<inos.
Horario: §.30

pata:_ 1/ 3 /J0{%

A avaliagdo final do TCC é responsabilidade dos membros
entanto, os seguintes critérios minimos deverao ser observados:

da banca examinadora. No

Gatael ditun Puofism /Luciama 8. A Reropatricula: 1470020833 /15013%
DE ETESE, Do Rewdimewviy | Do NVl DE  ATVIBADE cisiu

L/

‘Pontuagéo
< maxima:

“Nota'da barica |

1= Forma ;:"7

O ! ST Byl TT a3 T . SHigais TN e wad

a) apresentagao do textb: reda;éo‘ ‘o_om lingua'ge”r:r{
apropriada, correta e clara

b) apresentagdo formal: cumprimento das normas técnicas

selecionadas

)

-Pesquisa v

.
A= e St

a) relevancia do tema: importancia 'do térﬁa n; are—a
envolvida e do enfoque tedrico dado

b) dimensdo da pesquisa: delimitagdo do tema,
abrangéncia da analise do problema proposto

¢) fundamentacao: contextualizagao do problema,
embasamento teérico adequado, clareza do método

utilizado, identificagdo clara das fontes utilizadas e citadas,
coeréncia entre argumentos e resultados apresentados

d) métodos: adequagdo e correta utilizagao dos

=

x

meétodos e técnicas escolhida para a pesquisa
> o Py k! PR

i Aprese

a) clareza na comunicagao

b) objetividade e adequagao do conteudo ao tempo previsto para
a apresentagao

¢) dominio do tema

d) respostas as arguigoes da banca examinadora

",-.:,"f:,-,.,'g o ?
:",Y'A ‘;1: .,-‘.-, : ¢ )
S O T AL RN o -
BN B4, d s
STt % Y 4 SE ‘L{if- R e T ) EAy gt
bttty e S R T PONTOS RS

| SO RS SR A AR AN S e 2
Critérios adicionais de avaliagdo, de acordo com as especificid

ades de cad

caso,

definidos pela banca examinadora. Estes critérios deverdo ser divulgados previamente aos alun

Banca
Orientador Instituigao: Titulagao:
M@%ﬁ" Ka&m IU”‘S dea .
Co-orientador b" nstituigao: Titulagao:

Mo 62 AC . Un0 MmsS
Merbro; Instituigao: Titulag&o:

~ T. do S | ERs6RH ~HUR

Membro Suplente® Instituigao: Titulag@o:

Observagées:
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ANEXO V - Ata da defesa

Universidade de Brasilia
Faculdade de Educacgao Fisica — FEF
Curso de Educagéo Fisica

Ata da defesa .
Aos 4 __ dias do més de g,uo do ano de /4 , com inicio as 830 _h, no

Campus Darcy Ribeiro da Universidade de Brasilia ocorreu, em sesséo publica,
a defesa do Trabalho de Conclusdo de Curso(T CC) intitulado

De TN oot MOMee € MWIKIES O nCarsifoS

do(@) aluno(a) (atewt Sawun Bwoow -+ ludsgn Pyisns Riterqy

concluinte 'do Curso de Bacharelado em Educagdo Fisica Fisica. O TCC

constitui-se como requisito parcial para obtengéo do Titulo de Bacharel em

Educagao Fisica. A banm fox oonstttuida pelos segumt% membros:

Prof(a) Onentador(a) I‘.m s Oaan ;

Prof(a) Avaliador(a) bm N N, Mo Ohua 3

Prof(a) Avaliador(a) . \og( c(.. N( 10

O ato teve inicio com 4 apresentagdo dos membros da Banca presldnda -pelo

Prof(a) Orientador(a) que, a.seguir, apresentou e passou a palavra ac.aluno(a)

para expor seu trabalho. Na sequéncia, os componentes da banca fizeram

suas consideragdes e argliicdes, que foram respondidas pelo(a) aluno(a).

Ao termino ‘da defesa, em deliberagdo sigilosa, os membros da Banca

chegaram a um consenso acerca da mengéo do(a) aluno(a) concluinte. Assim,

em. formuldrio préprio apresentaram um parecer descritivo, contendo as

corregdes solicitadas e as reformulagdes sugeridas acerca do TCC. Em

seguida. mediante consenso, atribuiram ao trabalho escrito, uma mengao
. Entdo, a sessdo foi retomada e em fungdo dos resultados, o

Presidente.da banca examinadora declarou que o(a) aluno(a) foi (*) aprovado

( )reprovado.

Assim, foi encerrada a defesa, lavrando-se a presente ata que vai assinada

pelo(a) Prof(a) Orientador(a) e pelo(as) Professores(as) membros da banca

examinadora e homologada pelo Coordenador dos TCCs. A presente ata foi

entregue a Coordenagdo dos TCCs do Curso de Educagdo Fisica da

Universidade de Brasilia.

Brasilia _¢ , de uwu de v/ 7

Assinaturas

Professor(a) (presidente) Z/ Z / ﬂgﬁ»\/—-—'
Professor(a) M%A g T
Professor(a) “{m» ZZ (/Q

. Aluno(a) ; ol G M

Coordenadora do TCC

Coordenador do Curso de Bacharelado em Educacgéo Fisica



