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RESUMO

Durante a primeira onda da pandemia do Coronavirus (COVID-19), as medidas de quarentena e
distanciamento social adotadas pela maioria dos paises, acabou proporcionando um efeito negativo
na salde mental da populagdo em geral. Assim, o presente estudo teve como objetivo principal a
realizacdo de sessdes terapéutica socioeducativos em um grupo de dangarinos profissionais e analisar
seu possivel efeito na percepgao de ansiedade. Para tanto, 12 dangarinos (18 a 32 anos), de ambos o0s
sexos pertencentes a um grupo especifico de danca participaram de trés encontros sincronos em
grupo, com profissionais de psicologia, com objetivo socioeducativo baseado em: técnicas de
relaxamento e respiracdo, atividade de autocompaixao e experiéncia somética, em consonancia com a
Psicologia Positiva. Ao final das sessdes, um questionario online quali-qualitativo foi utilizado para
avaliar a percepcdo dos dancarinos em relacdo as sessdes e seu possivel impacto na percepcdo de
ansiedade foi aplicado. O questionario foi respondido por sete dancarinos, no qual temos como
principais resultados: todos participantes reportaram um feedback positivo sobre a atuagdo das
sessdes na percepcdo de ansiedade, sendo que a maioria dos dancgarinos reportaram que as sessdes
auxiliaram “em parte” na melhoria do bem-estar durante a quarentena. Todos demonstraram vontade
de continuar com as sessdes, porém conduzidas de maneira individual. Conclui-se que as trés sessdes
terapéuticas com caracteristica socioeducativa demonstraram ser positivas na percepc¢do da ansiedade
em dangarinos profissionais, durante o periodo da primeira onda do COVID-19. Assim, em situagdes
semelhantes a quarentena e distanciamento social, sessdes de psicologia positiva sio recomendadas
para profissionais de danga, para que esses possam manter ou melhorar suas respostas positivas de
ansiedade e bem-estar.

Socio-educational approaches to body and mind and perception of
anxiety during thefirst wave COVID-19 outbreak: a case study with
professional dancers

ABSTRACT

Due to the first wave of the Coronavirus 2019 (COVID-19) pandemic, measurement such as
quarantine and social distance was adopted in many countries, causing a negative effect on mental
health in the general population. Therefore, the main aim of the present study was to perform a socio-
educational therapeutic session in a group of professional dancers as well as to analyze its possible
effect on their perception of anxiety. Twelve professional dancers (18 to 32 years old) from a specific
company participated in three synchronous group sessions, conducted by a professional psychologist,
with socio-educational objectives based on: relaxation and breathing techniques, self-compassion
activity and somatic experience, in line with Positive Psychology. At the end of the sessions, a
qualitative and qualitative on-line questionnaire to assess the dancers' perception of the sessions and
their possible impact on the perception of anxiety was applied. The questionnaire was answered by
seven dancers, and the main results were: all participants reported positive feedback about their
perceptions of anxiety during the quarantine, the majority of dancers reported that the sessions "in
parts” in improving well-being. All dancers showed a willingness to continue with the sessions but
conducted individually. It is concluded that the three therapeutic sessions with socio- educational
characteristics demonstrated to be positive for the perception of anxiety in professional dancers,
during the period of the first wave of COVID-19. Thus, in situations similar to quarantine and social
distancing, positive psychology sessions are recommended for dance professionals, so that they can
maintain or improve their positive anxiety and well-being responses.
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1. Introducgéo

Medidas de quarentena e de distanciamento social sdo utilizadas para prevenir, controlar
e conter situagdes de pandemia, na auséncia de uma vacina especifica. Na historia, essas
medidas tem demonstrado sucesso no que diz respeito a minimizar a transmissdo de
doengas infecciosas (1-3), entretanto, essas medidas podem ser percebidas pela
populacdo com sentimento de ameacas, medo e revolta, assim como preocupacoes
econdmicas e financeiras, podendo resultar em danos psicolégicos e diminuicdo da
salde mental em algumas pessoas (4-6).

No inicio de 2020, por causa de uma sindrome respiratoria aguda (SARS), conhecida
como Coronavirus (COVID-19), a maioria dos paises adotaram medidas de quarentena
e distanciamento social, seguindo as recomendacGes da Organizacdo Mundial da Salde
(7). Como resultado desse periodo de quarentena, a literatura demonstou impactos
negativos nas respostas psicolégicas da populacdo em geral. Na China, em apenas duas
semanas de quarentena, 53,8% da populagdo analisada descreveram um impacto
psicolégico negativo, com grau de moderado a severo (8) e na Italia, a prevaléncia de
sintomas generalizados de ansiedadefoi de 32,1% (9).

Com intuito de minimizar os efeitos negativos das medidas de quarentena e
distanciamento social, adotados na primeira onda do COVID-19, a comunidade
cientifica publicou importantes recomendacfes e estratégias para preservar a saude
mental (10) e respostas psicologicas (11) da populacdo. Entretanto, apesar das
recomendacdes publicadas noinicio da pandemia, pouco foi explorado sobre os efeitos
dessas estratégias, principalmente em populacBes especificas como dancarinos
profissionais. Essa populacdo corresponde a profissionais que dedicam uma alta carga
horaria semanal ao treinamento da rotina coreografica, de maneira presencial e realizada
em grupo. Com o inicio da pandemia, os treinamentos presenciais foram cancelados e o
contato com o grupo substituido por encontros virtuais, deixando assim essa populacéo
mais vulneravel ao estresse e ansidade.

Dessa maneira, considerando os possiveis efeitos negativos da quarentena nas questdes
psicolégicas como as respostas de ansiedade e buscando estratégias para minimizar
esses efeitos adversos, o presente estudo teve como objetivo principal a realizacdo de
sessOes terapéutica socioeducativos e analisar seu possivel efeito na percepcdo de
ansiedade em dangarinos profissionais.

2. Materiais e Métodos

O presente estudo apresenta um delineamento quase-experimental, com uma amostra de
dancarinos escolhida por conveniéncia. A primeira fase se baseou nos relatos da equipe
diretiva e técnica sobre a reducdo da frequéncia de treinamento dos dangarinos em casa
e relatos de desmotivacdo e ansiedade por parte dos dangarinos. Na segunda fase, a
pesquisadora principalem conjunto com a equipe diretiva e técnica fizeram o convite
aos dancarinos para a participacdo de um programa socioeducativo com profissionais da
area de psicologia. E na terceira fase foram realizadas as sessdes socioeducativas (1
encontro por semana), entre os dancgarinos e os profissionais de psicologia, de maneira
online, com foco no ensino e reflexdo de técnicas da psicologia positiva (ex: bem-estar e
felicidade, autocompaixao e experiéncia somatica). E finalmente, a quarta e ultima fase
foram avaliados o feedback dos dancarinos a respeito dos encontros educativos.
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Participantes

A amostra inicial era composta por 30 dancarinos profissionais, de ambos 0s sexos,
sendo 20 mulheres e 10 homens, com tempo médio de pratica na modalidade de 8 anos.
Porém, dentre estes 30 dancarinos, 12 participaram das sessdes e apenas 7 destes (5
mulheres e 2 homens), responderam ao questionario com o feedback sobre os encontros.
Os critérios de inclusdo para participagdo no estudo foram: pertencer a companhia de
danca selecionada, estarem medida de distanciamento social durante a realizacdo do
estudo e com idade superior a 18 anos de idade. Foram excluidos do estudo o0s
dancarinos que nao participaram das sessdes de psicologia e aqueles que nao
preencheram o questionario final. A metodologia do estudo foi aprovada pelo comité
de ética local (2.813.630), e o consentimento dos dangarinos foi adquirido através do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE, de maneira online.

SessOes socioeducativas terapéutica

A proposta de ensino, baseado na psicologia positiva, contou com trés (3) encontros
sincronos, realizados em grupo via plataforma Google Meet, com duracdo de 90
minutos. Os horarios e temas de cada sessdo foram selecionados previamente, de
acordo com a disponibilidade e as necessidades levantadas pelos dancarinos. Os
encontros foram supervisionados por uma equipe do curso de psicologia, baseados na
literatura prévia (12-14). No primeiro encontro foram trabalhadas técnicas de
relaxamento e respiracao.

Inicialmente, os participantes foram incentivados a refletirem sobre os afetos
predominantes naquele momento, sendo conduzidos a identificacdo das emocoes, e suas
manifestacdes no cotidiano. Foram debatidos os afetos positivos e negativos e discutidos
conceitos da psicologia positiva como: bem estar subjetivo, Modelo PERMA (satisfacéo
com a vida, emoc0@es positivas, vida prazerosa, engajamento, flow e sentido/ propdsito)
forcas de carater e felicidade. Foram propostas atividades como a criagdo de uma pasta
de emocdes positivas, no qual seriamarmazenados masicas, filmes, momentos e planos
que despertam bons sentimentos. Assim como a criagdo de uma carta para si mesmo, no
qual os participantes deveriam imaginar-se aos70 anos, e escrever uma carta, contendo
0S momentos mais especiais vividos. Como tarefa semanal, foi proposta a leitura e
realizacdo do teste “Forcas de Carater”.

No segundo encontro, a escolha do tema ‘“autocompaixdo” foi proposta diante das
demandas de isolamento e reducdo das atividades de lazer e de trabalho do grupo. A
autocompaixao envolve direcionar para si mesmo, 0 mesmo tipo de cuidado, bondade e
compaixdo transmitidas as pessoas queridas que estdo sofrendo. Assim, apresentou-se
uma definicdo de autocompaix&o, elencando equilibrio e o autocontrole como chave
para desenvolvimento interno, atrelando a descricdo de comportamentos para sua
aquisicdo como pratica de exercicios fisicos, tempo para cultura (filmes, séries e livros),
boa relagdo com os familiares e amigos, psicoterapia, dentre outros. Foram discutidos os
trés elementos da autocompaixao: bondade consigo mesmo, senso de humanidade e
atencdo plena. Na fase final do encontro foram realizadas algumas perguntas para
reflexdo dos participantes como: Que ideia vocé pode ter hoje de autocompaixdo para
contribuir com seu bem estar no tempo presente? Como vocé pode colocar isso em
pratica? Como tarefa semanal, foram propostas duas atividades da psicologia positiva:
carta de gratiddo, e “saborear” alguma atividade, como ver um filme, estar com quem
gosta, tomar um banho demorado, ou saborear uma refeicdo coma familia.

No terceiro e Gltimo encontro, considerando a reducdo na frequéncia de treinamento dos
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dancarinos durante a quarentena, a proposta buscou trazer o corpo para o centro das
reflexdes. Para tanto, foram utilizadas técnicas e fundamentos tedricos da Experiéncia
Somadtica, em consonancia com a Psicologia Positiva. A sessdo iniciou-se com
questionamentos sobre as regies corporais que 0s participantes percebiam como pontos
de tensdo, incentivando os participantes a buscarem relacionar estas tensbes com 0s
sentimentos e emocdes que vivenciaram recentemente. Posteriormente, alguns conceitos
centrais foram expostos e trazidos para debate, entre eles: a diferenca entre corpo e soma,
a autenticidade somatica, o vocabulario gestual e os seus atravessamentos historico-
culturais. Por final, foram empregadas duas técnicasoriundas da Experiéncia Somatica:
na primeira, os participantes foram instruidos a ouvirem uma musica classica pré-
selecionada, fecharem os olhos, e investirem seus esfor¢os na tomadade consciéncia de
cada membro do seu corpo, partindo dos dedos dos pés em direcdo a cabeca; e na
segunda, os participantes escolheram um objeto aleatério, como uma bolinha de papel
ou um pincel. Com os olhos fechados, os participantes foram incentivados a explorar as
sensacgdes e sentimentos que emergiram ao tocar o proprio corpo com aquele objeto.

Instrumento de avaliacao

Com objetivo de verificar os possiveis beneficios das sessfes socioeducativas, um
questionario foi desenvolvido pelos pesquisadores, com alternativas descritivas aberta e
de multipla escolha. Na questdo aberta e descritiva, perguntou-se “Como vocé descreve
sua percepcdo de ansiedade antes e depois das reunides?”. As questdes fechadas de
maltipla escolha foram: “De uma maneira geral, vocé percebeu que as reunides
auxiliaram em relacdo ao seu bem-estar durante o periodo analisado?”, sendo as
opcdes: ndo, na mesma, em partes ou sim; “Vocé continuaria a participar das
reunides?”, sendo as opgdes: sim ou ndo; e a questdo “Em caso positivo, vocé optaria
por reunides em grupo ou individual com a psicéloga?”, sendo as opg¢Bes: grupo ou
individual.

Analise de dados

O estudo apresenta uma metodologia qualitativa e quantitativa, com objetivo de
descrever as sessdes educativas de psicologia positiva, assim como as respostas
perceptuais de dancarinos ap0s sessdes socioeducativas. As respostas qualitativas foram
apresentadas de maneira integral, de acordo o relato dos dancarinos e as questdes
quantitativas foram apresentadas em frequéncia absoluta.

3. Resultados e Discussao
As respostas dos dancarinos sobre a percepcdo de ansiedade antes e depois das trés
sessdes socioeducativas, encontram-se detalhados no Quadro 1. De maneira geral, todos

0s participantes reportaram respostas positivas acerca de suas percepc¢des de ansiedade
antes e depois apenas trés sessoes.
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Quadro 1 — Percepcao de ansiedade antes e depois das sessdes socioeducativas (n=7).
Dancarino Questdo 1

Dancarino 1 [Teve algumas gque ajudaram muito

Dancarino 2 Na primeira reunido ela passou algumas dicas de como aliviar ou
parar com uma crise quando vai acontecer, e depois disso eu usei umas
das técnicas e me ajudou.

Dancarino 3 IAntes era dificil de controlar, agora sei meus pontos de tensdo e como
aliviar com respiracoes.

Dancarino 4 IAntes das reunides tinha muita irritabilidade, estresse, insénia, desanimo.
As reunibes fizeram com que eu pensasse mais em mim e no meu bem-|
estar.

Dancarino 5 /A minha ansiedade ela tem dias que t4 alta e tem dias que ta suave, depois|

das reunifes ela melhorou por um tempo, estava mais calma e conseguia
fazer as coisas do dia a dia melhor. A questdo sobre reunides individuais
e em grupo eu acho importante em grupo por que sinto que se nos
ajudarmos, mas também acho importante individuais.

Dancarino 6 Sinto que estou conseguindo organizar as "caixinhas".
Dancarino 7 Bem intensa.

A Figura 1 apresenta a frequéncia absoluta para as questdes correspondentes a melhora
no bem-estar (A), continuacdo das sessdes (B) e formato das sessdes (C). Nota-se que
para maioria dos dangarinos a intervengdo auxiliou “em partes” na melhora do bem-
estar, todos demonstraram vontade de continuar com sessdes, sendo essas conduzidas de
maneira individual.

A B C

Questao 2 Questédo 3 Questédo 4

2
0 T o
o
T

Em Partes Sim Sim Individual Grupo

Figura 1 — Frequéncia absoluta dos dancarinos em relacdo a melhora no bem-estar (A),
a continuacdo das sessdes (B) e o formato das sessdes (C)
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O principal objetivo do presente estudo foi analisar o efeito de um curto periodo de
intervencdo socioeducativa na percepcdo de ansiedade em dancarinos profissionais
durante a primeira onda da pandemia do COVID-19, e como principais achados
destacam-se: i) todos dancarinos reportaram percepcgdes positivas nas respostas de
ansiedade apo0s as sessdes socioeducativas; ii) por mais que as respostas foram positivas,
a maioria dos dancarinos relataram que as sessoes auxiliaram “em parte” na percepgéo de
ansiedade; iii) todos afirmaram que gostariam de continuar com as sessOes,
principalmente se essas ocorressem de maneira individual.

Para dancarinos profissionais, a literatura demonstra que uma maior motivagao
autodeterminada pode resultar em uma melhor satisfacdo, autonomia e disposicdo a
alcancar o estado de fluidez, buscando um ¢étimo desempenho (15). Considerando a
situacdo de quarentena e distanciamento social, vivenciada na primeira onda do COVID-
19, torna-se importante que os dancarinos mantenham sua motivacdo intrinseca para
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quando voltarem as competicdes oficiais, estes tenham maior desejo de retomar a rotina
de treinamento. Assim, as intervencdes terapéuticas durante esse periodo, como a
aplicada no presente estudo, se fazem necessarias afim de reduzir as respostas de
ansiedade e aumentar a motivacao para a busca do melhor desempenho na danca.

Durante o periodo da pandemia do COVID-19, no primeiro ano, um artigo de revisao
rapida com meta-analise demonstrou que intervencfes autoadministradas podem ser
utilizadas em individuos em casa, afim de administrar a depressdo, ansiedade, estresse e
bem-estar em situacfes de quarentena e distanciamento social (16). Como principais
resultados, o estudo destaca que intervengOes baseadas na terapia cognitiva
comportamental, atividades baseadas em mindfulness e aceitacdo, atividades
selecionadas da psicologia positiva, exercicios fisicos e musica podem ser (teis como
primeiras estratégias de intervencdo para uma melhor saude mental. Entretanto, os
autores destacam que essas intervencOes autoadministradas ndo substituem as
intervencdes terapéuticas realizadas por profissionais da area de psicologia
individualmente ou em grupo.

No presente estudo, as sessbes socioeducativas terapéutica foram realizadas por
profissionais da &rea de psicologia, conduzidas em grupo, seguindo assim as
recomendacdes do estudo acima mencionado. Destaca-se aqui a importancia da atuacéo
do profissional e da interagdo com os dancarinos, no qual pode ser visualizado no
resultado da questdo 3, no qual todos os dancgarinos demonstraram a vontade de seguir
com as sessOes e de preferéncia de maneira individual (questdo 4). A abordagem de
intervencdo socioeducativa foi realizada previamente em adolescentes dancarinas de
Jazz, em formato de Diario de Dor, no qual as dancarinas foram capazes de analisar
as estratégias, mas eficazes de enfrentamento da dor, e consequentemente reduziram a
frequéncia e intensidade de dor. Os autores ressaltam que essa caracteristica de
metodologia pode ser adequada para avaliacdo e intervencdo psicoldgica nessa
populacgéo (17).

Apesar do presente estudo apresentar informacdes importantes sobre as respostas de
percepcdo de ansiedade dos dancarinos em relacdo as sessdes socioeducativas, vale a
pena ressaltar as limitacdes presentes. A amostra reduzida de dancarinos analisados pode
n&o refletir o real impacto das sessoes, assim necessita-se de atencdo ao extrapolar esses
resultados. O nimero reduzido de sessdes (n=3) pode ndo ser suficiente para que 0s
dancarinos mantenham o efeito positivo da abordagem terapéutica, assim o
acompanhamento a longo prazo podera resultar na melhora ou manutencéo dos efeitos
positivos descritos pelos dancarinos. E por fim, a utilizacdo de questionario com questéo
aberta, sendo preenchido apenas no final das sessGes pode néo refletir de maneira
precisa o efeito da intervencdo socioeducativa, sugerindo-se novos trabalhos com
avaliacdo da ansiedade e bem-estar por ferramentas validadas, aplicados antes e ap0s
possiveis intervengdes terapéuticas, sendo essas administradas a longo prazo e por
profissionais adequados. Porém se destaca a importancia para conducdo da saude mental
em situacOes de isolamento social, uma vez que, apesar de aparentemente a pandemia
de COVID-19 estar proxima do fim, existe risco para outras pandemias no futuro. Assim,
estudos diversos,como este, somam para que possiveis futuras pandemias tenham seus
efeitos negativos minimizados.

4. Considerac0es Finais
Com base nos resultados encontrados, podemos concluir que as trés sessdes terapéuticas

com caracteristica socioeducativa demonstraram ser positivas na percepcdo da
ansiedade em dancarinos profissionais, durante o periodo da primeira onda do COVID-
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19. Assim, emsituagOes semelhantes a quarentena e distanciamento social, sessoes de
psicologia positiva serdo recomendadas para profissionais de danca, para que esses
possam manter ou melhorar suas respostas positivas de ansiedade e bem-estar.
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