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RESUMO

A Marinha do Brasil possui a capacidade de operar com interdependéncia em areas
distantes de suas bases em prol do cumprimento de suas tarefas constituionais e de qualquer
missao que lhe for atribuida. Em um possivel ambiente hostil, uma extensa jornada de
trabalho e, ainda, um risco de morte iminente sdo algumas possibilidades para o
desenvolvimento de fatores estressores que podem alterar o comportamento do combatente
em maior ou menor grau. Uma amostra de vinte e um militares brasileiros, que integraram o
17° Contingente Brasileiro da Forca Interina Maritima (FTM) da Organizacdo das Nacdes
Unidas no Libano (UNIFIL), foi objeto do estudo em questao.

Os militares envolvidos nesse tipo de missdo devem procurar estratégias para melhor
lidar com as situagdes externas, buscando controlar suas reagBGes psicolégicas. O
desempenho do combatente exigira o desenvolvimento de capacidades de superacdo para
dominar seus sentimentos diante das dificuldades.

A prética de atividade fisica promove diversos beneficios a saide, reduz o risco de
morte prematura e, ainda, funciona como importante ferramenta de combate e prevencdo ao
estresse, contribuindo para aqualidade de vida e o bem-estar psicologico.

Os vinte e um militares voluntérios foram convidados a responder dois questionarios,
um chamado de questionario de avaliacdo de comportamento e outro foi o préprio
questionario internacional de atividade fisica — IPAQ. Fazendo a relagdo do individuo
SEDENTARIO, observado no questionario IPAQ e algumas respostas referente ao
questionario de avaliagdo do comportamento, foi possivel verificar que aqueles que
mantinham uma rotina de atividade fisica conseguiam obter um controle maior diante de
algumas ocorréncias dos fatores estressores.

O estudo objetivou verificar uma possivel relagdo da inatividade dos militares durante
as missdes de longa duracdo e as respostas ndo adaptativas por parte do individuo, que
dentro que um ambiente estressor pode gerar comprometimento no desempenho profissional.

Assim, foi possivel inferir que, os militares envolvidos nesse tipo de missdo podem ter
se beneficiado e ndo apresentaram comportamentos estressores quando mantiveram uma
rotina de atividade fisica. Constituindo-se essa pratica como importante ferramenta

moderadora na contribuicao de prevencéo ao estresse fisico e psicoldgico.

Palavras-chave: Combatente, Qualidade de Vida, Fatores Estressores, Atividade Fisica



ABSTRACT

The Brazilian Navy has the ability to operate with interdependence in areas far from
its bases for the fulfillment of its constituent tasks and any assigned mission. In a possible
hostile environment, an extended workday, and an imminent risk of death, there are some
possibilities for developing stressors that can alter combat behavior to a greater or lesser
extent. A sample of twenty-one Brazilian military personnel, who were part of the 17th
Brazilian Contingent of the United Nations Interim Maritime Force (FTM) in Lebanon
(UNIFIL), was the subject of this study.

Military personnel involved in this type of mission should look for strategies to better
deal with external situations, seeking to control their psychological consequences. Combat
performance requires overcoming development to master your feelings in the face of
difficulties.

The practice of physical activity promotes several health benefits, reduces the risk of
premature death and still acts as an important tool to combat and prevent stress,

contributing to quality of life and psychological well-being.

The twenty-one military volunteers were asked to answer two questionnaires, one
called the behavioral assessment questionnaire and the other was the international physical
activity questionnaire itself - IPAQ. Making a list of SEDENTARY individual, observing
any IPAQ questionnaire and some answers regarding the behavior assessment
questionnaire, it was possible to verify who maintains a physical activity routine obtained

as to obtain a greater control after some occurrences of stressors.

The study aimed to verify a possible relationship of inactivity of the military during
long missions and non-adaptive responses for part of the individual, which within a

stressful environment can cause impairment in professional performance.

Thus, it was possible to infer that the military involved in this type of mission may
have benefits and no stressors be detected when a routine physical activity is maintained.
This practice is an important moderating tool in the contribution of preventing physical and

psychological stress.

Keyword: Combatant, Quality of Life, Stressors, Physical activity
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INTRODUCAO

A Marinha do Brasil (MB) deve estar pronta para atuar em exigéncia a Constituicao
Federal, mantendo-se apta a cumprir todos os acordos dos quais o Brasil é signatario, que
realizando a¢des sob égide de organismos internacionais atua em proveito a politica externa
do Pais (DMN, 2017). Logo, fica evidenciado a possibilidade do combatente atuar, com
necessidade de permanéncia em ambientes diversificados, por extensos periodos, mantendo
seu potencial de pronto emprego. O que indica que a MB deve ter a capacidade de operar
com independéncia em areas distantes e de grandes dimensfes em cumprimento de qualquer
missdo que lhe for atribuida (DMN, 2017).

Essa capacidade de emprego caracteristica do Poder Naval, exigida para o
cumprimento das mais diversificadas possibilidades de atuacdo, podendo ocorrer dentro ou
fora do territério nacional, fica limitada tdo somente pelo espaco geogréafico e pelas leis ou
mandatos que ditardo o emprego necessario da forca a ser utilizada a conducdo de operacdes
militares (DMN, 2017). Dentro desse contexto, somado aos diversos atributos que levam a
caracterizacdo e a geréncia dos conflitos, deve ser considerada a dimensdo humana como o
fendmeno de grande desgaste emocional, que se desdobra no mundo das mudancas de
comportamento ditadas pelo ambiente. A maneira que o combatente ira proceder em relacéo
ao campo operacional de atuacdo dependera de influéncias, vontades, emocdes, condicdo
fisica e psicoldgica, sendo suas acdes e impulsionadas pela sua capacidade de reacdo frente
aos desafios do ambiente estressor (CGCFN-01, 2013).

As caracteristicas especificas da profissdo militar dentro do seu campo de atuacdo e
aquelas relacionadas possivelmente com a rotina a ser seguida podem levar o individuo a
desconfortos emocionais, 0 que obrigard o organismo manter uma busca constante para
alcancar equilibrio fisico e mental necessario a atividade militar. O ser humano para isso
desenvolve estratégias adaptativas de controle diante dos mais variados momentos de tenséo
(CREMASCO e colab., 2008). Diante disso, algumas consequéncias podem ocorrer com
militares, levando até mesmo ao surgimento em niveis elevados de estresse, comprometendo
direta ou indiretamente a qualidade de vida e o desenvolvimento das atividades profissionais
(CREMASCO e colab., 2008).

Por isso, cresce em importancia entender, dentro desse contexto, a dimensdo humana
e as relagdes que se ddo no ambiente operacional durante o desenvolvimento das atividades,
com o0s possiveis reflexos que os fatores estressores possam causar a saude fisica e

psicolégica dos militares (CREMASCO e colab., 2008). O combatente brasileiro, sendo



chamado para cumprir seus deveres constitucionais, precisa estar preparado para o
cumprimento de sua missdo, pois estard exposto aos mais diversificados tipos de presses
fisicas e psicoldgicas, tendo em vista a possibilidade diversificada de atuacdo e da
necessidade de manter-se em constante estado de prontiddo, exigido pela especificidade do
seu trabalho (BARROS, 2018).

O desenvolvimento de suas atividades ocorre a partir de um contexto organizacional
de extrema responsabilidade, baseados na hierarquia e disciplina, sendo os pilares da estrutura
militar, o que obriga o acatamento integral de ordens dentro de um quadro hierarquico, fato
que também pode levar o combatente a desgastes na saude e nas relagdes sociais com amigos
e com seus familiares, podendo comprometer com isso as atividades laborativas além do seu
bem estar fisico e social (VILHENA, 2005).

Atualmente, sabe-se que algumas atividades profissionais, incluindo a profissao
militar, expdem o trabalhador a situacGes que acarretam inimeros custos emocionais oriundos
do estresse e de outros fatores fisicos psicossociais, 0 que pode ocorrer em grande ou menor
frequéncia, quando houver prolongada exposi¢do ao evento estressor, surgindo uma grande
necessidade do aumento na capacidade de adaptacdo ao novo e ao desconhecido (ROSSETTI
e colab., 2008).

As respostas psicofisiologicas que ocorrem no organismo, diante das situacGes
estressoras, sdo de funcbes regulatorias perante os estimulos internos e externos, levando o
individuo a uma Sindrome de Adaptacdo Geral, a qual possui fases distintas, sendo estas: a
fase de alerta, a fase da resisténcia e a fase da exaustdo (ROSSETTI e colab., 2008).

A primeira fase pode ser positiva para a profissdo militar, onde em contato com o
ambiente estressor se fortifica, o corpo comeca a produzir a adrenalina, busca “sobreviver” e
adaptar-se diante do fato recente. O organismo preparando-se para lutar ou fugir encontra
geralmente um aumento de entusiasmo, demandando com isso de mais energia frente ao
desafio que esté por vir. Para o combatente esta fase da sindrome talvez seja até interessante
devido a necessidade de manter-se sempre atento, pronto para reagir a situagdes inesperadas,
até mesmo fora do ambiente normal de trabalho de trabalho (ROSSETTI e colab., 2008).

A fase de resisténcia, pela qual o ser humano automaticamente tenta adaptar-se aos
elementos estressores buscando o equilibrio, pode gerar uma sensacdo de desgaste
psicolégico, podendo ocorrer niveis elevados de estresse (ROSSETTI e colab., 2008).

A pessoa permanecendo, por longos periodos, exposta aos fatores estressores, dentro
de um mesmo volume e intensidade, podera ocorrer uma quebra na homeostase e, o individuo

passara a fase da exaustdo, alcancando até momentos de depressdo, com total esgotamento



psicologico. (ROSSETTI e colab., 2008).

Devido realmente a alguns fatores estressores apresentados ao combatente da Marinha
do Brasil, dentro das mais diversas possibilidades do seu emprego operacional, surge a
necessidade de observacdo da possibilidade de ocorréncia dessa sindrome, como também da
cuidadosa avaliagio do ambiente estressor, entendendo as diferengas existentes do
desenvolvimento humano, dentro de cada especialidade profissional militar, para que agoes
necessarias sejam tomadas, visando a diminuicdo de um possivel diagndstico de transtornos
relacionados ao tratamento do estresse. Dentro dessa perspectiva, entendendo a dimensdo
humana, seria possivel observar os niveis de adaptacdo ao estresse e seus sintomas, 0 que
possivelmente contribuiria para o tratamento, a diminuicdo das dispensas médicas e outros
prejuizos que afetam diretamente a Instituicdo e seus integrantes (ROSSETT] e colab., 2008).

O termo estresse vem sendo utilizado de forma indiscriminada na atualidade e
reproduzido constantemente por diversos meios de comunica¢do, 0 conceito de estresse
chega a fazer parte de uma linguagem dentro do senso comum, sendo defendido por diversas
pessoas como o responsavel por alguns males que afligem a vida moderna, inclusive aqueles
de interesses econdmicos e até cientificos (FILGUEIRAS e HIPPERT, 2012). O estresse
poderia ser entendido com as reagcdes do organismo, por meio de estimulos internos e
externos, que causam distarbios fisicos, psicoldgicos ou sociais, podendo causar prejuizos
danosos a saude do ser humano. (FILGUEIRAS e HIPPERT, 2012).

A sensacdo de estresse €, muitas vezes, inerente a determinadas profisses e podendo
ser necessaria como o inicio de um fendmeno adaptativo a situacdo que foi exposto o
individuo. Ou, pode ser observado em duas dimensdes diferentes, sendo o estresse em certo
grau seria uma fonte de motivagéo para dar o start na iniciativa das acoes a serem tomadas e,
0 oposto disso, que seria de forma excessiva e sem controle, que resultaria diretamente no
resultado de baixo desempenho profissional (LUIZ e SOARES, 2012).

Possivelmente, como consequéncia de uma continua exposicdo a ambientes
fisicamente estressores, o combatente pode, durante ou até mesmo apds o periodo da missao,
sofrer influéncias no seu comportamento social e, até nas proprias funcGes laborativas
(ZILLMER & KENNEDY, 2009). Porém, respostas que contrariam a boa conduta ndo devem
ser desconsideradas ou confundidas com atos de indisciplina, o que nesse caso deve ser
tratado com observancia das leis e regulamentos e, sendo comumente excluida da
consideragdo como estresse de combate (ZILLMER & KENNEDY, 2009).

As reacOes esperadas do combate, dentro de um ambiente operacional estressante,

pode levar o combatente, mesmo com fadiga fisica ou cognitiva, a alcancar respostas que
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podem, inclusive, apresentar uma melhora em matéria de humanidade, sendo a coesdo, a
lealdade aos pares e aos superiores identificados facilmente no seu modelo de agir. A cresga
na Instituicdo e na missdo recebida, além de aumentado o orgulho por pertencer a determinada
unidade sdo também respostas esperadas do estresse de combate. A prépria tolerancia da
exposicdo ao ambiente estressor sofrera alteraces, aumentado a capacidade de resiliéncia do
soldado combatente (ZILLMER & KENNEDY, 2009).

Como elemento protetor e muito utilizado entre 0os combatentes, a camaradagem
militar* pode ser um bom instrumento de base para a coesdo de uma tropa, contribuindo para
reagir aos fatores estressores. Sendo desenvolvida constantemente nas Unidades Militares da
MB, tanto os exercicios como durante a préatica do treinamento fisico militar (TFM), visando
propocionar um suporte de apoio psicoldgico coletivo e essencial ao desenvolvimento dos
trabalhos por diversas forcas militares de todo o planeta (BROCHADO, 2001).

Os fatores de unidade e os relacionamentos interpessoais, além da comunicacao
transparente entre comando e comandados, a busca constante pela exceléncia do treinamento
e pelo desenvolvimento do moral dos combatentes sdo vistos por muitos estudiosos, como
instrumentos significativos de blindagem contra o estresse de combate (ZILLMER, 2009).
Companheiros da mesma Unidade Militar dividem suas emocdes e dificuldades, onde juntos
vencem o0s desafios da tarefa recebida e desenvolvem o comportamento adequado
correspondente com atividade militar (ZILLMER, 2009).

A manutencdo da condicdo fisica é essencial para a atividade militar, para o
desempenho profissional e sua funcionalidade nos diversos ambientes possiveis de atuacéo,
aumentando de maneira significativa o grau da prontiddo dos militares da MB, onde
individuos com melhores aptiddes fisicas tornam-se mais resistentes e com elevados niveis de
autoconfianga e motivacdo (CGCFN-15, 2009).

Porém, mesmo entendendo a exigéncia em manter uma boa condi¢do fisica na
preparacdo e formacdo militar, € desconhecida a relacdo direta dos beneficios psicoldgicos
que a pratica da atividade fisica promove ao combatente, durante o periodo das missdes de
longa duracdo, tanto aquelas fora do pais, quanto em territério nacional. Talvez, manter uma
rotina de atividades fisicas pode contribuir como fator agregador diante do desenvolvimento
das estratégias adaptativas, diante das diversas situacdes dentro de um ambiente estressor. O
individuo pode apresentar alguns sinais ou sintomas evidenciados pelas alteracdes fisicas e
psicologicas, 0 que, possivelmente, nas missdes de longa duragdo pode ocorrer, devido as
escalas de trabalho serem extremamente desgastantes, constituindo grande fonte geradora de

! Camaradagem Militar pode ser entendido como o sentimento de projetar no coletivo um forte espirito de
corpodesenvolvido entre os militares.
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estresse e enfermidades.

Verificando essa possivel relacdo da préatica da atividade fisica na contribui¢do para o
desempenho profissional militar entre os militares em missdo de longa duracdo e as
possibilidades do desenvolvimento de um quadro relacionado ao estresse. E ainda, a caréncia
de estudos sobre 0 assunto, com a constante busca pela a qualidade de vida do pessoal da MB,
nos remete a uma preocupacao em encontrar respostas, que naturalmente serdo provisorias,
para alguns comportamentos de desenquilibrio emocional, gerados pelas mudancas de
ambiente operacionais, envolvendo a participacdo dos combatentes da Marinha do Brasil em
operacdes militares.

Dessa forma, o objetivo do presente estudo € identificar entre militares sedentarios,
que participam de missGes de longa duracdo, a relacdo existente de algumas possiveis
respostas ndo adaptativas, diante do ambiente estressor como irritabilidade, aumento de peso,
dificuldade de relacionamento interpessoal, alteracdes fisicas e mentais, falta de entusiasmo,
insOnia, vontade de desistir da misséo, dificuldade de trabalhar em equipe e sentimento de
raiva com algum companheiro. E, as contribuicdes efetivas que a manutencao de uma rotina
de atividade fisica pode ajudar o combatente a buscar um melhor equilibrio psicolégico, além
da propria melhora da condicédo fisica, materializando o pronto emprego do combatente da
MB.

METODO

O estudo sera do tipo retrospectivo, transversal e observacional em que sera avaliada

uma pequena amostra de 21 participantes. Um percentual
- - Google Formularios
de 10% de um total de 210 militares brasileiros que

integraram o 17° Contingente Brasileiro da Forca Interina B Documentos

Maritima (FTM) da Organizacdo das Nagbes Unidas no
Libano (UNIFIL). Apresent.

Os dados foram coletados, utilizando-se de uma ‘
ferramenta disponibilizada pelo Google — Documentos

Planilhas

. ] o o -
(Formularios), para o envio de um questionario de €3 Configuracdes

. N , Ajuda e comentarios
avaliacdo de comportamento(ANEXO A) e também @ A

enviado o Questionario Internacional de Atividade Fisica & Drive

— IPAQ (ANEXO B), na sua versdo curta. Os dois

Imagem do Google- Formularios
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questionarios foram disponibilizados pela internet, para os militares que se encontravam ainda
em regime de viagem na Fragata Unido, navio pertencente a Esquadra Brasileira designado
para esta comissao. Os militares ja permaneciam embarcados por um periodo de 5 meses,
mantendo-se por grandes periodos em alto mar e posteriormente até as proximidades do
Libano, no Mediterraneo, mantendo muito pouco contato com o continente em questao.

Mesmo com o longo periodo de afastamento de convivio com seus familiares, 0s
militares mantinham contato pela internet através do Skype? e de redes sociais, além de
outras ferramentas de comunicacao disponibilizadas pelo proprio navio.

O questionario de avaliacdo de comportamento, composto de dez perguntas diretas,
envolve perguntas que, possivelmente, poderéo contribuir para servir de base para iniciarmos um
estudo de grande importancia para a MB, o estresse e outros desconfortos emocionais. O
levantamento, durante as missdes de longa duracdo, de dados sobre as algumas respostas do
comportamento de nossos militares sdo de grande significancia para a salde naval e para
constante busca pela qualidade de vida e da sensacdo de bem estar do maior patrimonio da
Marinha, o seu pessoal.

A proposta de tais perguntas ndo oferece qualquer intencdo de diagnostico da condicao
psicoldgica dos militares, que s6 poderia ser feito por um psicdlogo. Visa tdo somente tentar
identificar algumas respostas ndo adaptativas do combatente, diante do ambiente estressor de
atuacdo, que nessa ocasiao é a missdo da ONU no Libano — UNIFIL.

Para verificarmos a maior e menor incidéncia e disposicdo entre as respostas, a
seguinte correlaco sera estabelecida: ( N ) N&o aconteceu, ( A ) As vezes e ( Q ) Quase
sempre. Diante dos dados extraidos nesse primeiro questionario, inicialmente, a intengdo sera
verificar a distribuigcdo das respostas entre os militares voluntarios.

Ja o IPAQ permitirad estimar o tempo despendido por cada militar voluntario, por
semana, em diferentes dimensdes de atividade fisica, como caminhadas e aquelas que
envolvem esforcos fisicos de intensidades moderada e vigorosa (MATSUDO e colab., 2001).
Onde a partir desse questionario sera possivel fazer uma classificacdo do individuo como
MUITO ATIVO, ATIVO, IRREGULARMENTE ATIVO, IRREGULARMENTE ATIVO A,
IRREGULARMENTE ATIVO B e SEDENTARIO.

A partir dai, a aplicacdo dos questionarios buscara verificar a existéncia de alguma
relacdo entre a inatividade e as respostas apresentadas pelos militares, diante dos momentos
de desconforto emocional, provocadas pelo ambiente estressor, durante o periodo da misséo.

Diante das informacBes respondidas por cada individuo, serd possivel uma analise das

2 Skype é um software que permite comunicacdo pela Internet através de conexdes de voz e video, criado por
Janus Friis e Niklas Zennstrom.
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respostas. Considerando para esse estudo as classificagfes no IPAQ de muito ativo, ativo e
sedentério, descartando a quantidade de individuos que tiverem na faixa de irregularidade A e
B descritos do mesmo questionario. A correlacéo entre os questionarios possibilitard fazermos
uma andlise qualitativa, baseando-se nas respostas ndo adaptativas extraidas dos desconfortos
emocionais e a rotina de atividade fisica estabelecida pelo combatente. Comparando
diretamente o questionario de avaliacdo de comportamento com o IPAQ e diante das possiveis
ocorréncias positivas de fatores estressores, procurar entender como o militar consegue lidar
com esses desconfortos emocionais, ou ainda, a existéncia de algum fator que possa ter sido
identificado como relevante para que o combatente tenha o seu desempenho profissional

limitado no cumprimento da missao.

RESULTADOS

Foram incluidos, como resultado do presente estudo o numero de 21 participantes,
sendo todos voluntarios, que mesmo com a grande dificuldade de comunicacdo, devido as
limitacdes de internet em alto mar, contribuiram para possibilitar a continuidade do trabalho e
a conclusdo da pesquisa. O n foi de 21 militares, todos do sexo masculino, com idade entre 21
a 50 anos, que se encontravam como integrantes do 17° Contingente da UNIFIL, mantendo o
regime de viagem embarcados na Fragata Unido, permanecendo longe do convivio de seus

familiares ja cerca de 5 meses.
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As perguntas que se referem o quadro de respostas a seguir encontram-se no Anexo A:

Questionario de Avaliacdo de Comportamento (Respostas)

offerr  [1dade| 1 | 2 [ 3 | 4 | 5 6 7 8 | 9 [ 10
CT 29 N A A Q N N A N Q A
CT 27 A Q Q Q N N A A A A
SO 47 N N Q Q N N N N N N
2T 27 A Q A A N N N A Q A
1T 29 A N Q Q N N N A N A
SO 45 A A Q Q N N N A A A
SG 45 A N Q Q N N A N N N
SO 45 N Q Q Q N N N N N N
T 32 A A Q Q N A N N A N
T 29 A N Q Q N N N A N A
CB 24 A N A Q N N N A A N
CB 30 N A Q Q N N N N N N
SG 38 A N Q Q N N A N A A
SO 48 N N A Q N N N N N A
CB 24 A N Q Q A A A A A A
SO 46 A A A Q N N N N A A
SG 33 N A A Q N A N N N A
SG 4 A N A Q N N N A A A
SG 36 A Q A Q N N N A A A
SO 48 A N A Q N N N N N N
CB 24 A N A Q N N N A A N

Tabela 1. Legenda: Questionario préprio: ( N') N&o aconteceu, (A ) As vezes e ( Q) Quase Sempre

Analisando o questionario de avaliacdo de comportamento, conforme a tabela 1 €

possivel observar que incidéncias de alguns desconfortos emocionais possam ter acontecido

entre os militares, confomre descrito abaixo:

1.

2.

O nivel de irritabilidade e intolerancia - Nao aconteceu ou aconteceu as vezes, 0
gue é comum em qualquer grupo de trabalho;

Aumento de peso — Alguns relatos de aumento de peso foram notados, que
possivelmente estd diretamente ligado com a pouca pratica de atividade fisica e
alimentacéo em excesso;

Manutencdo da prética de atividade fisica diante da rotina de trabalho — Foi possivel
observar que gquase em sua totalidade, os militares conseguiram manter-se ativos, com a
praticas de atividade fisica, mesmo rotinas disponibilizadas pelo navio;

Relacionamento interpessoal — Os militares relataram que mantiveram bom

relacionamento com superiores, pares e subordinados. Porém, um alegou que esse bom
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relacionamento somente ocorria as vezes;

5. Pensamento de desistir e solicitar o seu desligamento e retorno ao Brasil - Somente
um militar teve o0 pensamento em desistir da missdo ou deixar de acreditar no seu
proposito, o que pode espelhar a inexperiéncia e a pouca idade;

6. Reclamacdes de azia, tensdo muscular ou problemas de pele ou ainda alteragdes da
pressao arterial — Trés militares procuram a Se¢do de Saude do navio;

7. Diminuicdo do entusiasmo pela Missdo em algum momento diminuiu — Em cinco
militares ocorreu a queda no entusiamo, possivelmente, pela distancia de casa e saudade
de familiares;

8. Dificuldades de trabalhar em equipe — Dez militares alegaram esse tipo de problema,
um ndmero que deve representar uma preocupacdo para 0s comandantes e lideres de
grupos de trabalho. Fato marcante entre os militares € a camaradagem, que constitui uma
ferramenta para o desempenho profissional do individuo e da equipe, sendo essencial para
0 bom relacionamento interpessoal e o convivio harmdnico nessas missdes de longa
duracéo;

9. Sentimento de raiva por algum companheiro — Uma situacdo preocupante foi que dois
militares apresentaram o ‘“quase sempre” esse sentimento. Essa questdo pode,
possivelmente, estar ligada a dificuldade de trabalhar em equipe e entender as
possibilidades e limitacbes do outro. Esse caso em particular deve ser acompanhado mais
de perto pelo profissional competente, além da necessidade da firme presenca dos lideres
de equipe;

10. Disturbio de sono apresentado por algum militar — Poucos afirmaram terem tido

dificuldade de dormir.

No ambiente operacional em questdo, mais de 70% da amostra apresentou, em algum
momento, niveis de irritabilidade e intolerancia com membros de equipe. Porém, o sentimento
de raiva por um companheiro chegou a quase 50% dos militares, o que € um fato bastante

preocupante.

@ Ni3o aconteceu
o As veres
Quase sempre

28.6%

Grafico 2. Representacéo da Irritabilidade e intolerancia
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O estudo apresentou dados bastante significativos sobre as respostas ndo adaptativas,
que podem ser fatores geradores do estresse entre os militares da MB que participam das

missdes de longa duracéo.

@ Ni3o aconteceu
- As veres
Cluase sempre

Gréfico 3. Representacéo sobre o sentimento de raiva entre os militares

Cresce em importancia a necessidade de um preparo psicoldgico para lidar com os
desafios, desenvolvendo com isso a capacidade de resiliéncia para recuperar-se das
adversidades e encontrar o equilibrio, contribuindo para o crescimento e fortalecimento da
capacidade do individuo enfrentar as situacGes adversas em ambiente operacional.

O comportamento, diante de ambientes militares frequentemente estressantes e
perigosos, exige uma constante busca pela adaptacdo ao novo e aos instrumentos
disponibilizados pelo ambiente, sendo essa uma necessidade atual do ser humano, o esforco
pela pela busca do bem estar coletivo (ROSA e HUTZ, 2008).

A dedicacéo exclusiva, fato que € intrinseco da carreira militar, pode levar o individuo
a um estado de esgotamento mental, prejudicial a sua saude. O estresse inserido neste
contexto é uma resposta ndo especifica do organismo, que diante de qualquer situacdo que
ameace a seu equilibrio, o individuo se mobiliza para enfrentar o evento estressor para
retomar o controle biopsicossocial (SANTO e ALVES, 2007).

O gréafico a seguir representa como 0s voluntarios afirmaram estar sua situacdo de
salde no momento que preencheram os questionarios. Em nenhum militar ocorreu a alegagéo

de qualquer problema ligado a mal estar fisico ou psicoldgico.

@ () Excelente

@& () Muito boa
() Boa

@ () Regular

@ () Ruim

A
v

Gréfico 4. Situacédo de Saude dos militares voluntarios participantes da pesquisa
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O questionério IPAQ é um instrumento, que de um esfor¢o internacional, tem a
proposta de determinar, de maneira eficaz e econémica, o nivel de atividade fisica do
individuo (MATSUDO e colab., 2001).

IPAQ

Of/Pr | Idade la 1b 2a 2b 3a 3b 4a 4b
cT 29 0 0 0 0 7d 30° 8h 6h
cT 27 1d 20° 0 0 0 0 2h 6h
SO 47 3d 1h30° 1d 30° 1d 30° 6h 6h
2T 27 0 0 0 0 0 0 6h 3h
1T 29 5d 20° 5d 30° 7d 2h 4h 6h
Se) 45 3d 3h 3d 50° 0 5h 10h 84h
SG 45 5d 50° 5d 15° 5d 1h 5h 4h
Se) 45 3d 1h 3d 1h 5d 20° 4h 4h
1T 32 0 0 2d 20° 2d 20° 6h 2h
1T 29 5d 20° 5d 30° 7d 2h 4h 6h
CB 24 5d 30 5d 40° 0 20° 5h gh
CB 30 4d “2h 7d 3h 4d 1h 3h 5h
SG 38 3d 2h 2d 14h 0 1h 3h 2h
Se) 48 5d 40° 0 0 3d 10° 14h 8h
CB 24 6d 1h30° 7d 12h 6d 8h 10h 15h
Se) 46 5d 1h 6d 1h 7d 2h 8h 6h
SG 33 0 0 0 0 0 1h30° 20h 0
SG 4 0 0 3d 60’ 2d 40° 4h 4h
SG 36 2d 1h 0 0 3d 40° 6h 4h
SO 48 0 3h 1d 40° 1h 40° 4h 4h
CB 24 5 30° 5d 40° 0 20° 5h 8h

Tabela 2: IPAQ: 1a, 2a, 3a, 4a => Freqiiéncia em dias 1b, 2b, 3b, 4b => Duracéo

O grafico abaixo apresenta, segundo os proprios voluntarios, o volume da carga de
trabalho por dia. Ndo sendo possivel estimar exatamente que tipos de tarefas sdo executadas
por cada militar, porém, em um navio de guerra ndo se executam uma Unica atividade, pois

todos sdo responsaveis por manter o grau de prontiddo conforme a demanda operativa.

4
3 -
5
1
0 - . . . . —— —— . .
® LN N S N T T Q"
HORAS TRABALHADAS 0‘3%

Gréfico 5. Carga de Trabalho por Posto e Graduagao
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Para a analise do IPAQ ocorrera observando a frequéncia e a duracéo dos diferentes

tipos de atividades, seguindo o protocolo utilizado pelo Centro Coordenador do IPAQ no
Brasil (CELAFISCS,2018). Sendo a seguinte classificacdo: Muito Ativo, Ativo, Irregular

Ativo A, Irregular Ativo B e Sedentario.

AMOSTRA | CAMINHADA | MODERADA | VIGOROSA | »cq)iFICACAO
(Gf/Pr) r D r D r D
cT 7d 30 0 0 0 0 ATIVO
cT 0 0 0 0 1 20 IRREGULARMENTE A
SO d 3 d 30 3 1h30 ATIVO
2T 0 0 0 0 0 0 SEDENTARIO
17 7d 2h 5 300 5d 20 MUITO ATIVO
SO 0 5h 3d 50 3d 3h MUITO ATIVO
SG 5 20 5 15 5d 50' MUITO ATIVO
SO 5 20 3d ih 3d 1h ATIVO
17 2d 20 2d 20 0 0  IRREGULARMENTE A
17 50 20 5 300 7d 2h MUITO ATIVO
CB 5 30 50 400 0 20° ATIVO
CB 4d 2h 7d 3h 4d 1h MUITO ATIVO
SG 3d 2h 2d 14h 0 1h IRREGULARMENTE A
SO 50 40 0 0 3d 10° ATIVO
CB 6d  1h30° 7d  12h  6d gh MUITO ATIVO
SO 5 1h 6d i 7d 2h MUITO ATIVO
SG 0 0 0 0 SEDENTARIO
SG 3d 600 2d  1h30°  IRREGULARMENTE A
SG 2d 1h 0 0 3d 40 ATIVO
SO 0 3h 1d 40° 0 40° IRREGULARMENTE A
CB 5d 30° 5d 40° 20° IRREGULARMENTE A

Tabela 3. F = Freqiiéncia— D = Duragéo

Comparando as tabelas 1 e 3, é possivel observar que os militares que ndo mantiveram

uma rotina de atividade fisica indicaram mais alteracdes no seu nivel das respostas nédo

adaptativas.

Os dados merecem destaque, pois,

avaliando um n ainda maior poderiamos

verificar com mais exatiddo os motivos que despertaram esses sentimentos elencados na tabela 1.
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DISCUSSAO

Diante dos resultados encontrados, seria possivel destacar trés possibilidades diante do n

levantado, que podem ter contribuido como fator gerador dos desconfortos emocionais:

1) A propria realidade estressora do ambiente da missdo pode, realmente, estar
levando o combatente a essas reacgdes fisicas e psicologicas do organismo, o
que prejudicara a sua qualidade de vida;

2) Os militares envolvidos na missdo j& possuirem um histérico de frequentes
comportamentos de irritabilidade, diante dos seus companheiros, devido suas
préprias caracteristicas de dificuldade de relacionamento.

3) E possivel que o combatente desenvolva comportamentos ndo adaptados,
devido a sua inatividade durante as missfes de longa duracéo. Pois, o préprio
estudo elencou algumas alteracGes fisicas e psicoldgicas, que podem ter a

correlagdo com o estresse em um ambiente operacional.

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude, a atividade fisica reduz o risco de
morte prematura por doencgas cardiovasculares, diabetes e, reduz ainda, a depressdo e a
ansiedade, ajuda a controlar o peso corporal, a reduzir a hipertensao arterial, a manter a saude
e 0 bom funcionamento do sistema musculoesquelético, a melhorar a mobilidade e a

promover o bem-estar psicoldgico.

Exercicio fisico é tdo eficaz para reduzir os momentos de desconfortos emocionais,
fazendo o individuo sentir-se melhor, que quando da inatividade é possivel observar algumas
alteracdes de humor (GOULD, 2017). Foi constatado que manter pelo menos de 3 a 4 vezes
por semana, de forma especifica, uma rotina de atividade fisica é possivel aliviar diversos
desequilibrios fisicos e psicologicos desconfortaveis (GOULD, 2017). Atividade fisica
contribui para o bem-estar fisico e para a saude mental, o que significa uma melhoria na

qualidade de vida e mais disposicéo para realizar as tarefas do cotidiano (GOULD, 2017).

Atividade fisica, dentro de um contexto cultural pode ser definida como qualquer
movimento corporal produzido pela musculatura esquelética que requer gasto de energia
acima dos niveis de repouso, considerado um meio de preservar e melhorar a saude, a
qualidade de vida do ser humano e o desempenho fisico, promovendo e combatendo diversas
doencgas (FREIRE e colab., 2014).

Os militares estdo constantemente em contato com fatores estressores, pois 0S mesmos
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fazem parte de suas responsabilidades e capacitacbes para bem cumprir 0s seus deveres
mostram-se altamente adaptaveis as circunstancias incertas e mutaveis (BARROS, 2018). O
treinamento é uma importante ferramenta moderadora para contribuir com o controle do
desempenho fisico e psicolégico, onde a necessidade da eficacia militar exige do individuo
lidar com diversas situagdes, quando for acioando a responder a solicitagdo ao cumprimento
de ordens, leis e regulamento (ZILLMER, 2009).

CONCLUSAO

O estudo em questdo parece apontar que os militares envolvidos na Missdo de Paz no
Libano (UNIFIL), que ndo mantinham uma rotina de atividade fisica, apresentaram
possibilidades maiores para o desenvolvimento de algumas respostas ndo adaptativas, que

podem ocorrer dentro de uma realidade estressora, em maior ou menor grau.

Diante das respostas apresentadas, foi possivel inferir que os militares envolvidos
nesse tipo de missdo necessitariam fortalecer suas estratégias de adaptacdao para melhor lidar
com as situacbes externas, dentro de um ambiente estressor, buscando controlar o0s

desconfortos emocionais.

Assim, parece que manter a pratica a atividade fisica pode beneficiar o desempenho do
combatente em missdes de longa duracdo, constituindo-se em uma valiosa ferramenta de
prevencgdo ao estresse, além de contribuir para o controle emocional no desenvolvimento das
atividades profissionais e, principalmente, da propria condi¢c@o de pronto emprego do militar
da MB.
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ANEXO - A

1. No ambiente Operacional, o nivel de
irritabilidade e intolerédncia com membros
de equipe ultrapassaram 0 que VoCcé
considera como aceitavel?

( ) Néo aconteceu

( ) As vezes

( ) Quase sempre

2. Voceé teve aumento de peso durante o
periodo da MISSAQ?

( ) Néo aconteceu

( ) As vezes

( ) Quase sempre

3. A rotina a bordo permite manter a
prética de atividade fisica durante o
periodo da MISSAO?

( ) Néo aconteceu

() As vezes

( ) Quase sempre

4. Durante os momentos descanso o seu
relacionamento _interpessoal _com  0s
demais participantes da MISSAO era
agradavel?

( ) Néo aconteceu

() As vezes

( ) Quase sempre

5. Durante o periodo da MISSAO, vocé
pensou em desistir e solicitar o seu

desligamento e retorno ao Brasil, devido a

qualquer desconforto fisico ou mental?
( ) Néo aconteceu

() As vezes

( ) Quase sempre

6. Durante o periodo da MISSAO,
procurou a Secdo de saude com

reclamacfes de azia, tensdo _muscular ou
problemas de pele ou ainda alteracfes de
pressao arterial?
( ) Néo aconteceu

() As vezes

() Quase sempre

7. Seu entusiasmo pela Missdo em algum
momento diminuiu, deixando de acreditar
no seu propdsito de estar longe de casa e
da familia?

( ) Néo aconteceu

() As vezes

() Quase sempre

8. No periodo da Missdo, percebeu em
algum momento dificuldades de trabalhar
em equipe, comprometendo com isso 0 Sseu
desempenho profissional?
( ) Néo aconteceu

() As vezes

( ) Quase sempre

9. Pode afirmar que, em algum momento
da Miss&o, vocé teve sentimento de raiva
por algum companheiro?

( ) Néo aconteceu

() As vezes

() Quase sempre

10. Durante o periodo da Missédo,
apresentou algum disturbio de sono,
levando-o a dormir demais ou
simplesmente ndo conseguia dormir?
() N&o aconteceu

() As vezes

() Quase sempre
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ANEXO -B
QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FISICA-IPAQ
Nome:
Data: / / ldade: Sexo: F ()M ()

Vocé trabalha de forma remunerada: ( ) Sim ( ) N&o
Quantas horas vocé trabalha por dia:

Quantos anos completos vocé estudou:

De forma geral sua salude esta:

( ) Excelente ( ) Muito boa () Boa ( )Regular ( )Ruim

Nos estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas fazem como
parte do seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo que esta sendo feito
em diferentes paises ao redor do mundo. Suas respostas nos ajudardo a entender que tao
ativos n6s somos em relacdo a pessoas de outros paises. As perguntas estdo relacionadas
ao tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica em uma semana NORMAL, USUAL ou
HABITUAL. 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 nao seja ativo.

Obrigado pela sua participagao!!

Para responder as questdes lembre-se que:

e atividades fisicas VIGOROSAS sio aquelas que precisam de um grande esforco fisico e
que fazem respirar MUITO mais forte que o normal;

« atividades fisicas MODERADAS sio 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:

la. Em quantos dias de uma semana normal, vocé realiza atividades VIGOROSAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica aerobica,
jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servicos domésticos
pesados em casa, no quintal ou no jardim, carregar pesos elevados ou qualquer
atividade que faca vocé suar BASTANTE ou aumentem MUITO sua respiracdo ou
batimentos do coracéo.

Dias por semana () Nenhuma

1b. Nos dias em que vocé faz essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos
continuos, quanto tempo no total vocé gasta fazendo essas atividades por dia?
Horas: Minutos:

2a. Em quantos dias de uma semana normal, vocé realiza atividades MODERADAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar,
dancar, fazer ginastica aerdbica leve, jogar volei recreativo, carregar pesos leves, fazer
servigos domesticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer, aspirar, cuidar do
jardim, ou qualquer atividade que faga vocé suar leve ou aumentem moderadamente sua
respiracéo ou batimentos do coracio (POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA)
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Dias por semana ( ) Nenhuma

2b. Nos dias em que vocé faz essas atividades moderadas por_pelo menos 10 minutos
continuos quanta tempo no total vocé gasta fazendo essas atividades por dia?
Horas: Minutos:

3a. Em quantos dias de uma semana normal vocé caminha 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?

Dias por semana () Nenhuma

3b. Nos dias em que vocé caminha por pelo menos 10 minutos continuos quanta tempo
no total vocé gasta caminhando par dia?
Horas: Minutos:

4a. Estas ultimas perguntas sdo em relagdo ao tempo que vocé gasta sentado ao todo no
trabalho, em casa, na escola ou faculdade e durante o tempo livre. Isto inclui o tempo
que vocé gasta sentado no escritério ou estudando, fazendo licdo de casa, visitando
amigos, lendo e sentado ou deitado assistindo televisao.

Quantas horas por dia vocé fica sentado em um dia da semana?

Horas: Minutos:

4b. Quanto tempo por dia vocé fica sentado no final de semana?

Horas: Minutos:
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ANEXO C

A classificacdo do nivel de atividade fisica pelo IPAQ seguird conforme orientages
CENTRO COORDENADOR DO IPAQ NO BRASIL- CELAFISCS (CELAFISCS,2018) da

seguinte maneira:

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

a) VIGOROSA: > 5 dias/sem e > 30 minutos por sessao

b) VIGOROSA: > 3 dias/sem e > 20 minutos por sessao + MODERADA e/ou
CAMINHADA: > 5 dias/sem e > 30 minutos por sessao.

2. ATIVO: aquele que cumpriu as recomendages de:

a) VIGOROSA: > 3 dias/sem e > 20 minutos por sessdo; OU

b) MODERADA ou CAMINHADA: > 5 dias/sem e > 30 minutos por sessao; ou

¢) 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 quanto a frequéncia ou
duracdo. Para realizar essa classificacdo soma-se a 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 ndo de alguns dos critérios de recomendacao:
IRREGULARMENTE ATIVO A: aguele que atinge pelo menos um dos critérios da
recomendacdo quanto a frequéncia ou quanto a duracdo da atividade:

a) Frequéncia: 5 dias /semana ou

b) Duragdo: 150 min. / semana

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

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