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RESUMO

Se baseando no que ja é conhecido sobre o impacto positivo do esporte e a influéncia
dos ambientes naturais no bem-estar humano, esta pesquisa tem como objetivo
investigar se a pratica do Mountain Bike funciona como atividade articuladora de
respectivas bases ao mesmo tempo que procura quantificar este efeito. Por meio do
Estudo 1, buscou-se correlacionar varidveis presentes na pratica do exercicio (e.g.,
duragdo, distancia e objetivo) com estados conhecidos relacionados ao bem-estar do
individuo - ansiedade, estresse e fadiga. Por conseguinte, o Estudo 2 permitiu, através
de uma metodologia quase-experimental, avaliar em campo a extensao do impacto da
pratica nos participantes selecionados, utilizando-se como agdo de controle, a pratica
do exercicio em contexto urbano. Em ambos os estudos a amostra foi composta de
participantes recorrentes da pratica do esporte, sendo os participantes do segundo
estudo voluntdrios da primeira coleta. Foi observado através dos resultados que, os
efeitos da atividade ndo estdo relacionados a extensdo ou duracdo do exercicio. Os
dados também fornecem fortes indicios que a pratica do ciclismo em contexto natural
demonstra uma maior influéncia positiva no bem-estar do praticante. A interagao com
ambientes naturais, aliada ao exercicio fisico, parece criar uma sinergia que amplifica os
efeitos positivos no estado emocional dos praticantes. Dessa forma, a pesquisa contribui
para o entendimento dos beneficios do esporte em ambientes naturais, tanto ao
trabalhar com um tema recente e emergente no ambito académico brasileiro, como ao
desenvolvé-lo a luz de uma metodologia fundamentada em estudos na area.

Palavras-chave: psicologia do exercicio; exercicio verde; intervengdo natural
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1. INTRODUCAO

O Mountain Bike (MTB) é uma modalidade de ciclismo que envolve o uso de bicicletas
com pneus mais grossos e com posicdo ergonOmica, bem como o dominio de técnicas
especificas para a pratica do ciclismo ao ar livre. Especificamente, em terrenos fora de estrada
(Molinari, 2022). A modalidade é considerada um esporte olimpico desde 1996, época na qual
dispunha de uma grande base de atletas praticantes e aspirantes (Comité Olimpico
Internacional, 2023). Em 2022, o Brasil foi uma das sedes da Copa Mundial de MTB na ocasido e
pode promover a paixdo pelo esporte em solo nacional (Coelho, 2022). No mesmo ano, o Distrito
Federal foi sede dos Jogos Mundiais do Meio Ambiente, os quais tiveram a participacao de
inimeras competicdes de MTB nos biomas brasilienses (DF Sports Mais, 2022). Assim, um
esporte que pode a primeira vista parecer distante para algumas pessoas, tém, na verdade, se

tornado cada vez mais estruturado e popular na realidade nacional e local.

O mesmo movimento de interesse e sistematizagao tém ocorrido na literatura
cientifica, na qual o MTB, como esporte praticado ao ar livre - e em contato direto com
a natureza -, entra na categoria denominada por Rosa et al. (2023) como Nature-Based
Adventure Interventions (NBAs). Nessa classe de intervenc¢Ges constam atividades de
carater aventureiro, que sdo realizadas em ambiente com alto verdor - quantidade e
diversidade de plantas e estruturas representativas de um ambiente natural. A
terminologia NBA, apesar de recente, deriva de uma série de pesquisas sobre a mesma
tipologia de atividades, que vém reunindo evidéncias de que a natureza tem um papel
fundamental na saude mental e fisica de individuos praticantes (Moreton et al., 2021;
Rosa et al., 2021). Diferentemente da pratica do MTB, o avanco nos estudos sobre essa
modalidade e sobre as NBAs de forma geral é inexistente no Brasil, visto que ndo existem
artigos cientificos sobre intervengdes aventureiras baseadas na natureza. No entanto, o
pais apresenta um robusto corpo tedrico-metodolégico em duas areas que poderiam

abrigar tais estudos: a psicologia do exercicio e a psicologia ambiental.

O esporte é, a parte de uma atividade competitiva, uma pratica de lazer. A
psicologia do exercicio, sub vertente da psicologia do esporte, é justamente a area da
psicologia que se preocupa com os comportamentos relacionados ao uso recreativo da
pratica esportiva. Estudos da area investigaram nao sé praticantes que buscam melhorar

a condigdo fisica ou a aparéncia, mas, igualmente, praticantes motivados pela saude,



bem-estar e qualidade de vida. Nessa categoria, a psicologia do exercicio se integra com
a psicologia da saude e da reabilitagdo (Gouveia, 2001). Por sua vez, os estudos sobre o
gue pode promover a saude mental fazem interface com a psicologia ambiental,
especialmente quando o tema sdo os ambientes restauradores. A psicologia ambiental
€ a vertente da area que se preocupa em estudar a transagdo entre o individuo e o
ambiente fisico em que estd inserido (Melo 1991). Estudos da relagdo pessoa-ambiente
chamaram a aten¢ao na década de 80, quando Rachel e Stephen Kaplan, bem como
Ulrich (Kaplan & Kaplan, 1989; Kaplan, 1995; Ulrich, 1983) iniciaram uma linha de
estudos em torno do efeito restaurador dos ambientes, o potencial de restauro que o
contexto fisico tem sobre processos psicoldgicos. Por tradigao dos estudos iniciais,
dentre os aspectos psicolégicos que podem ser restaurados estdo, principalmente, a

atencdo (Kaplan, 1995) e o estresse (Ulrich, 1984).

Quando a preocupacdo é promover estados subjetivos positivos (e.g., aumento
do bem-estar e diminuicdo da ansiedade e estresse), tanto a atividade fisica, quanto os
ambientes tém sido objetos de pesquisas. Por outro lado, ja existe a pratica do exercicio
e a busca por ambientes verdes ocorrendo de forma natural entre as pessoas. A
proposta é que o MTB possa funcionar como objeto emblematico, para facilitar estudos
interdisciplinares entre psicologia do esporte e ambiental, ao ser testado se a pratica do
MTB tem influéncia em estados psicoldgicos positivos, tanto por seu carater de
atividade, quanto pelo contexto verde em que se insere, esse estudo se questiona como
e quanto o contato com ambientes verdes - naturais - influencia no bem-estar do

individuo em comparagdao com ambientes urbanos?
Justificativa

O Brasil tem se destacado como um dos paises-sede de eventos esportivos de
MTB. Além de abrir a Copa do Mundo de MTB em 2022 (Coelho, 2022), o Brasil também
é, no atual momento, anfitrido do campeonato Pan-Americano de 2023 (Perissé, 2023).
Com o MTB brasileiro ganhando popularidade internacionalmente, o pais € novamente
almejado como uma das sedes da préxima copa do mundo de MTB, que ocorrerd no ano
de 2024 (Coelho, 2023). Esse movimento ao mesmo tempo impulsiona e é impulsionado
pela pratica no cotidiano dos brasileiros. As vendas nacionais de bicicleta estao

aumentando desde o advento da pandemia (Associacdo Brasileira do Setor de Bicicletas,



2022). Nesse mesmo periodo, o termo MTB como procura na internet aumentou
(Google Trends, 2023) e a tendéncia deve continuar. A relevancia pratica de estudos

sobre o assunto acompanha esse cenario.

Por sua vez, a relevancia tedrica do MTB como objeto de pesquisa fica evidente
no contexto das NBAs. Pesquisas sobre essas atividades demonstraram que o MTB foi o
segundo esporte que apresentou maior nivel de percepcao de verdor, bem como a
pratica que mais se relacionou com baixa ansiedade (Mackay & Neill, 2010). Assim, como
objeto de estudos sobre exercicios verdes (i.e., atividades de cunho atlético que sdo
performadas em contextos de natureza), o MTB pode funcionar como um paradigma
para a investigacdo do papel de interagdo entre varidveis cldssicas da psicologia
ambiental (por ex.: conectividade com a natureza) e psicologia da saude e do exercicio
(por ex.: bem-estar e ansiedade). Investigacbes desse tipo contribuem com o ja
crescente corpo de pesquisas no exterior e que, no entanto, nao tem representantes na

lingua portuguesa.

Em termos metodoldgicos, no entanto, uma pesquisa sobre a psicologia da
pratica de MTB precisa responder a agenda de pesquisa proposta pela mesma literatura
internacional, para se demonstrar relevante. Como demonstrado em levantamento
sistematico realizado por Rosa et al. (2023), a maioria dos artigos académicos na area
de NBAs compartilham de déficits metodoldgicos de pesquisa. No estudo de Bowen e
Neill (2013), por exemplo, apenas 7,8% da amostra de participantes representam o
grupo controle de pesquisa, assim, demonstrando o que Rosa et al. (2023) pontuou
como a falta de grupos controle para comparagdo em estudos de intervengdes
aventureiras. Walter et al. (2019), por sua vez, em pesquisa sobre o uso do surfe em um
programa terapéutico, apresentou limitagdes parecidas as de Bowen e Neill (2023), ao
nao determinar um grupo controle. Outro ponto limitante demonstrado pelo estudo de
Mackay e Neill (2010) foi de que, como foram realizados estudos contendo mais de uma
modalidade e poucos participantes em cada uma delas, é argumentado que pesquisas
restritas a uma atividade, com a proposta de abranger uma gama ainda maior de
participantes, possuem uma melhor capacidade de avaliar o efeito da pratica no bem-

estar.



1. OBJETIVOS

O presente projeto tem como objetivo investigar se a pratica do MTB tem influéncia em
estados psicoldgicos positivos, tanto por seu carater de esporte recreativo (i.e., exercicio),

guanto pelo contexto verde em que se insere.

Para atingir o objetivo geral, sera necessario cumprir os seguintes objetivos
especificos: a) Caracterizar a pratica de MTB em cada participante (e.g.: frequéncia,
intensidade, local, dentre outros); b) Investigar a relacdo entre a atividade de MTB; c)
Os estados de diminuicdo da ansiedade e; d) O aumento do bem-estar subjetivo.
Considerando a presenca ou auséncia de contextos verdes, naturais, como varidvel

moderadora

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

Em termos de saude, a psicologia do exercicio tem demonstrado que as
atividades fisicas proporcionam tanto beneficios fisicos, quanto psicoldgicos. Para Pretty
(2003) exercicios ndo sé prolongam a saude, mas, também, proporcionam efeitos
positivos no bem-estar subjetivo e na autoestima do praticante (Scully et al. 1998).
Assim, por estarem associados a psicologia da saude, diversas pesquisas procuraram
testar praticas de intervengdo que se baseiam em atividades fisicas de lazer, tanto para
pacientes ja diagnosticados, quanto como modelo de prevengao para a populagao geral
(Biddle & Mutrie 2008). Ainda, os estudos de Roberts et al. (2018) e Willig (2008)
sugerem que esportes que envolvem algum risco podem ser fundamentais também para
o auxilio no funcionamento do individuo em seu dia a dia. Alguns relatos demonstram a
no¢do de que alguns participantes possivelmente estariam utilizando meios menos
saudaveis (e.g., alcool, remédios, drogas em geral) para suprir suas necessidades
emocionais, caso nao houvessem entrado em contato com o esporte. A questao
psicoldgica na pratica de exercicios, portanto, pode fundamentar novas referéncias

terapéuticas em saude.

O MTB se baseia na ideia de aventurar-se por percursos verdes mapeados ou
nao, em terreno por muitas vezes acidentado e isolado. Seus praticantes comumente se

agrupam e saem em percursos exploratérios, mapeando novas areas e belezas naturais



a serem redescobertas. Criando, assim, uma série de desafios e experiéncias que
proporcionam ao praticante um contato maior com a natureza e o mundo em que vive.
O contato com essa imensidao natural, o convivio social e as novas aventuras fazem com
gue pessoas busquem cada vez mais a modalidade (Molinari, 2022). A experiéncia
prazerosa que atrai os praticantes, por sua vez, tem sido estudada sob o paradigma das

Nature-Based Adventure Interventions (NBAs).

Na literatura internacional, alguns artigos vém mapeando os impactos positivos
de atividades aventureiras do tipo NBAs no bem-estar de praticantes (Fernee et al.,
2017; Mackay & Neill, 2010; Moreton et al., 2021). Em 2017, por exemplo, Fernee et al.
realizaram uma sintese sistematica de estudos envolvendo o que denominaram
wilderness therapy, a partir da ideia de que NBAs podem ser terapéuticas. Neste modelo
clinico, os autores destacaram os efeitos de NBAs no tratamento de adolescentes com
dificuldades emocionais, comportamentais e psicoldgicas. Ainda, defenderam as NBAs
argumentando que diferentes contextos exigem intervengdes alternativas e que
variaveis envolvidas em intervengdes aventureiras ndo sao encontradas em outras
abordagens terapéuticas. No entanto, os mesmos autores também argumentam que
sao necessarios mais estudos para levantar dados empiricos dessa abordagem como
terapéutica. Outro estudo que contribuiu para o conhecimento dos fatores que
envolvem as NBAs, foi o de Moreton et al. (2021). Os autores investigaram os
mecanismos envolvidos nos efeitos terapéuticos do surfe, através de uma revisao
sistematica de pesquisas empiricas. Muitos dos fatores observados tém origem no
ambiente natural, como, por exemplo, a exposi¢ao a luz, a imersao no ambiente,

experiéncias transcendentais, entre outros.

Ainda em linha semelhante, estudos sobre o impacto de atividades fisicas
realizadas em ambientes naturais, ndo necessariamente de cunho aventureiro, ja sdo
tradicionais em uma area que pode ser nomeada de green exercises, exercicios verdes.
Mackay e Neill (2010) avaliaram como a percepgao do verde durante varias modalidades
esportivas se relacionava com o decréscimo dos niveis de ansiedade dos praticantes. O
estudo demonstrou correlagao entre o verdor do ambiente e o bem-estar percebido. No
entanto, no mesmo estudo, dois pontos puderam ser destacados: (1) o MTB foi a pratica

que mais se correlacionou com baixa ansiedade (2) e a segunda no ranking de maior
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percepgdo de verdor. E importante delinear neste momento, que Mackay e Neill, em
seu estudo, se utilizaram de uma visdo holista para o conceito de bem-estar, a mesma

que posteriormente no texto serd tratada como base para esta pesquisa.

Para chegar a tal conclusdao, Mackay e Neil (2010) investigaram o estado de
ansiedade do participante antes e depois da pratica de exercicios. O trabalho de campo
envolveu a andlise de oito modalidades de esporte, de Boxercise (i.e., pratica de boxe
sem confronto, apenas como treinamento) até MTB. Na avaliacdo pds-teste, além da
medida de ansiedade, os pesquisadores aplicaram um questiondrio focado na
mensuracao de verdor percebido dos participantes em relagdo a atividade. Nos
resultados, o MTB ficou abaixo apenas de Corrida em Montanhas no que consta a
percepgdo do verde na atividade. Ainda, como no estudo de Pretty et al. (2007), a
duragdo e intensidade da atividade ndo obtiveram forte correlagdio com o
decrescimento dos niveis de ansiedade, demonstrando que, os resultados positivos do
MTB podem estar relacionados mais aos seus niveis de verdor, do que a intensidade e

duragao do treino.

Tradicionalmente, na psicologia do esporte, inUmeros estudos apontaram o
efeito direto de praticas esportivas, tanto na saude mental, quanto fisica do individuo
(Biddle & Mutrie, 2008; Lundqvist, 2011; Scully et al., 1998). A pratica de esporte como
um projeto de intervencdo também ¢é algo extensivamente trabalhado na drea,
principalmente sob o argumento de que esse modelo terapéutico promove o bem-estar
psicolégico e diminui a ansiedade. No entanto, a literatura de NBAs e exercicios verdes
vem destacar que o contexto de natureza pode ter igual ou até maior impacto na saude
mental, na pratica das atividades. Nesse ponto, em que a psicologia do exercicio
encontra o contexto verde, a psicologia ambiental também apresenta um vasto corpo
de pesquisas sobre o efeito psicoldgico de restauracdo causado por dreas naturais.
Estudos como os de Ohly et al. (2016) e Johnson et al. (2021) sobre aten¢do, bem como
os de Costa e Calixter (2021) e Silveira et al. (2018), sobre estresse, indiretamente
abordam a nogao de ambientes restauradores. No entanto, tanto na literatura de efeitos
restauradores, quanto na de NBAs, pouco sdao abordadas outras varidveis que podem

sofrer efeitos da restauracdo, como a ansiedade e o bem-estar.
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Seja qual for o efeito, os ambientes verdes se tornam restauradores desde que
ocorra um aumento da percepgao e do vinculo entre individuo e ambiente. O fenbmeno
de conectividade com a natureza envolve o sentimento de pertencimento do sujeito
como membro de uma comunidade ecoldgica (Mayer & Frantz, 2004). Schultz (2002) o
determinou como a inclusdo do self na natureza, de forma que essa conexao se da por
uma experiéncia psicoldgica de trés dimensdes: a afetiva - sentimento de proximidade
e intimidade com a natureza -, a cognitiva - quanto o sujeito sente-se pertencente a
natureza- e por fim ao comportamental - o comprometimento com atitudes em favor

da natureza.

Ha paralelos da literatura sobre conectividade e os estudos envolvendo
exercicios verdes. As pesquisas sobre green exercises destacaram o valor positivo da
jungao de exercicios com ambientes verdes. No geral, os exercicios verdes sao praticas
realizadas em ambientes abertos com grande concentracdo de natureza. No entanto,
Pretty (2004) identificou trés niveis de imersdo e contato com a natureza nessas
atividades. O primeiro, denominado o olhar pela janela, é justamente o estado mais
basico de contato com a natureza, onde o verde se expressa apenas pela visao do
individuo do ambiente externo. Ja o segundo nivel, a autora nomeou como a exposi¢ao
acidental a natureza. Nesta categoria, o contato com o ambiente verde é ocasionado
devido a ocorréncias que forcam o sujeito a estar préximo a natureza, como morar perto
do parque, ou, em uma viagem de carro, passar por muitos cenarios verdes. O ultimo
nivel, no qual se encontram as NBAs, é o de participagao direta com a natureza. Assim,
implica a decisdo ativa de entrar em contato com o ambiente verde. O que, em outra
abordagem - a da psicologia ambiental -, poderia ser mensurado como grau de

conectividade com a natureza.
Bem-estar, exercicio e ambientes verdes

O bem-estar é um conceito muito abrangente e foco de amplo debate em relacdo
aos seus significados (Rossi et al., 2020). Com o propdsito de avaliar o impacto mais
imediato que a atividade fisica pode ter no sujeito, o bem-estar pode ser delimitado a
partir dos conceitos de Diener (1984) e Seligman (2018). Diener (1984) definiu bem-estar
como sinbnimo de felicidade, da avaliagdo geral que o individuo faz de sua prépria vida.

Assim, seria a experimentacdo de mais emocodes positivas do que negativas ao longo do
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ciclo de vida. Em sentido semelhante, porém nao redundante, Seligman (2011), prop6s
uma concepg¢ao de bem-estar como felicidade, a partir de cinco componentes: emogdes
positivas, engajamento, significado, realizacdo e relagdes positivas. Na visdo do autor, é

possivel conceituar o bem-estar em seu aspecto momentaneo, impulsionador de agdes.

Assim, um recorte conceitual do bem-estar em torno de um nucleo mais afetivo
nao so6 é possivel, como desejavel no estudo da psicologia do exercicio. Por exemplo,
Edwards e Steyn (2008), em sua pesquisa sobre o treinamento de habilidades
psicoldgicas e o bem-estar, utilizaram uma perspectiva eudaimonista de bem-estar,
proposta por Ryff (1989). A abordagem eudaimoénica define a felicidade como
sentimentos e comportamentos de realizagdo de um potencial humano, descrito por
essa vertente (Waterman, 1984). Apesar da tentativa de utilizar-se esse olhar mais
profundo e aristotélico para o bem-estar, a abordagem ndo se mostrou pratica para o
estudo do exercicio, por conter uma visdo muito abrangente e pouco efémera sobre o
bem-estar (Edwards & Steyn, 2008; Lawton et al., 2017). Edwards e Steyn (2008), bem
como Lawnton et al. (2017) também demonstraram tal fato, ao utilizarem a escala de
Ryff (1989) para avaliar mudangas no bem-estar dos participantes de exercicios fisicos.
Obtiveram resultados ndo substanciais sobre o efeito das intervengdes na saude dos
praticantes. Portanto, é esperado que estudos envolvendo esportes, pelo seu carater
situacional, trabalhem com medidas afetivas momentaneas do bem-estar. E o caso da
Escala de Experiéncias Subjetivas no Exercicio (EESE; McAuley & Courneya, 1994), na
gual o participante deve avaliar seu préprio estado com relacao a trés fatores: bem-

estar positivo, estresse psicologico e fadiga.

95% dos participantes no estudo de Roberts et al. (2018), um total de 1402
praticantes, compartilharam o sentimento de que, se ndo forem capazes de pedalar em
funcdo de alguma lesdo ou doencga, acabam por sentirem um sentimento de desanimo
e mal-estar. O dado casa com o que também foi observado de que 93% dos
entrevistados também informaram que quando pedalam, suas preocupacdes do dia a
dia parecem desaparecer. E esperado que quando algo benéfico para a satde seja

retirado de contexto, o mesmo individuo expresse a falta em forma de desconforto.

O bem-estar como sensagao, experienciado na pratica de exercicios em

ambientes verdes, é algo popularizado no senso comum. Muitas pessoas ja preferem
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realizar suas atividades fisicas ou mesmo recreacionais em areas naturais. Ilgualmente,
na literatura cientifica, € comum encontrar estudos que apontam o bem-estar como um
dos efeitos de exercicios verdes. As pesquisas demonstram a interacao entre exercicio
fisico e contato com a natureza, assim, tanto a pratica fisica, quanto a conectividade
com a natureza desempenham um papel no bem-estar subjetivo (Lawton et al., 2017;
Mackay & Neil, 2010; Moreton et al., 202; Pretty et al., 2003, 2004, 2007; Roberts et al.,
2018). Em especial, Pretty et al. (2003, 2004, 2007) continuamente reforcaram esse
achado, ao afirmar que, o bem-estar provocado pelos exercicios verdes tem como
diferencial ndo somente proporcionar o bem-estar, mas aumentar a preocupacao com

o0 meio ambiente. Ou seja, existe um componente especifico ligado a natureza.
Ansiedade, exercicio e ambientes verdes

Em psicologia da salde, a ansiedade ndo se trata do oposto conceitual do bem-
estar. No entanto, pesquisas demonstram como o sentimento de bem-estar, em suas
varias concepcdes, estd muitas vezes relacionado a baixos indices de ansiedade. Bhullar
et al. (2013), por exemplo, demonstraram como a percepgdo subjetiva de bem-estar
estd fortemente relacionada a baixas manifestacdes de ansiedade no sujeito e como o
engajamento em praticas significativas de bem-estar podem contribuir para uma boa
saude mental. Cada vez mais, a ansiedade tem ocupado papel de destaque na prevengao
e promogdo da salide mental. E comum que seja referenciada como o “Mal do Século
XXI” (Castro, 2018; Richtel, 2022). Inclusive, no ano de 2020, o Ministério da Saude
contabilizou que, em uma amostra de 17 mil participantes, 86,5% apresentavam algum

comportamento indicativo de ansiedade patoldgica (Ministério da Saude, 2020).

A ansiedade, em sua esséncia, estd intimamente ligada a no¢do de medo. E uma
reacao comportamental, bioldgica e psicoldgica de defesa contra presentes e futuras
ameagas ao individuo. Em sua maioria, comportamentos ansiosos sao respostas a
medos considerados irracionais ou distantes. Assim, ndo hd necessidade de presenca do
medo em si para que haja reagao. O sentimento de ansiedade, portanto, vem a tona
guando o sujeito se sente amedrontado por questdes da realidade que ainda ndo se
tornaram presentes, e que, por muitas vezes, nao exercem uma real ameaga a pessoa
(May, 1950). A partir dessa nogdo basica, estudos de psicologia abordaram a ansiedade

em dois niveis: humor e em grupo de sintomas/ sindromes. De acordo com Clark e
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Watson (1991), mesmo o humor representando o nucleo correspondente a emocao,
com uma diversidade de medidas em torno desse foco, a maioria das pesquisas abordam
de forma mais abrangente o tépico, alcangando também as sindromes associadas a
ansiedade. Sintomas esses, sdo representados, especificamente na ansiedade, por
comportamentos de hiperexcitagdo do sistema nervoso autonémico (e.g., sudorese,
boca seca, coragdo acelerado), enquanto outros (e.g., preocupagdo, irritabilidade,
tensdo, dificuldades de concentracdo e insénia) refletem um sofrimento psicoldgico ou
afeto negativo (Clark & Watson, 1991; Szabd, 2011). Portanto, é importante atentar-se
ao fato de que, como ansiedade é uma caracteristica latente, logo, ndo mensuravel, ela
é caracterizada como uma antecipagdo, por um longo periodo, de situagdes negativas,
que ocorrem quando o sujeito enfrenta incertezas, ameagas e perigos tanto existenciais,
guanto potenciais. A ansiedade ocorre por contexto adaptativo ou, no seu estado mais
grave, como transtorno psicologico, ambos diferenciados pela recorréncia do

sentimento (Martins et al., 2019).

Como ja citado, o nivel de verdor de uma atividade fisica pode contribuir mais
para a reducdo do estado de ansiedade do praticante, do que a intensidade e duracdo
do esporte em si. No estudo de Mackay e Neill (2010), buscou-se mensurar a percep¢ao
do verdor na atividade e sua relagdo com a redugao dos niveis de ansiedade. Os
participantes foram avaliados num delineamento pré-teste/pds-teste, onde fatores
como niveis de ansiedade e estresse foram correlacionados com grau de verdor e com
a intensidade do esporte. No estudo, uma das modalidades que mais apresentou
reducdo nos indices de ansiedade e também demonstrou maior percep¢ao de verdor

pelos participantes, foi o MTB.

Agora, de modo a atingir o objetivo de investigar se o Mountain bike tem
influéncia - através do contato com ambientes verdes - em estados psicolégicos
positivos, como a diminuicdo dos niveis de ansiedade (H1) e aumento do bem-estar
psicolégico (H2), sendo esses efeitos moderados pelo nivel de conectividade com a
natureza (H3), sdao propostos dois Estudos, respectivamente correlacional e quase-
experimental. Estes serdo realizados de maneira independente e, ao final da pesquisa,
havera a discussao integrativa dos resultados. De uma maneira geral, o projeto procura

atender a recomendagdo de produzir conhecimento focado em apenas uma modalidade
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de atividade aventureira na natureza, no caso, o MTB. Por sua vez, a associacdo de dois
métodos - que serdo delineados seguidamente - visa responder a agenda de pesquisa

na area.

3. ESTUDO1

O Estudo 1 trata-se de uma pesquisa correlacional, inicialmente transversal, mas
com espacgo para coletas longitudinais, se possivel. O enfoque deste Estudo é mapear a
relacdo da pratica com o cotidiano do participante, principalmente comparando
momentos de auséncia da atividade, bem como menor ou maior frequéncia. Por ser um
estudo de cardater correlacional, seu objetivo foi alcancar o maior nimero de pessoas na
amostra, portanto, atingir a maior quantidade possivel de residentes no Brasil, maiores

de idade e que praticam MTB.

4. METODO

Participantes

Como critério de inclusdo/exclusdo, o participante devia estar realizando o
esporte de forma recreativa, no minimo, ha seis meses, e o MTB era a Unica atividade
fisica sendo praticada de forma sistematica pelo participante. Totalizando entao 45
participantes, dentre eles, 32 homens e 13 mulheres, com média de 44.44 anos (DP =

9.23).
Instrumentos

Foi feito uso de um questionario online disponibilizado pela plataforma Google
Forms, contendo seis se¢des. Comegando pelo TCLE, e seguido por experiéncias de bem-
estar e estresse no seu cotidiano - onde nesta constou a Escala de Depressao, Ansiedade
e Estresse (DASS-21; Lovibond & Lovibond, 1995), adaptada para o portugués brasileiro
por Vignola e Tucci (2013). Ela é dividida em trés fatores (Depressdo, Ansiedade e
Estresse) - contudo, para este estudo foram utilizados apenas os dois ultimos fatores -,
abrangendo sete questes cada. As respostas aos itens sdo apresentadas no formato
Likert de quatro pontos. Também foram utilizados os fatores positivos da Escala de Afeto

Positivo e Negativo - PANAS (Giacomoni & Hutz, 1997). Na seguinte secdo, sobre a
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pratica de MTB, constou, por sua vez, a Escala de Experiéncias Subjetivas no Exercicio
(EESE; McAuley & Courneya, 1994), em sua versao adaptada ao Brasil por Cabral e
Palmeira (2003), mais algumas perguntas objetivas sobre a pratica de Mountain Bike
pelo participante. Nesta escala, o participante avaliou seu préprio estado com relagdo a
trés fatores: bem-estar positivo, estresse psicoldgico e fadiga. A escala é dividida em 12
emocodes - quatro itens para cada - que refletem diretamente cada experiéncia subjetiva.
Foi analisada a dimensdo do bem-estar no exercicio, pratica de mountain bike, avaliagao
de outras praticas de esporte, o contato com a natureza e experiéncias com saude. Por
fim, nas ultimas duas se¢des foram apresentadas perguntas relacionadas ao contato do

participante com a natureza e também questdes sociodemograficas e saude.
Procedimentos

Os participantes foram recrutados através de um flyer digital de divulgagao da
pesquisa, contendo o link para o formulario online. Foram alvos da divulgacdo os
diversos canais de MTB nas midias sociais, bem como a rede de contatos dos
pesquisadores, pela técnica Bola de Neve. Os dados foram analisados no pacote
estatistico SPSS, por meio de analises de correlagdao entre as varidveis de ansiedade,
estresse e bem-estar, e analises descritivas dos resultados brutos obtidos. Por fim, os
resultados serdao compartilhados nos mesmos canais da divulgagdo, como forma de

devolutiva, assim como nos eventos e revistas cientificas ja previstas em cronograma.

5. RESULTADOS E DISCUSSAO

Quanto a caracterizagao do sujeito sobre ser atleta ou nao, as varidveis que se
mostraram significativamente perceptiveis - estresse e ansiedade - podem ser
observadas na tabela 1 e 2. Na primeira, tem como objetivo notar a média e desvio
padrao com relagdo a variavel de estresse. Tendo neste caso o atleta apresentado quase
a metade dos indices de ansiedade de um participante que nao se identifica com a

denominacao.

Tabela 1

Meédia e desvio padréo de estresse em fungdo da categoria de atleta:
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Atleta M DpP
Nao 1.12 .086
Sim 0.58 .19
Nota: p=0.011

Enquanto isso, de maneira semelhante, agora quanto a variavel de ansiedade,
como consta na tabela 2, o individuo que ndo se caracteriza no perfil de atleta
apresentou mais que o dobro em comparagao ao participante que se enxerga nesta

denominacao.

Tabela 2

Meédia e desvio padréo de ansiedade em fungdo da categoria de atleta:

Atleta M DP
Nao 6.38 .36
Sim 3.00 .76

Nota: p < 0.001

E passivel de observacdo que, dentre os participantes da pesquisa, aqueles que
nao se consideram atletas apresentaram uma média de ansiedade e estresse
aproximadamente o dobro daqueles que se consideram. E de se esperar que nesse
sentido, individuos que tém como foco performance e competigdo, deveriam apresentar
menores indices de ansiedade. Contudo, estabelecendo um paralelo com os objetivos
da pratica, apesar da analise ter demonstrado que ha uma relagdo com o bem-estar -
principalmente quanto a escala PANAS - a insuficiéncia de participantes em certas
categorias de objetivos se demonstrou um obstaculo para fazer uma analise mais
aprofundada sobre este conteldo. Por exemplo, dentre os 9 participantes que se
consideravam atletas na pesquisa, apenas um considerou que o motivo de sua pratica
era para competi¢ao, o restante denota a saude fisica, o contato com a natureza, o lazer

e a superacao - dentre esses a saude fisica e o contato com a natureza os mais presentes.
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O que se encontrou realca todavia, como encontrado na bibliografia de
atividades fisicas de intervengao, que o comprometimento do participante com o
processo pode estimular ainda mais os beneficios que praticas assim produzem na
reducdo dos niveis de ansiedade e estresse (Fernee et al., 2017; Mackay & Neill, 2010;

Moreton et al., 2021).

Outro ponto em concordancia com a bibliografia foi com a relagdao ao tempo e
distancia da pratica, neste caso ambas mostraram nao estabelecer relagdo com os
componentes afetivos observados (e.g., ansiedade, estresse e bem-estar),
apresentando similaridade com o que foi observado nos estudos de Pretty et al. (2007),
que evidenciam uma nao relagao de quilometragem e tempo de trilha com diminui¢ao
da ansiedade. Contudo, quando avaliado a correlagdo entre o numero de trilhas
realizadas no periodo de um més e as varidveis observadas, pode-se notar uma

correlagdo negativa fraca com a fadiga, r =-0.301 e p = 0.045.

Ademais, as correlagdes entre medidas de afetos demonstram coesdao nos
resultados, como pode-se observar na tabela 3. Nela pode-se observar a correlacdo
existente, apesar de fraca, entre a questao aberta de ansiedade e os resultados obtidos
pela DASS. Outro resultado pertinente de observagdao é a existéncia de correlagdes
fortes entre Ansiedade e Estresse - padrao que veremos se repetir novamente no Estudo
2 - questdao que levanta a pergunta de como essa relagao esta estabelecida para o

participante.

Tabela 3

Varidveis e suas correlagdes e significdncias:

Variavel 1 Variavel 2 r p
Ansiedade Rotina Média Ansiedade 42 .004
DASS
Ansiedade Rotina Média Estresse DASS .54 <.001
Ansiedade Rotina Média Afetos PANAS -.34 .021

Ansiedade Rotina Média Fadiga EESE -.30 .047
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Variavel 1 Variavel 2 r p
Média Estresse DASS Média Afetos PANAS -.31 .035
Média Ansiedade DASS  Média Afetos PANAS -.38 .011
Média Afetos PANAS Média Bem-estar .68 <.001
EESE
Média Mal-estar EESE Média Fadiga EESE 44 .002

Contudo, o objetivo misto de avaliar também questdes abertas se mostrou
promissor, demonstrando potencialidade de uma analise qualitativa mais aprofundada,
a respeito das questdes, as mesmas demonstraram o objetivo terapéutico atribuido a
sua pratica. Varios comentarios ressaltam a procura por intervengdes contra ansiedade

e promocgao do bem-estar.

6. ESTUDO2

O Estudo 2 trata-se de uma pesquisa de desenho quase-experimental em
campo. Em que o objetivo foi conferir a necessidade de grupos controle para a
pesquisa. Em termos tedricos, as hipdteses delimitadas também visam investigar a
interagao e contribuigdo individual de varidveis de diferentes dominios psicolégicos: o

da saude (especificamente na psicologia do exercicio) e o da relagdo pessoa-ambiente.

7. METODO

Participantes

Para o Estudo 2 foi delineado um grupo de 5 integrantes - participantes
voluntarios do Estudo 1, os quais ja haviam passado pela triagem de requisitos - que, em
dois momentos distintos, compuseram o grupo de pratica fora de estrada e também de

percurso no asfalto.
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Instrumentos

Foram utilizados os mesmos instrumentos disponibilizados no Estudo 1 - com
uma distingdo que as perguntas sociodemograficas foram divididas entre as quatro
aplicacoes de questionarios, dois aplicados na etapa fora de estrada, pré-treino e pds-
treino, e os outros dois na etapa urbana, também de maneira pré/pds. A aplicacdo dos
formularios foi realizada também através da plataforma Google Forms, mas agora
coletados in loco no evento. De maneira a abrir a pesquisa para a perspectiva do
participante, também foram adicionadas algumas perguntas qualitativas ao final do

experimento.

Procedimento

Trata-se de um quase-experimento em campo, de medidas repetidas
intrasujeito, pré e pos a intervengao da pratica do MTB. No entanto, a coleta sera
realizada em dois tipos de evento: o que ocorre em ambiente rural, e o que ocorre em
ambiente urbano. O ambiente urbano serd um bairro da cidade que proporciona o
menor contato com a natureza possivel, sendo, assim, essa etapa serd categorizada

como etapa controle. A analise de dados e devolutiva serd a mesma do Estudo 1

8. RESULTADOS E DISCUSSAO

A seguir sdo apresentados os dados brutos descritivos obtidos nas respostas a escala
DASS e ESEE, respectivamente do percurso fora de estrada, tabela 4 e 5, e do percurso urbano,
tabela 6 e 7. Para melhor entendimento, é necessario salientar que os instrumentos se utilizam,
como informado anteriormente, de uma amplitude de resposta distinta, sendo a escala DASS de

Oa3eaESEE1ab5.

Na tabela de numero 4 sdo apresentados os valores obtidos, através da escala
DASS, de ansiedade e estresse no contexto fora de estrada. E exaltado de primeira mao
que os indices observados em todos os participantes foram de regressao ou
manutencdo do estado atual, quando se é observado a diferenca entre a avaliacdo pds
e pré, nota-se que os resultados obtidos sdao sempre zero ou negativos, indicando

redugao nos indices das varidveis negativas.

Tabela 4
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Dados obtidos referentes a escala DASS no percurso fora de estrada:

Participantes 19 29 3¢ 49 5¢
Fatores Pré P6s Pré POs Pré Pdés Pré Pos Pré Pos
Ansiedade
A2_DASS 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0
A4_DASS 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
A7_DASS 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0
A9_DASS 0 0 0 0 0 0 1 0 2 1
A15_DASS 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
A20_DASS 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1

Média_Ans 0.17 0 0 0 0 0 050 0 0.50 0.50

Estresse
S1_DASS 1 0 0 0 0 0 1 0 1 0
S6_DASS 0 1 1 1 0 0 2 0 2 1
S8_DASS 1 0 1 0 1 0 1 0 1 0
S11_DASS 1 0 1 1 0 0 1 0 1 0
S12_DASS 0 0 0 0 1 0 1 0 2 0
S14_DASS 0 0 1 0 0 0 0 0 3 0
S18_DASS 1 1 1 1 1 0 2 0 2 1
S19_DASS 0 0 0 0 0 1 1 0 1 0

Média_Est 05 025 063 038 038 013 113 0 1.63 0.25

O mesmo pode ser observado nos valores obtidos na tabela 5, agora com relagao
aos estados de bem-estar, mal-estar e fadiga, obtidos através da escala EESE. Dentre os
resultados é possivel notar o mesmo padrao de regressao - com a excegao do bem-estar,
gue apresenta padrdo inverso - dos indices avaliados, demonstrando novamente a

redugdo de varidveis negativas em contrapartida aos fatores positivos.



Tabela 5

Dados obtidos referentes a escala EESE no percurso fora de estrada:
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Participantes 1¢ 29 3¢ 49 5¢
Fatores Pré Po6s Pré Pos Pré Pos Pré Pos Pré Pos
Bem-estar
B_estar_1 3 3 3 5 5 5 3 3 4 4
B_estar_4 3 3 3 5 5 5 3 3 4 4
B_estar_7 3 3 2 4 5 5 3 3 3 4
B_estar_10 3 3 2 3 5 5 3 3 4 4

Média_Bestar

3.00 3.00 2.50 4.25

5.00 5.00 3.00 3.00 3.75 4.00

Mal-estar
M_estar_2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
M_estar_5 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2
M_estar_8 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1
M_estar_11 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1
Média_Mestar 1 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.25
Fadiga
Fadiga_3 1 1 2 4 2 1 1 1 3 2
Fadiga_6 1 1 2 2 2 1 1 1 2 1
Fadiga_9 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1
Fadiga_12 2 2 3 2 2 2 2 2 4 2
Média_Fad 1.25 125 2 225 175 125 125 125 275 15

Estd presente através da tabela 6, os resultados obtidos com relagao a ansiedade

e estresse, agora sob perspectiva do percurso realizado em cendrio urbano. E valido

ressaltar na observagdo, que apesar de se observar uma redugdao ou manutengao
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parecida dos indices relatados, o participante nimero um apresentou, em ambas as

variaveis, um aumento com relacdo a sua percepgao.

Tabela 6

Dados obtidos referentes a escala DASS no percurso urbano:

Participantes 19 29 3¢ 49 5¢
Fatores Pré P6s Pré POs Pré Pdés Pré Pos Pré Pos
Ansiedade
A2_DASS 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0
A4_DASS 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0
A7_DASS 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0
A9_DASS 0 1 0 0 0 0 0 0 1 1
A15_DASS 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
A20_DASS 1 1 2 1 0 0 1 0 0 1
Média_Ans 0.17 0.50 0.67 0.17 O 0O 017 0 033 0.33
Estresse
S1_DASS 0 1 2 1 1 0 1 0 1 1
S6_DASS 1 1 1 1 1 1 1 0 2 1
S8_DASS 1 1 2 1 1 0 1 0 2 2
S11_DASS 0 2 2 1 1 0 1 0 1 1
S12_DASS 0 2 1 1 0 0 1 0 2 1
S14_DASS 1 0 2 0 0 1 0 0 2 2
S18_DASS 1 0 2 1 1 0 1 0 1 1
S19_DASS 0 0 1 1 0 0 1 0 1 1
Média_Est 0.50 0.88 1.63 0.88 0.63 0.25 088 0 150 1.25
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O mesmo participante, agora com relagao aos fatores de bem-estar, mal-estar e

fadiga, continuou a apresentar na tabela 7, um comportamento oposto ao que

apresentou quando realizado o percurso em contexto fora de estrada.

Tabela 7

Dados obtidos referentes a escala EESE no percurso urbano:

Participantes

12 20 30 40 50

Fatores Pré Pos Pré Pos Pré Pos Pré Pos Pré Pos
Bem_estar
B _estar_1 2 3 2 4 4 5 3 5 3 3
B_estar_4 3 3 2 4 4 5 3 5 2 3
B_estar_7 3 3 1 3 5 5 5 5 2 4
B_estar_10 3 3 1 3 4 4 3 5 1 3

Média_Bestar

275 3 15 35 425 475 35 5.00 200 3.25

Mal Estar
M_estar_2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
M_estar_5 1 1 3 1 1 1 2 1 4 1
M_estar_8 1 1 2 1 1 1 2 1 2 1
M_estar_11 1 1 2 1 1 1 1 1 2 1

Média_Mestar

1.00 1.00 2.00 1.00 1.00 1.00 1.50 1.00 2.25 1.00

Fadiga
Fadiga_3 1 1 3 2 1 1 2 1 3 2
Fadiga_6 1 2 2 2 1 1 3 1 3 2
Fadiga_9 1 1 3 2 1 1 2 1 2 1
Fadiga_12 1 1 3 2 1 1 2 1 3 3

Média_Fad

1.00 1.25 2.75 2.00 1.00 1.00 2.25 1.00 2.75 2.00
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Quando se analisado o componente da ansiedade e estresse, em ambos os casos
é possivel notar que a pratica fora de estrada foi a que apresentou os niveis mais
promissores de diminuigdo dos indices. Enquanto, respectivamente acerca da ansiedade
e estresse, o percurso fora de estrada apresentou uma média M =-0,133 (DP=0.217) e
M =-0.65 (DP = 0.555), o trajeto urbano exp6s uma média M = -0,068 (DP =0.302) e M
= -0.376 (DP = 0.495) na diferenca pré e pds da pratica. O percurso urbano obteve uma
média de decrescimento da ansiedade relativamente baixa devido a um dos
participantes que, ao contrdrio do restante que se manteve constante ou em
decréscimo, teve um aumento dos niveis de ansiedade posteriormente ao percurso. Na
sessao de perguntas abertas foi possivel obter uma justificativa para este resultado, que
foi esclarecido pelo fato que o mesmo expds que ao praticar ciclismo em dreas urbanas
sempre se tem que levar em conta os riscos de trafegar junto a automdveis e ao transito
agitado, outros participantes alegaram sentimentos condizentes apesar dos indices

distintos.

Os resultados superiores obtidos no percurso fora de estrada sao concordantes
com as alegacGes estimadas por Costa e Calixter (2021) e Silveira et al. (2018) sobre o
poder restaurativo dos ambientes verdes, e o alivio que os mesmos trazem para um
contexto de estresse e ansiedade. Ainda que em ambos a prdatica de exercicio
demonstrou capacidade de redugao dos indices, aquela em ambiente natural corrobora

para que os mesmos decrescem em grau superior.

E preciso evidenciar também que na analise correlacional dos dados referentes
ao Estudo 2, pode-se observar uma alta correlacdo positiva entre as varidveis de
ansiedade e estresse (r = .89; p = .043) no questionario apresentado previamente ao
percurso fora de estrada, e 0 mesmo pode ser observado quanto a variavel de estresse
com mal-estar (r=.96; p =.009) e fadiga (r = .93; p = .022) na avaliacdo prévia ao circuito
urbano. A primeira correlagdo é condizente com o que também foi encontrado
previamente no Estudo 1, a presenga na amostra de uma relagao forte entre o estado
ansioso e o sentimento de estresse. Um fator intrigante observado nos resultados foi
com relagdo ao componente fadiga do instrumento de analise, era esperado que em
ambos os casos o participante apresenta-se um aumento da fadiga postuma a pratica

de exercicio, contudo, o que foi encontrado foi uma reducdo na média de M =-0.3 (DP
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= 0.597) e M = -0.5 (DP = 0.612) com relagdo a pratica fora de estrada e urbana
respectivamente. Tal informagdo pode fazer referéncia a perspectiva do participante
guanto ao significado da fadiga no momento da prdtica, ademais o decrescimento
propde um olhar positivo ao se interpretar que a fadiga apresentou uma relagao positiva

com o mal-estar na amostra de participantes.

9. CONSIDERAGOES FINAIS

O objetivo final desta pesquisa foi o de averiguar se a pratica do MTB influencia
nos estados psicoldgicos positivos, tanto por seu cardter de esporte fisico, quanto por
sua natureza verde. Tendo como base o que foi observado em ambos os estudos, os
participantes demonstraram que a presenca do esporte em seu cotidiano promove com
a reducdo, principalmente, dos niveis de ansiedade e estresse - estes que juntos

mostraram alta correlagdao em ambos os estudos.

Foi possivel observar também que, acerca da pratica do ciclismo em ambiente
urbano ou fora de estrada, a pratica no segundo ambiente se mostrou mais propicia
para o refreamento desses estados, que em excesso, sdo considerados negativos para
saude mental. Em grande parte, a eficiéncia restaurativa demonstrada nos resultados se
baseia em como o ambiente proporciona ao individuo um contato com emogdes
positivas ao mesmo tempo que propicia um estado de hipovigilancia que, na pratica
urbana, ndo é atingida com mesma magnitude, devido no geral pela cultura acelerada e

tumultuada da cidade (Gressler & Gunther, 2013; Ulrich, 1983).

Com base nos resultados, ha possibilidade de assegurar que este trabalho trouxe
guestdes positivas para uma area de pesquisa ainda nova e carente de estudos,
principalmente em lingua portuguesa, mais aprofundados em Nature-Based Adventure
Interventions (NBAs) (Rosa et al., 2023). Primeiramente, foi possivel, através de um
grupo controle envolvendo praticantes de ciclismo, estabelecer uma base de
comparagdo para que se possa comparar diretamente os efeitos que o ambiente natural
tem como agregador de beneficios a pratica. Em sequéncia, espera-se que este estudo
abra portas para o que seja uma maior imersdo da sociedade académica na area de

psicologia ambiental e intervengdes de praticas esportivas, para que, futuramente, os
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beneficios que esses recursos proporcionam na sociedade sejam revertidos no maior
cuidado da populagdo com o meio ambiente e com as oportunidades que a vastidao

natural presente no pais.

De maneira a refletir sobre o que foi possivel de ser atingido neste projeto,
algumas observagdes relevantes podem ser levantadas. Os estudos, ainda que tenham
proporcionado resultados frutiferos, nao atingiram um patamar de participagdao que se
era esperado, ndo por descaso da comunidade de ciclistas, que se mostraram muito
engajados com o projeto, mas sim em maior grau por conta da experimentacdo em
campo. As dificuldades e intercorréncias encontradas por conta do clima,
disponibilidade de horarios e tempo corrido, demonstraram a necessidade de um
trabalho mais extenso e concentrado com esta drea. Por conta de ndo ser uma pratica
didria na maioria dos participantes, ocorrendo de maneira semanal, ocorreu que o
tempo foi curto para se fazer uma analise mais delicada, ou angariar mais interessados

na pesquisa.

Contudo, um efeito nao esperado foi o de que os participantes se mostraram
bem interessados em falar descritivamente o que experienciaram ao decorrer dos
estudos, oportunidade essa que demonstrou abertura para que pesquisas, com um foco
maior em analises qualitativas, sejam realizadas abordando questdes mais profundas do
gue foi encontrado. Espera-se que estudos futuros invistam nesse seguimento e, através
de um planejamento em longo prazo, atinjam uma populagdo maior de participantes

envolvidos com a tematica.
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