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RESUMO: A pandemia da COVID-19 afetou as pessoas de diferentes maneiras.
Diversas mudancas aconteceram nas atividades de trabalho e de lazer, impactando na
saide fisica e mental. Este estudo de revisdo bibliografica analisou as adaptacdes
referente as praticas de lazer ativo e social que ocorreram durante a pandemia da
COVID-19 e sua influéncia na satde mental da populagdo brasileira. Foram
selecionados os artigos mais relevantes que foram publicados nos ultimos 4 anos (2020-
2023). Os resultados apresentaram que as praticas de lazer durante o periodo pandémico
foram adaptadas aos pequenos espacos, € que pessoas que ja praticavam algum tipo de
atividade anteriormente possuem melhor capacidade de adaptacdo as adversidades. O
acesso a internet e as plataformas de entretenimento aumentaram consideravelmente e
as praticas de lazer social foram substituidas pelo lazer artistico, virtual, manual e
intelectual.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade fisica. Pandemia. Atividades de lazer. Satide mental.

! Graduada em Educagéo Fisica pela Faculdade de Americana (FAM).

2 Graduado em Educacdo Fisica pela Faculdade de Americana (FAM).

* Doutora em Ciéncias pela Faculdade de Ciéncias Médicas (Unicamp) e professora do curso de Educagéo
Fisica da Faculdade de Americana (FAM).

lieere, Belo Horizonte, v.27, n.1, mar/2024. DOI: https://doi.org/10.35699/2447-6218.2024.52144 67



https://doi.org/10.35699/2447-6218.2024.52144
https://orcid.org/0009-0008-5142-423X
https://orcid.org/0009-0002-7496-8471
https://orcid.org/0000-0001-7181-0279
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

A Influéncia das Praticas de Lazer na Salde Mental da Populagéo Brasileira Durante a Pandemia da Covid-19
Ellen Jane B. dos Santos, Nicolas Rocha e Simone Thiemi Kishimoto

THE INFLUENCE OF LEISURE PRACTICES ON THE MENTAL HEALTH OF
THE BRAZILIAN POPULATION DURING THE COVID-19 PANDEMIC

ABSTRACT: The COVID-19 pandemic has affected people in different ways. Several
changes have occurred in work and leisure activities, impacting physical and mental
health. This literature review study analyzed the adaptations regarding active and social
leisure practices that occurred during the COVID-19 pandemic and their influence on
the mental health of the Brazilian population. The most relevant articles that were
published in the last 4 years (2020- 2023) were selected. The results showed that leisure
practices during the pandemic period were adapted to small spaces, and that people who
already practiced some type of activity previously have a better ability to adapt to
adversities. Access to the internet and entertainment platforms increased considerably
and social leisure practices were replaced by artistic, virtual, manual and intellectual
leisure.

KEYWORDS: Physical activity. Pandemic. Leisure activities. Mental health.

Introducéo

O inicio do ano de 2020, foi marcado pela pandemia da Covid-19 que
impactou o0 mundo todo (OMS, 2020). O nome Covid-19 vem do inglés que significa
“Corona Virus Disease” ou “Doeng¢a do Coronavirus” e o nimero 19 ¢é referente ao ano
de 2019 onde foi detectado na China o primeiro caso (OMS, 2020).

A primeira confirmacdo de contaminagdo em territério nacional, aconteceu no
dia 26 de fevereiro de 2020, e a partir da Portaria n® 454, de 20 de margo de 2020 foi
declarado pelo Ministério da Salde, o estado de contaminacdo comunitaria do novo
coronavirus (BRASIL, 2020b; IMPRENSA NACIONAL, 2020).

Ocasionado pelo coronavirus SARS-CoV, o individuo ao ser contaminado
desenvolve uma doenca infecciosa que ataca principalmente a funcdo respiratdria
(OMS, 2020). De acordo com o Departamento Cientifico de Infectologia (2020), a
doenca age de modo diferente nas pessoas que sdo infectadas, enquanto uns sao

assintomaticos outros acabam desenvolvendo a forma mais grave da doenca. A
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contaminacdo do virus acontece através de particulas que podem ser emitidas através de
espirros, tosses, secrecao nasal e saliva da pessoa infectada (OMS, 2020).

A pandemia ocasionou um grande impacto no cotidiano das pessoas devido
ao processo de isolamento e distanciamento social, que foi determinado como medida
para contencdo da propagacdo do virus (TAVARES et al., 2020). Tais medidas,
resultaram em limitacdes de diversas atividades principalmente as relacionadas ao
trabalho e ao lazer, impactando negativamente a saude fisica e mental de diversas
pessoas, ocasionando impactos significativos em sua qualidade de vida (ORNELL et al.,
2020).

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) define Saide Mental como “um
estado de bem-estar” no qual a pessoa consegue realizar suas atividades de vida diarias,
lidando com os estresses do dia a dia, além conseguir ser produtivo dentro do ambiente
de trabalho; e ndo somente a auséncia de doencas mentais (OMS, 2020).

Estudos realizados durante algumas epidemias que ja aconteceram ao longo
da historia, mostraram que o nimero de pessoas que tem a salde mental afetada
geralmente tende a ser maior do que o nimero de pessoas infectada (REARDON, 2015;
ORNELL et al., 2020). Sentimentos como 0 medo, preocupacdes e ansiedade foram
muito comuns devido as incertezas sobre a situacdo e fim da pandemia; assim doengas
como transtornos de ansiedade, depressdo, sindrome do pénico aumentaram
consideravelmente no mundo todo, tornando-se um problema de sadde publica (RAIOL,
2020).

Com o isolamento social, as atividades de lazer foram uma das mais
prejudicadas com o fechamento de clubes, academias, parques e outros espacos publicos

(CLEMENTE & STOPPA, 2020). O comportamento sedentario devido ao isolamento,
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tornou-se muito presente no cotidiano das pessoas (RAIOL, 2020). Diversos estudos
mostram que a pratica de atividades fisicas & essencial para o tratamento e melhora da
saude mental (OLIVEIRA et al., 2011; RAIOL, 2020).

Assim, durante o periodo pandémico fatores como o distanciamento social,
contribuiram para a faltas de opcbes de lazer ativo para serem realizados dentro dos
ambientes domeésticos, potencializando ainda mais os efeitos da pandemia na salde
mental da populacdo em diferentes faixas etarias (ALMEIDA et al., 2020; MENEZES,
2021; ORNEL et al., 2020).

O lazer social foi muito afetado pelo distanciamento e isolamento, uma vez
que consiste em atividades que envolvam varios individuos em contextos comunitarios,
promovendo a interacdo entre eles. O lazer fisico foi uma opc¢do durante a pandemia,
sendo definido como qualquer atividade fisica, que tire o individuo do seu estado de
repouso (ALMEIDA et al., 2020; MENEZES, 2021).

Diante deste cenario, este estudo de revisdo de literatura teve como objetivo
verificar as adaptacdes referente as praticas de lazer ativo e social que ocorreram
durante a pandemia do COVID-19 e sua influéncia na saude mental da populacdo

brasileira.

Metodologia

Para a realizagdo desta pesquisa de revisdo de literatura, foram selecionados os
artigos mais relevantes dentro desta tematica que foram publicados nos ultimos 4 anos
(2020- 2023). Foram utilizadas as seguintes bases de dados: Scientific Electronic
Library Online (SciELO), Pubmed/Medline, Lilacs, Periddicos Capes e Google

Académico. As buscas, foram realizadas a partir das palavras-chave: “lazer e
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pandemia”, “lazer e saide mental” e “recreacdo e pandemia”, “recreacdo e saude
mental”, “inatividade fisica e pandemia”, em portugués e inglés. Os critérios de
exclusdo foram: artigos de revisao, artigos duplicados, resumos para congressos, artigos

realizados fora do Brasil e nimero de participantes abaixo de 100.

Lazer: Contexto Historico e Caracterizacao

As préticas de lazer comecaram a ficar conhecidas a partir do século XIX,
através de pessoas consideradas ‘’pensadores sociais’’ que entendiam a importancia e
viram 0 qudo necessario seria para sociedade. Apds a Revolucdo Industrial, surgiram
diversas discussdes sobre o tempo de ndo trabalho, que fez com que a sociedade
mudasse seu pensamento em relagédo ao trabalho (MARCELLINO, 2012).

Na Europa, em 1880 surgiu a primeira manifestacdo realizada através de um
panfleto politico, intitulado como “O direito da preguica”, liderada pelo militante
Lafargue. Nesta época as jornadas de trabalho superavam 12 horas e a reportagens
indagava os leitores sobre o conceito de preguica e o direito do trabalhador aos
momentos de 6cio (MARCELLINO, 2011).

Marcellino (2012) define o lazer como uma prética com carater desinteressado,
sendo a cultura compreendida no seu sentido mais amplo, vivenciada (praticada ou
fruida) no tempo disponivel de ndo trabalho. A palavra vem do latim “licere” que
significa ser permitido, licito. As praticas de lazer podem sofrer influéncia de fatores
politicos, econdmicos, culturais e sociais (MARCELLINO, 2012).

As atividades de lazer podem ser divididas em 5 categorias: manual, fisico,
artistico, intelectual, social; podendo ser usufruidos de modo ativo ou passivo. O lazer

fisico é caracterizado pelas préaticas corporais de movimento (esportes, dangas,
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ginastica, etc). O lazer artistico tem predominio estético, imaginario, emocdes e
sentimentos (tocar instrumentos, teatro, etc). O lazer manual pode ser classificado pelas
atividades de manipulacéo (tricd, pintura, croché, etc). O lazer intelectual pode ser
exemplificado pelas palestras cursos. Para finalizar o lazer social ocorre durante
atividades em grupo (DUMAZEDIER, 1980). Mais recentemente foi acrescentado mais
2 categorias: lazer turistico (viagens) e virtual (internet) (SCHWARTZ, 2003).

As praticas de lazer envolvem os interesses individuais de cada pessoa, sendo
prazeroso para quem as pratica, proporcionando descanso, divertimento e
desenvolvimento pessoal (MARCELLINO, 2007). E de extrema importancia que os
Orgdos governamentais proporcionem atividades de lazer para toda a comunidade de
modo acessivel e gratuito, uma vez que todo cidaddo tem direito as praticas de lazer

(MARCELLINO, 2012).

Resultados
No total foram identificados 83 artigos, sendo selecionados conforme os critérios
de exclusdo, para analise mais detalhada, 5 artigos relacionados a tematica. Para melhor

visualizacdo dos dados, serd apresentado através da tabela  abaixo:
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Tabela 1: Artigos selecionados para o estudo

Autores, ano

Titulo

Objetivo

Metodologia

Principais achados

Tavares et al., 2020

Inatividade fisica no
lazer durante a
pandemia da COVID-
19 em universitarios
de Minas Gerais

Analisar a prevaléncia de
inatividade fisica no lazer e
a pratica de AF em criangas
e adolescentes dentro e fora
do contexto escolar

1126 estudantes de graduacéo
Questionario: indicador de
saude e qualidade de vida em
académicos (ISAQ-A)

Os resultados mostram que as AFs
realizadas no ambito do lazer no periodo da
infancia e adolescéncia, podem influenciar
na manutencdo da pratica mesmo em
situacbes adversas, como o distanciamento
social ocasionado pela pandemia de
COVID-19

Ribeiro et al., 2020

Os impactos  da
pandemia da covid-19
no lazer de adultos e
idosos

Verificar as atividades de
lazer vivenciadas antes e
durante a pandemia, e a
importancia do lazer na vida
dos idosos entrevistados

539 pessoas

Questionario  pré-elaborado
pelas pesquisadoras, sobre os
habitos de lazer

Participantes alteraram significativamente
seus habitos de lazer, principalmente no que
se refere aos interesses sociais, fisico-
esportivos e  turisticos. Praticando
atividades artisticas pela internet, atividades
manuais, virtuais e intelectuais

Pina et al., 2021

A residéncia como
espaco para lazer
durante a pandemia
por COVID-19 no
Brasil

Refletir sobre os espagos
residenciais para as
experiéncias  de  lazer
durante o periodo da
pandemia COVID-19

1067 pessoas
Questionario
perguntas
dados  pessoais,
praticas de lazer

online com
relacionadas a:
trabalho,

Resultados mostraram que o0s ambientes
domésticos permitiram experiéncias de
lazer como: jogos, brincadeiras e exercicio
fisico

Cembranel et al.,,
2021

Lazer e qualidade de
vida em tempos de

Compreender as préaticas de
lazer desde o inicio da

127 pessoas
Questionario elaborado pelos

Os resultados mostram que grande parte das
praticas de lazer eram realizadas em familia
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Marra; Gongalves e
Conceicdo, 2021

pandemia pandemia de COVID-19 pesquisadores com perguntas e consistiam em: ficar fora de casa, ir a
relacionadas as praticas de parques ou fazer trihas; sempre com o0s
lazer devidos cuidados

Lazer e bem-estar Analisar o bem-estar social 339 professores A demanda de trabalho aumentou e o tempo

mental e social do
professor universitario
durante a pandemia de
COVID-19

e mental de professores
universitarios e suas
possiveis relacbes com o
tempo de lazer antes e
durante a pandemia de
COVID-19.

Questionario  online  pré-
elaborado sobre lazer,
trabalho e bem-estar

para o lazer diminuiu impactando no bem-
estar mental e social, reverberando em
transtornos psiquicos e emocdes negativas.

Fonte: elaborada pelos autores.
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Discussao

A pandemia da covid-19 resultou em diversas medidas protetivas para evitar a
propagacdo da doenca. Os Orgdos governamentais determinaram a adocdo da
quarentena, determinando o isolamento social e com funcionamento somente das
atividades essenciais como hospitais, supermercados, farmécias, etc. Os impactos de
tais medidas restritivas resultaram em adaptacdes nas relagdes de trabalho, convivio
social e consequente nas atividades de lazer praticadas pela populagdo, que ficaram
restritas ao ambiente doméstico (RIBEIRO et al., 2020; CEMBRANEL et al., 2021).

Atividades como shows, cinemas, viagens, clubes, museus, confraternizagdes,
dentre outros, tiverem que ser substituidas por praticas que eram possiveis de serem
realizadas dentro de casa (PINA et al., 2021). Houve um aumento muito significativo
do acesso as plataformas digitais (Netflix, Youtube, etc), internet e o tempo dispendido
em frente a televisdo (PINA et al., 2021).

Um estudo realizado por Ribeiro et al. (2020), com 539 pessoas, mostrou que
atividades fisico-esportivas, sociais e turisticas, foram substituidas por atividades de
lazer artisticas, manuais, virtuais e intelectuais todas realizadas através da internet.
Pessoas que mantiveram a pratica de lazer ativo, buscaram informacGes na internet ou
contrataram profissionais para auxilid-los, adaptando as atividades aos pequenos
espacos com exercicios de alongamento, forca e resisténcia muscular. Alguns relataram
ter adquirido equipamentos pela internet, como elastico e pesos (RIBEIRO et al, 2020).

As atividades familiares, entre as pessoas que conviviam dentro do mesmo
ambiente também aumentaram, uma vez que nao eram permitidos encontros sociais. O
tempo de permanéncia e as atividades no quintal de casa e varanda do apartamento

aumentaram consideravelmente, e apds a reducdo das medidas restritivas; passeios em
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areas abertas como parques e trilhas também tornaram-se mais frequentes, sempre com
as devidas precau¢des com o uso de méscaras (CEMBRANEL et al., 2021).

Marra, Goncalves e Conceicdo (2021) entrevistou 339 professores universitarios
e identificou que com trabalho online, a quantidade de horas trabalhadas superou ao
periodo antes da pandemia, reduzindo as atividades lazer e impactando negativamente
na salde mental e social. Transtornos de ansiedade, depressdo e psiquicos tornaram-se
muito frequentes, aumentando a demanda por profissionais da satde como psicélogos e
psiquiatras (MARRA; GONCALVES e CONCEICAO, 2021).

As resticdes sociais e o isolamento doméstico durante o periodo pandémico,
evidenciou ainda mais os problemas sécioecondmicos da populacdo. A acessibilidade a
internet e equipamentos eletronicos que possibilitavam algum tipo de lazer, ficou
restrito as familias de classe média e alta; enquanto as pessoas de classe baixa ficaram
ainda mais limitadas com relagdo as préaticas de lazer (TAVARES et al., 2020; PINA et
al., 2021).

As diferencas sociais ficaram mais evidentes, uma vez que grande parte da
populacdo de baixa renda atua no terceiro setor (comércio) e no trabalho informal (sem
registro, comércio de rua etc) que foi drasticamente afetado com quarentena. A falta de
renda, estresse e preocupacdo afetou muito a salde mental deste grupo populacional;
além disso houve aumento significativo no numero de moradores de rua e evasdo
escolar de muitos jovens e adolescentes (TAVARES et al., 2020; PINA et al., 2021).

O exercicio fisico atua como tratamento complementar em problemas de salde
mental. A manutencgéo da pratica, mesmo em condi¢des adversas como foi a pandemia
foi essencial para a manutencdo da qualidade de vida. Um estudo de Tavares et al.
(2020) mostrou que pessoas que sdo praticantes de atividades fisicas desde

crianga/jovem, tem uma tendéncia maior a continuarem praticando depois de adultas,
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ficando evidenciado durante o periodo de isolamento. Os tipos de lazer ativo mais
praticados foram: jogos, brincadeiras e exercicios fisicos possivel de serem realizados
em pequenos ambientes para a manutencdo do condicionamento fisico (PINA et al.,

2021).

Recomendacdo de Atividade Fisica e Exercicio Fisico Durante o Periodo da
Pandemia

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal que resulte em
um gasto energético maior que o nivel de repouso, podendo ser exemplificada pelas
atividades domeésticas, deslocamento, tempo livre/lazer e trabalho/estudo (OMS, 2020).
Ja o exercicio fisico é definido como uma atividade planejada e estruturada com
objetivos pré-definidos para a manutencdo ou melhora do condicionamento fisico
(OMS, 2020).

Durante a pandemia o Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM), o
Ministério da Saude e o Conselho Regional de Educacdo Fisica (CREF) langaram um
guia com orientacdes sobre a préatica de atividades fisicas. A manutencéo da préatica no
periodo de isolamento social proporciona beneficios psicoldgicos, sensacdo de bem-
estar e manutencdo das funcdes cognitivas (ACSM, 2020; BRASIL, 2020a; CREF,
2020).

Para adultos, sdo recomendadas atividades de intensidade moderada e vigorosa,
que podem ser realizadas em ambientes abertos ou durante as tarefas domésticas. Para
pessoas que trabalham de home office, recomenda-se que a cada 30 minutos realize
algum deslocamento pela casa, além de caminhar ou ir de bicicleta para ir até o
supermercado ou farmacia. Recomenda-se exercicios de alongamento, fortalecimento e

resisténcia muscular, sempre adaptando as atividades aos pequenos espacos e

lLeere, Belo Horizonte, v.27, n.1, mar/2024. DOI: https://doi.org/10.35699/2447-6218.2024.52144 77


https://doi.org/10.35699/2447-6218.2024.52144

A Influéncia das Praticas de Lazer na Salide Mental da Populagéo Brasileira Durante a Pandemia da Covid-19
Ellen Jane B. dos Santos, Nicolas Rocha e Simone Thiemi Kishimoto

equipamentos disponiveis como: dancar, pular corda, exercicios com elastico, sentar e
levantar da cadeira etc. (ACSM, 2020; BRASIL, 2020; CREF, 2020).

Para os idosos, que sdo o grupo de maior atencdo ao isolamento, recomenda-se
exercicios de todas as intensidades, sempre respeitando os limites do prdprio corpo.
Alongamento simples e exercicios de fortalecimento muscular séo altamente indicados
(subir escada, agachar para pegar objetos, etc.) (ACSM, 2020; BRASIL, 2020; CREF,
2020).

A indicacdo para adultos e idosos sedentarios é iniciar sempre com intensidade
leve, além de manter o corpo hidratado e evitar ficar mais de 30 minutos sentados
interruptamente (ACSM, 2020; BRASIL, 2020; CREF, 2020).

Alguns cuidados necessarios para a realizacdo das atividades fisicas em casa
(ACSM, 2020; BRASIL, 2020; CREF, 2020):

e Aumentar a intensidade gradativamente;

e Adaptar as atividades, mas sempre manter-se ativo mesmo em casa;

e Nao realizar exercicios com risco alto de les@o e que ndo estejam habituados;

e Hidratar-se bem e observar qualquer sinal diferente no corpo (dor, vermelhidao,
etc);

e Na presenca de sintomas respiratorios, interromper a pratica e procurar 0

atendimento médico mais proximo.

Considerac6es Finais

Através deste estudo, observamos que diversas adaptagcdes referentes as
atividades de lazer foram realizadas durante a pandemia. Com relacdo ao lazer ativo, as
praticas de exercicios fisicos foram adaptadas aos pequenos espagos e realizados com os

equipamentos ja existentes dentro das residéncias.
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O tempo de permanéncia no quintal de casa e varanda do apartamento também
tiveram aumento significativo e atividades como jogos e brincadeiras estiveram
presentes em muitas familias. Pessoas que ja praticavam atividade fisica anteriormente
mostraram-se mais ativas mesmo em situagdes adversas como foi o caso da quarentena.

Com relacdo ao lazer social, as atividades foram drasticamente afetadas, familias
realizavam video chamadas para manter a comunica¢gdo. Com o passar do tempo e o
relaxamento das medidas de restrigdes, atividades em locais abertos como parques
aumentaram. As praticas de lazer social foram substituidas pelo lazer artistico, virtual,
manual e intelectual. O acesso a internet e as plataformas de entretenimento online

também apresentaram aumento significativo.
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