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Intfrodugdo: A salde ocupacional envolve dimensdes fisicas, psicoldgicas e sociais, sendo fortemente impactada
por sinfomas como estresse, ansiedade e depressdo. Esses fatores reduzem a produtfividade, aumentam o
absenteismo e o risco de acidentes de frabalho, além de comprometerem a qualidade de vida. A pandemia de
COVID-19 intensificou tais problemas ao adicionar estressores como medo da contaminagdo, isolaomento e
inseguranca no emprego. Do ponto de vista fisioldgico, esses sintomas podem gerar alteracdes inflamatdrias,
cardiovasculares e hormonais, além de favorecer distUrbios alimentares que resultam em maior gordura corporal e
menor massa magra, perpetuando o ciclo de prejuizos fisicos e psicoldégicos. O comportamento sedentdrio,
frequentemente associado a altos niveis de sofrimento psicolégico, estd ligado a reducdo do desempenho fisico e
maior risco de doencas crénicas ndo transmissiveis. Nesse contexto, evidéncias cientificas indicam que programas
estruturados de exercicio fisico, supervisionados ou remotos, sGo eficazes para reduzir sintomas de ansiedade e
estresse, melhorar o bem-estar mental e elevar a qualidade de vida de trabalhadores expostos a altas demandas
psicolégicas.  Objetivo: investigar as associacdes entre fatores psicoldégicos (depressdo, ansiedade e estresse),
qualidade de vida e indicadores de saude e desempenho fisico em trabalhadores adultos de diferentes setores
ocupacionais Método: Foi conduzido um estudo transversal com 430 trabalhadores de diferentes setores, avaliando
saude psicoldgica (DASS-21), qualidade de vida (SF-36), composicdo corporal (bioimpeddancia), nivel de atividade
fisica (IPAQ) e desempenho fisico (Wingate). Os critérios de inclusGo abrangeram adultos de 20 a 55 anos
empregados hd pelo menos seis meses, excluindo casos de doencas limitantes. As coletas foram padronizadas,
incluindo jejum, abstinéncia de dlcool/cafeina e testes laboratoricis contfrolados. A andlise estatistica utilizou
correlacdes e comparacdes entre grupos, com significncia de p<0,05. Resultados: A amostra (n=430) foi
majoritariamente composta por mulheres (67%), com predominéncia de trabalhadores de escritdrio (62%). Esse
grupo apresentou piores indicadores: maior gordura corporal, menor nivel de atividade fisica, piores escores de
qualidade de vida, maiores niveis de depressdo, ansiedade e estresse, e o pior desempenho fisico no teste de
Wingate. Em contraste, trabalhadores da indUstria tiveram melhores resultados em composicdo corpordl,
desempenho fisico e qualidade de vida, além de menores niveis de sofrimento psicoldégico. A andlise estatistica
revelou correlacdes significativas entre sofrimento psicolégico e composicdo corporal adversa (maior gordura,
menor massa magra), bem como menor capacidade anaerdbia e qualidade de vida reduzida. Conclusdo: O
sofrimento psicolégico associa-se a pior composicdo corporal, desempenho reduzido e menor qualidade de vida,
reforcando a necessidade de programas ocupacionais integrando saldde mental e fisica.
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