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RESUMO

O presente trabalho aborda o impacto da prética de atividade fisica na saude
mental de jovens e adultos, destacando sua relevancia como estratégia ndo
medicamentosa para 0 bem-estar. A crescente incidéncia de transtornos
mentais, agravada pela pandemia e pela baixa adeséo a atividade fisica, reforca
a necessidade de intervencdes acessiveis. O presente estudo possui como
objetivo relacionar os impactos da atividade fisica como ferramenta na saude
mental de jovens e adultos, e trata-se de uma revisdo integrativa de literatura,
com artigos publicados entre os anos de 2020-2024. Considerando a estreita
relacéo entre saude fisica, mental e social, o trabalho propde investigar como a
atividade fisica contribui para a qualidade de vida. A problemética central € o
aumento de casos de transtornos mentais e a justificativa se apoia na urgéncia
de acdes acessiveis.Os resultados encontrados apontam os beneficios dos
exercicios associados a intervengao para estes casos.

Palavras-chave: 1. Atividade fisica. 2. Saude mental. 3. Educacéo Fisica e
Saude.

ABSTRACT

This study addresses the impact of physical activity on the mental health of young
people and adults, highlighting its relevance as a non-pharmacological strategy
for well-being. The increasing incidence of mental disorders, aggravated by the
pandemic and low adherence to physical activity, reinforces the need for
accessible interventions. This study aims to relate the impacts of physical activity
as a tool for the mental health of young people and adults, and is an integrative
literature review, with articles published between the years 2020-2024.
Considering the close relationship between physical, mental and social health,
the study proposes to investigate how physical activity contributes to quality of
life. The central problem is the increase in cases of mental disorders and the
justification is based on the urgency of accessible actions. The results found point
to the benefits of exercise associated with intervention for these cases.

Keywords: 1. Physical activity. 2. Mental health. 3. Physical Education and
Health



1.INTRODUCAO

A salde mental de uma sociedade é de extrema importancia para a
gualidade de vida das pessoas que nela vivem (Janotti, 2023). No Brasil € no
mundo, vem sido cada vez mais crescente pesquisas e questionamentos
voltados para a preocupacao com a saude mental da populacdo em todos as
fases da vida, desde os jovens até a pessoa idosa (Janotti, 2023). Foi possivel
observar que parte do problema de saude publica nos dias atuais esta
diretamente ligado a falta de qualidade na saude mental dos individuos, onde
pbde-se observar que os distlrbios mentais vém sendo cada vez mais presentes,
resultando em incapacidades para o trabalho e vida social dessas pessoas
(Elisabeth et al., 2020).

A necessidade de um olhar voltado para a intervencdo por conta de
problemas de saude mental é de grande importancia, além disso, grande parte
da populacdo se apresenta com baixos niveis de atividade fisica, que por sua
vez poderia atuar como prevencdo de doencas mentais (Kuse, Taschetto e
Cembranel (2022). Com o aumento da prevaléncia dos distlirbios da saude
mental tem gerado um crescente interesse em abordagens ndo medicamentosas
com o intuito de promover o bem-estar social por meio dos profissionais da area
da saude (Santos et. al., 2023).

A atividade fisica, por sua natureza e acessibilidade diversa, emerge
entdo como uma forma de intervencdo potencialmente benéfica para estes
casos, N0 maneja e minimizacdo dos sintomas relacionados a saude mental
como depressédo, ansiedade e estresse (Da Silva Araujo et. al., 2023). A saude
emocional das pessoas esta diretamente relacionada a saude fisica e social
(Sousa Oliveira, 2023). Para tal, a saude fisica e mental sdo dois termos que se
interligam de forma direta na vida do ser humano, em que ambos devem estar
em equilibrio para um bem-estar de forma geral (Borges, 2021).

A pratica de exercicios fisicos tem sido reconhecida ndo somente por seus
beneficios para a saude do corpo, mas também por seu potencial impacto
positivo na saude mental da populacdo (Santos et. al.,, 2023). Com isso,
profissionais da saude como o profissional de Educacdo Fisica, podem ser
elementos essenciais e mediadores neste processo, onde este é capaz de

analisar, criar e desenvolver as melhores atividades para cada grupo de atuagao



(Janotti, 2023). Além dos beneficios fisicos, deve-se, portanto, considerar os
ganhos psicologicos voltados para a melhora da qualidade de vida. O exercicio
fisico e atividade fisica se demonstram eficientes como tratamento nao
farmacoldgico, visando minimizar e estabilizar alguns quadros como os sintomas
de ansiedade, depresséo, dentre outros (Borges, 2021).

Esta pesquisa tera como objetivo avaliar os impactos da atividade fisica
como ferramenta na salde mental de jovens e adultos. Diante do exposto, se
buscara responder como pergunta norteadora: De que forma o exercicio fisico e
o profissional de Educacao Fisica podem vir a contribuir na minimizacdo dos

sintomas decorrentes dos problemas de saude mental?

2. METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao integrativa de literatura, no
gual realizou-se o levantamento de dados sobre o tema “O impacto da préatica de
atividade fisica como ferramenta para a satde mental de jovens e adultos”. Para
obtencdo dos dados para este estudo foram utilizados como base de dados
SciElo, Google académico e Scopus, tendo como descritores da pesquisa: saude
mental, exercicio fisico e atividade fisica.

Esta metodologia utiliza os dados de forma empirica ou tedrica a fim de
gerar uma compreensdo mais abrangente sobre determinado tema (De Lima,
Dantas, 2022). Este modelo metodolégico tem como objetivo fazer uma analise
sobre um conhecimento especifico, usando a unido de varios estudos realizados,
buscando a formacdo de novos conhecimentos, considerando os resultados
apresentados por pesquisas anteriores (Mendes, Silveira e Galvéao, 2020).

Foram considerados para amostra os participantes jovens e adultos
componentes das pesquisas selecionadas previamente, e que ndo estejam
inseridos dentro do ambiente escolar. Considerando a elegibilidade para esta
pesquisa, foram utilizados como critérios de incluséo: pesquisas realizadas com
jovens e adultos que apresentassem sintomas de ansiedade, depressédo e
demais manifestacdes da salde mental; estudos que foram realizados fora do
contexto escolar e que tivessem sido publicados entre os anos de 2020-2024,
considerando a prética de exercicios fisicos como forma de intervengao.

Para elementos de exclusdo, foram descartados estudos publicados antes

do ano de 2020, trabalhos realizados com criancas ou adolescentes e pesquisas



gue estivessem fora da tematica central deste estudo, ou que né&o
considerassem a relacéo da pratica de atividade fisica e o papel do profissional
de Educacdo Fisica. O caminho metodologico foi realizado conforme
disponibilizado no Fluxograma 1, que ilustra as etapas de identificacdo, triagem
e inclusao dos artigos analisados.

No primeiro momento, considerando os anos de 2020 a 2024, foram
encontrados 125 artigos na base de dados, ndo sendo consideradas publicacfes
anteriores a este ano. Posteriormente, 43 pesquisas foram descartadas por nao
irem de acordo com a tematica central do estudo, ou que foram realizados com
um publico-alvo diferente da proposta inicial. Para os 82 restantes para a leitura
de resumos, dispensou-se 45 publicacdes por ndo elencarem o papel do
profissional de Educacédo Fisica neste processo. Apds a leitura completa dos
estudos, delimitacdo a triagem e sua elegibilidade, a respeito do impacto da
pratica de atividade fisica como ferramenta para saude mental de jovens e
adultos, resultaram 12 artigos completos para a utilizacdo e elaboracdo da
fundamentacdo desta pesquisa, sendo os dados extraidos para os resultados e

discussao.



Figura 1 - Fluxograma dos estudos realizados
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Apos a sintese dos dados, foram utilizados os seguintes artigos, conforme

disponibilizados na Tabela 1.

Tabela 1 - Artigos utilizadas para a elaboracéo da pesquisa

Autores

Objetivo da Pesquisa

Resultados encontrados

BORGES, Isys
Stéfany da Silva
(2021)

Identificar os principais fatores que

levam o0s jovens a desenvolver
transtornos ansiosos e depressivos e
como a atividade fisica e o exercicio
fisico podem reduzir e/ou prevenir esses

transtornos.

O exercicio fisico e a atividade
fisica se demonstraram eficientes
nao

como tratamento

farmacologico para reduzir e
estabilizar quadros de sintomas

de ansiedade e depressao.

DA SILVA
ARAUJO, Raphael
Henrique et al.
(2023)

Verificar as alteracGes nas dimensdes em
saude (fisica, social, mental e espiritual)
em praticantes da modalidade voleibol em

um programa de extensao universitaria

A pratica em esporte de extensédo
universitario pode contribuir para
melhoria de dimensfes da saude

dos participantes.

ELISABETH, A. et
al.

Avaliar o beneficio de um programa de

resiliéncia breve e universal para

A implementacdo universal de

uma intervencdo breve e de

(2020) estudantes universitarios do primeiro | resiliéncia pode ser eficaz para
ano. melhorar a saude mental dos

estudantes universitarios.
GOMES, Amanda | Analisar as causas que levam as | Foi possivel identificar a
Pereira; DE BRITO | pessoas a seguirem habitos saudaveis | importancia da equipe
LOPES, Greyce e se estdo ligados a orientagcdo da | multidisciplinar dentro das

Hellen; DE
OLIVEIRA ALVIM,
Haline Gerica.
(2021)

equipe.

unidades de salde orientando

esses pacientes.

JANNOTTI,

Vinicius Ferreira et

Analisar os efeitos da pratica de voleibol

em estudantes universitarios antes e

As intervengdes apresentaram

respostas positivas e a saude

al. ap6s um periodo de seis meses de | mental obteve respostas melhores
(2023) intervencao também para esses individuos.

KUSE, Elisandra Identificar o acolhimento & pessoa com | Prop8e-se uma discussao sobre a
Alves; transtorno mental na Rede de Atencéo | percepg¢éo de outros profissionais
TASCHETTO, Primaria no Municipio de Joinville/SC. atuantes no cuidado a pessoa

Luciane;

com transtornos mentais.




CEMBRANEL,
Priscila.
(2022)

LEITE, Morganna
Luiz et al.
(2023)

Descrever a importancia da atividade

fisica na salde mental e

envelhecimento.

Evidenciou-se que a realizacao de
atividade fisica, sem duvida age
diretamente na esfera biolégica do
envelhecimento, trazendo
beneficios aos sistemas que se

comprometem na terceira idade.

LIMA, Enos Erick

Entender de que forma a prética do

Os achados corroboram estudos

Batista et al. voleibol pode influenciar na melhoria da | anteriores que destacam 0s
(2024) saude emocional de estudantes | beneficios da atividade fisica para
universitarios. a saude  emocional. Em

conclusdo, a pratica do voleibol
pode desempenhar um papel
importante na promocéo da salde
emocional dos estudantes
universitarios.

REBELATTO JR., Examinar a influéncia de um programa | O programa contribuiu para a

et al. de exercicios fisicos prolongados em manutencdo da forca e

(2021) mulheres idosas e os sintomas de minimizag&o dos sintomas de

saude mental

estresse e ansiedade.

SANTOS, Henriky

Santana et al.

Analisar de maneira abrangente os

efeitos da atividade fisica na saulde

Reforgou a relevancia da atividade

fisica como uma intervencao

(2023) mental, explorando sua influéncia sobre | eficaz na promocdo da saude
o bem-estar emocional, a ansiedade, a | mental, destacando a importancia
depresséo, o estresse e a qualidade de | da prescricdo de atividade fisica
vida. como parte de estratégias de

promocao do bem-estar
emocional e psicolégico.

DOS SANTOS, Avaliar a influéncia da atividade fisica | Observou-se a relacdo

Luana Braga et al.
(2022)

sobre a qualidade de vida e saude

mental.

significante da atividade fisica
entre os niveis de qualidade de
mental, é

vida e salde

extremamente.




SOUSA Discorrer os impactos da pratica de | O estudo traz a tona os beneficios
OLIVEIRA, exercicio fisico na saude mental de | da pratica de exercicio e a
Jakeline; DE pessoas acometidas pela depressao relevancia dessa intervencéo.
SOUSA ALVES,

Silvana Ferreira

(2023)

Considerando os achados da pesquisa, sabemos que a salde do corpo e
mente estdo diretamente interligadas. Conforme os autores Gomes, de Brito
Lopes e de Oliveira Alvim (2021), é possivel dizer que a pratica de exercicios e
alimentacdo saudavel ajudam a diminuir os indices de depresséo e ansiedade
no ser humano, sendo necessario cada vez mais estudos sobre o tema que,
apesar de ser muito falado, seja pouco escrito em artigos cientificos.

Reforgcando esse ponto de vista, Da Silva et. al (2023), dizem que pensar
sobre saude mental exige um olhar ampliado do sujeito em relacao a sua prépria
existéncia, o ambiente em que esta inserido e sua relagdo com os outros a sua
volta sendo, portanto, necessarias intervencdes para alcancar esta melhor
sensacao de bem-estar e qualidade de vida.

Para um olhar ndo medicamentoso, Borges (2021) nos traz que o
exercicio fisico tem sido cada vez mais reconhecido como uma ferramenta de
grande impacto positivo no tratamento eficaz e complementar para a depressao.
Para individuos com emocgdes negativas como perda, depressao ou tristeza, a
pratica de esportes se mostraram uma forma eficaz de alivio e resolu¢cdo dos
sintomas dos transtornos psicolégicos e solidao (Elisabeth et. al, 2020).

Estudo feito por Lima (2024), que considerou a pratica do voleibol em
académicos como método de intervencdo, foi observado uma melhora nao
somente na saude fisica dos participantes, como também impactos positivos nos
sintomas de melhor qualidade de vida e bem-estar de forma geral, onde foi
possivel notar reducéo nos indices de estresse, minimizando as pressdes que
podem impactar na saide mental dos estudantes.

Jannotti (2023), por sua vez, observou nos participantes de sua pesquisa
melhora significativa nos sintomas de depressdo, ansiedade e estresse,
principalmente nos integrantes que realizavam atividades fisicas e de lazer. Os

principais beneficios da relagdo de exercicio fisico e saude mental reforgca a




eficacia como forma de tratamento para a depressao, podendo ser notados de
forma imediata e também a longo prazo (Santos et. al, 2022).

Vale ressaltar, conforme Da Silva Araujo et. al. (2023) que estas praticas
devem ser organizadas e orientadas por profissionais da saude, como o
profissional de Educacédo Fisica, a fim de que os objetivos sejam alcancados
respeitando as individualidades de cada participante. No entanto esta tarefa néo
é facil, e requer que os profissionais atuantes sejam capacitados, pois seu
preparo afeta diretamente no atendimento e intervengéo da problemética e suas
amenizag0Oes (Kuse, Taschetto, Cembranel, 2022).

Neste sentido, podemos dizer que pontos relacionados a qualidade de
vida podem ter mudancas significativas ao contexto psicoldgico. Este cenario foi
observado por Da Silva Araujo et. al (2023), onde as intervencgdes feitas por meio
do exercicio fisico tiveram impacto na reducao do estresse dos participantes de
sua pesquisa, aprimorando também outros elementos como autoestima,

concentracao, entre outros.

CONSIDERACOES FINAIS

A saude mental € um assunto crescente e de grande importancia no
cenario contemporaneo, ndo podendo ser excluido ou ignorado pela sociedade.
Cabe, portanto, aos profissionais da salde e demais envolvidos ter um olhar
voltado para a prevencdo e minimizacdo destes sintomas. Quando
consideramos a pratica de atividade fisica, podemos observar que podem existir
diversos ganhos e beneficios para aqueles que fazem do exercicio fisico aliado
ao tratamento como um meio ndo medicamentoso para sintomas como estresse,
ansiedade e até mesmo depressdo. Dentre os resultados levantados nesta
pesquisa, viu-se que se pdde notar resultados positivos para seus praticantes.

No contexto do Norte do Brasil, notou-se que ainda ha uma caréncia de
estudos sobre esta tematica, principalmente quando contextualizamos o
profissional de Educacdo Fisica e seu papel como elemento essencial na
organizacao e personalizacdo destas praticas, sendo necessario mais estudos
para conhecimento e aprofundamento neste assunto. Com isso, 0s impactos
positivos da atividade fisica orientada vao muito além do aspecto fisico, como

também uma grande ferramenta de intervencdo na saude mental jA que o



individuo consegue ter ganhos em seus aspectos sociais, motores e de
mentalidade. E importante salientar que o tratamento para os sintomas de satde
mental necessita de um trabalho multiprofissional e que o papel do profissional
de Educacdo Fisica ndo exime as outras formas de atuacdo, entretanto, é
possivel dizer que o exercicio é de grande valia, beneficiando jovens, adultos e

idosos em todas 0s seus contextos e possibilidades.
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