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Resumo - Objetivo: Identificar os principais fatores que levam os jovens a desenvolver transtornos
ansiosos e depressivos e como a atividade fisica e o exercicio fisico podem reduzir e/ou prevenir
esses transtornos. Método: Pesquisa bibliografica na linha de Ciéncias do Esporte e Saude. Utilizou-
se a base de dados da National Library of Medicine (PubMed), com publica¢des dos ultimos 3 anos,
de acordo com a estratégia PICo e os descritores ansiedade, depressao, exercicio fisico e saude
mental. Resultados: Foi identificado que as principais causas da ansiedade e depresséo em jovens
se da por diversos fatores internos e do ambiente, que influenciam de forma psicoldgica e fisica na
vida desses individuos. Os transtornos se fazem mais prevalentes em mulheres acompanhadas de
uma alta taxa de comorbidades. O exercicio fisico e a atividade fisica se demonstraram eficientes
como tratamento ndo farmacolégico para reduzir e estabilizar quadros de sintomas de ansiedade e
depresséo. Conclusfes: O exercicio fisico se mostrou eficaz no controle dos altos niveis de
ansiedade-estado. Isso pode ser especialmente benéfico para estudantes com estagio de ansiedade
mais elevado, normalmente associado a fatores externos como pressdes associadas aos seus
estudos e demais atribuicdes.

Palavras chaves: Ansiedade. Depressédo. Exercicio Fisico. Salde Mental.

Abstract - Objective: To identify the main factors that lead young people to develop anxiety and
depressive disorders and how physical activity and physical exercise can reduce and/or prevent these
disorders. Method: Bibliographic research in the Sport and Health Sciences line. The database of the
National Library of Medicine (PubMed) was used, with publications from the last 3 years, according
to the PICo strategy and the descriptors anxiety, depression, physical exercise and mental health.
Results: It was identified that the main causes of anxiety and depression in young people are due to
several internal and environmental factors, which influence in a psychological and physical way in the
lives of these individuals. The disorders are more prevalent in women accompanied by a high rate of
comorbidities. Physical exercise and physical activity proved to be effective as a non-pharmacological
treatment to reduce and stabilize symptoms of anxiety and depression. Conclusions: Physical
exercise has been shown to be effective in controlling high levels of anxiety-state. This can be
especially beneficial for students with a higher anxiety stage, usually associated with external factors
such as pressures associated with their studies and other assignments.
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1 INTRODUCAO

Saude fisica e saude mental sdo dois termos que se entrelacam de forma
direta na vida de um individuo, em que ambas devem estar em equilibrio para o bem-
estar geral. Se tratando de um grupo da populacao, especificadamente dos jovens,
este equilibrio é bastante dificil de se obter, levando em consideracéo as diversas
situacbes que se apresentam nesta fase, dentre elas a aceitagao corporal, inclusao
de tribo, frustracbes de relacionamentos, relacdes familiares, trabalho exaustivo,
conflitos internos em busca da identidade e, hoje, com o novo cenario que nos
encontramos, conviver com o isolamento social.

Todos esses acontecimentos fazem com que o jovem se depare com
realidades diferentes do que estd acostumado a vivenciar, tirando-o da zona de
conforto, descontando de forma culposa, tudo aquilo que vem como resposta
negativa, trazendo entdo possiveis sintomas da ansiedade e que se néo
compreendidos e adequadamente trabalhados, podem ser acompanhados dos
sintomas depressivos, por se isolar de tudo e de todos que Ihe afligem.

As pessoas com problemas de salde mental sdo muitas vezes
incompreendidas, estigmatizadas, excluidas ou marginalizadas, devido a falsos
conceitos. Para minimizar esta situacao € muito importante que as pessoas procurem
ajuda de um profissional da salde para iniciar 0 quanto antes o seu tratamento e viver
de forma mais saudavel (CORREA, 2019).

A depresséo grave € a principal causa de incapacidade, ocupando a quarta
posicdo entre as dez principais causas de outras patologias. Os distlrbios néo
psicoticos, principalmente a depressao e a ansiedade, ocorreram em cerca de 90%
dos individuos estudados com problemas psiquiatricos ao redor do mundo (OMS 2001
apud MARTINS; KUHN, 2013).

O ano de 2020 trouxe para realidade dos jovens a mudanca nos padrdes de
comportamento, em que, a COVID-19 reatou historico de transtornos ansiosos
depressivos, atingindo esta parte da populacao que ja estava inclusa no quadro e para
agueles que estao apresentando sintomas dos transtornos.

Barros et al. (2020) apontam que de 45.161 brasileiros participantes de seu
estudo durante a pandemia, 40,4% se sentiram frequentemente tristes ou deprimidos,
e 52,6% frequentemente ansiosos ou nervosos; 43,5% relataram inicio de problemas
de sono, e 48,0% problemas de sono preexistente agravado. Tristeza, nervosismo
frequentes e alteragcbes do sono estiveram mais presentes entre adultos jovens,
mulheres e pessoas com antecedente de depresséo.

Os transtornos depressivos atingem de forma geral a populacédo, e as
evidéncias cientificas comprovam que a depressdo esta entre as doencas mais
comuns, prejudicais e que, além disso, causa custos sociais sendo entdo um grande
problema para a saude publica, havendo impacto em todas as classes e niveis sociais
(BAHLS, 1999 apud BAHLS; BAHLS, 2002; JUDD, 1995 apud BAHLS; BAHLS, 2002).

“Os transtornos ansiosos sao quadros clinicos em que esses sintomas séo
primarios, ou seja, ndo sdo derivados de outras condi¢des psiquiatricas, [...Jcomuns
em criancas e adultos” (CASTILLO et al., 2000, p. 1).

Considerando este contexto, enaltece-se a importancia da pratica regular de
atividade fisica e do exercicio fisico, ja que podem contribuir como tratamento néo
farmacologico para os transtornos ansiosos e depressivos, objetivando o equilibrio
entre a saude fisica e a saude mental na populacéo jovem.



Por meio deste estudo, a analise se faz presente para destacar quais
atividades fisicas e exercicio fisico, possuem maior impacto para o0 controle e
prevencgdo dos transtornos de ansiedade e depressao, apontando a pratica regular de
exercicios fisicos aerobios capazes produzir efeitos antidepressivos e ansioliticos e
proteger o organismo dos efeitos prejudiciais do estresse na saude fisica e mental
(SALMON, 2001 apud ARAUJO, 2007).

Desta forma, o tema de estudo é a influéncia da pratica regular de atividade
fisica e do exercicio para jovens com ansiedade e depressdo. A problemética
levantada é: Quais os principais fatores que levam os jovens de 15 a 21 anos a
desenvolver transtornos ansiosos depressivos? Como a atividade fisica e o exercicio
fisico podem reduzir os sintomas e prevenir esses transtornos?

Assim sendo, os objetivos do nosso estudo séo identificar os principais fatores
gue levam os jovens a desenvolver transtornos ansiosos e depressivos e verificar se
a atividade fisica e o exercicio fisico podem reduzir e/ou prevenir esses transtornos.

2 METODOLOGIA

O estudo se enquadra na linha de pesquisa de Ciéncias do Esporte e Saude,
na qual, “os objetos de estudo configuram-se em tematicas relacionadas com o
treinamento corporal e as suas diferentes possibilidades, sobretudo, o esporte, a
relacdo com a saude, o desenvolvimento do fitness e wellness [...]" (NEPEF, 2014 p.
9).

A pesquisa do estimulo da atividade fisica e do exercicio fisico para reducao
e controle da ansiedade e depressdo em jovens, com objetivos descritivos e
delineamento bibliogréfico, utiliza da producdo de uma coletdnea de autores que se
basearam no mesmo tema analisado. Fonseca classifica a pesquisa bibliogréfica
como sendo

Feita a partir do levantamento de referéncias teéricas ja analisadas, e
publicadas por meios escritos e eletrbnicos, como livros, artigos cientificos,
paginas de web sites. Qualquer trabalho cientifico inicia-se com uma
pesquisa bibliografica, que permite ao pesquisador conhecer o que ja se
estudou sobre o assunto. Existem, porém pesquisas cientificas que se
baseiam unicamente na pesquisa bibliografica, procurando referéncias
tedricas publicadas com o objetivo de recolher informagBes ou
conhecimentos prévios sobre o problema a respeito do qual se procura a
resposta (FONSECA, 2002 apud GERHARDT; SILVEIRA, 2009, p. 34).

Como fontes de materiais foram analisadas producbes como artigos
cientificos, levantados na base de dados da National Library of Medicine (PubMed).

As palavras-chave utilizadas nesse trabalho foram ansiedade, depresséo e
adolescentes considerando a estratégia PICo (Quadro 1) com énfase na
problematizac&o, causas e consequéncias dos transtornos. As producdes utilizadas
se enquadraram no periodo entre 2019 até ano atual de 2021, para que se tivesse um
apanhado de estudos anteriores para serem observados e analisados.

A pesquisa foi realizada no idioma inglés e portugués. Somando-se todas as
bases de dados, foram encontrados 540.137 artigos. Na sequéncia foi aplicado os
seguintes filtros: Estudo clinico, artigo classico, adolescente, jovem adulto, 5 anos de
data limite de publicacdo, idioma inglés e portugués, foram encontrados 2.582
resultados. Reduzindo o ano de publicagéo de 5 anos para 3 anos, foram encontrados
2.040 resultados. Apoés aplicar os filtros: Texto completo, Ensaio Clinico Controlado,
Inglés, Adolescente: 13-18 anos, Jovem Adulto: 19-24 anos, foram encontrados 758



resultados. Foram adotados os seguintes critérios de sele¢do para inclusdo dos
estudos: Texto completo, Ensaio Clinico Controlado, Inglés, Adolescente (13-18 anos)
e Jovem Adulto (19-24 anos).

Quadro 1 — Estratégia PICo adotada na base de dados da PubMed.

P: POPULACAO I:INTERESSE Co: CONTEXTO
Atividade fisica
Jovem Exercicio fisico Ansiedade
Jovens . . .
Treinamento fisico Depresséo
Adolescente . i
) Qualidade de vida Transtornos
Adulto jovem .
Saude Mental
Physical activity
Young Physical exercise Anxiety
Adolescent Physical training Depression
Young adult Quality of life Disordes
Mental health

3 RESULTADOS

A figura 1 apresenta uma representagdo gréfica do procedimento utilizado

para a triagem e selecéo dos artigos que compde a amostra do estudo.

Figura 1 — Fluxograma da triagem dos artigos.
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Fonte: Prépria autora (2021).




Apbs a leitura dos 14 artigos selecionados, 8 foram rejeitados por ndo abordarem a influéncia da pratica regular de atividade
fisica e do exercicio fisico para jovens com ansiedade e depressao e ndo apresentar resultados conclusivos. Desta forma, restaram
6 da amostra original, sendo que estes estéo relacionados no Quadro 2 de forma resumida para melhor entendimento. Neste quadro
estdo contidas as informacdes gerais dos estudos analisados tais como autoria, objetivo, métodos, resultados e conclusao, a fim de
facilitar a compreensao dos resultados.

Quadro 2 — Apresentacdo sintética dos estudos incluidos na pesquisa.

Autor/Ano Objetivos Metodologia Resultados Concluséo
Os participantes passaram mais
Durante o bloqueio, tanto a atividade tempo fazendo atividades fisicas
fisica semanal (MD: -159,87; IC: e também ficaram mais tempo
-100,44, -219,31) e o tempo de sessao sentados. O ambiente social dos
Estudo observacional, transversal, semanal aumentaram (M'D_: -106,76; IC: estudantes_ universitarios pod? ser
Avaliar a atividade fisica e o pré-pos, com dois pontos de ~71,85, ~141,67). N_a analise de grupo, uma barr,el_ra para a cqn_strugao
comportamento sedentario de corte. Participaram 213 alunos. As foram observadas diferencas em relagdo | de um habito de exercicios,
escolares em dois momentos: antes | principais variaveis dependentes 30 S€xo, ano de estudo, IM.C’ consumo espeua}meqte entre as mulheres,
e durante o bloqueio por foram a atividade fisica e o tempo € alcijoodl, u;o de tapacg_, sintomas de ea mOt'V"’.IQa.?. parece tebr um
ROMERO- coronavirus. Objetivo secundario: sentado, medidos por meio do ansieqa Ae/ epressao, leta L |mpa::t_o significativo sobre o
BLANCO et al. | olhar para as mudancas Questionario Internacional de mediterranea, situagdo de vida e estagio envo V”.“,ef“o dos e;tpdantes
S g de mudanca. universitarios em atividades
(2020) decorrentes de outros fatores Atividade Fisica - Short Form - -
(alcool, tabaco, dieta, estagios de (IPAQ-SF). Testes paramétricos e Os resultadqs mostraram um aumento f|§|cas. Mais gsforgos Eﬂeyem Ser
mudanca, sintomas de ndo parameétricos foram usados tanto na atividade fisica quanto no tempo felto_s para criar estratégias que
ansiedadé/depresséo e para dados pareados e ndo sentado globa_llmente € por grupo. Foram motivem os alunos a levar um
caracteristicas sociodemogréficas). | pareados, bem como andlise observadas diferengcas em relagéo ao estilo de vida s.audavell em todos
estratificada por grupo. sexo, ano de estudo, IM_C, consumo de 0s asgec?os (dle_ta, ewta}r
alcool, uso de tabaco, sintomas de substancias nocivas, saude
ansiedade/depressao, dieta mental etc.), com particular
mediterranea, situacao de vida e estagio | énfase na pratica de atividade
de mudanca. fisica e na reducéo do tempo
sentado.
Em comparacdo com a condigdo de O TER ecologicamente valido e
controle de lista de espera de oito baseado em diretrizes melhorou
Quantificar os efeitos do Este estudo clinico randomizado semanas, 0 TER ecologicamente valido, sigr!ificativamente 0s sintomas de
treinamento de exercicios de aderiu & Lista de Verificagcao 14 girgtertiggg gg zg)srﬁ/lo fggﬁ;rgms €as gansmdaﬁetentre 0S a_dult((j)s
GORDON et resisténcia (TER) ecologicamente dos Padrdes Consolidados de AT e JOVens. Fuluros ensaios devem
al. (2020) valido sobre a ansiedade e Relatérios de Estudos S|gn_|f|cat|vamente os sintomas de replicar e expandir essas
sintomas de preocupacio entre os (CONSORT). Participaram 28 _anS|edade em uma amostra d_e adultos d_escobertas para explorar as
adultos jovens voluntarios jovens sem transtorno.d.e ansiedade. dlferepgas re!auonadas ao sexo,
' ' O TER abordou especificamente examinar a biologia putativa,
associacoes recentes do Comité mecanismos cognitivos e
Consultivo das Diretrizes de Atividade psicolégicos para os efeitos



https://translate.googleusercontent.com/translate_f#8
https://translate.googleusercontent.com/translate_f#8

Autor/Ano Objetivos Metodologia Resultados Concluséo
Fisica dos Estados Unidos para conduzir | ansioliticos do TER e aumentar
o TER entre individuos em diferentes outros tratamentos estabelecidos,
estagios ou gravidade da deficiéncia (ou remédios para ansiedade, como
seja, AGAD - Transtorno de Ansiedade terapia cognitivo-comportamental
Generalizada) para examinar se a e farmacoterapia, com o TER.
atividade fisica atrasa ou previne o inicio
e a progresséo da doenca.
. ~ ES“%dP clinico no qual As redugdes de ansiedade-estado apos Os resultados apoiam o uso de
Examinar se uma sessao aguda de | participaram 25 jovens adultos, L s e
. ; : exercicios agudos aumentaram no atividade fisica regular como um
exercicios reduz temporariamente a | randomizados para um grupo de L .
. - . - ) subgrupo de exercicios com alta método para controlar a
. ansiedade-estado e verificar se exercicios de intensidade > ~ . . .
LUCIBELLO; o ~ . ansiedade em comparacdo com a linha ansiedade-estado em jovens
. esses beneficios sdo maiores para moderada de nove semanas ou > . o
PARKER; de base, conforme o treinamento adultos. Em particular, a atividade

HEISZ (2019).

aqueles com niveis mais elevados
de ansiedade, e se esses
beneficios sdo aumentados com
treino de exercicios.

um grupo inativo (grupo de
controle). Avaliaram as mudancas
no estado de ansiedade em
resposta a uma sessdo aguda de
exercicios a cada semana.

progrediu (p=0,029). Nenhum efeito de
treinamento foi observado para o
subgrupo de exercicios com baixa
ansiedade inicial (p=0,27).

fisica regular pode ser
especialmente benéfica para
aqueles que experimentam niveis
elevados de ansiedade.

NASSTASIA
et al. (2019)

Investigar os efeitos da intervencéo
no Inventario de Depresséo de
Beck (BDI-II) ( Beck et al., 1996)
sintoma depressivo perfis
(subescalas cognitivas, afetivas e
somaticas) entre os jovens com
MDD. Examinar as mudancas em
outros aspectos psicoldgicos
(pensamentos automaticos
negativos, atitudes disfuncionais),
comportamentais (ativagéo
comportamental) e fisiologica
(sintomas somaticos, aptidao)
variaveis e efeitos de persisténcia
do tratamento ao longo de 24
semanas (de recrutamento),
incluindo quaisquer consequéncias
de atrasar o tratamento. E
investigar os efeitos pés-tratamento,
explorando inter-relagdes entre as
mudancgas nos sintomas
depressivos do BDI-II - arquivos e
medidas de resultados principais,
bem como alteragbes de nivel de
item do BDI-II.

Foi realizado um ensaio cruzado
controlado, randomizado
investigando a eficacia de uma
intervencéo de exercicio
multimodal integrada, conhecida
localmente como o estudo
Healthy Body, Healthy Mind.
Participaram 68 voluntéarios (idade
média de 20,8) que atendiam aos
critérios de diagndstico do DSM-
IV para TDM (Transtorno
Depressivo Maior), que foram
randomizados para uma
intervengéo imediata ou condi¢cdo
de controle / retardada (n=34 por
grupo). A intervencdo integrada
compreendeu uma sessao inicial
de entrevista motivacional (EM),
seguida por um programa de
exercicio multimodal de 12
semanas. As mudangas nos perfis
dos sintomas depressivos foram
avaliadas com o Inventario de
Depressao de Beck-II (BDI-II),

Houve melhorias diferenciais
significativas nas pontuacgdes totais do
BDI-Il pés-tratamento entre os
participantes da intervengéo, que
também foram observados nas
subescalas cognitiva e afetiva. O BDI-II
Individual, itens da subescala cognitiva
mostraram melhora diferencial
significativa relacionada ao autoconceito
negativo, enquanto as da subescala
afetiva relacionadas ao interesse /
ativacao (o item de energia dentro da
subescala somatica) também revelou
melhora diferencial significativa.
Melhorias diferenciais significativas
também foram observadas em
participacdo em exercicios, pensamentos
autométicos negativos, ativagdo
comportamental e repeticbes no
exercicio supino entre os participantes da
intervencdo, que se correlacionou
significativamente com a melhora da
depressao.

O exercicio afeta diferencialmente
os perfis dos sintomas
depressivos com efeitos
antidepressivos semelhantes aos
gue seriam esperados com
terapias psicolégicas, que
melhoram a cogni¢do negativa e a
saude emocional.




Autor/Ano Objetivos Metodologia Resultados Concluséo
escore total e subescalas de
sintomas fatoriais.
Estudo de ensaio clinico
randomizado, em que
participaram 125 jovens qdultos. Os dados deste estudo podem
. . L Os programas de exercicios foram ; . L
Investigar os efeitos dos exercicios . Os resultados deste estudo mostram a orientar a melhoria e prética de
> ; realizados durante 12 semanas. . . ; . X
de Pilates Solo na qualidade de . - incapacidade de identificar efeitos processos baseados em
SALTAN . . ~ A . As escalas do Perfil de Saude de . c e NP
vida relacionada a saude, dor, nivel . . diferentes de exercicios terapéuticos em evidéncias semelhantes para
(2020) . = Nottingham, Escala Visual i o h - ~
funcional e estado de depressdo em ST . estudantes universitarios para os ajudar a reduzir a depresséao, dor
. Ny Analdgica, Indice de Incapacidade S . ; !
estudantes universitarios. p exercicios de Pilates. e aumentar a qualidade de vida
de Oswestry, e o Inventario de .
D ~ em jovens adultos.
epresséo de Beck, foram
usados no inicio e apés o
treinamento.
Estudo semi-experimental ndo L . Recomenda-se que o tratamento
. . . ) A atividade fisica baseada em Yoga .
Determinar os efeitos da atividade randomizado, com um grupo de T . - baseado em ioga possa ser
— - . . diminuiu o estresse percebido e os niveis | . p . ~
YUCE; MUZ fisica baseada em ioga no estresse | controle. Estudo realizado em - ~ incluido em intervengBes de
: . : . . o de ansiedade-estado, mas nao teve ~
(2019) percebido, ansiedade e qualidade uma universidade publica na enfermagem para reducéo dos

de vida em jovens adultos.

Turquia, com 50 alunos entre 18 e
25 anos.

efeito sobre os niveis de ansiedade-traco
e qualidade de vida.

niveis de estresse e ansiedade
em adultos jovens.

Fonte: Prépria Autora (2021)




4 DISCUSSAO

Considerando os seis estudos incluidos na andlise, foram avaliadas no total
509 voluntarios, relacionados ao publico universitario, com faixa etaria de 18 a 25
anos. Jovens adultos se tornaram alvos das pesquisas por possuirem grande
incidéncia no desenvolvimento de transtornos de ansiedade e depressao nessa idade.
O estudo de Nasstasia et al. (2019) aponta que os jovens demandam cada vez mais
tempo em atividades sedentérias, principalmente com o uso de telas (por exemplo,
jogos, telefones e computadores) envolvendo-se com o mundo virtual, que pode ser
limitado e isolante.

Os fatores associados a pratica de atividade fisica foram a motivagéo, falta de
tempo, aspectos relacionados a imagem corporal ou aparéncia fisica e efeitos
benéficos da atividade fisica que reduz a ansiedade e a depressédo (ROMERO-
BLANCO et al., 2020). A prevaléncia de depressao maior aumenta linearmente a partir
da adolescéncia, até meados dos 20 anos (SALTAN, 2020).

Analisando os aspectos benéficos da atividade fisica e do exercicio fisico,
sabe-se que fatores individuais como idade, sexo e estado de saude afetam a
atividade fisica que os individuos fazem (ROMERO-BLANCO et al., 2020). Exercicio,
um subconjunto de atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva, com a
finalidade de melhorar ou manter ou mais componentes do condicionamento fisico,
tem efeitos bem estabelecidos sobre a ansiedade entre individuos saudéaveis adultos,
adultos com doencas crénicas e adultos com transtornos de ansiedade (GORDON et
al., 2020).

Dentre os diversos fatores que podem levar jovens adultos a desenvolver
transtornos de ansiedade e depressao esta o estresse. O estresse é um fenébmeno
multifacetado e global, com um efeito marcante sobre a satde publica na era moderna.
Todas as causas de mudanca na rotina diaria podem levar ao estresse (YUCE; MUZ,
2019).

Os adultos jovens, em particular, estdo constantemente sob estresse por
causa das expectativas de desempenho académico, mudancas em seu desempenho
neste ambiente, desnutricdo, estilo de vida sedentario, problemas econémicos,
expectativas para o futuro, problemas relativos ao sistema de valores da sociedade,
bem como expectativas da familia e dos pares (YUCE; MUZ, 2019). Segundo estudos
feitos por Hackney (2016), uma sessao aguda de exercicio € um estressor fisico que
ativa o eixo hipotalamo-pituitaria-adrenal (HPA), que causa uma resposta algostatica
gue consiste em um rapido aumento do estresse hormonal que gradualmente retorna
aos niveis do estado de repouso quando o exercicio cessa (LUCIBELLO; PARKER;
HEISZ, 2019).

Foi possivel observar que a maior parte dos voluntarios analisados era do
sexo feminino. Normalmente, as mulheres sdo mais propensas a desenvolver
transtornos de ansiedade e experimentam taxas mais altas de comorbidade e carga
do paciente (BRUCE et al., 2005 apud LUCIBELLO; PARKER; HEISZ, 2019;
MCLEAN, 2003 apud LUCIBELLO; PARKER; HEISZ, 2019).

Ao todo, foram analisados estudos referentes ao exercicio resistido, aerébio
e de alongamento. Evidéncias meta-analiticas recentes indicaram que o treinamento
de exercicios de resisténcia (RET), embora pouco estudado em comparagdo com o
exercicio aerobio, reduz significativamente a ansiedade entre os individuos saudaveis
adultos (A=0,50) e pessoas com doenga fisica/mental (A=0,19) (GORDON, 2020). Ja
seis sessbes de 20 minutos de exercicios aerébios mostraram diminuir
significativamente aumento da sensibilidade a ansiedade, ou seja, medo da ansiedade



e sintomas associados (BROMAN-FULKS; STOREY, 2008 apud LUCIBELLO;
PARKER; HEISZ, 2019; SMITS et al., 2008 apud LUCIBELLO; PARKER; HEISZ,
2019).

Além dos beneficios fisicos para os individuos com ansiedade e depressao,
foram citados os beneficios psicoldgicos voltados também para a melhora da
gualidade de vida, obtidos por exemplo no pilates. Os estudos mostraram que o pilates
promove sentimentos psicolégicos positivos e, assim, as pessoas tém uma melhor
gualidade de vida. Qualidade de vida foi definida como uma sensacédo de conforto
espiritual, tipo bondade, ou felicidade na implementacdo de vérios aspectos fisicos,
funcdes intelectuais e psiquicas na familia, no trabalho e na comunidade valores. Isso
inclui a saude fisica, estado psicolégico, nivel funcional, relacbes sociais e
caracteristicas ambientais (SALTAN, 2020).

Dentre os estudos analisados, apenas um estudo ndo evidenciou mudancgas
significativas quanto ao nivel de ansiedade. A atividade fisica realizada por meio da
yoga diminuiu o estresse percebido e os niveis de ansiedade-estado, mas néo teve
efeito sobre os niveis de ansiedade-traco e qualidade de vida (YUCE; MUZ, 2019).

5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo analisou os principais fatores que levam os jovens a
desenvolver transtornos ansiosos e depressivos e como a atividade fisica e o exercicio
fisico podem reduzir e/ou prevenir esses transtornos.

Nos estudos realizados em universitarios, foi identificado que as principais
causas da ansiedade e depressdo em jovens se da por diversos fatores internos, do
ambiente, que influenciam de forma psicolégica e fisica na vida desses individuos.
Esses transtornos se fazem mais presentes em mulheres acompanhadas de uma alta
taxa de comorbidades. O exercicio fisico e a atividade fisica se demonstraram
eficientes como tratamento ndo farmacoldgico para reduzir e estabilizar quadros de
sintomas de ansiedade e depressao.

O exercicio fisico se mostrou eficaz no controle dos altos niveis de ansiedade-
estado. Isso pode ser especialmente benéfico para estudantes com estagio de
ansiedade mais elevado, normalmente associado a fatores externos como pressoes
associadas aos seus estudos e demais atribuic6es. Destaca-se que o exercicio é cada
vez mais reconhecido como uma forma de tratamento eficaz e complementar para a
depresséo.
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