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RESUMO

Introducao: a pratica regular de atividades fisicas ¢ amplamente reconhecida por seus
impactos positivos na saude fisica e mental, sendo uma estratégia eficaz para a prevencao e
tratamento de transtornos como depressao e ansiedade. Objetivo: identificar se a atividade
fisica contribui para a prevencdo e diminuicdo de sintomas depressivos e ansiosos.
Metodologia: este estudo trata-se uma revisdo narrativa de literatura, utilizando as bases
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Scientific Electronic Library Online (SciELO), Biblioteca
Nacional de Medicina dos Estados Unidos (PubMed). Foram selecionados seis artigos
publicados entre os anos de 2018 a 2024. Resultados: indicaram que o exercicio fisico
promove melhorias significativas na qualidade de vida, interagdo social e controle emocional
e sintomas depressivos e ansiosos. A pratica de atividade fisica é essencial para a saide mental
dos estudantes, sendo associada a menores indices de ansiedade e depressdo, especialmente
entre universitarios com niveis elevados de atividade fisica. Estudantes de cursos que
incentivam a pratica de exercicios, como Educacao Fisica, apresentaram melhora na satde
mental, enquanto a inatividade fisica foi associada ao aumento de sintomas emocionais
negativos. Durante a pandemia de COVID-19, o isolamento social aumentou a inatividade
fisica, o que agravou sintomas de ansiedade e depressao, especialmente em estudantes. Apesar
disso, no ensino médio, o ambiente escolar e as aulas de Educagao Fisica contribuiram para a
prote¢do da satide mental, promovendo socializagdo e equilibrio emocional. Fora da pandemia,
atividades fisicas em grupo, sobretudo no contexto escolar, foram associadas a melhora do
convivio social e a redu¢do de sintomas de ansiedade e depressdao. Conclusio: além de
prevenir o surgimento de transtornos mentais, o exercicio fisico pode ser integrado as
estratégias de reabilitacdo e promocdo de saude, reforcando sua importancia no cuidado
integral a saude mental. Por fim, os resultados reafirmam a importincia de incentivar politicas
publicas e estratégias de saude que promovam e estimulem a realizagdo de atividades fisicas,
independente da modalidade de exercicio fisico, considerando seu papel ndo apenas na
prevengdo e tratamento de transtornos mentais e emocionais, mas também na melhoria geral
da satde da populacao.

Palavras-chave: atividade fisica; exercicio fisico; saude mental; depressao; ansiedade.



ABSTRACT

Introduction: Regular physical activity is widely recognized for its positive impacts on
physical and mental health, and is an effective strategy for preventing and treating disorders
such as depression and anxiety. Objective: to identify whether physical activity contributes to
the prevention and reduction of depressive and anxious symptoms. Methodology: this study is
anarrative review of the literature, using the Virtual Health Library (BVS), Scientific Electronic
Library Online (SciELO), and the United States National Library of Medicine (PubMed)
databases. Six articles published between 2018 and 2024 were selected. Results: indicated that
physical exercise promotes significant improvements in quality of life, social interaction, and
emotional control, as well as depressive and anxious symptoms. Physical activity is essential
for students' mental health, being associated with lower rates of anxiety and depression,
especially among university students with high levels of physical activity. Students in courses
that encourage exercise, such as Physical Education, showed improved mental health, while
physical inactivity was associated with increased negative emotional symptoms. During the
COVID-19 pandemic, social isolation increased physical inactivity, which worsened symptoms
of anxiety and depression, especially in students. Despite this, in high school, the school
environment and physical education classes contributed to protecting mental health, promoting
socialization and emotional balance. Outside the pandemic, group physical activities, especially
in the school context, were associated with improved social interaction and reduced symptoms
of anxiety and depression. Conclusion: in addition to preventing the onset of mental disorders,
physical exercise can be integrated into rehabilitation and health promotion strategies,
reinforcing its importance in comprehensive mental health care. Finally, the results reaffirm the
importance of encouraging public policies and health strategies that promote and encourage
physical activity, regardless of the type of physical exercise, considering its role not only in the
prevention and treatment of mental and emotional disorders, but also in improving the overall
health of the population.

Keywords: physical activity; physical exercise; mental health; depression; anxiety.
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1 INTRODUCAO

A atividade fisica ¢ definida como todo movimento executado pelo corpo por meio dos
musculos esqueléticos e que necessitam de gasto energético. A “atividade fisica” se difere de
“exercicio fisico” por ser mais complexa. Deve ser planejada, estruturada e realizada de modo
periddico. Tem como resultado o condicionamento fisico e inimeros beneficios a satde
(OPAS, 2018; Brasil, 2021).

Estima-se que em todo mundo “um em cada cinco adultos e quatro em cada cinco
adolescentes (com idade entre 11 e 17 anos) ndo praticam atividade fisica suficiente”. Grupos
populacionais como de meninas, mulheres, pessoas idosas, populacdes marginalizadas, povos
indigenas, desprovidos de recursos financeiros, assim como pessoas com deficiéncias e
doengas cronicas, normalmente tem menor acesso para desenvolverem atividades fisicas
(OPAS, 2018; Brasil, 2021).

A pratica de exercicios fisicos ¢ vantajosa e pode ser incluida numa rotina de trabalho,
pratica esportiva, momentos de diversao ou meio de deslocamento, e ainda ser explorada
através de atividades como danga, recreacao e afazeres domésticos, como cuidar do jardim e
manter a casa limpa. Cultivar uma rotina de exercicios fisicos € essencial para evitar e gerenciar
condi¢des como problemas cardiacos, diabetes e cancer, diminuindo também os sinais de
depressao e ansiedade, retardar o envelhecimento mental, aprimorar a memoria € promover a
saude cerebral (OPAS, 2018).

Preocupada com o sedentarismo no mundo, a OMS propds um plano de agao global
para atividades fisicas com metas a serem cumpridas entre os anos de 2018-2030. Essa agdo
propde o bem-estar e a qualidade de vida, aumento do desempenho académico, uma maior
produtividade, maior funcionamento cognitivo o alcance de um peso considerado saudavel.
Essas diretrizes foram aceitas por autoridades mundiais da saude durante a 71° Assembleia
Mundial de Saude ocorrida no ano de 2018, com a meta de diminuir o sedentarismo em 10%
até o ano de 2025, e 15% até 2030 (OPAS, 2020).

A saude fisica estd aliada a satide mental. No entanto, ao longo dos tempos, tem sido
em todo o mundo uma das areas mais negligenciadas da satde publica, ndo recebendo
investimentos e recursos necessarios. A OMS lancou o Plano Integral a Satde Mental
compreendendo os anos de 2013-2030. Tal proposta teve adesdo de todos os 194 Estados
Membros, com o compromisso de se cumprir metas para transformar a satide mental. Nesse

contexto, a pratica de atividades fisicas se alia ao plano de melhorias para a saude mental, tanto



na prevencao de doencas como promoc¢ao da saude. Evidenciada na tltima década essa parceria
mostrou que ¢ possivel investir e incentivar planos de vida mais saudaveis (OPAS, 2020).

A pratica de atividade fisica se mostra eficaz na diminui¢ao dos sintomas da depressao
e contribuem de forma benéfica tanto para a saude fisica quanto para a saude mental.
Significativos beneficios sdo observados, como aumento da autoestima, percep¢dao da
capacidade em realizar tarefas, eleva¢ao do humor e do bem-estar psicoldgico, diminuicao de
pensamentos negativos ¢ melhora do nivel da atengdo, maior interacdo e melhor convivio
social (Anibal; Romano, 2017).

Em estados depressivos o desenvolvimento de atividade fisica tem proporcionado
excelentes resultados. No entanto, sdo grandes os desafios quanto a adesdo e manutengdo de
programas de exercicios fisicos direcionados a pessoas com depressdo grave devido a prejuizos
na sociabilidade e na inatividade presentes nos sintomas classicos do transtorno depressivo.
Portanto, ¢ recomendado que a atividade fisica seja prescrita e incentivada o mais cedo
possivel, inclusive como medida preventiva e de reabilitacao (Anibal; Romano, 2017).

A depressdo ¢ considerada um transtorno comum. A OMS estima que mais de 300
milhdes de pessoas sofram desse transtorno. Causa grande sofrimento, compromete o
desempenho no trabalho, na escola e nas relagdes familiares e sociais, podendo, inclusive, levar
ao suicidio. Em torno de 800 mil pessoas morrem por suicidio a cada ano. E considerada a
segunda principal causa de morte entre pessoas com idade entre 15 e 29 anos (OPAS, 2020).

A realizacdo de estudo qualitativo em um Centro de Atencdo Psicossocial (CAPS)
permitiu observar que no desenvolvimento de atividades fisicas realizadas com os usuarios do
servigo se obteve resultados terapéuticos importantes como diminuigdo de efeitos adversos dos
medicamentos, estimulagdo cognitiva, favorecimento da comunicacdo e a vivéncia de novas
experiéncias em ambientes diferentes (Leonidio ef al., 2021).

O Sistema Unico de Saude (SUS) reconhece as atividades fisicas como importantes no
desenvolvimento de acdes e servigos, sejam elas de prevencdo, intervengdo ou reabilitacao,
tanto individuais, como coletivas, independente dos niveis de complexidade. No panorama da
reforma psiquidtrica o exercicio fisico ¢ incluido como uma terapéutica importante na
recuperagdo, em casos de transtornos psiquiatricos graves € manutengdo para auxiliar no
controle de novas crises € na preven¢ao para que o individuo nao adoeca (Melo; Oliveira;

Raposo, 2014).



1.1 Problema de Pesquisa

Diante da importancia e estimulo para a pratica de atividades fisicas em todo o mundo,
surge a seguinte indagac¢ao: a atividade fisica contribui para a prevengao e o reestabelecimento
de crises ansiosas e depressivas em populacdo jovem? De que forma elas devem ser

desenvolvidas em jovens que vivenciam transtornos depressivos € ansiosos?

1.2 Justificativa

Diversos estudos afirmam sobre os beneficios do exercicio fisico para a satde fisica e
mental das pessoas, assim como sua contribui¢do para a redugao dos sintomas de depressao e
ansiedade. Compreender como o exercicio fisico pode ser incorporado em intervengdes de
Enfermagem ¢ essencial para promover a saude mental dos pacientes, onde os enfermeiros
podem incentivar e adotar programas de exercicios adaptados as necessidades individuais,
promovendo a adesdo e obtendo resultados positivos.

A Enfermagem busca adotar uma abordagem holistica para o cuidado do paciente e
deve considerar ndo apenas os aspectos fisicos, mas também os emocionais e mentais. Ao
reconhecer os beneficios do exercicio fisico na saude mental, os enfermeiros podem
proporcionar cuidados mais abrangentes e eficazes, contribuir na educagdo em saide, assim
como desenvolver estratégias de autocuidado. Ao informar sobre os beneficios do exercicio
fisico na prevencao e tratamento da depressdo e ansiedade, os enfermeiros podem ajudar os
pacientes a tomarem medidas proativas para melhorar sua saide mental.

A promogao do exercicio fisico esta presente normalmente no tratamento realizado na
atencdo psicossocial, com atividades corporais desenvolvidas em oficinas e grupos
terapéuticos. Os enfermeiros podem desempenhar um papel fundamental no incentivo e na
realizagdo desses grupos, como também coordenar grupos educativos direcionados a
comunidade e a familia. O exercicio fisico, ao ser realizado em modo grupal, contribui para a
socializacdo, maior aceitagdo e compreensdo das doencas mentais. A atividade fisica ndo
apenas ajuda a reduzir os sintomas de depressdo e ansiedade, mas também pode prevenir
recaidas.

Assim, ¢ preciso que a Enfermagem amplie os conhecimentos em torno da importancia
do exercicio fisico na prevencao e tratamento de transtornos como a depressao e ansiedade

para despertar e desenvolver cuidados mais abrangentes e baseados em evidéncias. Oferecer



suporte e incentivo aos pacientes para manterem uma rotina de exercicios pode ser crucial para

a manutencao e restabelecimento da saude mental e emocional.
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2 OBJETIVO

Identificar se a atividade fisica contribui para a preven¢do e diminui¢do das crises

ansiosas e depressivas em estudantes.
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3 REFERENCIAL TEORICO

A atividade fisica ¢ entendida como “qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que resulta em gasto energético. Incluem uma ampla gama de
atividades, desde exercicios estruturados até atividades diarias ocupacionais” (Caspersen;
Powell; Chirsyenson, 1985, p. 126).

O exercicio fisico diz respeito a movimentos planejados, estruturados e repetitivos, os
quais visam a melhora ou manuten¢ao de um ou mais elementos da aptidao fisica. J4 a atividade
fisica inclui todos os movimentos que aumentam o gasto de energia corporal (American
College of Sports Medicine, 2014).

Atividades de forga, como a musculagdo, também proporcionam beneficios
significativos para a satide mental. Além de fortalecer o corpo, essas praticas estdo ligadas a
elevagdo da autoestima e a diminui¢do dos sintomas de ansiedade e depressdo (Gordon et al.,
2017).

Praticas que aumentam a flexibilidade e o equilibrio, como por exemplo a yoga ¢ o tai
chi, demonstram beneficios significativos para a satide mental, como a diminui¢@o do estresse
e a melhoria do bem-estar mental (Cramer et al., 2013).

Exercicios que demandam uma elevada coordenagdo e habilidade tém se mostrado
suficientes na melhoria da funcdo cognitiva, assim como também na reduc¢do do estresse. Além
disso, a convivéncia social e o carater competitivo relacionados a essas praticas esportivas
também promovem uma saude mental benéfica (Voss ef al., 2011).

Existem varios modelos tedricos que esclarecem como os beneficios do exercicio
fisico, que de acordo com a teoria da distragdo, auxiliam na desvinculacdo da aten¢do de
preocupacoes associadas a depressdo e ansiedade e aos pensamentos intrusivos (Salmon,
2001).

De acordo com a teoria da autoeficacia, a atividade fisica pode elevar a confianga nas
proprias habilidades, potencialmente reduzindo os sentimentos de descrenga e promovendo
uma melhora no humor (Bandura, 1997).

O exercicio fisico induz mudangas neurobiologicas que podem suavizar os sintomas de
depressao e ansiedade. Conforme apontado por Ernst et al. (2006), a pratica da atividade fisica
aumenta a dispensacao da serotonina e endorfinas, que sdo os neurotransmissores, conhecidos
por melhorar o humor. Além do mais, a atividade fisica diminui os niveis do hormoénio ligado

ao estresse, o cortisol (Hamer; Steptoe, 2008).
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Os impactos positivos do exercicio fisico vao além dos aspectos fisiologicos. Segundo
Mazon et al. (2010), a pratica constante de atividades fisicas pode elevar a autoestima e a
percepg¢ao da propria imagem. Além disso, a convivéncia social enquanto atividades fisicas em
grupo, como destacado por Peluso e Guerra de Andrade (2005), colabora para reduzir os
sintomas depressivos, criando um ambiente de comunidade e apoio social.

Um estudo conduzido por Dunn et al. (2005) evidenciou que a pratica regular de
exercicios aerobicos, podem ser eficazes quanto ao uso de medicamentos antidepressivos.
Além disso, uma outra pesquisa concluiu que programas de exercicios controlados sao
suficientes na diminuicao dos sintomas depressivos em adultos mais velhos. A pratica continua
de atividades aerobicas ndo melhora apenas a fungdo cardiaca, mas também abaixa a pressao
arterial, os niveis altos de colesterol, reduzindo, assim, o risco de doengas cardiovasculares
(Warbuton; Nicol; Bredin, 2006).

De acordo com uma seguinte analise, o exercicio fisico apresenta efeitos ansioliticos
grandes, semelhantes aos de terapias psicologicas. O estudo ressaltou que os exercicios
aerdbicos e anaerobicos podem sim diminuir os sintomas depressivos (Jayakody ef al., 2004).

Os registros mais antigos de atividades fisicas sao de aproximadamente 3000 a.C. no
Egito Antigo. Os desenhos descobertos em tumbas indicam as realizacdes de natag¢do, dancas
e artes marciais como elementos de rituais religiosos e militares (McNeill, 1993).

Na Idade Média, na Europa, as atividades fisicas enfrentaram um decaimento devido a
predominancia do misticismo incentivado pela religido. Apesar disso, as competicdes entre
cavaleiros perpetuaram a tradi¢ao de treinamento fisico junto a nobreza (Guttman, 2004).

Recentemente, ocorreu um aumento na aceitagao da relevancia da inclusao e diferencas
nos esportes. A decisdo de se iniciar os Jogos Paralimpicos, juntamente com a grande inclusao
da participagdo de mulheres em diversas modalidades esportivas, ilustram uma mudanca
marcante na compreensao e o enaltecimento das atividades fisicas como um meio de fomentar
a inclusao social (Howe, 2008).

A depressdo € um transtorno mental bastante comum, reconhecido por uma sensa¢ao
persistente de abalo, desanimo em atividades que antes eram até preferidas, mais outros
sentimentos que impactam o funcionamento diario. O diagndstico de depressao ¢ confirmado
quando uma pessoa apresenta ao menos cinco dos sintomas a seguir durante um periodo de 15
dias: abatimento, apatia, ndo dormir direito, falta de apetite, canseira, arrependimentos, se
sentir inutil, distracdo e pensamentos suicidas (American Psychiatric Association, 2013).

A ansiedade ¢ uma resposta natural do organismo diante de ocasides onde o corpo é

preparado para poder lidar com um perigo proximo, expressando-se através de sensagdes como
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apreensao, irritabilidade, aflicdo. Entretanto, a ansiedade, sendo ela cronica, desproporcional
ao cendrio real e que atrapalhe as atividades cotidianas, pode indicar a presenca de um
transtorno de ansiedade (LeDoux, 1996).

A depressao, juntamente com a ansiedade, muitas vezes, coincidem e podem apresentar
sintomas até bem comuns. A existéncia da ansiedade em pessoas deprimidas, pode agravar a
gravidade dos sintomas e apresentar uma certa dificuldade com o andamento do tratamento.
Semelhantemente, tanto a depressao quanto a ansiedade sdo propensas ao desenvolvimento de

ambos os transtornos (Nolen-Hoeksema, 2000).
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4 CAMINHO METODOLOGICO

Trata-se de uma pesquisa bibliografica do tipo narrativo, que foi realizada sobre os
beneficios das atividades fisicas no tratamento e prevencao dos transtornos ansiosos e
depressivos. O estudo tem um recorte temporal do ano de 2018 a 2024.

A busca foi realizada no més agosto e setembro do ano de 2024 nas Bases de Dados:
Biblioteca Virtual da Satde (BVS), Biblioteca Nacional de Medicina dos Estados Unidos
(PubMed), Scientific Electronic Library Online (Scielo), Google Académico, foram utilizados
os descritores: atividade fisica, exercicios fisicos, saide mental, mental, prevengdo. Com a
utilizagdo dos boleanos and.

Os critérios de inclusdo foram artigos no idioma portugués, disponiveis na integra,
publicados nos tultimos cinco anos e que respondessem a questao de pesquisa. A exclusao
ocorreu por meio de artigos que ndo estavam disponiveis gratuitamente, trabalho de conclusio
de curso, dissertagdo, teses, resumos ¢ editoriais.

A andlise dos dados ocorreu apds a selecdo dos estudos, sendo esta organizada em
quadro sindptico, conforme ano de publicacao, autores e tipo de estudo. Apos leitura exaustiva
e critica, os resultados foram organizados, descritos e discutidos na perspectiva de autores de

referéncia ao tema em questao.
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5 RESULTADOS

A captura das produgdes cientificas identificou oitenta e cinco (85) artigos expostos nas
bases de dados que, ap6s a selegdo por titulo e apreciagdo do resumo, resultou em vinte e dois
(22) artigos. A leitura desses artigos na integra proporcionou a selecdo final de sete (7) artigos

que abordavam diretamente o tema e que foram incluidos neste estudo.

Quadro 1 — Identificagdo dos artigos selecionados para o estudo

Ordem Artigo Autor Ano | Base de Dados

Al Atividade fisica e fatores | Goveia,  Vargas, Cantorani, | 2024 | BVS, LILACS
associados  durante a | Pedroso e Varga
pandemia de COVID-19

em universitarios
brasileiros: revisao de
€scopo
A2 Atividade Fisica e | Mendes, Souza, Franga, Rossi, | 2021 | BVS, LILACS

sintomas de ansiedade e | Santos, Duailibi, Tuleta, Armond,
depressdo entre estudantes | Stubbs ¢ Neves
de Medicina durante a
pandemia

A3 A influéncia da atividade | Bitencourt e Brito 2021 | BVS, LILACS
fisica em sintomas de
ansiedade e depressdo em
estudantes universitarios
dos cursos da area da

saude: uma  revisdo
bibliografica

A4 Atividade fisica, | Nascimento, Coelho, Oliveira, | 2023 | GOOGLE
ansiedade, estresse e | Santos, Linhares, Dias e Pinheiro ACADEMICO

depressdo de estudantes
do ensino médio e superior
de instituicdes publicas
pos-pandemia de COVID-
19 no norte do Brasil

A5 Intervengdes nas aulas de | Cunha, Hartwig e Bergmann 2023 | LILACS
educacdo fisica e a saude
mental de  escolares:
Estudo de protocolo

A6 Prevaléncia de ansiedade e | Azevedo, Silva, Correa e | 2020 | GOOGLE
depressdo, nivel de | Camargo ACADEMICO
atividade fisica e

qualidade de vida em
estudantes universitarios
da area de satde

A7 Sofrimento psicolégico em | Ramon-Arbués, Lopez, Dorda, | 2023
estudantes de enfermagem: | Serrano, Romero e Solanas PUBMED
relagdo com tempo de tela, SCIELO

alimentacéo e atividade
fisica
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No Quadro 1 s3o apresentados os artigos selecionados, com destaque ao titulo, autor,
ano da publicacdo e base de dados, com abordagens sobre as contribui¢des da atividade

fisica/exercicio fisico na prevengao e tratamento da ansiedade e depressao.

5.1 Relacao entre os sintomas de depressdo e ansiedade e a pratica de atividades fisicas

realizadas por estudantes (universitarios) durante a pandemia de COVID-19

Pesquisa realizada em varias regides do Brasil com universitarios de diversos cursos
demonstrou que a inatividade fisica, variando de 40% a 49,3%, foi associada ao aumento de
sintomas de ansiedade e depressdo. Aqueles que mantiveram altos niveis de atividade fisica
relataram menor risco de problemas emocionais € maior bem-estar geral (Al). Outro estudo
com estudantes de Medicina que realizaram mais de 300 minutos semanais de atividade fisica,
também apresentaram menores niveis de ansiedade e depressdo. Apesar de ambos resultados
serem satisfatdrios, ndo foi observado interferéncia significativa na qualidade do sono (A2).

Universitarios fisicamente ativos, da area de saude, relataram niveis mais baixos de
ansiedade e depressdo. Cursos com maior incentivo a pratica de exercicios, como Educacdo
Fisica, apresentaram melhores resultados em saude mental (A3). J& com estudantes de
Enfermagem, a inatividade fisica, combinada com habitos como tempo prolongado de tela e
alimentacdo inadequada, aumentou os sintomas de ansiedade e depressdo. Atividade fisica e

alimentacao saudavel foram fatores protetores (A7).

5.2 Relacao entre os sintomas de depressio e ansiedade e a pratica de atividades fisicas

realizadas por estudantes (universitarios) fora da pandemia de COVID-19

Estudantes dos cursos como Educagdo Fisica, Enfermagem e Psicologia (72%),
demostraram serem fisicamente ativos. Relataram menor prevaléncia de sintomas de ansiedade
e depressao, com resultados melhores para cursos que promovem atividade fisica, como os de

Educagao Fisica (A6).

5.3 Relacao entre os sintomas de depressao e ansiedade e a pratica de atividades fisicas

realizadas por estudantes (ensino médio) durante a pandemia de COVID-19

Ja& os estudantes de ensino médio, também no contexto pandémico, apresentaram

melhor saude mental com menores indices de estresse e depressdo, apesar de niveis de
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atividade fisica inferiores aos do ensino superior. A diferenca foi atribuida as caracteristicas

das rotinas escolares e aulas praticas (A4).

5.4 Relacao entre os sintomas de depressao e ansiedade e a pratica de atividades fisicas

realizadas por estudantes (ensino médio) fora da pandemia de COVID-19

Em escolas de Bagé e Pelotas, no estado do Rio Grade do Sul (RS), aulas de Educacao
Fisica com exercicios de respiragdo, atividades cooperativas e esportes melhoraram os
sintomas de ansiedade e depressdo. As aulas proporcionaram socializacdo e equilibrio

emocional, sendo indicadas como estratégias de prevencao para a saide mental (AS5).

5.5 Relagao das atividades fisicas desenvolvidas por alunos universitarios e alunos do

ensino médio e as repercussoes sobre a satide mental

Em relagao aos niveis de atividade fisica, os estudantes universitarios, especialmente
de cursos como Educagao Fisica, tendem a apresentar maior pratica de exercicios, enquanto
estudantes do Ensino Médio, mesmo com niveis menores de atividade fisica, relataram melhor
condi¢des de saude mental (A4).

Da repercussdo na saude mental, foi observado que no ensino médio o contexto
educacional (ex.: aulas de Educagdo Fisica) parece ter um papel protetor maior que o nivel de
atividade fisica por si s6. Ja entre universitarios, a pratica regular de exercicios mostrou-se
mais decisiva para reducao de sintomas de depressao e ansiedade.

Durante a pandemia, ambos os grupos foram afetados negativamente, mas o impacto
no ensino médio foi mediado por fatores como interagdo social em atividades escolares (A4,
AS5). No contexto da pandemia o isolamento social e restricdes aumentaram a inatividade fisica
e os sintomas depressivos € ansiosos em ambos os grupos. Os universitarios foram mais ativos,
€ apresentaram maior protecao contra esses sintomas (Al, A2, A3, A4, A7).

Fora da pandemia os estudos mostraram que atividades coletivas e contextos escolares,
como aulas de Educacdo Fisica no Ensino Médio, contribuiram significativamente para o bem-

estar emocional e a socializa¢ao desses grupos (A5, A6).
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6 DISCUSSAO

Em todos os grupos de estudantes universitarios que se apresentaram fisicamente ativos
constatou-se menores indices de ansiedade e depressdao e menor risco de desenvolverem
problemas emocionais, reforcando a pratica de exercicios fisicos como estratégia protetora. A
inatividade fisica influenciada pelo isolamento social e as restricdes observadas durante a
pandemia de COVID 19, reduziram a pratica de atividades fisicas, aumentando os sintomas de
ansiedade e depressdo. Assim, a pratica regular de exercicios atuou como fator de protegao
durante a pandemia.

Para que se estimule o aumento do nivel de atividade fisica na populagdo em geral ¢
necessario que se conhega sobre seus beneficios, provocando, desse modo, maior adesao e
envolvimento nessas atividades. O aumento de atividades fisicas constitui um fator importante
para a saude publica e repercute de modo expressivo na saude mental por contribuir com o
equilibrio das emog¢des e bom funcionamento do corpo (Nazar¢ Oliveira et al., 2011).

A pratica de atividade fisica foi identificada como um importante fator protetor contra
os impactos psicoldgicos do isolamento social e das restri¢gdes. Estudantes fisicamente ativos
apresentaram menores niveis de ansiedade e depressao, enquanto a inatividade e os
comportamentos sedentarios se associaram a piores indicadores de satide mental.

A intensidade da atividade fisica diaria com a integracdo de uma rotina de exercicios
fisicos se torna um fator importante para o equilibrio de energia fisica e mental, o que
influencia na qualidade de vida e na satde das pessoas (Pontes ef al., 2019).

O Ministério da Satde, ao buscar estratégias para incentivar o desenvolvimento de
praticas corporais e melhorar o estilo de vida da populagdo brasileira, langou um guia pratico
para atividades fisicas no ano de 2021. Esse guia enfatiza que as atividades fisicas trazem
varios beneficios por contribuirem com a redugao do risco de desenvolver doengas associadas
ao excesso de peso ou comportamento sedentario, além da diminui¢do de condigdes associadas
a saude mental, como ansiedade e depressao (Brasil, 2021).

Alunos dos cursos universitarios, como de Medicina, ao realizarem atividades fisicas
semanalmente, moderada ou vigorosa, apresentaram menores niveis de ansiedade e depressao,
0 que se constatou que a pratica de exercicios fisicos exerceu a¢ao protetora na saide mental.
Em relagdo aos estudantes de Enfermagem, a atividade fisica elevada e alimentagdo saudavel
se tornaram protetores contra ansiedade e depressao.

Estudantes fisicamente ativos apresentaram niveis significativamente mais baixos de

ansiedade e depressdo e melhores indices de complicagdes na saude mental. A pratica de
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educacdo fisica como atividades desenvolvidas na escola, seja no ensino médio ou na
graduacdo em Educacao Fisica, influenciou na diminui¢do de sintomas depressivos e ansiosos.
Outro aspecto relevante foi também constatar que a pratica de atividades fisicas ¢ importante
estratégia de prevencdo e protecio para a saude mental. E preciso que se observe a relagido de
fatores ndo destacados no estudo como idade, sexo, realidade social e outros.

Fora da pandemia, além da pratica de exercicios fisicos, o suporte social e metodologias
escolares também mostraram um papel significativo no bem-estar psicoldgico e na diminuicao
de sintomas ansiosos e depressivos.

A pratica regular de atividades fisicas e exercicios contribui significativamente para a
satide mental. Esses beneficios sdo observados tanto em individuos sem diagndsticos clinicos
quanto naqueles que apresentam transtornos mentais, especialmente os transtornos
depressivos. Dessa forma, o exercicio fisico se mostra como uma estratégia essencial na
prevengdo e no tratamento de condi¢des mentais, além de oferecer inimeros ganhos
fisioldgicos associados a sua pratica (Gaia; Ferreira; Pires, 2023).

Independentemente do contexto, a pratica de atividade fisica é um componente
essencial para a promogao da saude mental, refor¢ando a importancia de sua inclusdo, seja no
desenvolvimento de politicas de prote¢ao ou de reabilitacdo da saude fisica e mental (Brasil,
2021).

Atividades fisicas realizadas em sua maioria por meio dos exercicios fisicos, tem se
mostrado uma alternativa eficaz para a melhora da fun¢do cognitiva. Os resultados satisfatorios
aliados ao baixo custo para sua pratica, facilitam a adesdao por grande parte da populagdo. Os
individuos que praticam atividades fisicas regularmente tendem a lidar melhor com as dores
emocionais, o que reflete significativamente na melhora do humor, no aumento da disposi¢ao
para as atividades diarias e no desenvolvimento de um pensamento mais ldgico, critico e
criativo, além de favorecer uma melhor capacidade de enfrentar desafios e superar

adversidades do cotidiano (Nazaré Oliveira ef al., 2011).
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7 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo permitiu evidenciar que a pratica regular de atividades fisicas desempenha
um papel fundamental na promocao da saude mental, apresentando efeitos significativos para
a saude fisica e bem-estar, além de proporcionar melhoria da qualidade de vida dos estudantes.

A pratica de atividades fisicas foi considerada um fator de protecao contra sintomas de
depressao e ansiedade em estudantes de diferentes niveis de ensino, seja em contexto
pandémico ou fora dele. O impacto da pandemia destacou a vulnerabilidade de ambos os
grupos, universitarios e do ensino médio, ao isolamento e a inatividade fisica, o que reforca a
importancia do desenvolvimento de estratégias protetoras a satide mental. Estas devem se
realizar por meio do incentivo a pratica de exercicios fisicos, adaptadas a cada faixa etaria e
ao contexto educacional.

Por fim, os resultados reafirmam a importancia de incentivar politicas publicas e
estratégias de saude que promovam e estimulem a realizagdo de atividades fisicas,
independente da modalidade de exercicio fisico, considerando seu papel ndao apenas na
prevengdo e tratamento de transtornos mentais € emocionais, mas também na melhoria geral
da saude da populagdo. Promover o acesso a essas praticas representa um passo essencial para

ampliar as possibilidades terapéuticas e contribuir com o cuidado em saude mental.
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