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OS EFEITOS DO EXERCICIO FISICO EM ADOLESCENTES COM
TRANSTORNOS MENTAIS COMUNS: UMA REVISAO
RESUMO
O presente trabalho se trata de uma analise de producéo cientifica sobre os efeitos do exercicio

fisico em adolescentes com algum transtorno mental comum, sendo limitado apenas a dois
deles, ansiedade ou depressdo. Estudos estes que foram realizados nos ultimos cinco anos
(2016-2021). As discussdes sobre este assunto envolvem conhecimentos biologicos,
fisiolégicos e psicoldgicos e a identificacdo desses conhecimentos € essencial para uma
intervencdo individual ou social eficaz para o individuo. Para isso, foi realizada uma revisao
narrativa de literatura tendo como referéncia as bases de dados Scholar, Scieloe Periddicos
Capes no acesso cafe. Ap0ds a analise foi possivel observar a relacdo entre os efeitos do exercicio
fisico em adolescentes com algum transtorno mental comum sendo ansiedade ou depresséo.
Que por resposta obteve-se a unanimidade de todos os estudos em que apresentaram reagoes
positivas quanto as praticas dos exercicios fisicos levando a crer que possuem sim influéncia
para a reducdo ou prevencdo dos dois transtornos mentais mais comuns. Sendo assim, foi
possivel observar que o maior numero de adolescentes ativos fisicamente era do sexo
masculino e a maior probabilidade do desenvolvimento de algum transtorno mental seria entre
0 sexo feminino e que esses dados podem estar associados a fatores culturais, como também se
faz importante o nivel e frequéncia destas atividades pois quanto maiores, menores serdo 0s
sintomas e as chances de desenvolver estes transtornos. Portanto, podemos concluir que os
exercicios fisicos realizados pelos adolescentes de maneira moderada a vigorosa diariamente é
fator determinante para prevencdo ou reducdo da ansiedade e depressdo, além de ideacgdes
suicidas, bem como a auséncia de conhecimento e o sedentarismo atrelado a pratica irregular
dos exercicios podem aumentar as chances de desenvolvé-los.

Palavras-chave: Ansiedade. Depressdo. Exercicio Fisico. Adolescentes.

THE EFFECTS OF PHYSICAL EXERCISE ON ADOLESCENTS WITH COMMON
MENTAL DISORDERS: A REVIEW

ABSTRACT

The present work is an analysis of scientific production on the effects of physical
exercise on adolescents with some common mental disorder, being limited to just two
of them, anxiety or depression. These studies were carried out in the last five years
(2016-2021). Discussions on this subject involve biological, physiological and
psychological knowledge and the identification of this knowledge is essential for an
effective individual or social intervention for the individual. For this, a narrative
literature review was carried out using the Scholar, Scieloe Periddicos Capes databases
in the cafe access as a reference. After the analysis, it was possible to observe the
relationship between the effects of physical exercise in adolescents with some common
mental disorder being anxiety or depression. That the answer was unanimous in all
studies in which they showed positive reactions to the practices of physical exercise
leading to believe
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that they do have an influence on the reduction or prevention of the two most common
mental disorders. Thus, it was possible to observe that the largest number of physically
active adolescents was male and the higher probability of developing some mental
disorder would be among females and that these data may be associated with cultural
factors, as well as the importance of level and frequency of these activities because the
greater, the lower the symptoms and chances of developing these disorders. Therefore,
we can conclude that physical exercise performed by adolescents in a moderate to
vigorous way on a daily basis is a determining factor for the prevention or reduction of
anxiety and depression, in addition to suicidal ideation, as well as the lack of knowledge
and sedentary lifestyle linked to the irregular practice of exercises can increase the
chances of developing them.

Keywords: Anxiety. Depression. Physical exercise. Teenagers.

1. INTRODUCAO

Sabe-se que a salde mental € o equilibrio emocional, entre 0 bem estar fisico e
psicoldgico. A auséncia deste equilibrio pode acarretar em diversas doencas e transtornos, por
isso é de extrema importancia a busca por estratégias que mantenham este equilibrio, sendo
assim o individuo pode garantir a execucdo de atividades diarias, sejam elas de interesse pessoal
ou profissional. O conceito de satde é o completo bem-estar fisico, mental e social, ndo s6 a
auséncia de doencas segundo a OMS (Organizacdo Mundial da Saude) isso implica dizer que,
varios fatores podem influenciar neste bem estar, sejam eles pessoais ou ndo. “Na adolescéncia,
a ansiedade, o nervosismo, 0 estresse, 0 medo e a inseguranc¢a, Sa0 0S principais impasses
vivenciados pelos jovens que se encontram na etapa média e final da adolescéncia.” (BELO
2019).

Qualquer pessoa pode ser acometida de algum transtorno mental e a depressao pode ser
causada por diversos fatores sejam eles, bioldgicos, genéticos e psicologicos em alguma fase
da vida o individuo pode apresentar tristeza profunda, angustia, perda de interesse por
atividades antes prazerosas e em casos mais graves sentimento de culpa atrelados a
pensamentos de morte e ideagdes suicidas, mas na atual sociedade moderna alguns deles tém
sido cada vez mais cedo e mais frequente como a ansiedade que por sua vez € uma reagao
natural do corpo mas quando ocorre de maneira intensa e frequente afeta a saide emocional
podendo interferir no cotidiano pois 0 que € preocupante € 0 Seu excesso, que pode se
desenvolver e tornar-se um quadro depressivo e desenvolver a depressdo, estes sao
considerados os dois dos mais comuns, principalmente entre adolescentes e jovens. “A
depressdo também é o principal contribuinte para o suicidio as mortes, que chegam a quase 800

mil por ano”(OMS, 2017).
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O Brasil € o pais que lidera com o maior indice de pessoas ansiosas em todo 0 mundo,
sendo o segundo com o0 maior numero de depressivos nas Américas e também ocupa o segundo
lugar em prevaléncia de estresse. Diante de todos esses dados vale ressaltar que a terceira causa
de suicidio de jovens entre 15 - 29 anos, 90% dos casos havia alguma doenc¢a mental relacionada
e na sua grande maioria o diagnostico associado era a depressédo sendo, cerca de 800 mil mortes
por ano. Ainda afirma a OMS (2017): “Brasil também teve uma crescente de 24% de suicidio
de jovens de 10-19 anos de idade.” Por isso a RAPS (Rede de Atengdo Psicossocial) se faz tao
importante nas unidades basicas de satde pois sua funcdo é preconizar o atendimento a pessoas
com sofrimento ou transtorno mental e com necessidades decorrentes do uso de crack, alcool e
outras drogas.

Cada vez mais esses transtornos tém se tornado presente na nossa realidade, com a
pandemia da Covid-19 infecgdo respiratdria causada pelo novo coronavirusSars-CoV-2, esses
dados tiveram uma crescente muito pois, as medidas restritivas de isolamento bem como as
constantes informacdes sobre as mortes produziram situacfes de depressdo, um estudo
publicado pela na revista JAMA Pediatrics(2021), da Associacdo Médica Americana que
tiveram como lideres cientistas do Canada comprovaram o dobro no nimero destes transtornos
com relacdo ao periodo que antecede a pandemia pois uma a cada quatro criancas ou
adolescentes apresentam sintomas depressivos e uma a cada cinco de ansiedade, foram
realizadas cerca de 29 pesquisas com uma amostra de 80 mil criancas e adolescentes durante a
pandemia. A adolescéncia é o periodo que comeca aos 10 anos de idade e encerra aos 19 anos
nesse momento em que ocorrem varias mudancas pois é a passagem para a vida adulta, com ela
sdo trazidas varias insegurancas, medos e ddvidas para alguns € emocionante, ja para outros
pode ser um momento de estresse e apreensdo. “E conceituada como uma fase de varias
transformacdes estruturais e comportamentais, sobretudo nos aspectos psiquicos, fisicos,
bioldgicos e sociais.” (BELO 2019)

Na geracdo atual o uso de aparelhos tecnoldgicos muita das vezes se torna excessivos
principalmente entre os adolescentes, pois 0 acesso direto as informagGes como desastres,
conflitos ou epidemias tém seus impactos e o individuo por sua vez levara consigo e podera
desenvolver algum distrbio mental futuramente na sua vida adulta e acabam se tornado cada
vez mais sedentarios, além da importancia de um olhar mais atento pois alguns sinais podem
ser percebidos como a automutilacdo, fendbmeno que atualmente vem ocorrendo com maior
frequéncia entre os adolescentes e jovens, essa auto lesdo ndo suicida normalmente esta ligada

com algum fator psicoldgico e esses sinais ndo podem ser passados despercebidos. Como
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também, os jovens tendem a trabalhar mais cedo e até mesmo conciliar estudos com trabalho
gerando cargas excessivas de estresse muito altas, com a rotina conflitante por isso, sabendo
identificar esses fatores se torna mais fécil a compressao das mesmas e a busca pela prevencéo,
tratamento bem como a manutengdo de uma saide mental equilibrada. Um levantamento
realizado pela TIC KIDSONLINE BRASIL (2019) afirmou que as atividades multimidia, de
educacdo e de comunicacdo estdo entre as mais realizadas por criangas e adolescentes no pais,
fazendo parte da sua realidade diaria. Considerando o total de usuarios de 9 a 17 anos, 83%
assistiram a videos, programas, filmes ou séries na Internet, 76% pesquisaram na Internet para
trabalhos escolares e 68% utilizaram redes sociais. O contato com conteudo sensivel
demonstrou que formas de cometer suicidio e como machucar a si mesmo estariam na lista de
pesquisa entre adolescentes de 9-17 anos de idade com maior prevaléncia no sexo feminino.

Com isso podemos analisar o impacto dos exercicios fisicos durante esses processos
uma vez que, regularmente tem efeito positivo para a funcdo cerebral na aprendizagem e
memdaria, como também proporciona sentimentos de alegria satisfacdo e bem estar reduzindo
0s sintomas da depressdo e ansiedade, o exercicio fisico por sua vez ndo possui apenas
beneficio fisico e estético, estudos comprovam que a pratica regular promove maior disposicao
diaria, durante o sono, na memoria e traz a sensacdo de relaxamento e positividade, sobre si e
sobre sua vida pessoal, alem de ser utilizado como tratamento para depressdo de leve a
moderada por ser tao eficaz quanto uma medicagdo antidepressiva. “o exercicio fisico pode ser
usado como uma possivel terapéutica, para o tratamento de alguns casos de patologias mentais.
Podendo substituir ou diminuir o uso de medicamentos e promover a satde mental” (BELO
2019).

De acordo com o Jornal da USP (Universidade de S&o Paulo) do Portal da USP matéria
publicada em (20-04-2021) por Vitdria Pierri, algumas reacdes do exercicio fisico poderiam
ser confundidas com um ataque de panico, para aqueles que sofrem de transtorno de ansiedade,
mas, na verdade passaram a entender que s&o apenas respostas fisiologicas o coragdo acelera e
a frequéncia respiratoria aumenta, ocorrendo assim a oxigenagdo dos musculos, contribuindo
para 0 autoconhecimento, pois o individuo passa a entender que tudo faz parte de uma reagao
normal do corpo e ndo uma crise de péanico desenvolvendo seu autocontrole emocional,
destacando também que ocorre a liberacéo de endorfinas que estéo atreladas ao bem estar e que
também em casos de estresse, ansiedade e depressdo em que ocorre 0 desequilibrio dos
neurotransmissores o exercicio promove o equilibrio dos mesmos e o beneficio fisiologico. No

site psicologo e terapia, psicologos ThaianaF.Brotto destacou uma matéria “o exercicio fisico
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e 0 bem estar emocional” em que ressalta algumas descobertas que vém sendo feitas ao longo
do tempo e uma delas é sobre a endorfina que € um hormdnio natural e que durante a pratica
de atividade fisica promove sensacdo de bem estar, alegria e conforto € conhecido como o
"hormonio da alegria’” o qual vem sendo um aliado no tratamento de questdes psicoldgicas,
ressaltando que pessoas sedentarias tém maiores chances de desenvolver depresséo, e aqueles
que a possuem depressdo o tratamento somado ao exercicio fisico possui maiores chances de
resultados melhores e mais rapidos, possui efeito calmante e estimula o bom humor logo ap6s
a pratica além disso reduz estresse e ansiedade, retira da mente pensamentos preocupantes e
alivia as tensdes do dia a dia, aumenta a auto estima, estimula superacéo de obstaculos, aumenta
a confianca, melhora o fisico, memdria e o raciocinio.

Portanto, este trabalho tem como objetivo, por meio de uma revisdo sistematica,
analisar a relacdo entre o exercicio fisico e a salde mental e seus aspectos na prevencao,
tratamento ou manutencdo do bem-estar mental, tendo em vista sua relacdo com dois dos

transtornos mentais mais comuns, depressdo e ansiedade entre adolescentes .

2. REFERENCIAL TEORICO
Podemos entender que o transtorno mental € um funcionamento anormal do cérebro que

pode afetar o comportamento, o humor, raciocinio, aprendizado e a comunicacao.

Os transtornos mentais comuns referem-se a duas categorias principais de
diagnostico: transtornos depressivos e transtornos de ansiedade. Esses disturbios s&o
altamente prevalentes na populacéo (dai por que sdo considerados '‘comuns’) e tém
impacto no humor ou nos sentimentos das pessoas afetadas; os sintomas variam em
termos de gravidade (de leve a grave) e duragdo (de meses a anos). Esses disturbios
sdo condicOes de saude diagnosticadas e sdo distintos dos sentimentos de tristeza,
estresse ou medo que qualguer pessoa pode experimentar de vez em quando em suas
vidas (OMS 2017).

2.1 TRANSTORNOS DEPRESSIVOS

A depressao por sua vez, etimologicamente € uma palavra que vem do latim depressio, de
deprimere que significa apertar firmemente. o individuo possui sintomas depressivos, o qual
fica extremamente aterrorizado, repressivo e negativo, € conhecido como o mal do século. O
primeiro a organizar as ocorréncias melancolicas foi Hipdcrates no século IV a.C a qual foi
designada como Melankholia, que no grego melas = negro ekholé = bile, que significa “bile
negra” ele desenvolveu a teoria dos quatro humores de Hiocrates a melancolia, bile amarela,
sangue e fleuma. Em seguida Aristoteles intitulou a melancolia como um estado proveniente
da bile negra. Mas s6 no Século XI1X com a instauragdo do saber psiquiatrico que a melancolia
é relacionada a doenga mental mas foram os estudos de Esquirol de (1805 - 1838) que intitulou
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a distincdo entre a melancolia e a depressdo, a melancolia estava ligada a auséncia de desejo

sexual e a depressdo a um evento traumatico e real.

De acordo com a OMS (2017) A depressao se divide em duas subcategorias que séo:

211

212

Transtorno depressivo maior / episddio depressivo: envolve humor deprimido,
diminuicao da energia, perda de prazer e interesse. Dependendo do periodo pode
ser classificada como leve, moderada ou grave.

Distimia: que é uma forma persistente ou cronica de depressdo leve possui
sintomas que tendem a ser semelhantes aos do episddio. No entanto, sdo mais

leves, mas permanecem por mais tempo.

2.2 TRANSTORNOS DE ANSIEDADE

2.2.1 A Origem: a palavra ansiedade deriva do grego Ansheim que significa estrangular,

2.2.3

sufocar, oprimir. O primeiro termo de ansiedade foi dado no século XI1X descrito
como disfuncéo da atividade mental por Augustin-Jacob e Landré-Beauvois, mas foi
em 1813 que a ansiedade foi descrita como uma sindrome composta de fatores
emocionais e respostas fisioldgicas.

Sintomas: A ansiedade e os transtornos de ansiedade sdo marcados pela
preocupacdo excessiva de que algo negativo vai acontecer, durante as crises é
comum alta tensdo, sudorese e arritmia. De acordo com a OMS (2017), assim como
a depressdo os transtornos de ansiedade diz respeito a um grupo de transtornos
mentais que inclui medo e a ansiedade que sdo transtornos de ansiedade
generalizada, transtorno de panico, fobias, transtorno de ansiedade social, transtorno
obsessivo- compulsivo e transtorno de estresse poOs traumatico. Assim com a
depressdo varia de leve, moderada e grave e dependendo da duracéo dos sintomas

se qualifica como episodico ou croénico.

2.3 EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO

231

2.3.2

Definicdo: Podemos dizer que o exercicio fisico é uma atividade fisica planejada a
fim de alcangar algum objetivo que por sua vez possui inimeros beneficios a satde
e estando associado a diversos métodos promove um bem estar fisico e mental.

O Exercicio fisico e sua Importancia: Um estudo realizado pela ONU (organizacéo
das nag¢des unidas) em 2008 mostrou como a auséncia de atividade fisica na infancia
e adolescéncia pode afetar a vida adulta pois a cada dez adolescentes no mundo oito

deles nédo praticam atividade fisica, com isso foi lancado uma plano de aumentar
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essas praticas em 15% até o ano de 2030, destacando também que a média para
criancas e adolescentes deve ser de 60 min. diarios por pelo menos trés vezes na
semana, no Brasil a educacéo fisica mesmo sendo obrigatéria nas escolas ainda é
pouco incentivada e o sedentarismo contribui para varios tipos de doenga as quais

também sdo responsaveis por até 71% das mortes.

3. METODOLOGIA

Esta revisdo sistematica teve como proposito avaliar os beneficios do exercicio fisico
com relacdo a ansiedade e depressdo em adolescentes tendo em vista os fatores fisioldgicos
para manter o bem estar mental, a pesquisa foi limitada a busca por periddicos dos ultimos 5
anos. Ao total foram encontrados 1.834 artigos. Somando as bases de dados Scholar 1.340,
Scielo 9, Periddicos Capes no acesso cafe 485. Usando o prisma destes 7 foram excluidos pois
estavam em outro idioma que nao inclui na pesquisa. Foram considerados critérios de inclusdo
os estudos que estivessem disponiveis de forma completa, fossem caso-controle, transversal
e/ou longitudinais e de coorte, sendo limitada apenas a trés idiomas portugués, inglés e espanhol
foram incluidos 1.827, destes 1.173 foram eliminados por titulo, pois néo se referia aos critérios
de busca, 353 foram excluidos por em seu contexto se referir a outras linhas de pesquisa que
ndo se refere ao tema exigido, totalizando 301 artigos que foram organizados pela inclusao e
deles foram extraidos os artigos selecionados para a esta revisao.
Esta pesquisa teve como embasamento algumas perguntas tais como: Como identificar um
individuo depressivo ou ansioso e quais suas caracteristicas? e como os fatores fisioldgicos do
exercicio fisico influi sobre eles ? Tendo em vista que, 0 conhecimento a respeito dos seus
beneficios e efeitos podem despertar adolescentes a manterem uma satde mental equilibrada.
Esses questionamentos sdo essenciais para a interpretacdo do tema, demonstrando a sua
importancia no decorrer da pesquisa, apos a avaliacdo dos resultados.
A metodologia segue na estrutura de scoping review ou revisdo de escopo, em que foi

determinada em seis etapas. (De acordo com a figura 1)

Estrutura da Revisédo

Identificacdo da - Identificagdo dos estudos Selecéo dos Estudos
pesquisa mais relevantes >
Discusséo e Concluséo Agrupamentos, resumaos, Tabulagédo de Dados
—_ —>
relatos e resultados

Figura 1: Fluxograma estrutural da pesquisa Fonte: Dados da pesquisa (2021)
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Tendo como descritores as palavras chaves e seus sinbnimos (doenga psiquiatrica OR
transtorno mental AND exercicio OR atividade fisica AND adolescéncia OR adolescentes) OR
(psychiatricillness OR mental disorder AND exercise OR physicalactivity AND adolescence
OR adolescents) OR (enfermedad psiquiatrica OR trastorno mental AND ejercicio OR
actividad fisica AND adolescencia OR adolescentes), no scholar foi localizado um total de
1.340 resultados o qual foi realizada uma pesquisa avancada realizada com todas as palavras
ou no minimo uma Disturbio mental, Doenca Psiquiatrica, Exercicio, atividade fisica,
adolescente, adolescentes, e sem as palavras idosos, criangas, adultos, distirbio alimentar,
elderly, children,adults, eatingdisorder, nifios, ancianos, adultos, transtorno alimentario em
qualquer parte do artigo total de resultando um total de 167 ou seja de 1340 foram eliminados
1173 por ndo terem o contetido compativel com os critérios da pesquisa, no scielo foi registrado
um total de 59 Resultados, essa busca realizada de acordo com os descritores
[psychiatricillnessOR  mental disorder AND exercise OR physicalactivity AND
adolescenceOR adolescents] ao limitar a busca nos ultimos 5 anos foram identificados 11
registros e destes s6 9 eram artigos, no periodicos capes acesso cafe foi utilizado dos descritores
[(psychiatricillness) AND exercise AND (adolescence OR mental disorder) AND
(physicalactivity) AND adolescents] em que foi identificado 485 registros destes foram
excluidos 7 pois estavam em outros idiomas que ndo se limita ao da pesquisa -2 aleméo,-2
noruegués,-2 chinés,-1 eslavo. Incluidos foram 478 refinando a busca, apenas 125 artigos
falavam sobre adolescentes. Critérios de inclusdo: Artigos de forma completa; que abordaram
apenas 0s dois transtornos mentais mais comuns depressao ou ansiedade, idiomas que se
limitam em portugués, inglés e espanhol; contetdo de acordo com o objetivo da pesquisa,;
Artigos com acesso gratis e nos ultimos 5 anos .

Critérios de exclusdo: Artigos de forma incompleta, estudos com criancgas, adultos ou
idosos; Titulo que ndo convém com a pesquisa, artigos com acesso privado ou pago; Artigos
com conteudo diferentes do objetivo da pesquisa; outros idiomas que nao fossem inglés
portugués ou espanhol. Foram incluidos 1.827 estudos envolvendo dois dos transtornos mentais
mais comuns, a ansiedade e depressdo em adolescentes e exercicio fisico.

Contudo 301 artigos foram analisados. No entanto, apenas 10 foram selecionados para
esta revisao, foi tido como carater qualitativo da andalise daqueles que o titulo e o contetido
tivessem relacdo com a temética abordada de forma completa e esta sintetizado as principais

caracteristicas dos estudos selecionados. De acordo com a figura 2, como esta sendo
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demonstrado abaixo é possivel analisar como foi dada a identificacdo, selecdo e inclusédo destes

estudos nos bancos de dados.

N
[ Identificacdo de Estudos Por meio de Banco de Dados e Registros
J
( o | Total de artigos identificados Destes (7) Foram excluidos,
‘§ (1.834), somando as bases de | — > | pois estavam em outro
= dados Scholar (1,340), Scielo idioma que ndo inclui na
€ (9), Periddicos capes no pesquisa
= acesso café (485)
-
g N
Foram excluidos estudos que nao
Foram incluidos (1.827) ——5 | estivessem disponiveis de forma
completa. Foram incluidos estudos
que fossem estudo de caso-controle,
ke transversal, e/ou longitudinal ou de
3 coorte sendo limitada apenas a trés
» idiomas portugués, inglés e
espanhol.
(1.173) Foram excluidos por
titulo e (353) por resumo Pois ndo se referia aos critérios de
— | busca, excluidos por analise de
: titulos e resumos
o | | (301) artigos foram Scholar (n) = 167 Destes 10 foram
‘@ | | organizados pela | —» Scielo (n) =9 — | selecionados de forma
'S inclusio Periddicos Capes (n) alta e expressiva, para
— =165 esta revisao.
-

Figura 2. PRISMA fluxograma da selecéo dos artigos revisados.

Fonte: Dados da pesquisa (2021)
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Na tabela 1, como esta sendo apresentada abaixo é possivel observar a distribuicao

seletiva e estavel na amostra dos dez artigos selecionados, tendo como excecao dos Ultimos

cinco anos que foram identificados de forma alta e expressiva, demonstrando um aumento do

interesse na investigacdo de intervencdes destinadas a prevencdo ou enfrentamento dos dois

transtornos mentais mais comuns que é a depressdo e ansiedade em adolescentes juntamente

com o exercicio fisico tendo em vista seus efeitos tanto fisioldgicos como psiquicos.

Tabela 1. Sintese dos artigos

AUTORES E ANO TITULOS RESULTADOS BASES
PHYSICAL A  frequéncia  de -

MCG(RZ'?)"Z\'O'?’ etal ) ACTIVITY  AND | atividade foi Peggdégos
SPORTS positivamente P

PARTICIPATION IN
IRISH
ADOLESCENTS AND
ASSOCIATIONS
WITH ANXIETY,
DEPRESSION  AND
MENTAL
WELLBEING.
FINDINGS
THE PHYSICAL
ACTIVITY AND
WELLBEING (PAWS)
STUDY

FROM

(ATIVIDADE FISICA
E  PARTICIPACAO
ESPORTIVA EM
ADOLESCENTES
IRLANDESES E
ASSOCIACOES COM
ANSIEDADE,
DEPRESSAO E BEM-
ESTAR  MENTAL.
DESCOBERTAS DO
(ESTUDO DE
ATIVIDADE FISICAE
BEM-ESTAR -
PASTAS)

associada ao bem-estar

e negativamente
associada
com sintomas de

ansiedade e depresséo.
Os homens tinham
niveis mais altos de
bem-estar e niveis mais
baixos

de ansiedade e
sintomas  depressivos
em todos 0s subgrupos.
Adolescentes que
praticam esportes
foram encontrados para
ter niveis mais
elevados de bem-estar
e sintomas mais baixos
de ansiedade e
depresséo

com o esporte de
equipe conferindo um
beneficio adicional.

(acesso cafe)
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OLIVEIRA, et.al
(2018)

FERREIRA, et. al
(2020)

0 ESPORTE
COLETIVO COMO
FATOR DE
PROTECAO PARA

PROBLEMAS DE
SAUDE MENTAL E
IDEACAO SUICIDA
EM ADOLESCENTES

INATIVIDADE
FISICA NO LAZER E
NA ESCOLA ESTA
ASSOCIADA A
PRESENCA DE
TRANSTORNOS
MENTAIS COMUNS
NA ADOLESCENCIA

Observou-se que dentre
0 exercicio fisico
sistematizado, entre a
modalidade coletiva e
individual, apenas a
modalidade esportiva
coletiva foi tida como
fator de protecdo para

problemas
relacionados a saude
mental e & ideacdo
suicida em
adolescentes, e tal
associacao foi
encontrada  somente
entre 0s rapazes.

A chance de
transtornos mentais

comuns foi maior no
grupo que relatou ser
inativo. A prevaléncia
de transtornos mentais
comuns foi maior entre
jovens que nédo
praticam esportes e nao
participaram das aulas
de educacdo fisica na

escola Praticar
atividade fisica no
lazer,

independentemente da
duragcdo e frequéncia
semanal, reduziu em
26% as chances de
transtornos mentais
comuns nessa
populagéo

Google Scholar

Scielo
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BELDO, et. al (2019)

CHAPLA, et.al
(2016)

CONHECIMENTO DE
ADOLESCENTES

ACERCA DOS
BENEFICIOS DO
EXERCICIO FisSICO

PARA A SAUDE
MENTAL
CORRELACAO
ENTRE
COMPORTAMENTOS
DE RISCO A SAUDE,
ANSIEDADE E
DEPRESSAO EM
ADOLESCENTES

Verificou-se que
individuos mais ativos
possuiam maior

conhecimento  acerca
dos  beneficios do
exercicio fisico para a
salde  mental em
relagdo aos individuos
sedentarios. Assim, 0
conhecimento pode ser
um  fator  protetor
contra o sedentarismo e
a inatividade fisica,
melhorando

significativamente o
aspecto relacionado a
qualidade de vida do
adolescente.

Houve associacoes
negativas entre
participacgao em
atividade fisica
moderada e vigorosa e
risco de ansiedade.
Adolescentes com
maior consumo de
alcool  apresentaram
associagao positiva
com risco de depressao
e adolescentes que
fazem uso frequente de
bebidas alcoolicas,
possuem baixos niveis
de atividade fisica e

Scielo

Google Scholar
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M;Elaine, et. al (2016)

PAKSARIAN, et. al
(2018)

PHYSICALACTIVITY
IN EUROPEAN
ADOLESCENTS AND
ASSOCIATIONS

WITH ANXIETY,
DEPRESSION  AND
WELL-BEING

(ATIVIDADE FISICA
EM ADOLESCENTES

EUROPEUS E
ASSOCIACOES COM
ANSIEDADE,

DEPRESSAQO E BEM
ESTAR)

PHYSICAL
ACTIVITY AND
MENTAL DISORDER
AMONG
ADOLESCENTS IN

apresentam  elevadas
taxas de ansiedade

A  frequéncia  de

atividade foi
positivamente cor-

relacionado com o
bem-estar e

negativamente
correlacionado com
Sintomas de ansiedade
e depressao, até um
limite

de frequéncia
moderada de atividade.
Em uma mistura de
varios niveis

Efeitos modelam
atividade fisica mais
frequente e partici-
pacao no esporte foram
encontrados para
contribuir de forma
independente para um
maior bem-estar e
niveis mais baixos de
ansiedade e

sintomas  depressivos
em ambos 0S SexO0s.

A atividade fisica
mostrou  associacdes
favoraveis para a
maioria dos transtornos
mentais ao longo da

Periodicos capes
(acesso cafe)

Periodicos capes
(acesso cafe)
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KANDOLA, et. al
(2020)

HRAFNKELSDOTTIR,
et. al (2018)

THE
STATES

UNITED

(ATIVIDADE FISICA
E TRANSTORNO

MENTAL ENTRE
ADOLESCENTES
NOS

ESTADOS UNIDOS)

DEPRESSIVE
SYMPTOMS
OBJECTIVELY
MEASURED
PHYSICAL
ACTIVITY
SEDENTARY
BEHAVIOUR
THROUGHOUT
ADOLESCENCE: A
PROSPECTIVE
COHORT STUDY

AND

AND

(SINTOMAS
DEPRESSIVOS E

MEDIDAS  FiSICAS
OBJETIVAS
ATIVIDADE E
COMPORTAMENTO
SEDENTARIO  AO
LONGO DA
ADOLESCENCIA:
UM ESTUDO DE
COORTE
PROSPECTIVO)

LESS SCREEN TIME
AND MORE
FREQUENT
VIGOROUS
PHYSICAL

vida em adolescentes,
algumas  associacdes
parecem que variam
por esportes
organizados e
participacao.

As pontuacdes de
depressao foram
maiores naqueles com
persisténcia
comportamento
sedentario alto e
persistentemente
médio em comparacao
com aqueles com
niveis persistentemente
de Moderado a
vigoroso de

atividade fisica. Sendo
negativamente
associados com
sintomas depressivos.

Relatos de menos
tempo de tela e
atividade fisica
vigorosa mais

Google Scholar

Periodicos
Capes
(acesso cafe)
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FARREN, et. al (2017)

ACTIVITY IS
ASSOCIATED WITH
LOWER RISK OF
REPORTING
NEGATIVE MENTAL
HEALTH
SYMPTOMS AMONG
ICELANDIC
ADOLESCENTS
(MENOS TEMPO DE
TELA E VIGOROSO
MAIS FREQUENTE
ATIVIDADE FISICA
ESTA ASSOCIADA A
MENOR RISCO

DE RELATAR SAUDE
MENTAL NEGATIVA
SINTOMAS ENTRE
ADOLESCENTES
ISLANDESES)

PHYSICAL
ACTIVITY
SPORTS
PARTICIPATION IN
IRISH
ADOLESCENTS AND
ASSOCIATIONS
WITH ANXIETY,
DEPRESSION  AND
MENTAL
WELLBEING.
FINDINGS
THE PHYSICAL
ACTIVITY AND
WELLBEING (PAWS)
STUDY

AND

FROM

(COMPORTAMENTO
SEDENTARIO E
ATIVIDADE FiSICA
PREDIZENDO
SINTOMAS
DEPRESSIVOS EM

frequente foram
associados
com menor risco de
relatar problemas de
saude mental entre os
adolescentes

islandeses. Aqueles

que relatou  uma
combinagéo de
envolvimento em

menos tempo de tela e
atividade fisica teve o
menor risco, sugerindo
uma relacdo sinérgica
entre os dois.

A atividade de
intensidade moderada e
vigorosa predisse
significativamente &
depressdo a atividade
de intensidade
moderada e atividade
de intensidade vigorosa
foram
substancialmente
correlacionados com a
variavel de critério;
portanto, eles foram o0s
mais fortes preditores
de depressao.

Google Scholar
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ADOLESCENTES
ALEM DE
ATRIBUTOS DE

APTIDAO FISICA
RELACIONADA A
SAUDE)

Fonte: Dados da pesquisa (2021).

Alguns fatores referente aos niveis de intensidade dos exercicios, se destacaram pela
quantidade de vezes que foram enfatizados nos resultados, todos eles apresentaram respostas
negativas quanto aos sintomas dos transtornos mentais comuns, associados as praticas de

atividades fisicas de modo frequente. Como vem a ser descrito nas discussfes sequenciais.
5. DISCUSSAO

Os Estudos foram realizados com adolescentes de 11 a 19 anos de idade, destacando-se
pequeno o nimero de adolescentes que atendiam as expectativas da OMS de praticar atividade
fisica por no minimo 60 min. di&rios por no minimo trés vezes na semana.Por unanimidade
todos apresentaram reacdes positivas quanto as praticas de atividade fisica levando a crer que

possuem influéncia para a reducdo ou prevencdo dos transtornos mentais comuns.

Na maioria deles 0 maior publico para a coleta de dados da pesquisa eram de meninas
no entanto, 0S meninos mostraram-se ser mais ativos fisicamente, em cinco dos estudos foram
destacados a diferenca entre os sexos em que 0 masculino tende a ter um maior indice de
atividade fisica elevado ja o sexo feminino possuem menores além disso, elas também possuem
maiores chances de desenvolver algum transtorno mental comum, um fator importante foram
0s esportes coletivos 0s mesmos apresentaram maiores relevancia para diminuicdo ou
prevencdo da ansiedade ou depressd@o comparado a outros esportes, por ter carater competitivo
estimula a resolucdo de problemas durante a pratica como tambeém a reducdo de sintomas
ansiosos ou depressivos e ideacdo suicida atrelados ao bem estar, que também demonstrou
maior prevaléncia entre 0os meninos. Como afirma (MCGRANE 2020) “ Os homens tinham
niveis mais altos de bem-estar e niveis mais baixos de ansiedade e sintomas depressivos em

todos os subgrupos.”

De acordo com OLIVEIRA (2018) essa diferenca pode estar relacionada ao fator
cultural em que alguns esportes sao estereotipados como masculino e normalmente ndo sao

estimulados por familiares para as meninas e que elas tendem a realizar esportes individuais e
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demonstram ser mais frageis diante de problematicas, diferentemente dos meninos e que esses
relacionamentos sejam familiares ou ndo, tem influéncia na saude mental e ideacdo suicida que
por sua vez é mais provavel nas meninas elas tendem a ser mais vulneraveis. No entanto, nas
meninas os esportes coletivos demonstraram uma maior relevancia & saide mental com

menores niveis de ansiedade em esportes de equipe do que individualmente.

Para FERREIRA (2020) os adolescentes inativos fisicamente (0 min / semana) nédo
participavam de esportes ou aulas de educacdo fisica apresentaram maiores de chances de
desenvolver algum transtorno mental comum se comparado aos ativos e que a pratica no lazer
reduz as chances de desenvolver algum transtorno e independe da duracéo ou frequéncia e que
0s transtornos mentais comuns na adolescéncia estdo associados a inatividade no lazer ou nas
aulas de educacdo fisica, Como mostra BELO (2019) outro fator determinante foi o
conhecimento acerca dos beneficios pois aqueles que demonstram maiores niveis de pratica
possuiam maior conhecimento ou seja o conhecimento influencia positivamente nos habitos
saudaveis e estilo de vida , de acordo com CHAPLA (2016) e M.Elaine (2016) foram
enfatizados o uso de drogas como alcool e tabaco e 0s meninos tendem a usar o alcool e meninas
0 tabaco, porém o uso de alcool foi tido como risco para o desenvolvimento da depressdo. Além
disso, os transtornos mentais comuns estdo associados a ideacdo suicida como também
sofrimento psicoldgico e exercitar-se de forma irregular aumenta as chances de obté-los, o
comportamento sedentario quando atrelado a reducdo das atividades fisicas leves entre 12 e 16
anos de idade podem aumentar as chances de desenvolver depressdao aos 18, outro ponto
importante € a atentar a reducdo no tempo de telas pois quando associadas a uma atividade
fisica de moderada a vigorosa reduz sintomas de ansiedade, depressdo melhorando a auto
estima e satisfacdo com a vida confirma FARREN (2017) e KANDOLA (2020 ).

Algumas questdes ficaram em aberto por ndo fazerem parte do estudo como a influéncia
questdes sociais e culturais atrelado aos géneros e estere6tipo na pratica esportes, além dos
motivos que levam uso de drogas como tabaco e alcool pelos adolescentes ja que ndo deveriam
ainda ter acesso as mesmas ou que poderia levar ao sedentarismo como o abuso no uso de telas

durante a adolescéncia entre outras.

Sendo assim, o estudo servira de suporte para futuras pesquisas, como orientagdo para
professores ou pesquisadores interessados na tematica que poderdo agregar posteriormente,

analisar os pontos ja enfatizados e também pesquisar e discutir novas estratégias.
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Tendo em vista 0s objetivos determinantes para o estudo foi possivel analisar que a
pratica dos exercicios fisicos foi tido como carater determinante em todos os estudos a
frequéncia e o nivel de atividade fisica de moderada a vigorosa pelos adolescentes aqueles que
possuiam maiores niveis e frequéncia da préatica, possuiam elevadas reduc¢des nos sintomas de

ansiedade ou depressdo como também menores chances de desenvolvé-los.
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6. CONCLUSAO

O presente estudo sugere que a pratica de exercicios fisicos realizados pelos adolescentes de
maneira moderada a vigorosa diariamente ¢ fator determinante para prevencdo ou reducédo da
ansiedade e depressdo além de ideacOes suicidas, porém a pratica dos exercicios que Sao
determinados pela OMS realizada pelos adolescentes ainda é relativamente baixa uma vez que
determina 60 min. diarios por no minimo trés vezes na semana, e essa baixa pratica pode estar
associada a um baixo conhecimento a respeito dos beneficios do exercicio fisico, pois foi
possivel perceber que o conhecimento é crucial para o incentivo no aumento dos niveis de
praticas de atividades fisicas bem como a habitos de vida saudaveis. Além disso, existe uma
maior predominancia para praticas esportivas no sexo masculino e maior prevaléncia para
desenvolvimento de transtornos mentais comuns entre o sexo feminino e que o sedentarismo

e apratica irregular de exercicios possui influéncia para o desenvolvimento destes transtornos.
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