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RESUMO

A importancia do esporte esta cada vez mais claro, pois € notério que as praticas
esportivas podem reduzir niveis de estresse e ansiedade se praticado de forma
correta, as consideracfes dentro do esporte e saude mental sdo de suma
importancia para as pessoas e € tido como exemplo as modificagcbes do
cotidiano provocadas pela pandemia, vimos que essas modificagcdes das
circunstancias para se treinar e praticar esportes podem tocar a saude mental
das pessoas, e € com iSso que precisamos mais ainda de cuidados durante
periodos de estresse. De acordo com evidéncias epidemiologicas eventos que
causam estresse também podem manifestar sintomas de transtornos mentais,
tanto como em relacdo ao humor, como na depresséo e ansiedade. O presente
estudo verificou como os niveis de estresse e ansiedade em jovens estudantes
se apresentam com a pratica de atividades esportivas, através de uma revisao
integrativa com abordagem qualitativa, as buscas foram realizadas na base
Scientific Electronic Library Online Scielo e o portal PubMed, escolhido por sua
relevancia na comunidade académica, e pelas opc¢oes de tratamento e resultado
da busca que apresenta. Sendo aplicado os critérios de incluséo e exclusdo onde
foram incluidos artigos disponiveis na integra gratuitamente com producdo
completa, publicados nos ultimos dez anos em portugués, e em linguas
estrangeiras. foram excluidos os artigos que falavam em estudantes da
educacao infantil, ensino fundamental e pds graduacao, artigos com duplicidade
nos bancos de dados, teses, dissertacdes e artigos nao originais como artigos
de revisdo. Sendo adotado o método do discurso do sujeito coletivo. Nota-se que
0 esporte consegue reduzir os niveis de estresse e ansiedade em jovens
estudantes praticantes de esportes. Diante disso a pesquisa constatou que,
pode-se acreditar que atividades esportivas regular e organizada, € um
significativo elemento que auxilia na reducéo dos efeitos negativos do estresse
gue se transpde em um menor nivel de ansiedade, e foi verificado também a sua
eficiéncia, principalmente no esporte recreacional e no ambiente do lazer, para
a diminuicdo dos niveis de ansiedade nos jovens praticantes de esporte.

Palavras-chave: saude mental, esporte, estresse, ansiedade.



ABSTRACT

The importance of sport is increasingly clear, as it is well known that sports can
reduce levels of stress and anxiety if practiced correctly, considerations within
sport and mental health are of paramount importance for people and is taken as
an example changes in everyday life caused by the pandemic, we saw that these
changes in circumstances for training and playing sports can affect people's
mental health, and that is what we need even more care for during periods of
stress. According to epidemiological evidence, events that cause stress can also
manifest symptoms of mental disorders, both in relation to mood, such as
depression and anxiety. The present study verified how the levels of stress and
anxiety in young students present themselves in the practice of sports activities,
through an integrative review with a qualitative approach, the searches were
carried out in the Scientific Electronic Library Online Scielo base and the PubMed
portal, chosen for its relevance in the academic community, and for the treatment
options and search results it presents. The inclusion and exclusion criteria were
applied, which included articles available in full for free with complete production,
published in the last ten years in Portuguese, and in foreign languages. Articles
that spoke of students in kindergarten, elementary school and postgraduate
education, articles with duplicates in the databases, theses, dissertations and
non-original articles such as review articles were excluded. The collective subject
discourse method was adopted. It is noted that sport manages to reduce stress
and anxiety levels in young students who practice sports. In view of this, the
research found that, it can be believed that regular and organized sports
activities, is a significant element that helps in reducing the negative effects of
stress that translates into a lower level of anxiety, and its efficiency was also
verified, mainly in recreational sports and in the leisure environment, to reduce
anxiety levels in young sports practitioners.

Keywords: Mental health, sport, stress, anxiety.

INTRODUCAO

No contexto atual saindo de uma pandemia encontramos pessoas, seja
ela jovens ou adultos, com altos niveis de estresse e ansiedade, nesse momento
tiveram um desgaste no organismo ao reagir a situacfes e estimulos que
causaram irritacdo e medo, provocando uma reacdo estressante, além disso
existindo alguns outros fatores como sua rotina, o cansac¢o diario, em alguns
jovens a pressdo dos pais para obter notas boas na escola, entre outros.
(RODRIGUES; PREBIANCHI, 2021).

O estresse é caracterizado como o processo pelo qual o individuo percebe
0 perigo e reage com um conjunto de modificacdes psicoldgicas e fisiologicas,
que podem incluir aumento da antecipagdo e ansiedade. A ansiedade é uma

emocao negativa definida por nervosismo, preocupagao excessiva e apreensao,



que se associa com uma resposta simpatica de luta ou fuga. Ambas as situagdes
podem excitar os aspectos psicofisiolégicos do corpo humano (SALLEH et al.,
2021).

As consideracdes dentro do esporte e a saude mental, sdo de suma
importancia, devido as sequelas no cotidiano, ocasionadas pela pandemia.
Essas alteracdes no estilo de vida, tanto para as praticas de atividades fisicas,
como para as atividades normais do dia a dia, afetaram a saude mental das
pessoas e é por isso, que devemos nos atentar mais ainda em periodos de
estresse. De acordo com evidéncias epidemioldgicas eventos que causam
estresse também podem manifestar sintomas de transtornos mentais, tanto
como em relacdo ao humor, como na depressdo e ansiedade (BARREIRA;
TELLES; FILGUEIRAS, 2020).

Em nosso pais, a entrada no esporte é classificada como um direito das
criancas e adolescentes (Lein. 8.069, 1990, art. 16-1V; art. 71), ndo s6 no Brasil,
mas também em paises nortes americanos desenvolvimento de “competéncias
para a vida” por intermédio do esporte também & incentivado, além de ser claro
a importancia do esporte na formacéo completa dos cidaddos (CORREA et al.,
2022).

Conforme a preponderancia dos problemas de saude mental, continua a
aumentar mundialmente, mais estudos tem se direcionado na atividade fisica
como um possivel intermediador defensor para transtornos de saude mental
incluindo ansiedade e estresse, entdo, é aconselhado que os jovens em idade
escolar se incluam em 60 min de exercicio por dia para aumentar a forca
muscular, reduzir a gordura corporal, manter o peso corporal saudavel, melhora
do humor, e minimiza os sintomas de ansiedade e depressédo (PLUHAR et al.
2019).

Nessa seguinte circunstancia, surge a pergunta: De que modo o esporte
auxilia no combate e prevencéo a ansiedade e estresse de jovens estudantes?
Entéo o presente estudo tem como justificativa a necessidade de identificar se a
pratica do esporte pode servir de forma positiva para diminuir os niveis de
ansiedade e estresse em jovens estudantes, bem com a prevencao do
desenvolvimento de futuras doencas. O objetivo desse estudo foi verificar junto
a literatura como os niveis de estresse e ansiedade se apresentam com a pratica

de atividades esportiva na vida de estudantes.



MATERIAIS E METODOS

O presente estudo se trata de uma revisdo integrativa com abordagem
qualitativa. A revisdo integrativa contém estudos de pesquisas significativas que
dao base para a tomada de escolha e o desenvolvimento da pratica clinica,
proporcionando o resumo do estado do conhecimento de um estabelecido tema
(MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008).

A abordagem qualitativa refere-se a uma pesquisa que tem como
principio, examinar e esclarecer pontos de vistas mais minuciosos, falando sobre
a complexidade do comportamento humano e ainda atribuindo analises mais
especificas sobre as investigacdes, atitudes e tendéncias de comportamento
(AUGUSTO et al. 2013).

Como critérios de inclusdo e exclusao foram incluidos artigos disponiveis
na integra gratuitamente com producdo completa, publicados nos anos (2012-
2022) em portugués, chinés, polonés e esloveno. Foram excluidos artigos que
falavam em estudantes da educacédo infantil, ensino fundamental e de pés
graduacéo, artigos com duplicidade nos bancos de dados, teses, dissertacdes e

artigos nao originais como artigos de reviséo, teve como descritores utilizados

M L1

“sports” “stress” “anxiety” associados com o auxilio do operador booleano AND
durante esse processo de busca, foram encontrados 2.048 estudos na
plataforma MEDLINE/PUBMED, 28 na plataforma LILACS e 4 na plataforma
SCIELO, ap06s os critérios de inclusdo e exclusao foram selecionados 3 artigos
da plataforma MEDLINE/PUBMED, As buscas foram feitas até a presente data
02/10/2022.

Teve como suporte para a sua construcdo producdes cientificas
atualizadas sobre a tematica, disponiveis para a leitura nas bibliotecas digitais.
Para isso, procurou responder a seguinte pergunta de partida: O esporte
praticado de forma correta, auxilia no combate e prevencdo a ansiedade e
estresse de jovens estudantes? Sendo essa, desenvolvida pela estratégia de
busca Population, Variables and Outcomes (PVO), proporcionando ainda a

obtencao dos Medical Subject Headings (MeSH), conforme o quadro 1 abaixo:



QUADRO 01: Estratégia de busca Population, Variables and Outcomes (PVO) e
os Medical Subject Headings (MeSH)

ACRONIMO COMPONENTES MeSH
Population Jovens estudantes Sports
praticantes de esportes
Variables Estresse e ansiedade stress
Outcomes Beneficios com a pratica Anxiety
esportiva

FONTE: Dados da pesquisa (2022)

O estudo foi realizado a partir da pesquisa nas bases de dados
eletronicas: LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude); SCIELO (Scientific Electronic Library Online) e MEDLINE (Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online) por meio do portal PubMed,
durante o segundo semestre de 2022. As buscas foram feitas até a presente data
02/10/2022. Paratal, foi utilizado os MeSH: “sports” “stress” “anxiety” associados
com o auxilio do operador booleano AND durante esse processo de busca.

Foi adotado o método do discurso do sujeito coletivo (DSC) adaptado. O
DSC que corresponde em unir, em pesquisas sociais empiricas, com aspectos
de discursos Unicos escritos na primeira pessoa do singular, temas de
declaragbes com sentidos equivalentes. tais assuntos com o mesmo sentido,
reunidos em um Unico discurso, por encontrarem-se escritos na primeira pessoa
do singular, procuram gerar em quem esta lendo, um efeito de “coletividade
falando” Adaptado uma vez que o presente método de analise foi aplicado para
as analises de das conclusbes dos estudos selecionados (LEFEVRE, F.;
LEFEVRE, A.M.C. E MARQUES, 2009).

Para a realizacdo qualitativa e melhor analise dos dados, os artigos
selecionados foram organizados em uma tabela com estudo (autores), ano de
publicacdo, revista, métodos do estudo e principais conclusées. Sendo
posteriormente, utilizados para a construcéo dos resultados e discursdo desse

artigo.

FIGURA 01. Fluxograma da selecao dos estudos.



IDENTIFICACAD

Nimeros de artigos identificados
nos bancos de dados de busca:
(n=2,080)

MEDLINE/PUBMED (n=2,048)
LILACS (n=28)
SCIELO (n=4)

TRIAGEM

Artigos removidos apds a aplicacdo
dos filiros:

MEDLINE/PUBMED: (n =2,001
)

LILACS: (n=228)

SCIELO: (n=4)

Artigos selecionados para a triagem
MEDLINE/FUBMED {n=47)
LILACS: {n=0)

SCIELG:(n=10)

Artigos excluides apds a leitura dos
titulos e dos resumaos:

WMEDLINE/PUBMED: (n=43)
LILACS: (n=0}
SCIELO: (n=0)

INCLUSAD

Artigos selecionados para leitura na
integra: (n=4)

FONTE: Dados da pesquisa (2022)

Artigos inclusos na revisdo apds a
leitura na integra
(n=3)

WEDLINE/PUBMED: (n=3)
LILACS: (n=10)
SCIELO: (n=10)




RESULTADOS

Os resultados estédo apresentados em um quadro descritivo, onde estara

apresentado os estudos selecionados com os dados de sua identificagéo (ano;

revista em que foi publicado; os seus respectivos autores; titulo; método do

estudo e sua conclusdo). Em seguida sera apresentado a discussdo coma

literatura pertinente dos resultados expressos no quadro 02.

QUADRO 02: Identificacdo dos estudos selecionados

campo com amostra que incluiu 280
estudantes eslovenos do sexo masculino e
feminino do ensino secundario.

N° | ANO REVISTA AUTORES TITULO

01 | 2020 | Revista de | Sara Ann Johnston, | Efeitos de esportes coletivos na ansiedade,
saude Cristine Roskowski, | depresséo, estresse percebido e qualidade
universitaria Zhonghui He, | do sono em estudantes universitarios.
Americana Lingchen Kong,

Weiyun Chen

02 | 2018 | Jornal de | Joanna Basiaga | Roteiros Cognitivos, Ansiedade e Estilos de
cinética Pasternak Enfrentamento do Estresse em Adolescentes
humana Praticantes de Esportes.

03 | 2015 | Jornal Petra Dolenc Ansiedade, Autoestima e Enfrentamento do

Esloveno de Estresse em Estudantes do Ensino Médio em
Saude Publica Relacdo ao Envolvimento em Esportes
Organizados.

N° METODO DO ESTUDO CONCLUSAO

01 | Estudo quase experimental Conclui-se que existe uma relagdo notavel
Amostra de 327 estudantes. entre participacdo esportiva em equipe e a

reducdo dos niveis de depressdo, assim
como a relagdo entre atividade fisica e
melhoria na qualidade de sono, com
pretensdo em avaliar no futuro  niveis
anormalmente altos de estresse e ansiedade
em universitarios podem ser melhorados com
a pratica de esportes de equipe.

02 | O modelo de estudo se trata de uma pesquisa | A percep¢do negativa de si mesmo e dos
de campo realizada entre atletas | outros aumenta o nivel de ansiedade
adolescentes do sul da Polénia com amostra | cognitiva e diminui a tendéncia de buscar
de 222 individuos. contatos sociais. Ao mesmo tempo, a imagem

positiva de si mesmo e dos outros diminui o
nivel de ansiedade e aumenta a tendéncia a
buscar contatos sociais.

03 | Esse estudo se trata de uma pesquisa de | Podemos concluir que, atividade esportiva

regular e organizada é um fator importante
que contribui para a reducdo dos efeitos
negativos do stress, trazendo num menor
nivel de ansiedade, e que promove 0 uso de
Estratégias construtivas de enfrentamento do
estresse em adolescentes.

FONTE: Dados da pesquisa (2022)




DISCUSSAO

Percebendo os métodos dos estudos selecionados, no primeiro estudo de
Johnston et al. (2021) com um total de 327 estudantes de uma universidade
publica na China, estudantes esses que estavam matriculados em aulas de
esporte coletivo e danca aerdbica, os temas desse estudo mostrou participacao
regular em aulas de voleibol, futebol e danca aerdbica. Como concepcédo da
pesquisa foi feito um desenho quase-experimental, foi utilizado para atribuir 138
alunos matriculados em aulas de esporte coletivo ao grupo experimental, e 153
em aulas de danca aerobica ao grupo de comparacédo, os dois grupos tiveram
participacdo no voleibol ou no futebol, os dois grupos participaram de uma Unica
aula de Educacao Fisica com duragdo de 90 minutos por semana, durante um
periodo de 12 semanas.

Ja no segundo estudo de Basiaga Pasternak (2018) foi feito uma pesquisa
com atletas do sul da Polénia, com um grupo de participantes formado por 222
pessoas, com média de idade entre 16 e 20 anos (18,1 + 1,01), entre eles
estudantes do sexo masculino e do sexo feminino de sete escolas secundarias
diferentes, 114 dentre eles eram meninos com idade (18,47 + 0,81) e 108 eram
meninas com idade (idade 17,52 + 0,96). Os integrantes representavam esportes
de verdo e inverno, especializados entre eles tinham um numero de 126 em
disciplinas individuais, e em esportes coletivos um nimero de 96. No total foram
representantes das seguintes modalidades: basquete, vélei, handebol, futebol,
floorball, acrobacia, biatlo, esqui, cross country, boxe, torcida, ginastica artistica,
judd e ciclismo dentre véarios outros esportes.

E no terceiro estudo feito por Petra Dolenc (2015) incluiu 280 estudantes
eslovenos também entre eles estudantes do sexo masculino e feminino do
ensino meédio secundario, com média de idade entre 15 e os 19 anos, 0s
integrantes concluiram a Escala de Coping do Adolescente, o Inventario de
Ansiedade Traco-Estado de Spielberger e a Escala de Autoestima do PSDQ.

Esse estudo investigou o efeito da participacdo esportiva em alguns
disturbios de saude mental em praticantes de esporte, estresse e ansiedade
estao entre os estudos que foram vistos no quadro acima, no estudo centramo-
nos a pratica esportiva como redutor dos niveis de estresse e ansiedade, de

acordo com Petra Dolenc (2015) os esportes organizados tém uma funcdo de



suma importdncia na restauracdo e revisdo de um percepgdo benéfica de
autoestima, reducdo da ansiedade e promocdo de planos proveitosos de
enfrentamento em adolescentes ao lidar com problemas do cotidianos.

J4 em estudos divergentes de disciplinas esportiva, foram da mesma
forma pesquisados como aspectos fundamentais para lidar com o estresse, foi
evidenciado que em esportes individuais o atleta centraliza mais nos aspectos
internos e na atuacdo individual do que no espaco ao seu redor,
consequentemente € indispensavel um planejamento ligado na tarefa
(BASIAGA-PASTERNAK, 2018).

Outro sim, o estudo de Johnston et al. (2021) examinou o impacto da
participacdo em esportes de equipe em varios disturbios da saude mental em
estudantes universitarios, depressao estresse percebido, ansiedade e ma
qualidade de sono, os resultados mostraram uma mudancga significativa tanto
nos niveis de depressdo quanto na qualidade de sono, porém estes resultados
nao mostraram que os esportes de equipe diminuem a ansiedade e o estresse
percebido.

Entre alguns achados teve um bastante interessante, que se trata da
auséncia de diferenca entre universitarios com pratica rara e aqueles com que
nao tem uma pratica regular no esporte, isso recomenda que o beneficio de uma
pratica esportiva ndo deve ser generalizada, o que nao se diz respeito a
frequéncia ou auséncia de uma pratica esportiva continua que pode influenciar
0 estresse percebido, e os procedimentos de enfrentamento dos estudantes
universitarios, mas a intensidade da pratica; estudantes com uma pratica regular
nao relataram nem perceberam menos estresse, e ndo trataram com mais
competéncia no qual aqueles que tem uma pratica rara de esportes. Entretanto
0S niveis mais baixos de estresse e coping disfuncional foram vistos para
aqueles com prética esportiva intensiva (DECAMPS; BOUJUT; BRISSET, 2012).

Verificando as conclusbdes dos estudos selecionados, tem-se no estudo
de Johnston et al. (2021) uma ligacao evidente entre a participagao esportiva em
equipe e a reducao dos niveis de depresséao, e na melhoria da qualidade do
sono. Porém os resultados obtidos ndo mostraram melhora significativa na
diminuicdo dos niveis de ansiedade e no estresse percebido dos universitarios

praticantes de esportes em equipe, os resultados indicaram de forma bastante



positiva que o0s esportes coletivos em comparagdo com a danca aerobica, se
torna mais eficaz nos sintomas de depressao.

Em seis semanas com a pratica de esportes individuais e esportes
coletivos podem realmente reduzir a ansiedade dos estudantes universitarios e
melhorar a sua qualidade de sono. Porém, os efeitos de intervencao de esportes
coletivos e individuais em relacdo a ansiedade e a qualidade de sono em
universitarios se encontraram distintos, foi descoberto que o esporte coletivo se
tornava melhor do que esportes individuais na reducdo da ansiedade dos
estudantes universitarios (JI et al, 2022).

Ja no estudo de Basiaga Pasternak (2018) teve como conclusdo que, uma
absorcdo negativa de si mesmo e dos outros pode aumentar o nivel de
ansiedade cognitiva e diminuir a tendéncia de procurar relagcbes comunicativas.
Em contrapartida, a imagem positiva de si mesmo e dos outros diminui o nivel
de ansiedade e aumenta as tendéncias de busca de contatos sociais, essas
ligacbes mostradas acima, refere-se sobretudo a participantes do sexo feminino
praticantes de esportes.

Diante de um estudo feito por Marques et al. (2021) é possivel concluir
gue a pratica esportiva pode trazer diversos beneficios para saude, dentre eles
benéficos que se trata de interacdo social, rotinas saudaveis, além dos
incontaveis efeitos fisioldgicos positivos da pratica do exercicio fisico. Foi
verificado a sua eficiéncia, principalmente no esporte recreacional e no ambiente
do lazer, para a diminuicdo dos niveis de ansiedade nos praticantes, porém é
importante salientar que em uma estreita relacdo com o esporte competitivo,
mesmo que seja ele amador, em que existe relatos no efeitos de ansiedade preé-
competitiva e durante o jogo influenciando na tomada de decisdo dos atletas. Os
gue menos sofrem com esses efeitos sdo os atletas de elite, contudo é
indispensavel uma precaugdo com a questdo psicoldégica do mesmo por um
profissional especializado.

Contradizendo os estudos de Johnston et al. (2021) e Basiaga Pasternak
(2018) os estudos de Petra Dolenc (2015) diz que, pode-se acreditar que
atividades esportivas regular e organizada, é um significativo elemento que
auxilia na reducao dos efeitos negativos do estresse que se transpbe em um
menor nivel de ansiedade. E possivel concluir que a préatica regular de esportes

representa uma funcdo significativo na reducédo da carga psicologica, também



foi descoberto que os jovens atletas utilizam de maneiras mais positivas de tratar
com os problemas do que seus pares que hao praticam esportes regularmente,
foi visto que os adolescentes atleticamente dedicados mostraram maior
autoestima e menor ansiedade-tragco, de qual modo que pode afetar o fato de
vivenciarem mais controle acerca de acontecimentos estressantes, e que a
participacdo em esportes organizados foi associada a reducdo da ansiedade

entre os adolescentes.

CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo da presente pesquisa foi verificar junto a literatura como os
niveis de estresse e ansiedade em jovens estudantes, se apresentam com a
pratica de atividades esportivas, diante disso a pesquisa constatou que, pode-se
acreditar que atividades esportivas regular e organizada, € um significativo
elemento que auxilia na reducdo dos efeitos negativos do estresse que se
transp6e em um menor nivel de ansiedade, e foi verificado também a sua
eficiéncia, principalmente no esporte recreacional e no ambiente do lazer, para
a diminuicdo dos niveis de ansiedade nos praticantes.

A pesquisa apresentou como dificuldades a falta de artigos que tratassem
mais a fundo e especifico, sobre o esporte como melhoria no estresse e
ansiedade de praticantes de esportes.

Seria de suma importancia que existissem mais estudos, onde avaliassem
se 0s niveis acima do normal de estresse e ansiedade em praticantes de

esportes, podem ser melhorados se praticado de forma regular.
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