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A PRATICA DE ATIVIDADES FiSICAS E O TRATAMENTO NA SAUDE MENTAL
COM JOVENS ADULTOS: Uma revisao bibliografica

Alicia Xavier Do Nascimento Lima Monteiro'
Profa.Me.Indira Feitosa Siebra de Holanda?

RESUMO

Este estudo examina a relagdo entre a pratica de atividades fisicas e o tratamento da saude
mental de jovens adultos, abordando o impacto positivo desse vinculo na saude mental. Por
meio de uma revisao bibliografica qualitativa e descritiva, a pesquisa analisa estudos que
destacam os beneficios das atividades fisicas na redugdo de sintomas de depressdo, ansiedade
e estresse, desenvolvendo assim bem estar fisico € emocional a quem o pratica. Os resultados
sugerem que a atividade fisica, ao melhorar a autoestima, o humor e o bem-estar psicolédgico,
também favorece a interagdo social e o convivio, contribuindo para a promog¢ao do bem-estar
emocional dos jovens adultos. O estudo conclui que a integracdo de exercicios fisicos no
tratamento psicoterapéutico fornece uma abordagem mais holistica e eficaz, apoiando tanto o
fortalecimento das func¢des cognitivas quanto a satude fisica e emocional dos jovens adultos,
de forma que a abordagem multiprofissional pode ampliar significativamente os beneficios
para a saude mental, além disso, o estudo sugere que, para potencializar os resultados, as
intervengdes devem ser adaptadas ao contexto e as preferéncias dos pacientes, promovendo
atividades que estimulem a socializagdo, tornando-se possivel observar que a atividade fisica
no contexto terapéutico torna-se um recurso que contribui para uma melhoria integrada e
sustentavel na saude mental.

Palavras-chave: Satde mental. Transtornos mentais. Atividade fisica. Tratamento
psicoterapéutico. Adulto jovem.

ABSTRACT

This study examines the relationship between physical activity and psychotherapeutic
treatment for young adults, addressing the positive impact of this link on mental health.
Through a qualitative and descriptive literature review, the research analyzes studies that
highlight the benefits of physical activity in reducing symptoms of depression, anxiety and
stress, thus developing physical and emotional well-being in those who practice it. The results
suggest that physical activity, by improving self-esteem, mood and psychological well-being,
also favors social interaction and coexistence, contributing to the promotion of emotional
well-being in young people. The study concludes that the integration of physical exercises
into psychotherapeutic treatment provides a more holistic and effective approach, supporting
both the strengthening of cognitive functions and the physical and emotional health of young
adults, so that the multidisciplinary approach can significantly expand the benefits for mental
health. Furthermore, the study suggests that, to enhance the results, interventions must be
adapted to the context and preferences of patients, promoting activities that stimulate
socialization, making it possible to observe that physical activity in the therapeutic context
becomes a resource that contributes to an integrated and sustainable improvement in mental
health.
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1 INTRODUCAO

O presente estudo possui o proposito de considerar a importancia da relagdo entre a
pratica de atividades fisicas e o tratamento psicoterapéutico com jovens adultos, visto que
essa jun¢do multiprofissional desponta-se como uma abordagem eficaz e abrangente para
promover o bem-estar emocional e mental. Assim, conforme a literatura, ¢ consensualmente
aceito que a pratica de atividade fisica oferece beneficios substanciais para pessoas que lidam
com depressdo, especialmente em casos leves ou moderados. Além de contribuir para a
melhoria da autoestima, humor e bem-estar psicoldgico, a atividade fisica também oferece
vantagens sociais, promovendo ganhos por meio da interagdo e convivio (Anibal; Romano,
2017).

Tendo como base a revisdo bibliografica, essa pesquisa tem como principal finalidade
responder a pergunta-problema “Como a pratica de atividades fisicas durante o tratamento
psicoterapéutico com jovens adultos podem ser benéficas?”. Vale ressaltar que este estudo
busca discutir a importancia da integracdo de exercicios fisicos aliados a psicoterapia, de
forma que, serdo abordados topicos como a influéncia de exercicios fisicos sob os sintomas de
transtornos mentais como a depressdo, como a psicoterapia pode trabalhar associada a essa
pratica, e de que forma beneficiam a vida do jovem adulto.

Decerto, a contribuicdo dessa pesquisa para o campo académico sustenta-se no
proposito basico de contribuir com profissionais de diversas areas, especialmente os que estao
direcionados para a ciéncia do movimento humano, a fim de compreender, como a pratica do
exercicio fisico tem se mostrado satisfatoria relacionada a transtornos de satde mental,
buscando compreender maneiras alternativas para auxiliar no tratamento psicoterapico.

A contribuicdo social dessa pesquisa respalda-se na importancia da pratica de
atividades fisicas e satide mental dentro da sociedade, pois oferece uma abordagem holistica e
integrada para promover o bem-estar, gerando assim um impacto positivo na produtividade e
no desempenho da sociedade, reduzindo paradigmas acerca de temas como a depressao e
ansiedade. A partir de uma vivéncia particular, percebe-se que a importancia dos exercicios
fisicos aliados a praticas terapéuticas podem melhorar o cotidiano dos individuos,
aumentando a qualidade de vida e a saide mental, gerando assim, uma satisfacao pessoal.

O objetivo geral desta pesquisa ¢ investigar como a pratica de atividades fisicas
durante o tratamento psicoterapéutico com jovens adultos pode ser benéfica e compreender
melhor essa ligacdo entre ambos. Para alcangar esse proposito, o primeiro objetivo consiste

em apresentar os desafios e beneficios percebidos, a partir de uma revisao bibliografica, sobre



o uso de atividades fisicas no processo terapéutico, abordando aderéncias e competéncias. O
segundo objetivo deste trabalho é buscar identificar os efeitos da pratica de atividades fisicas
na redug¢do de sintomas de ansiedade, depressdo e estresse, no contexto do tratamento
psicoterapéutico de jovens adultos. Por fim, o terceiro ponto visa em descrever as abordagens
mais sensiveis e eficazes para a promog¢do do bem-estar fisico e emocional jovens adultos,

levando em considera¢do um contexto socioecondmico.

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 METODOLOGIA

Este estudo opta por uma abordagem descritiva e utiliza métodos qualitativos para
compreender a importancia da relagdo entre a pratica de atividades fisicas e o tratamento
psicoterapéutico em jovens adultos. Por meio de uma revisdo bibliografica, busca-se
aprofundar o entendimento desses assuntos, explorando suas interconexodes € consequéncias
para o bem-estar dos jovens adultos. A pesquisa descritiva fundamenta-se no conceito de
investigagdo cientifica e tem como propoésito descrever caracteristicas especificas, visando a
compreensdo de um fendmeno ou populagio particular (Pereira et al., 2018).

A busca na literatura foi realizada por meio da consulta a capitulos de livros e artigos
cientificos publicados em portugués, principalmente nos ultimos 10 anos, utilizando as
plataformas online Google Académico e Scientific Electronic Library Online (Scielo). Essa
revisdo teve como objetivo reexaminar estudos prévios visando a obten¢do de novos insights
sobre o tema em questdo. Com base nessa analise, foram selecionadas obras relacionadas a
tematica da pesquisa, utilizando os descritores: "Satde mental", "Transtornos mentais",
"Atividade fisica", “Tratamento psicoterapéutico” e "Adulto jovem".

A pesquisa qualitativa ¢ uma abordagem metodologica que se concentra na
subjetividade e na complexidade dos eventos sociais e culturais. De acordo com a literatura,
os métodos qualitativos exigem interpretacdo por parte do pesquisador, que incorpora suas
proprias perspectivas sobre o fendmeno em anélise (Corréa; Campos; Almagro, 2018). Nesse
sentido, a pesquisa bibliografica ganha relevancia, pois busca realizar uma revisao critica da
literatura, contribuindo para fundamentar uma pesquisa em seu contexto empirico e tedrico

(Pereira et al., 2018).

2.2 REFERENCIAL TEORICO



2.2.1 Atividades fisicas e saude mental

Conforme expde Oliveira et al. (2011), a atividade fisica constitui uma ferramenta
essencial para a promog¢ao da saude mental, evidenciando impactos significativos na melhoria
da autoestima, do autoconceito e da percep¢do da propria imagem corporal. Além disso, os
autores destacam o papel positivo do exercicio fisico no aprimoramento das fungdes
cognitivas e no fortalecimento da socializacdo. A pratica sistemadtica de atividades fisicas ¢
também associada a mitigagdo de estressores psicologicos, como a ansiedade, problematicas
frequentemente observadas em jovens adultos submetidos a contextos de alta demanda, como
o ambiente académico e laboral. Sob essa perspectiva, a atividade fisica emerge como uma
estratégia eficaz na promocdo da salide mental e na prevencdo de transtornos emocionais,
favorecendo uma maior qualidade de vida (Oliveira et al., 2011).

E evidente que o conceito médico sobre o que é saude, é a auséncia de doengas,
voltado para o mecanismo bioldgico focando em aspectos especificos do corpo e priorizando
0 que ¢ organico, no entanto, quando aplicada a saude mental, essa perspectiva tende a
desenvolver-se principalmente em um descontrole neuroquimico, e ¢ comum que para que
seja realizado um tratamento, aconteca a prescricdo de um medicamento para regular esses
neurotransmissores. A pratica regular de exercicios fisicos pode promover uma otimizagao da
circulacao cerebral e aumentar a producao de neurotransmissores, resultando na melhora do
humor e no desempenho cognitivo. Dessa forma, os autores defendem que a atividade fisica
regular deve ser considerada uma intervencdo nao farmacolédgica relevante para a promogao
da satide mental entre jovens adultos, contribuindo para a resiliéncia frente aos desafios
emocionais do cotidiano (Oliveira et al., 2011).

Embora esse tratamento seja fundamental para muitos pacientes, ¢ importante destacar
que somente a utilizagdo de psicotropicos ndo desenvolve o mesmo resultado comparado ao
de uma pessoa que juntamente com o auxilio medicamentoso, pratica também exercicios
fisicos, se alimenta bem e tem uma boa noite de sono, levando em consideragao que fatores

psicossociais, emocionais € ambientais também tém influéncia no resultado.

Dados epidemioldgicos sugerem que pessoas moderadamente ativas tém menores
riscos de serem acometidas por desordens mentais do que as sedentarias, mostrando
que a participagdo em programas de exercicios fisicos exerce beneficios na esfera

fisica e psicologica (Oliveira ef al., 2011, p. 128).
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Quando se fala em atividade fisica, ¢ inevitavel ndo citar a saide como um todo,
conforme um estudo realizado em 2012, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) foi revisado
o modelo biomédico de satde e doenca incorporando fatores sociais e psicoldgicos (Morais et
al., 2012). Essa mudanga fez com que o processo de saude e doenca mudasse a visdo de que
existiria apenas como resultado de causas fisicas ou quimicas, ampliando assim o foco das
intervengdes. A nova definicao representa uma perspectiva holistica e considera a satide como
um estado positivo do bem-estar geral (Morais et al., 2012).

No que tange aos impactos adversos do sedentarismo, Oliveira et al. (2011) ressalta
que a auséncia de atividade fisica regular ¢ um fator de risco critico para o desenvolvimento
de doengas degenerativas, além de exercer influéncia direta e negativa sobre a satide mental.
O sedentarismo esta relacionado a diminuicdo da autoestima, do bem-estar subjetivo e das
interagdes sociais, ao passo que favorece o surgimento de condigdes psicologicas adversas,
como ansiedade e depressdo, e compromete o desempenho cognitivo, incluindo a capacidade
de atencdo e memoria.A pratica regular de exercicios fisicos também contribui para a saude
mental, reduzindo sintomas e sendo adaptavel a diferentes idades e niveis de condicionamento
fisico e pode ser realizada tanto individualmente quanto em grupo. Ao longo da vida, as
formas de praticar atividades fisicas variam, sendo essencial entender sua importdncia em
cada fase. Assim como em outras areas, os riscos € beneficios das atividades fisicas mudam
conforme as necessidades e objetivos especificos de cada faixa etaria.

A satde mental ¢ entendida como um estado de bem-estar no qual o individuo percebe
seu desenvolvimento social, contribui¢cdes e produtividade de forma elaborada. Em
contrapartida, a doenga mental refere-se a condi¢des que afetam o pensamento, o humor ¢ o
comportamento, tornando-se assim um sofrimento ou impedindo a capacidade de
desenvolvimento do individuo no geral.

E valido mencionar que, além do corpo, a mente e a satde mental também sdo
trabalhadas no individuo através das atividades fisicas. "Existem evidéncias de que a
atividade fisica atua na melhoria da autoestima, do autoconceito, da imagem corporal, das
funcdes cognitivas e de socializagdo, na diminuicdo do estresse e da ansiedade" (Oliveira et
al., 2011, p. 126)

As atividades fisicas t€ém grande influéncia sobre o bem estar, pois, torna-se uma
pratica complementar para pessoas que tém depressao e ansiedade por exemplo, pelos
hormoénios liberados durante o processo, como a serotonina. Como citado por Morais et al.

(2012), a concepcao de satde mental entre os jovens estd fortemente associada ao "bem-estar



fisico, emocional e social" (Morais et al., 2012, p. 374), sendo essa a percep¢ao diretamente
ligada ao conceito de saude proposto pela Organizacdo Mundial de Saude, que inclui o
equilibrio holistico entre corpo e mente. A atividade fisica, ao promover a liberacdo de
endorfinas, contribui para esse equilibrio, melhorando o humor e reduzindo sintomas de
ansiedade e depressao.

A pratica de atividade fisica na juventude pode trazer beneficios a longo prazo, como a
prevengdo de doencas crdonicas e a melhoria da saude mental. J4 os adultos precisam manter a
regularidade das atividades fisicas para manter o peso corporal saudavel, reduzir o risco de
doengas cronicas e melhorar a qualidade de vida (Santos et al., 2013). Vale destacar que a
rotina de habitos saudaveis de um individuo influencia o ambiente em que ele vive, criando
um ciclo de bem-estar que pode impactar positivamente tanto ele, quanto as pessoas ao seu
redor. Isso mostra a importancia de se cultivar uma cultura de saude e atividade fisica.

Para os adultos jovens, a falta de tempo devido a sobrecarga do dia a dia, atividades
extracurriculares, limitacdes fisicas e meio social podem influenciar fortemente na rotina
como um todo. "Atualmente, cada vez mais pessoas no mundo sdo completamente
sedentarias, sendo, justamente, estas as que mais teriam a ganhar com a pratica regular de
atividade fisica, seja como forma de prevenir doengas, promover saide ou sentir-se melhor"
(Tahara; Schwartz; Silva, 2003, p. 8). Um dos maiores desafios na area da satde € incentivar a
ado¢do e a manutengdo de praticas de atividades fisicas. Mesmo compreendendo sua
importancia, a adesdo ainda ¢ limitada, influenciada pelos fatores ja mencionados.
Tornando-se véalido mencionar que a atividade fisica ndo ¢ apenas uma forma de alcancar
objetivos especificos, mas sim como uma forma de desenvolver beneficios futuros e
significativos para o individuo.

De acordo com Silva et al. (2014), a pratica regular de atividade fisica traz diversos
beneficios psicologicos, como a diminuicdo dos niveis de depressdo e ansiedade, além de
contribuir para a promo¢dao do bem-estar ¢ da qualidade de vida. O exercicio também
desempenha um papel importante no controle do estresse € na melhoria da satide mental,
desenvolvendo bem estar. Além dos beneficios ja mencionados, as atividades fisicas regulares
ndo devem ser vistas apenas como uma estratégia para melhorar a saude fisica, mas também
como uma oportunidade de autocuidado e atengdo a saide mental dentro da rotina.

Visto que, a inclusdo de atividades fisicas no dia a dia pode desenvolver no individuo
uma sensac¢ao de realiza¢do, aumentar a autoestima e melhorar a percep¢ao de controle sobre
a propria vida. Pois, essa pratica pode servir at¢é mesmo como mindfulness, de acordo com

Silva et al. (2021), o mindfulness no contexto da atividade fisica refere-se ao estado mental de
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plena atengdo ao momento presente, sem julgamentos, o que contribui para uma experiéncia
mais significativa e consciente dos processos corporais € emocionais durante a pratica de

exercicios.

2.2.2 Efeitos da pratica de atividades fisicas em jovens adultos

Cardoso, Borsa e Segabinazi (2018) afirmam que embora a idade cronolodgica seja
utilizada como critério para definir o que ¢ juventude, ¢ importante observar também aspectos
biopsicossociais do individuo, envolvendo entendimentos do seu meio social e histérico como
um todo. Ainda de acordo com esses autores, em estudos anteriores, foram desenvolvidas
conexoOes entre fatores de protecdo, como a satisfacdo pessoal e a qualidade de vida, e
indicadores de depressdo, reconhecidos como fatores de risco em adultos jovens. Como
desdobramento dessas pesquisas, foi entendido que menores niveis de depressdo estdo
associados positivamente a maiores percepcdes de qualidade de vida (Cardoso; Borsa;
Segabinazi, 2018).

O contexto dos adultos jovens apresenta particularidades tnicas que o diferenciam
significativamente de outras fases da vida e se torna necessario destacar. No cendrio dessa
fase do desenvolvimento humano, os individuos encontram-se constantemente sob estresse
por causas como: expectativas de desempenho académico-profissional e os estressores
associados a esses cendrios, problemas econdmicos, expectativas para o futuro, expectativas
sociais, da familia e dos pares (Borges, 2021).

Para que a atividade fisica possa agir de forma significativa dentro do processo
psicoterapéutico, € necessdrio que aspectos os neuropsicologicos e de influéncia no
comportamento do individuo que se encontra no processo psicoterapico sejam percebidos e

trabalhados. Conforme Cordeiro (2013 apud Anibal; Romano 2017, p. 6)

[...] a existéncia de uma relagdo inversa entre a pratica de atividade fisica ¢ a
ocorréncia de problemas de saude mental, sugerindo, mesmo que ndo
conclusivamente, que a promogdo da atividade fisica pode prevenir o

desenvolvimento de tais problemas.

Ou seja, a realizagdo de atividades fisicas pode trazer ao individuo vérias formas de
saude, dentre eles, um sistema nervoso mais equilibrado, prevengdo ao sedentarismo e a
obesidade e melhoras psicoldgicas como autoestima, melhoria na produgdo de endorfina e

serotonina ¢ bem-estar. Conforme Anibal e Romano (2017), existe um real efeito entre a



11

atividade fisica e a autoestima, porém ndo se ¢ considerado suficiente para ser reconhecido
como um beneficio clinico, mas sim pela motivagdo a qual o individuo procurou a atividade
fisica, desde a imagem corporal, até beneficios a satde, além da interligagdo de pensamentos
negativos de forma intrusiva, de forma que o tempo investido na atividade fisica transfere o
foco da ideia pessimista.

De acordo com o que foi citado acima, a pratica ativa de exercicios fisicos pode gerar
beneficios nao apenas por seus efeitos fisicos, mas também por fatores contextuais, como a
melhoria na auto imagem, tornando-se uma experiéncia mais agradavel e contribuir para o
bem-estar mental, promovendo uma sensagdo mais completa de satisfacdo (Anibal; Romano
2017; Cardoso; Borsa; Segabinazi, 2018; Borges, 2021).

Outrossim, ¢ dada a énfase em atividades fisicas por parte do sistema funcional
cognitivo, Oliveira ef al. (2011), apontam como as evidéncias de comparagdo entre individuos
ativos e sedentarios mostram que as atividade fisicas estdo associadas ao aumento de niveis de
neurotransmissores e as mudangas estruturais do individuo, j& que o exercicio melhora o
pensamento cognitivo ao promover uma melhor circulagdo cerebral e regular a sintese de
degradacao de neurotransmissores, ¢ de forma indireta, reduzir a pressao arterial e os niveis
de triglicerideos no sangue, no entanto essas melhorias podem ser limitantes a idosos em
comparagdo com jovens, devido a menor flexibilidade mental e a capacidade de atengdo
associadas ao envelhecimento.

De acordo com o que foi citado acima, ¢ valido mencionar que esse efeito ocorre
principalmente porque a pratica do exercicio fisico intensifica a circulagdo sanguinea no
cérebro, melhorando assim a oxigenagdo. No entanto, ¢ importante ressaltar que o impacto e
resultados dessas praticas variam de acordo com a faixa etaria. Nos adultos, esses beneficios
tendem a ser mais expressivos, pois a diminui¢ao da flexibilidade mental e da capacidade de
atencdo esta ligada ao envelhecimento. Isso sugere que a pratica de exercicios pode ser
especialmente vantajosa para jovens e adultos.

Além disso, a relagdo a saude mental e a satde fisica estdo interligados de forma que,
uma influéncia no desenvolvimento do outro, ao passo em que uma saude fisica bem
trabalhada faz com que a sensagdo de bem-estar se desenvolva de forma satisfatoria, gerando
assim um ambiente de melhora e melhoria mental pela liberagao de endorfina no corpo. Como
efeito, percebe-se a melhora do humor. Dessa forma, essa abordagem precisa ser desenvolvida
de forma holistica pois assim sdo desenvolvidos habitos saudaveis, de fato, tal pratica também
tem influéncia sobre sintomas como a depressdo. O exercicio fisico pode influenciar de duas

formas na depressdo. A primeira onde ¢ utilizada como prote¢ao contra o desenvolvimento de



12

sintomas depressivos, ou seja, um valor preventivo. A segunda ¢ que a atividade fisica pode
ajudar pessoas com depressao através de mecanismos psicologicos ou bioldgicos (Oliveira et
al., 2014).

Borges (2021) corrobora com o que € apresentado ao passo que em seu estudo sobre os
efeitos da atividade fisica e do exercicio fisico na prevencdo e reducdo de transtornos de
ansiedade e depressdo em adultos, como também na promog¢ao de saude. A autora destaca que
o exercicio fisico se mostrou eficaz no controle dos altos niveis de ansiedade, como também
que o exercicio fisico ¢ cada vez mais reconhecido como uma forma de tratamento
complementar para a depressao.

Segundo Cordeiro (2013), a atividade fisica pode ser entendida como um tratamento
psicossocial para a depressdo que envolve mecanismos da autoestima e da autoeficacia,
contribuindo cada um deles para a melhoria dos diferentes componentes da sindrome
depressiva, ou seja, auxiliando assim em diversos fatores de forma que ajudam ao individuo
em seu processo de confianga, autopercep¢ao ¢ desenvolvimento. A atividade fisica
destaca-se assim no tratamento ndo farmacologico para os transtornos depressivos pelo carater
de efeito multifatorial que possibilita a abrangéncia de alcance para os individuos que

possuem as sindromes depressivas devido ao carater multifatorial dessas.

2.2.3 Abordagens multiprofissionais e o bem-estar fisico e emocional

A educacdo fisica ¢ uma area reconhecida, que constréi sua intervengdo académica
profissional no envolvimento da promocdo, prevencdo, prote¢do ¢ reabilitacdo da saiude
(Bottcher, 2019). Assim ndo unicamente profissionais da educagdo fisica podem ser
responsaveis pelo uso da atividade fisica como melhoria do bem-estar psicossocial, mas sim
de psicologos, fisioterapeutas, nutricionistas; assim a Psicologia reconhece a importancia do
exercicio fisico na vida cotidiana, a tecnologia, habitos alimentares inadequados, e
sedentarismo generalizados sdo fatores cruciais para a motivagdo de pesquisas sobre o tema
(Epiphanio, 1999).

O exercicio fisico ¢ um instrumento que pode alcangar diferentes desfechos como ja
foram destacados. Entretanto, o alcance desses beneficios envolve o conhecimento sobre
multiplos aspectos, dentre esses destaca-se o conhecimento dos técnicos e terapéuticos nos
diferentes contextos de aplicacdo. No que tange os aspectos técnicos destaca-se a primazia do

profissional da Educacdo Fisica para a prescricdo correta, entretanto, ¢ essencial a
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contribuicdo de outras areas da saude para a assertividade da aplicagdo da terapéutica (Do
Sacramento; Dos Santos; Petto, 2020).

Segundo estudo realizado por Abreu e Dias (2017) com 140 participantes a fim de
revelar uma motivacao para a pratica de exercicios fisicos, 66 dos participantes entrevistados
indicam a saide como causa de procura, destes 65,2% indicam especificamente a satide
mental como principal causa. Com isso, ¢ possivel pensar na necessidade da
multiprofissionalidade na pratica clinica, pensando em intervengdes voltadas para a orientagao
correta de exercicios fisicos que contribuam efetivamente na satide mental (Barreira; Telles;
Filgueira, 2020). Essa necessidade parte da compreensdo dos efeitos que a realizagdo de
atividades fisicas pode desenvolver para o bem-estar fisico, emocional e social, apresentando
muito mais que beneficios fisiologicos (Andersen, Ottesen, & Thing, 2018 apud Barreira,
Telles e Filgueira, 2020).

Melo et al. (2023) destaca os efeitos da pratica de atividade fisica para individuos que
ndo possuem transtornos mentais, vislumbrando também o poder da atividade fisica como
acdo preventiva no que se refere a possiveis adoecimentos mentais. No estudo do autor, que se
tratou de uma revisao sistematica, foi abordado dentre os resultados que, de modo geral, se
visualizou beneficios da pratica de diversas modalidades de atividade fisica, para a populagao
de forma geral, pessoas de ambos os géneros e de todas as faixas de idade, no que se refere a
promogao de saude mental.

Entre as diversas opg¢des de intervengdes nao farmacoldgicas voltadas para a
promog¢ao e produgdo da saide mental, o exercicio fisico destaca-se como pelos seus efeitos
no condicionamento fisico, o combate ao sedentarismo, melhora na qualidade do sono e a
sensagdo de bem-estar como fatores fisioldgicos, psicoldgicos e sociais. Dessa forma, a
pratica da atividade fisica destaca-se como um dos tratamentos ndo farmacoldgicos que se
revela uma estratégia eficaz e acessivel para o cuidado integral a sauide mental (Assunc¢do;
Assungao, 2020).

Cardoso, Borsa e Segabinazi (2018) mencionam que atividades fisicas de intensidade
moderada ou alta distribuida em periodos de 25 minutos, durante 3 a 5 dias por semana;
programas aerobicos, de coordenagdo motora e flexibilidade muscular também podem
apresentar melhorias, estando associados a diminui¢do do estresse emocional. A pratica de
exercicios fisicos e aerobicos podem ajudar a aliviar ou controlar significativamente estresses
e transtornos como por exemplo a depressao, ¢ valido mencionar que exercicios realizados na
intensidade e volume adequados sdo comparados de forma favordvel a tranquilizantes

(Aratjo, 2017).
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Dentro do tratamento de transtornos mentais a pratica de exercicios fisicos tem
como objetivo tornar o individuo mais apto a realizar atividades diarias visto que, a
adesdo medicamentosa nesse processo pode desenvolver efeitos colaterais que
somados ao sedentarismo gera a percepcdo de mal-estar, por tanto a rotina de
exercicios contribui ndo s6 com a saude clinica, mas também na produgdo do

bem-estar emocional (Assuncdo; Assuncdo, 2020, p.7).

E vélido ressaltar a importancia de politicas publicas voltadas para a promogdo de
praticas fisicas dentro de locais como o CRAS (Centro de Referéncia de Assisténcia Social) e
o CAPS (Centro de Atengao Psicossocial), de forma que, essas unidades sdo voltadas para um
atendimento multiprofissional com o objetivo de atender a necessidade especifica da
populagdo, aliadas a praticas psicossociais diversificadas e integradas, configurando-se como
um modelo de cuidado que promove abordagens interdisciplinares e centradas nas
necessidades do individuo (Silva et al., 2017). A inclusdo de programas de exercicios fisicos
nesses locais pode proporcionar inimeros beneficios a populagdo em geral, gerando assim nao
somente a saude dos individuos, mas fortalecendo também o vinculo da comunidade como
um todo (Aratjo, 2017).

Ainda no que se refere as politicas publicas em ambito brasileiro, ¢ essencial destacar
a Politica Nacional de Saude Mental (PNSM). A PNSM ¢ um marco normativo produzido
pelo Ministério da Saude que visa integrar cuidados especializados com a promog¢ao de uma
saide mental ampla e acessivel. Esse documento busca a integragdo de cuidados
especializados com a promog¢dao da saide mental de forma mais ampla e traz em si as
diretrizes para as a¢des em nivel nacional no que se refere a saide mental. Dentre as suas
diretrizes estdo a promocao de acdes como a reabilitacdo psicossocial e o fortalecimento de
praticas de cuidados comunitdrios, que muitas vezes envolvem atividades fisicas, como
caminhadas terapéuticas e exercicios em grupo. Essas a¢des sdo fundamentais para reafirmar
a importancia de estratégias integradas que aliem saude fisica e mental como pilares do
cuidado que observam os principios do Sistema Unico de Saude (Brasil, 2008).

No cendrio internacional, a Organizacdo Mundial da Saude (2018) incentiva politicas
publicas que integram o exercicio fisico como parte de estratégias globais para a prevengado de
transtornos mentais. Ademais, a organizacdo destaca e reforca a importancia de equipes
multidisciplinares para alcancar metas de saude publica, para promover a atividade fisica ¢ a
colaboragdo entre diferentes profissionais de saude, incluindo médicos, psicologos e

educadores fisicos. Essas politicas destacam que o exercicio fisico ¢ uma intervengao
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acessivel, de baixo custo e com alto impacto na melhoria da qualidade de vida. Além disso,
promovem a cooperagao entre diferentes profissionais da saude e da educagdo para ampliar os
beneficios a populagao.

Ainda no cendrio internacional, a Organizacdo Mundial da Saiude desenvolveu
diretrizes que orientam os profissionais de saude que estdo disponiveis nas Diretrizes sobre
Atividade Fisica e Comportamento Sedentario. Nesse documento, dentre as orientagdes
destaca-se a recomendacdo de exercicios fisicos como parte do tratamento para pessoas com
transtornos mentais, como depressao e ansiedade. Essas diretrizes incentivam a promogao de
exercicios fisicos moderados e regulares como uma estratégia de primeira linha para tratar
condi¢des mentais e servem de indicacao para o desenvolvimento de estratégias de saude para

a comunidade internacional (WHO, 2020).

Além disso, ¢ importante destacar que o acolhimento e o cuidado sdo ferramentas
indispensaveis no processo de aceitagdo do exercicio regular como meio de
promogdo de satde, visto que, para que o processo tenha a aceitagdo necessaria

precisa ser humanizado e acolhedor (Assuncao; Assungao, 2020, p.9).

De acordo com o que foi dito, torna-se importante mencionar que essa pratica
oferecida em unidades de servigo publico pode trazer ao individuo ndo apenas beneficios a
saude fisica e mental, mas também um fortalecimento da autonomia, da autoestima e da
capacidade de interagdo social, juntamente com o sentimento de inclusdo e pertencimento a
comunitario gerando assim qualidade de vida a quem o pratica. Dessa forma, se percebe que
os efeitos atingem desde o campo individual até o campo social que engloba o sujeito que
pratica a atividade fisica.

E essencial destacar que, no cendrio atual, a pandemia afetou direta e indiretamente a
pratica de atividade fisica. E crucial reconhecer o impacto significativo e multifacetado da
pandemia sobre a pratica de atividade fisica, cujas consequéncias ainda carecem de plena
mensuracdo. O fechamento de espagos publicos e a restricdo de atividades ao ar livre
contribuiram para uma redugdo generalizada da pratica de exercicios fisicos, relacionado ao
excesso de tempo em telas e aumento de consumo de industrializados e ultraprocessados. Essa
conjuntura reforca a necessidade de intervengdes multiprofissionais em saude devido os
indicadores que indicam a possibilidade de ter seus efeitos expressos em médio e longo prazo

através do aumento das comorbidades. A diminuicdo da pratica fisica ndo sé atinge os
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individuos, como pode impactar todo o sistema de satide com o aumento de comorbidades
como a obesidade e doengas cardiacas (Lima et al., 2023).

Como os efeitos da pandemia ainda ¢ algo imensurdvel tanto para a saide mental da
populagdo como também nas praticas sociais como o exercicio fisico, urge a necessidade de
medidas estratégicas que contribuam para a promogao e cuidados referentes a saude mental da
populacao mundial. Assim, destaca-se a necessidade de busca de estratégias de reinser¢ao e o
estimulo a pratica fisica por meio das politicas publicas que buscam inserir a pratica fisica no

cenario cotidiano da populagao (Menezes, 2021; Lima et al., 2023).

6 CONSIDERACOES FINAIS

Essa pesquisa buscou investigar os impactos da pratica de atividades fisicas na satde
mental de jovens adultos,destacando como essa faixa etaria enfrenta desafios especificos que
impactam diretamente sua saide mental. A transi¢do para a vida adulta traz consigo uma série
de demandas voltadas ao fortalecimento da identidade e ao equilibrio emocional,
frequentemente associadas a niveis elevados de estresse, ansiedade e outros transtornos
mentais como a ansiedade e depressdao, além de comportamentos especificos como o
sedentarismo e a diminui¢ao da autoestima.

Com base nos estudos revisados, foi possivel observar que a pratica de exercicios
fisicos pode atuar como uma estratégia ndo farmacoldgica relevante no enfrentamento dessas
adversidades, nao desconsiderando o uso de farmacos mas encontrando alternativas que
somem de forma positiva. Ao promover a liberagdo de neurotransmissores como a serotonina,
a atividade fisica contribui para a melhoria do humor, da autoestima e da satide emocional, ao
mesmo tempo que fortalece as habilidades sociais e reduz os impactos negativos do
sedentarismo, de forma que pode servir como um complemento terap€utico essencial,
potencializando os beneficios da psicoterapia.

Estudos apresentados no documento mostram que a atividade fisica contribui para a
interacdo social, algo crucial para jovens que frequentemente lidam com sentimentos de
isolamento ou pertencimento fragilizado. A inclusdo de programas de atividades fisicas no
contexto psicoterapéutico e em politicas publicas externas ao meio social emergem como uma
abordagem eficaz para mitigar os efeitos de transtornos mentais € promover o bem-estar
integral dos jovens adultos.

Nesse sentido, a pesquisa reforca a necessidade de uma abordagem multiprofissional,

envolvendo profissionais da saidde mental e do movimento humano, para garantir
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intervengdes personalizadas que considerem as particularidades socioeconOmicas e
emocionais dessa populagdo. Além disso, destaca-se a importancia de politicas publicas
externas para a educagdo continuada e a promog¢ao da saide mental por meio de atividades
fisicas, contribuindo para uma integracdo mais sustentdvel entre o bem-estar emocional e o

desenvolvimento socioecon0omico.
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