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1. Introducio

A ansiedade é um mecanismo de defesa natural do homem diante do medo e da inseguranga, entretanto, quando ocorre de
maneira frequente e exacerbada, configura-se o “Transtorno de ansiedade”. Consoante o Manual Diagndstico e Estatistico de
Transtornos Mentais (DSM-5), quando a ansiedade se torna desproporcional e persistente por mais de seis meses, ela pode ser
diagnosticada como um transtorno. Essa disfun¢do pode ser compreendida como um sentimento caracterizado por tensdo ou
desconforto a partir da antecipa¢do de algo desconhecido. Nessa perspectiva, os problemas de saide mental t€ém crescido
significativamente, visto que, de acordo com a Organizagdo Mundial da Satide (OMS), mais de 18 milhdes de brasileiros
sofrem com transtornos de ansiedade, representando cerca de 9,3% da populacao.

De acordo com Nahas (2017), a atividade fisica é qualquer movimento corporal produzido pelo misculo esquelético que
requer gasto de energia e um individuo € considerado sedentirio quando acumula um gasto energético semanal de menos de
500 kcal para as atividades do dia a dia. Atualmente, pesquisas cientificas tém reconhecido a prética da atividade fisica como
uma acio eficaz no controle dos indicativos de ansiedade, conforme demonstrado por Ferreira, Minéo e Ferreira (2024), a
atividade fisica reduz significativamente os sintomas de ansiedade em pacientes com Transtorno de Ansiedade Generalizada
(TAG), atuando como coadjuvante terap€utico ndo farmacoldgico. Ademais, compreende-se que a prdtica regular de
exercicios fisicos tem o potencial para mitigar os sintomas de ansiedade, promover a socializacio, bem como contribuir para
o desenvolvimento do bem-estar fisico e mental, e a sensagdo de estabilidade. Desse modo, entende-se que a prética regular
de atividade fisica estd associada a producdo de neurotransmissores relativos a melhoria da qualidade de vida. Conforme o
Instituto de Psiquiatria do Parand (2022), sdo exemplos de neurotransmissores: a dopamina, uma vez que estd relacionada ao
sistema de recompensa do cérebro, sendo classificada como o principal neurotransmissor responsdvel pela sensacdo de
prazer; € a serotonina, que atua como um regulador do humor, do sono, do apetite, e até mesmo da ansiedade. Entdo, esse
aumento quimico no corpo estimula o relaxamento e a sensacdo de felicidade, promovendo uma satide mental mais
equilibrada.

Dessa forma, é essencial analisar o conceito de adolescéncia como um periodo marcado por mudangas que desencadeiam
uma série de preocupacdes, como seu futuro, e afetam a saide mental causando o sentimento de incapacidade, favorecendo
assim um cendrio para o desenvolvimento dos transtornos de ansiedade e que ocasionam vdrias sequelas e
consequéncias para o desenvolvimento dos jovens, descrito por Pasini (2020).

Portanto, com base nos conceitos apresentados, o objetivo geral deste estudo € analisar os efeitos da atividade fisica na
ansiedade em adolescentes a luz da literatura pesquisada. O presente levantamento buscou compilar evidéncias cientificas
acerca da eficdcia da atividade fisica como intervengdo terapéutica capaz de reduzir sintomas de ansiedade, visando a sua
consolidagcdo como prética adjuvante na promocdo da saide mental dos individuos afetados. Desse modo, como objetivos
especificos o estudo se propde a avaliar a relagdo entre género e ansiedade, debater a relag@o entre género, nivel de atividade
fisica e ansiedade, relacionar o nivel de atividade fisica ao nivel socioecondmico.

2. Materiais e métodos

O presente estudo consiste em uma revisdo bibliografica sistematizada, realizada na Biblioteca Virtual em Satdde (BVS)
em trés bases de dados: Scielo, PubMed, Medline. Para refinar a busca utilizou-se os descritores em sadde: “Ansiedade”,
“Atividade fisica” e “Adolescéncia” combinados ao operador booleano “E” a fim de restringir os resultados a publicacdes
diretamente relacionadas ao tema. Definiu-se um marco-temporal de seis anos, justificado pelo aumento significativo de casos
de ansiedade em adolescentes e pelo crescimento paralelo de publicacdes cientificas sobre o assunto, especialmente aquelas
que abordam intervengdes ndo farmacoldgicas, como a atividade fisica. Como critérios de inclusdo, foram admitidos artigos
que avaliassem a relacdo entre sintomas de ansiedade e niveis de atividade fisica; de acesso livre; nos idiomas inglés ou
portugués; e com populacdo-alvo de adolescentes entre 12 e 18 anos (ECA,1990) . Foram excluidas pesquisas que avaliavam
o efeito da atividade fisica em individuos com outras patologias, artigos duplicados, de acesso restrito, revisdes bibliogréificas
e aqueles que ndo compreendiam a faixa etdria dos 12 aos 18 anos.

Inicialmente foram encontrados sete estudos, quatro Scielo, dois na PubMed, um na Medline.Para a andlise dos dados,
adotou-se a técnica de andlise qualitativa dos dados. Essa abordagem facilitou a identificacdo de padrdes, contradi¢des e
lacunas na literatura sobre a relacdo entre atividade fisica e ansiedade na adolescéncia.

3. Resultados e discussao

Quanto ao perfil dos participantes das pesquisas, no que se refere aos fatores socioeconémicos, em 55,5% dos estudos a
populag@o analisada declarou renda entre um e dois saldrios minimos, o que, de acordo com Marcino, Giacon-Arruda e
Teston (2022), indica um contexto de vulnerabilidade socioecondmica associado a piores indicadores de saide mental.
Adicionalmente, verificou-se que em todos os artigos analisados a rede escolar pesquisada € a rede publica de ensino, o que
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revela a necessidade de ampliacdo de pesquisas sobre a ansiedade para a rede privada de ensino. No que tange ao género dos
participantes, os dados mostraram um percentual de 57,6% de participantes do género feminino e 42,4% do género
masculino.

Estudos apontam para uma alta prevaléncia de sintomas de ansiedade entre adolescentes, sobretudo entre o sexo feminino
(Costa et al., 2021; Martins e Cunha, 2021; Rosa et al., 2023). Seles et al. (2022) ndo encontraram diferencas estatisticas
significativas entre os géneros quanto a prética de atividade fisica, no entanto, identificaram que 54,2% das adolescentes do
sexo feminino apresentaram uma frequéncia maior de sintomas de ansiedade - ndusea, sudorese, sensacdo de asfixia,
taquicardia, medo de enlouquecer e medo da morte - quando comparadas aos adolescentes do sexo masculino, apenas 23,7%
dos sujeitos pesquisados. Essa disparidade pode ser explicada por fatores sociais e culturais, como a maior pressio estética e
emocional sobre as mulheres (Godoi; Pinto; Cardoso, 2020) que apesar de conquistarem espagos no mercado de trabalho e
angariar direitos, como o direito ao voto, ainda sofrem a cobranca de uma sociedade patriarcal que valoriza fatores como
aparéncia fisica, além do que, no caso das adolescentes, aspectos da fisiologia, como a produ¢do de hormdnios como o
estrogénio e a progesterona que podem potencializar sintomas ansiosos e de depressdo. A inatividade fisica também apareceu
como um fator recorrente, destacando-se o trabalho de Costa et al. (2021), que revelou que 53,68% dos adolescentes
avaliados eram sedentdrios, especialmente os que estudavam em escolas de tempo integral. Tal dado é preocupante, pois
sugere que ambientes escolares com maior carga hordria podem estar contribuindo para a reducdo das oportunidades de
prética de atividade fisica, o que pode potencializar os sintomas de ansiedade.

Em relacdo ao papel da atividade fisica como moderadora da ansiedade, os resultados sdo contraditérios. Enquanto alguns
estudos, como o de Marcino, Giacon-Arruda e Teston (2022), apontaram uma associa¢do significativa entre a pratica de
atividades de lazer e a redug@o de sintomas depressivos e ansiosos, outros, como o de Seles et al. (2022), ndo identificaram
relagdo estatisticamente significativa entre os niveis de atividade fisica e os sintomas de ansiedade. Essas divergéncias podem
ser atribuidas a diferengas metodolégicas dos estudos, como os instrumentos utilizados para medi¢cdo e o tamanho das
amostras analisadas. Ainda assim, mesmo nos estudos em que ndo houve associa¢io direta — como o de Rosa et al. (2023)
— observou-se que adolescentes fisicamente ativos apresentaram escores mais baixos de ansiedade e estresse, embora sem
significancia estatistica. Isso sugere que a atividade fisica pode exercer um efeito protetor, mas que outros fatores, como apoio
social e o ambiente familiar e escolar, também influenciam significativamente os resultados. Embora os resultados ndo sejam
unanimes, a maioria das evidéncias aponta a atividade fisica como uma estratégia promissora no manejo da ansiedade em
adolescentes e sugerem que a atividade fisica pode atuar como fator de protecdo contra a ansiedade, especialmente quando
associada a contextos sociais favordveis. No entanto, limitagdes metodoldgicas, como a predomindncia de estudos
transversais, que tem como objetivo fornecer uma visao rdpida e geral da prevaléncia de uma condi¢do em uma populacio
especifica em um certo momento, e amostras ndo representativas, comprometem a generalizacdo dos achados e impedem
inferéncias causais. A maior prevaléncia de sintomas entre meninas e jovens em situacdo de vulnerabilidade destaca a
necessidade de politicas publicas que integrem salide mental, atividade fisica e equidade social.

5. Consideracdes finais

Evidencia-se, portanto, a partir da discussdo, a necessidade de mais estudos longitudinais, tendo em vista sua importincia
para fornecer uma compreensdo mais profunda dos fendmenos sociais, psicoldgicos e biolégicos a0 acompanhar os mesmos
individuos ao longo do tempo. Outrossim, os resultados destacam que o publico mais vulnerdvel sdo os adolescentes,
principalmente aqueles que apresentam niveis insuficientes de atividade fisica, pois demonstram taxas mais elevadas de
ansiedade e depressdo. Entdo, os estudos reforcam a importancia da atividade fisica ndo apenas como promogao da saide
fisica, mas também como uma ag¢do eficaz e ndo farmacoldgica para a melhoria da satide mental.
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