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RESUMO

Este estudo teve como objetivo analisar os efeitos da pratica da musculacdo em
adolescentes que apresentam sintomas de ansiedade, buscando entender os beneficios
fisicos e psicologicos da musculagdo . A pesquisa foi fundamentada em artigos
cientificos que demonstram a influéncia positiva do exercicio resistido na reducao de
sintomas ansiosos € na melhora da autoestima e bem-estar geral dos jovens. Os
resultados apontaram que a musculagdo, quando orientada e realizada de forma regular,
ajuda significativamente na melhora da ansiedade, atuando na liberagdo de
neurotransmissores relacionados ao prazer e a regulacdo do humor. Assim, a pratica
mostra-se uma ferramenta eficaz de apoio a satide mental, reforcando sua importancia

na promogao da qualidade de vida entre adolescentes.

Palavras-chave:Musculacio,Adolescentes,Ansiedade,Saude Mental.

1 INTRODUCAO

Este trabalho aborda o efeito da musculagdo na saide mental de adolescentes,
Os adolescentes de hoje enfrentam,cada vez mais cedo,pressdes sociais tipicas da vida
adulta. Estes fatores estressantes,aliados a dificuldade em lidar com tais
demandas,podem levar a baixa autoestima e ao desenvolvimento de quadros

depressivos.



A musculacdo,além de trazer beneficios fisicos,pode ser uma importante aliada
na melhora do bem-estar psicologico, ajudando no equilibrio emocional e no
fortalecimento da autoconfiancga.

O tema ¢ importante para a sociedade para alertar os transtornos emocionais e
sociais que muitos adolescentes desenvolvem que muitas vezes resultam em
insegurancas,estresse ¢ baixa autoestima .O nuimero de adolescente com depressdo e
ansiedade subiu significativamente, ¢ um dos estudos mais atuais feito pelo
Barahona-Fuentes (2021)cita que o exercicio fisico tem um impacto positivo na
ansiedade e depressao.No entanto,as evidéncias de que o treinamento de forca associa a
melhora nos transtornos psicossociais sao escassas.

O objetivo deste trabalho ¢ analisar de que forma a pratica regular da
musculagdo  pode contribuir para a melhora da saude mental de
adolescentes,especialmente no que se refere a redugdo de sintomas de ansiedade e

depressdo e o fortalecimento da autoestima.

2 REFERENCIAL TEORICO

O periodo da adolescéncia € critico para o desenvolvimento fisico e psicoldgico;
nessa fase ha aumento da vulnerabilidade a transtornos como,depressao ¢ ansiedade,
além de fatores relacionados a imagem corporal e autoestima. A pratica de atividade
fisica tem sido uma estratégia promissora para promocao da saude mental nesse grupo,
e o treinamento resistido (musculagdo) vem ganhando atencdo por seus efeitos

especificos sobre bem-estar psicologico e fisico.

2.1 Ansiedade na adolescéncia

A adolescéncia ¢ uma fase caracterizada por mudangas fisicas, cognitivas e
emocionais, nas quais o adolescente passa por um processo de construcio de identidade
¢ adaptacdo social. Neste periodo, ¢ comum o surgimento de sentimentos de
inseguranca, medo e preocupacdo, que podem evoluir para quadros depressivos ou de
ansiedade quando persistentes. De acordo com a Organizacao Mundial da Saude (OMS,
2023), cerca de 14% dos adolescentes em todo o mundo apresentam algum transtorno

mental, sendo a ansiedade uma das condi¢des mais prevalentes.



Entre os fatores que contribuem para esse cenario estdo as pressdes escolares,
conflitos familiares, influéncia das redes sociais e cobrancas estéticas, que elevam o
nivel de estresse e a autocritica dos jovens (SILVA et al., 2022). A literatura destaca que
a pratica regular de atividade fisica pode atuar como um fator protetor, reduzindo
sintomas ansiosos e promovendo bem-estar emocional (CARVALHO; MORAES,
2023).

2.2 Beneficios gerais da musculagao

A musculagdo, também conhecida como treinamento resistido, é uma
modalidade de exercicio fisico que utiliza cargas externas para gerar forga e estimular o
crescimento muscular. Além dos beneficios fisioldgicos — como aumento da forga,
melhoria da postura, controle do peso corporal e preven¢do de doengas metabolicas —,
ela tem sido associada a importantes ganhos psicologicos (PEREIRA et al., 2022).

Estudos apontam que a musculacdo contribui para o aumento da autoestima,
redu¢do de sintomas depressivos e fortalecimento da autoconfianca, especialmente
quando praticada de forma supervisionada (DE LIRA et al., 2024). Para adolescentes, o
ambiente de treino pode favorecer a socializacdo e o sentimento de pertencimento,
auxiliando na constru¢do da identidade pessoal e no equilibrio emocional

(RODRIGUES; ALMEIDA, 2023)

2.3 Efeitos da musculacio na ansiedade em adolescentes

Diversas pesquisas recentes indicam que o treinamento resistido exerce efeitos
positivos na redu¢do da ansiedade em adolescentes. Zhang et al. (2022) observaram que
programas de muscula¢do com frequéncia de duas a trés vezes por semana, durante oito
semanas, resultaram em melhorias significativas nos niveis de ansiedade e estresse.

Esses resultados sdao explicados tanto por mecanismos fisioldgicos, como o
aumento na liberacdo de endorfinas e serotonina, quanto por fatores psicossociais, como
o fortalecimento da autoeficacia e da imagem corporal (RUIZ-RANZ et al., 2024).

Além disso, treinos supervisionados tendem a criar um ambiente seguro e
motivador, reduzindo a ansiedade social relacionada a aparéncia fisica e estimulando o

autocontrole emocional (BANYARD et al., 2025). Assim, a musculagdo pode ser



considerada uma ferramenta terapéutica complementar na promocao da saude
mental entre adolescentes, desde que realizada com orientagdo profissional e foco no

bem-estar.

3 MATERIAL E METODOS

Conforme falamos na introducdo, avaliamos estudos que caracteriza-se como
uma pesquisa de abordagem qualitativa,do tipo revisdo bibliografica narrativa com o
objetivo de analisar a relagdo entre a pratica de musculacdo e seus efeitos na satde
mental de adolescentes. A pesquisa foi realizada em bases de dados como
Pubmed,SciELO,Google Académico e LILACS,entre os meses de agostos € novembro
de 2025 .foram utilizados descritores em portugués e inglés,combinados. Musculagdo
treinamento de forca  resisténcia  training strength  training,mental
health,depression.Artigos publicados entre 2018 a 2025 ,que analisaram adolescentes
entre 12 a 18 anos buscando a intervengao relacionadas a musculagdo ou treinamento de

forga.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Um dado que nos chama a atengao e os resultados obtidos a partir da literatura
demonstram que a musculagdo apresenta resultados positivos significativos na redugao
dos sintomas de ansiedade em adolescentes. De acordo com a meta-analise conduzida
por Rodriguez-Ayllon et al. (2025), os exercicios de resisténcia fisica produziram um
efeito médio elevado na diminui¢do dos niveis de ansiedade em jovens confirmando a
eficacia dessa modalidade para o bem-estar psicolégico.

De forma semelhante, o estudo de Garcia-Hermoso et al. (2021) indicou que
diferentes tipos de treinamento de forca apresentaram impacto estatisticamente
significativo na redugdo de sintomas ansiosos , reforgando o potencial terapéutico da
musculacao em programas voltados a satide mental de adolescentes.

Além de diminuir os sintomas de ansiedade, outras variaveis psicologicas
também apresentaram melhoras relevantes. A revisdo sistematica de Collins et al.
(2018) demonstrou que o treinamento de resisténcia promoveu ganhos na autoestima e

na autoeficécia de jovens, com tamanho de efeito médio .



Essas pesquisas sugerem que a musculagdo pode contribuir ndo apenas para o controle
da ansiedade, mas também para a melhora da autoconfianca e da imagem corporal,
aspectos essenciais no desenvolvimento adolescente.

Os efeitos analisados parecem estar ligados a multiplos mecanismos fisiologicos e
psicossociais. Entre eles, destacam-se a regulacdo neuroendoécrina (aumento da
liberagdo de endorfinas e dopamina), o aprimoramento da percep¢ao de competéncia e o

sentimento de controle sobre o proprio corpo. De acordo com Gordon et al.(2020).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados desta pesquisa bibliografica estdo de acordo com a literatura
analisada, indicando que a musculagdo ¢ uma estratégia eficaz para melhora fisica e
psicoloégica , de baixo custo e de facil acesso para auxiliar adolescentes no
enfrentamento da ansiedade. Entretanto, ainda hé escassez de estudos a longo prazo e
com resultados clinicos especificos , o que limita a generalizag¢ao dos resultados.

Portanto, a musculacdo se mostra cada vez mais uma intervengdo promissora no
tratamento e prevencdo de sintomas ansiosos em adolescentes, desenvolvendo
beneficios ligados a satide mental e fisica, além de contribuir para o fortalecimento da
autoestima ¢ da autoconfianca.

Também ¢ necessario incentivar a inclusdo da musculagdo como pratica
esportivas escolares e programas de satide publica voltados aos jovens. Além disso,¢é
recomendado que futuras pesquisas aprofundem a andlise da relagdo entre intensidade
do treino e efeitos psicoldgicos, buscando estratégias cada vez mais eficazes de

intervengdo e prevengao da ansiedade na adolescéncia.

ABSTRACT (em Inglés)



This study aimed to analyze the effects of weight training on adolescents who present
symptoms of anxiety, seeking to understand the physical and psychological benefits of
resistance exercise. The research was based on scientific articles that demonstrate the
positive influence of strength training on reducing anxious symptoms and improving
self-esteem and overall well-being among young people. The results showed that weight
training, when properly guided and practiced regularly, significantly helps in improving
anxiety levels by stimulating the release of neurotransmitters related to pleasure and
mood regulation. Therefore, this practice proves to be an effective tool for supporting
mental health, reinforcing its importance in promoting quality of life among

adolescents.
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