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RESUMO

A saude mental dos jovens tem recebido crescente atencdo devido ao aumento
de estresse, ansiedade e depressao nessa fase do desenvolvimento. Nesse
contexto, a atividade fisica destaca-se como uma estratégia terapéutica
complementar capaz de favorecer o cuidado integral em saude mental. Este
estudo teve como objetivo analisar os impactos da atividade fisica sobre o
estresse, a ansiedade e a qualidade de vida de jovens. Trata-se de uma
revisdo de literatura descritiva, com estudos publicados entre 2021 e 2026,
selecionados nas bases BVS, PubMed, LILACS e SciELO. Os resultados
indicam que a pratica regular de exercicios fisicos contribui para a reducao de
sintomas ansiosos e depressivos, melhora do humor, fortalecimento da
autoestima e ampliagdo das relagdes sociais. Diferentes modalidades, como
exercicios aerébicos, treinamento de forca, esportes coletivos e praticas mente-
corpo, apresentaram beneficios especificos. Conclui-se que a atividade fisica



configura-se como uma intervengcdo acessivel, de baixo custo e com amplo
potencial terapéutico.
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INTRODUGCAO:

A saude mental pode ser compreendida como um estado de bem-estar no qual
o individuo é capaz de desenvolver suas potencialidades, lidar de maneira
adaptativa com as demandas cotidianas e participar de forma ativa e produtiva
na comunidade (Brasil, 2025). Nesse contexto, a atividade fisica tem sido
amplamente reconhecida como uma importante estratégia de promocgao da
qualidade de vida e de fortalecimento da saude mental, especialmente em
grupos especificos, como criangas, adolescentes, idosos e pessoas que ja
apresentam condi¢des de sofrimento psiquico (Santos et al., 2023). A pratica
regular de exercicios fisicos promove alteragées neurobioldgicas relevantes,
estimulando a liberacdo de neurotransmissores e horménios, como endorfinas,
serotonina e norepinefrina, diretamente relacionados a regulacdo do humor e a
diminuicdo de sintomas ansiosos (Leite et al., 2024). Evidéncias cientificas
indicam que os beneficios mais consistentes da atividade fisica nessa
populagao estdo associados a reducao de sintomas depressivos, seguidos pela
diminuicdo da ansiedade. Além disso, estudos recentes apontam efeitos
positivos do exercicio fisico sobre aspectos cognitivos e comportamentais,
como atengao, hiperatividade e impulsividade. Outros desfechos relevantes em
saude mental também tém se mostrado favoravelmente impactados, incluindo
a reducgao da ideacao suicida, o fortalecimento da autoestima e a melhora do
funcionamento social, evidenciando o potencial terapéutico do esporte e da
atividade fisica como ferramentas complementares no cuidado em saude
mental (Ciacchella et al., 2025).

OBJETIVOS:

Analisar os impactos da atividade fisica como estratégia terapéutica
complementar na saude mental de jovens, com foco nos efeitos sobre o
estresse, a ansiedade e a qualidade de vida.



MATERIAL E METODO:

Trata-se de uma revisao de literatura de carater descritivo, com analise dos
estudos publicados em periddicos no periodo de 2021 a 2026. A busca foi
realizada nas bases de dados Biblioteca Virtual em Saude (BVS), PubMed,
LILACS e SciELO, incluindo artigos publicados em lingua portuguesa e inglesa,
utilizando os descritores “Atividade Fisica”, “Saude Mental” e “Qualidade de
Vida”. Dos 12 artigos identificados, 5 atenderam aos critérios de inclusao e
foram selecionados para o estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO:

Os achados da literatura indicam que a depressao e a ansiedade figuram entre
os transtornos mentais mais prevalentes na populacdo jovem em nivel global,
configurando-se como importantes problemas de saude publica. Essas
condicbes afetam de maneira significativa o bem-estar emocional, o
desenvolvimento social e a qualidade de vida de criangas e adolescentes,
exigindo estratégias eficazes de prevencgao e intervengao (Zhou et al., 2025).
Nesse contexto, a pratica regular de atividade fisica tem se mostrado uma
estratégia eficaz na reducdo dos niveis de estresse e ansiedade, contribuindo
para a melhora do humor e do bem-estar psicolégico. Esses efeitos estao
associados a liberacdo de neurotransmissores, como endorfina e serotonina,
que desempenham papel fundamental na regulacédo do humor e na indugao da
sensacao de bem-estar. Evidéncias apontam ainda que o exercicio fisico
promove melhorias em quadros de depressao, ansiedade e baixa autoestima
em criancas e adolescentes (Zhou et al., 2025; Leite et al., 2024).

Entre as modalidades de atividade fisica mais frequentemente utilizadas como
intervengdes voltadas a saude mental de jovens, destacam-se o treinamento
aerobico, o treinamento de resisténcia, o treinamento combinado aerdbico-
resistido e as praticas mente-corpo. O exercicio fisico € a forma mais comum
de atividade fisica adotada, seguido por esportes, danca e ioga, demonstrando
ampla aplicabilidade em diferentes contextos e realidades sociais (Zhou et al.,
2025; Leite et al., 2024; Ciacchella et al., 2025). Além dos beneficios
fisiologicos, a participagdo em atividades fisicas, especialmente aquelas
realizadas em grupo, favorece a interagao social e o fortalecimento de vinculos
interpessoais.



Durante a adolescéncia, essas experiéncias contribuem para a redugao do
estresse psicossocial, 0 desenvolvimento da autoeficacia e da autoidentidade,
bem como para o aumento do apoio social e da gratificagdo emocional, fatores
essenciais para o enfrentamento de emog¢des negativas e para a adogéao de
estilos de vida mais saudaveis (Li et al., 2024). De forma especifica, diferentes
tipos de exercicio fisico apresentam impactos distintos sobre a saude mental.
Os exercicios aerdbicos estdo associados a melhora do humor e da funcao
cognitiva; o treinamento de forgca demonstra redugdo dos sintomas depressivos
e aumento da autoeficacia; os esportes coletivos contribuem para o
aprimoramento das habilidades sociais e do senso de pertencimento; enquanto
as praticas mente-corpo, como ioga e tai chi, auxiliam no manejo do estresse e
na regulagao emocional (Li et al., 2024).

De modo geral, os resultados analisados reforcam que a atividade fisica
desempenha um papel relevante e multifacetado na promoc¢ao da saude mental
de adolescentes, configurando-se como uma estratégia terapéutica
complementar eficaz, de baixo custo e com grande potencial de aplicagdo nos
contextos escolar e comunitario (Zhou et al., 2025; Leite et al., 2024; Li et al.,
2024; Da Silva, 2025).

CONCLUSAO:

Portanto, os achados desta revisdo evidenciam que a atividade fisica se
configura como uma estratégia terapéutica complementar relevante na
promocdo da saude mental de jovens. A pratica regular de exercicios
demonstrou contribuir para a redugcdo do estresse e da ansiedade, além de
favorecer melhorias na qualidade de vida, no bem-estar psicolégico e nas
relagcbes sociais. Diferentes modalidades de atividade fisica apresentaram
beneficios especificos, reforcando a importancia de intervengdes diversificadas
e adaptadas ao contexto dos adolescentes. Dessa forma, a incorporagédo da
atividade fisica em ambientes escolares e comunitarios mostra-se uma
abordagem acessivel, de baixo custo e com potencial significativo para o
cuidado integral em saude mental.
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