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RESUMO

A presente revisao da literatura aborda a relagdo da saude fisica e saude
mental, destacando a conexao existente entre ambas e a importancia dessa
compreensao para a promocao do bem-estar e da qualidade de vida. O
estudo teve como objetivo esclarecer e desmistificar a ideia de que saude
fisica e saude mental sdo aspectos independentes, evidenciando que
alteracbes emocionais podem impactar diretamente o funcionamento
fisiolégico do organismo, assim como doencgas fisicas podem influenciar o
equilibrio psicoldgico. A metodologia utilizada consistiu em uma revisao de
literatura realizada a partir da base de dados do Google Scholar, com
andlise de oito artigos cientificos relacionados ao tema. Além disso foi
produzido um video educativo voltado para conscientizacdo da populacao
acerca da importancia de atividade fisica para saude mental, posteriormente
divulgado nas redes sociais. Os resultados encontrados demonstram que
exercicios fisicos, especialmente os aerdbicos, contribuem significativamente
para a reducao da ansiedade, depresséao e estresse, promovendo beneficios
psicologicos e fisiologicos. Também foi observado que o sedentarismo e
o aumento dos indices de depressdao no Brasil reforcgam a necessidade
de ampliar o debate sobre o tema. Conclui-se que saude fisica e
mental estdo diretamente relacionadas, sendo essencial promover
habitos saudaveis e conscientizacdo social para melhoria da qualidade de
vida.
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