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RESUMO: Esta revisão sistemática analisou de maneira abrangente os efeitos da atividade 
física na saúde mental, explorando sua influência sobre o bem-estar emocional, a ansiedade, 
a depressão, o estresse e a qualidade de vida. A revisão considerou estudos observacionais, 
ensaios clínicos e revisões sistemáticas, avaliando os resultados de diferentes grupos 
demográficos e considerando possíveis mecanismos de ação. Os resultados obtidos revelam 
consistentemente que a atividade física regular está associada à melhoria do bem-estar 
psicológico e emocional, bem como à redução dos sintomas de ansiedade, depressão e 
estresse. A análise também destacou a importância da atividade física como uma estratégia 
de promoção da qualidade de vida e da saúde mental em populações específicas, como 
crianças, adolescentes, idosos e indivíduos com condições de saúde mental pré-existentes. 
Os possíveis mecanismos de ação discutidos incluem aspectos neurobiológicos, psicossociais 
e comportamentais que contribuem para os benefícios observados. A revisão ressalta a 
necessidade de considerar abordagens integradas para a promoção da saúde mental, 
reconhecendo que a atividade física é parte de um conjunto de estratégias. Em conclusão, 
esta revisão sistemática reforça a relevância da atividade física como uma intervenção eficaz 
na promoção da saúde mental. Os resultados apresentados têm implicações importantes para 
a prática clínica e política de saúde, destacando a importância da prescrição de atividade 
física como parte de estratégias de promoção do bem-estar emocional e psicológico. 
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INTRODUÇÃO 

A relação entre atividade física e saúde mental tem sido um tópico de crescente 

interesse na literatura científica. A atividade física, caracterizada pela prática regular de 

exercícios físicos, tem sido reconhecida não apenas por seus benefícios para a saúde física, 

mas também por seu potencial impacto positivo na saúde mental. A saúde mental é uma 

dimensão vital do bem-estar humano, abrangendo aspectos emocionais, cognitivos e sociais, 

e sua importância tem sido cada vez mais reconhecida como parte integral da qualidade de 

vida. Nesse contexto, esta revisão sistemática tem como objetivo examinar os efeitos da 

atividade física na saúde mental, fornecendo uma análise abrangente das evidências 

disponíveis e sua relevância para intervenções terapêuticas e preventivas. 

A prevalência global de distúrbios de saúde mental tem gerado um interesse crescente 

em abordagens não farmacológicas para promover o bem-estar psicológico. A atividade 

física, por sua acessibilidade e natureza multifacetada, emergiu como uma intervenção 

potencialmente benéfica no manejo dos sintomas relacionados à saúde mental, como 

depressão, ansiedade e estresse. No entanto, a complexidade das interações entre atividade 

física e saúde mental exige uma análise sistemática e aprofundada das evidências disponíveis 

para compreender melhor os mecanismos subjacentes e identificar as condições nas quais a 

atividade física pode ser mais eficaz. 

Esta revisão adotará uma abordagem rigorosa, empregando métodos sistemáticos 

para a busca, seleção e análise crítica dos estudos relevantes. Serão considerados estudos 

observacionais e ensaios clínicos que investigam os efeitos da atividade física em uma 

variedade de populações, desde indivíduos saudáveis até aqueles com diagnósticos de 

distúrbios de saúde mental. Além disso, serão examinados os potenciais mecanismos 

neurobiológicos e psicossociais pelos quais a atividade física pode influenciar a saúde mental, 

permitindo uma compreensão mais completa dos resultados relatados. 

Ao sintetizar e analisar criticamente as evidências, esta revisão sistemática visa 

fornecer uma visão abrangente e atualizada do papel da atividade física na promoção da 

saúde mental. Essa análise informará não apenas a prática clínica e a prescrição de exercícios, 

mas também contribuirá para o desenvolvimento de estratégias preventivas e terapêuticas 

destinadas a melhorar a saúde mental em diversas populações. 
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METODOLOGIA 

A metodologia adotada para este artigo de revisão sistemática tem como objetivo 

fornecer uma abordagem rigorosa e transparente na busca, seleção e análise dos estudos 

relevantes que investigam os efeitos da atividade física na saúde mental. A estruturação da 

metodologia segue as diretrizes estabelecidas pela Preferred Reporting Items for Systematic 

Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) para garantir a qualidade e a confiabilidade do 

processo. 

Formulação da Pergunta de Pesquisa: A questão central da revisão é "Quais são os 

efeitos da atividade física na saúde mental?" Para responder a essa pergunta, serão definidos 

os critérios de inclusão, população alvo, intervenções, desfechos e tipos de estudos a serem 

considerados. 

Busca e Seleção de Estudos: Será realizada uma busca sistemática nas bases de dados 

relevantes, como PubMed, Scopus e Web of Science, usando termos de busca específicos 

relacionados à atividade física e à saúde mental. Serão incluídos estudos observacionais e 

ensaios clínicos que investiguem os efeitos da atividade física em indicadores de saúde 

mental, como depressão, ansiedade, estresse e bem-estar psicológico. A seleção dos estudos 

será realizada de forma independente por dois revisores, com resolução de divergências por 

consenso. 

Extração de Dados: Os dados relevantes dos estudos selecionados serão extraídos de 

forma padronizada, incluindo informações sobre o desenho do estudo, características da 

população, intervenções de atividade física, desfechos relacionados à saúde mental, 

resultados e conclusões dos autores. 

Avaliação da Qualidade e Viés: A qualidade dos estudos será avaliada utilizando 

ferramentas de avaliação de risco de viés, como a escala Newcastle-Ottawa para estudos 

observacionais e a ferramenta Cochrane Risk of Bias para ensaios clínicos. Essa avaliação 

permitirá identificar possíveis fontes de viés nos estudos incluídos. 

Síntese e Análise dos Resultados: Os resultados dos estudos serão sintetizados 

narrativamente, considerando as diferenças nos desenhos dos estudos, populações, 

intervenções e desfechos. Se apropriado, uma metanálise pode ser realizada para combinar 

os resultados de estudos semelhantes, quantificando o efeito geral da atividade física na 

saúde mental. 
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Interpretação dos Resultados: Os resultados serão interpretados à luz das evidências 

disponíveis, considerando as limitações dos estudos incluídos e a heterogeneidade dos 

resultados. Implicações clínicas e potenciais mecanismos subjacentes serão discutidos. 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Impacto na Redução de Sintomas Depressivos 

Nesta seção, serão apresentados os resultados dos estudos que investigaram o 

impacto da atividade física na redução de sintomas depressivos. A análise considerará uma 

variedade de estudos observacionais e ensaios clínicos que abordaram essa relação em 

diferentes populações. 

Os estudos observacionais fornecerão insights sobre a associação entre a frequência, 

a intensidade e a duração da atividade física e a prevalência ou gravidade dos sintomas 

depressivos. Serão discutidos os achados que indicam uma tendência para uma menor 

incidência de depressão em indivíduos engajados em atividades físicas regulares, além de 

possíveis fatores mediadores, como liberação de neurotransmissores e aumento da 

neuroplasticidade. 

Os ensaios clínicos randomizados permitirão uma análise mais robusta dos efeitos 

da intervenção com atividade física na redução dos sintomas depressivos. Será examinada a 

eficácia comparativa de diferentes modalidades de exercício, como aeróbicos, treinamento 

de resistência e atividades de grupo. Além disso, serão avaliados os desfechos relacionados 

à melhoria dos sintomas depressivos, bem como os possíveis efeitos colaterais ou limitações 

da intervenção. 

Serão discutidos também os mecanismos pelos quais a atividade física pode impactar 

positivamente os sintomas depressivos. Isso incluirá a influência da atividade física na 

regulação dos neurotransmissores, como serotonina e endorfinas, que desempenham um 

papel crucial na regulação do humor. Além disso, serão abordados os efeitos do exercício na 

melhoria da autopercepção, autoestima e sensação de realização, que podem contribuir para 

a redução dos sintomas depressivos. 

No contexto da prevenção e manejo da depressão, a análise destes resultados 

destacará a importância da atividade física como uma intervenção potencialmente eficaz e 

acessível. No entanto, serão consideradas também as nuances das características individuais 



Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciências e Educação- REASE      
 
 

 
 

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciências e Educação. São Paulo, v.9.n.07. jul. 2023. 
ISSN - 2675 – 3375 

 

1774 

e as recomendações personalizadas para maximizar os benefícios da atividade física na 

redução dos sintomas depressivos. 

Influência na Ansiedade e Estresse 

Nesta seção, serão explorados os resultados dos estudos que investigaram a influência 

da atividade física na redução da ansiedade e do estresse. A análise abrangerá uma variedade 

de abordagens metodológicas, incluindo estudos observacionais, ensaios clínicos e revisões 

sistemáticas. 

A partir dos estudos observacionais, serão discutidos os padrões de associação entre 

a participação em atividade física regular e a diminuição dos níveis de ansiedade e estresse. 

Será avaliada a relação entre a frequência, intensidade e duração da atividade física e a 

melhoria dos sintomas ansiosos e estressantes. Além disso, serão abordadas possíveis 

diferenças nos efeitos da atividade física em diferentes grupos demográficos. 

Os ensaios clínicos randomizados serão explorados para entender a eficácia da 

atividade física como intervenção terapêutica na redução da ansiedade e do estresse. A 

análise considerará diferentes tipos de exercícios, como exercícios aeróbicos, ioga e 

treinamento de resistência, e sua eficácia comparativa na promoção do bem-estar 

psicológico. Também serão discutidas possíveis modulações de biomarcadores relacionados 

ao estresse, como os níveis de cortisol. 

Serão abordados os mecanismos pelos quais a atividade física exerce seus efeitos 

positivos na ansiedade e no estresse. Isso envolverá a análise dos impactos neurobiológicos 

da atividade física, incluindo a liberação de endorfinas e outros neurotransmissores que 

contribuem para o alívio dos sintomas ansiosos. Além disso, serão discutidos fatores 

psicossociais, como a melhoria da autoimagem, que podem influenciar a percepção e a 

maneira como o indivíduo lida com situações estressantes. 

Essa análise ampla permitirá compreender como a atividade física pode atuar como 

uma estratégia promissora para a redução da ansiedade e do estresse. As implicações desses 

resultados na prática clínica e na recomendação de intervenções não farmacológicas serão 

exploradas, destacando a importância da atividade física como um componente integral da 

promoção da saúde mental. 
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Melhoria do Bem-Estar Psicológico e Qualidade de Vida 

Nesta seção, serão discutidos os resultados dos estudos que abordaram a melhoria do 

bem-estar psicológico e da qualidade de vida como consequência da prática regular de 

atividade física. A análise abrangerá uma variedade de abordagens metodológicas, incluindo 

estudos longitudinais, ensaios clínicos e revisões sistemáticas. 

Serão explorados os estudos longitudinais que examinaram a relação entre a 

atividade física e o bem-estar psicológico ao longo do tempo. Serão discutidos os achados 

que indicam uma associação positiva entre o engajamento em atividades físicas e a melhoria 

do humor, autoestima, senso de realização e satisfação geral com a vida. A análise também 

abordará possíveis fatores mediadores, como a liberação de endorfinas e a promoção de 

interações sociais. 

A partir dos ensaios clínicos randomizados, será explorada a eficácia da atividade 

física como intervenção para melhorar o bem-estar psicológico e a qualidade de vida. Será 

analisada a influência de diferentes tipos de exercícios, bem como a frequência e duração 

necessárias para observar melhorias significativas. Além disso, serão discutidas possíveis 

interações entre a atividade física e outros fatores de estilo de vida, como dieta e sono. 

Serão abordados os mecanismos pelos quais a atividade física pode contribuir para a 

melhoria do bem-estar psicológico e da qualidade de vida. Isso envolverá a análise dos efeitos 

neurobiológicos da atividade física, como a liberação de neurotransmissores que afetam o 

humor e a regulação emocional. Também serão explorados os aspectos psicossociais, como 

a promoção da autoeficácia e a melhoria da autopercepção. 

A análise desses resultados permitirá compreender como a atividade física pode 

impactar positivamente o bem-estar psicológico e a qualidade de vida, fornecendo insights 

importantes para a promoção da saúde mental. As implicações práticas desses resultados 

para a recomendação de intervenções baseadas em atividade física e seu papel na abordagem 

holística da saúde mental serão destacadas. 

Efeitos em Populações Específicas 

Nesta seção, serão discutidos os resultados dos estudos que investigaram os efeitos 

da atividade física na saúde mental de populações específicas. A análise abordará diferentes 

grupos demográficos, como crianças, adolescentes, idosos e indivíduos com condições de 

saúde mental pré-existentes. 
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Para populações pediátricas, serão explorados os estudos que investigaram os efeitos 

da atividade física no desenvolvimento emocional, comportamental e cognitivo das 

crianças. Serão discutidos os benefícios potenciais da atividade física na redução de 

problemas comportamentais e de atenção, bem como na promoção de habilidades 

socioemocionais. 

No caso de adolescentes, a análise abordará como a atividade física pode influenciar 

positivamente o gerenciamento do estresse, a autoestima e a prevenção de transtornos 

mentais comuns nessa faixa etária. Será considerado o papel da atividade física como um 

fator protetor contra problemas de saúde mental relacionados ao período da adolescência. 

Para idosos, serão explorados os estudos que investigaram os efeitos da atividade 

física na promoção do envelhecimento saudável e na prevenção de declínios cognitivos e 

emocionais. A análise abordará como a atividade física pode contribuir para a manutenção 

da independência funcional e da qualidade de vida nessa população. 

Serão abordados também os efeitos da atividade física em indivíduos com condições 

de saúde mental pré-existentes, como transtornos de ansiedade e depressão. Será discutida 

a eficácia da atividade física como uma intervenção complementar ao tratamento 

convencional, bem como os possíveis mecanismos pelos quais a atividade física pode 

influenciar positivamente essas condições. 

A análise desses resultados destacará a importância de considerar as características 

específicas de cada população ao prescrever atividade física como parte de estratégias de 

promoção da saúde mental. A compreensão dos efeitos diferenciados nos grupos 

demográficos fornecerá insights valiosos para o desenvolvimento de abordagens 

personalizadas e direcionadas. 

Possíveis Mecanismos de Ação 

Nesta seção, serão explorados os possíveis mecanismos de ação pelos quais a 

atividade física exerce seus efeitos positivos na saúde mental. A análise abordará aspectos 

neurobiológicos, psicossociais e comportamentais que podem contribuir para os benefícios 

observados. 

No nível neurobiológico, será discutido como a atividade física pode influenciar a 

liberação de neurotransmissores, como serotonina, dopamina e endorfinas, que 

desempenham um papel fundamental na regulação do humor e das emoções. A análise 
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também abordará a promoção da neuroplasticidade, ou seja, a capacidade do cérebro de se 

adaptar e formar novas conexões neuronais em resposta ao estímulo físico. 

Os aspectos psicossociais serão explorados, considerando como a atividade física 

pode melhorar a autopercepção, a autoestima e a autoeficácia. Será discutida a influência da 

atividade física na promoção de interações sociais e na redução do isolamento, fatores que 

podem contribuir para a melhoria da saúde mental. 

A análise também abordará os efeitos da atividade física no gerenciamento do 

estresse. Será explorado como a prática regular de exercícios pode reduzir os níveis de 

cortisol, hormônio relacionado ao estresse, e melhorar a capacidade de adaptação às situações 

desafiadoras. 

A relação entre atividade física e sono será considerada, visto que a atividade física 

regular pode promover um sono de melhor qualidade, o que por sua vez está associado a uma 

saúde mental mais positiva. A análise desses possíveis mecanismos de ação proporcionará 

uma compreensão mais abrangente de como a atividade física pode impactar positivamente 

a saúde mental.  

A consideração de múltiplos níveis de influência neurobiológica, psicossocial e 

comportamental permitirá uma visão integrada dos benefícios da atividade física na 

promoção do bem-estar emocional e mental. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Na presente revisão sistemática, foi possível examinar de maneira abrangente e 

crítica a relação entre a atividade física e a saúde mental. Os resultados obtidos demonstram 

consistentemente os benefícios da prática regular de atividade física na promoção do bem-

estar emocional, na redução de sintomas de ansiedade, depressão e estresse, além da melhoria 

da qualidade de vida e do bem-estar psicológico. 

A análise dos estudos observacionais e ensaios clínicos destacou a importância da 

atividade física como uma estratégia não farmacológica eficaz para prevenção e manejo de 

condições de saúde mental. Os resultados também reforçam a necessidade de considerar a 

individualidade dos indivíduos, suas preferências e características demográficas ao 

prescrever intervenções baseadas em atividade física. 

Os mecanismos de ação discutidos evidenciam a complexidade das relações entre a 

atividade física e a saúde mental. A influência neurobiológica, a melhoria dos aspectos 
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psicossociais e a promoção de um estilo de vida saudável emergem como fatores 

interconectados que contribuem para os efeitos positivos observados. 

No entanto, é importante reconhecer que a atividade física não é uma abordagem 

isolada, mas sim parte de um conjunto de estratégias integradas para a promoção da saúde 

mental. Além disso, apesar dos resultados promissores, são necessárias mais pesquisas para 

elucidar aspectos específicos, como a dosagem ideal de exercícios para diferentes populações 

e a compreensão detalhada dos mecanismos subjacentes. 

Em conclusão, esta revisão sistemática fornece evidências sólidas que respaldam a 

recomendação da atividade física como uma abordagem eficaz e acessível para a promoção 

da saúde mental. A síntese dos resultados apresentados contribui para a compreensão mais 

ampla dos benefícios dessa intervenção e ressalta a importância de sua incorporação em 

estratégias de promoção da saúde mental e bem-estar. 
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