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RESUMO: A revisdo integrativa a seguir teve como principal objetivo analisar a Palavras-chave:

relacdo entre a saiide mental na fase da adolescéncia com a préatica de ativida- Atividade Fisica.

des fisicas e o uso das plataformas digitais, com foco em suas consequéncias >adde Mental.

N
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positivas e negativas, respectivamente. Foram selecionados 5 estudos prima- P

. . mento Suicida.
rios publicados entre os anos de 2020 e 2025, acessados nas bases PubMed,
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Midias Digitais.
SciELO e PsycINFO. Os resultados revelaram que a pratica regular de exerci-
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Adolescéncia.

cios esta diretamente associada a reducao de sintomas depressivos e auto-
mutila¢do, enquanto o uso excessivo de telas indicou o aumento consideravel
de ideacao suicida. A discussao se mostrou bastante conclusiva com relag¢ao
aos temas levantados mostrando influéncia direta entre a falta de atividade
fisica e alterag¢6es nas ideacdes suicidas, além disso também uma grande rele-
vancia na questao do uso de meios digitais, mas todos os artigos ndao demos-
traram pesquisas e dados abrangentes sobre a relacao com as outras praticas.
Conclui-se que interven¢des que incentivem a pratica regular de atividade fi-
sica representam uma estratégia promissora na mitigacao de riscos psicoldgi-
cos em adolescentes, especialmente na reducdo de sintomas depressivos,
comportamentos auto lesivos e ideacao suicida, podendo atuar como fator de

melhora consideravel a qualidade de vida dos jovens.

INTRODUCAO
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A saude mental é uma condicdo fundamental que influencia significativamente a vida de
todos os individuos. Esta mini revisdao teve como objetivo analisar a relacao entre os transtornos
mentais, a pratica de atividade fisica e a influéncia dos meios digitais nas altera¢des psiquicas. Os
artigos analisados foram selecionados com base na proposta de verificar as hipdteses formula-
das acerca do tema e orientar a discussao a partir de resultados consistentes e respaldados por
evidéncias cientificas, considerando as demandas contemporaneas em saide mental e sua inter-

face com fatores socioculturais e comportamentais®??+>.

No contexto atual, observa-se o crescimento de uma sociedade cada vez mais ansiosa,
tecnologicamente dependente e fisicamente inativa, aspectos que contribuem para o agrava-
mento de problemas fisicos e mentais. Tais questdes sdo reflexo de uma cultura para a qual, em
especial os adolescentes, ndo estao adequadamente preparados. Como destaca Xie, 0 uso ex-
cessivo de dispositivos tecnoldgicos em ambientes educacionais acarreta um declinio significa-
tivo na saude fisica, impactando nao apenas o corpo, mas também a saide mental dos indivi-
duos. Tal constatacdo evidencia o papel relevante das midias digitais no cotidiano dos jovens,
bem como a necessidade de se atentar aos efeitos negativos que essas tecnologias exercem

sobre sua condigdo fisica e psicoldgica’.

Diante desse panorama, o presente estudo tem como objetivo analisar o impacto da pra-
tica de atividade fisica e do uso de midias digitais sobre a saide mental de adolescentes, com
énfase na relacdo com comportamentos suicidas. Busca-se, assim, verificar se ha associacao en-
tre a pratica regular de esportes como forma de lazer e a redu¢ao das taxas de suicidio nessa

populagado.

METODOLOGIA

A presente mini revisdo integrativa da literatura teve como objetivo responder a seguinte
questdo norteadora: A prética regular de atividade fisica estd associada a reducao de sintomas
de ansiedade, depressdo ou ideacdo suicida em adolescentes (13 a 15 anos), em comparacao ao

uso excessivo de midias digitais (como redes sociais e realidade virtual)?

A busca dos artigos foi realizada nas bases de dados National Center for Biotechnology
Information (PubMed), Scientific Electronic Library Online (SciELO) e American Psychological As-
sociation (PsycINFO). Utilizaram-se os seguintes descritores, em inglés e portugués: Suicidio (Sui-

cide), Adolescente (Adolescent), Exercicio fisico (Exercise), Midias sociais (Social Media), Satide
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mental (Mental Health), Tempo de tela (Screen Time), Depressao (Depression), Ansiedade (An-

xiety) e Realidade virtual (Virtual Reality). Os termos foram combinados com o operador boole-

ano AND.

A busca foi realizada no més de fevereiro de 2025, totalizando 80 artigos encontrados. Os

critérios de inclusdo foram: titulos relacionados aos descritores utilizados, estudos primarios pu-

blicados entre os anos de 2020 e 2025, disponibilidade de acesso gratuito e artigos redigidos em

inglés ou portugués. Apds aplicacao dos critérios, foram selecionados 5 artigos que se mostra-

ram adequados aos objetivos desta revisao e relevantes para responder a questao proposta.

RESULTADOS

Nesta mini revisao integrativa, analisaram-se os resultados dos cinco artigos seleciona-

dos, além de se apresentar um panorama geral no Quadro 1.

Quadro 1:
Autor Tema Resultados
ZHONG et al. Esporte e saude mental de estu-| A pratica de esportes melhora o entu-

dantes.

siasmo, a iniciativa e o nivel de salde
mental de estudantes

Morres et al.

Sedentarismo, habitos alimen-
tares e atividade fisica no peri-
odo de COVID-19

A falta de realizagdao de esportes em si
ndo tem grande relacao com humores
ruins, mas sim com a quantidade de ca-
sos de depressao.

Xie et al. Interacao entre atividade fisica | Os estudantes que realizam pouca ati-
e uso problematico de meios di- | vidade fisica e fazem uso prolongado
gitais na taxa de suicidio de meios digitais teve uma taxa mais

alta de tentativa de suicidio.

YuHetal. Atividade fisica e automuti-| O nivel de automutilagao sem intencao

lagao sem intenc¢do suicida.

suicida diminui com o aumento de ati-
vidades fisicas.

Khazaie et al.

Atividade fisica, ciclo circadiano
e habitos agressivos/suicidas

Ocorreu um grande aumento de casos
envolvendo automutilacao, tendén-
cias suicidas e violentas na amostra
que ndo praticava esportes e com ro-
tina de sono comprometida.
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Xie et al. realizaram um estudo com 4.624 universitdrios, com idades entre 17 e 25 anos,
sendo 2.058 do sexo masculino e 2.566 do sexo feminino. A andlise mostrou que 16,4% dos parti-
cipantes apresentavam baixo nivel de atividade fisica, e 27,5% relatavam uso prolongado de dis-
positivos mdveis. Ao todo, 164 estudantes relataram tentativa de suicidio e 331relataram ideacao
suicida no ultimo ano. Nao foram observadas diferencas significativas em relacdo ao sexo, area
de residéncia (urbana ou rural) ou escolaridade dos pais. No entanto, observou-se maior preva-
Iéncia de ideacdo suicida e tentativa de suicidio entre os jovens com baixa atividade fisica (11,5%
vs. 6,3%, p<0,001; e 8,5% vs. 2,6%, p<0,001, respectivamente). Também foi identificada uma asso-
ciagao entre baixa atividade fisica e uso problematico de celulares, com maior risco de tentativa

de suicidio (OR =10,26; IC 95%: 6,65-15,82) ".

Zhong et al. investigaram os efeitos do exercicio fisico na saide mental de estudantes
universitarios. O estudo demonstrou uma diminuicao significativa em fatores como ansiedade,
depressdo e hostilidade entre os individuos que participaram do programa de exercicios, em
comparagao com o grupo controle. Concluiu-se que a pratica regular de esportes melhora o en-

tusiasmo, a iniciativa e o nivel geral de saiide mental dos estudantes.

Morres et al. analisaram os efeitos do sedentarismo, habitos alimentares e da pratica de
atividade fisica durante o periodo da pandemia de COVID-19. Os resultados apontaram uma rela-
cdo direta entre a pratica de atividades fisicas e a melhora na qualidade de vida, incluindo humor
positivo. Além disso, observaram que a auséncia de atividade fisica esta mais relacionada ao au-

mento de casos de depressao do que, isoladamente, a presenca de humor deprimido®.

Yu et al. descreveram que o nivel de automutilagdo sem inten¢do suicida diminui com o
aumento da pratica de atividades fisicas. Os autores também relataram que o suporte social en-
tre praticantes de esportes é maior, o que contribui para a redu¢ao desses comportamentos

auto lesivos®.

Khazaie et al. abordaram os efeitos da atividade fisica sobre a saide mental de pessoas
entre 15 e 34 anos. Constatou-se um aumento significativo de casos de automutilagao, compor-
tamentos suicidas e violentos entre individuos que ndo praticavam esportes e apresentavam pa-
drbes de sono irregulares. O estudo concluiu que pessoas com baixa atividade fisica e disturbios
no ciclo circadiano demandam maior atencao em termos de suporte psicoldgico, devido a pre-

senca de comportamentos autodestrutivos®.

DISCUSSAO
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Cada um dos artigos analisados realizou pesquisas independentes sobre a atividade fisica
e sua relacdo com modificacbes comportamentais, como depressao, suicidio e uso problematico
de celular. Grande parte desses estudos apontou a auséncia de pratica esportiva como fator as-

sociado a altera¢des psiquicas, evidenciando a relevancia do tema.

Xie et al. realizaram sua pesquisa em uma universidade chinesa, buscando relacionar a
pratica de atividade fisica e o uso problematico de celular a ideacdo e a tentativa de suicidio. Os
autores destacam que os dados encontrados destoaram de estudos anteriores, possivelmente
devido ao fato de a amostra ser composta por estudantes universitdrios — um grupo que, na
China, tende a ter menos contato com atividades fisicas em comparacao com estudantes do en-
sino médio. Os resultados mostraram que a baixa pratica de atividade fisica e o uso excessivo de
celular influenciam diretamente na ocorréncia de ideagao e tentativa de suicidio. Conclui-se que
a auséncia de esportes na grade curricular universitaria pode contribuir para esses desfechos

negativos’.

Zhong et al. explicam que garantir boa saide mental e fisica entre estudantes universita-
rios tornou-se um desafio na China, sendo atualmente alvo de maior atencao. O estudo propés
intervenc¢des praticas e eficazes por meio da educa¢ao em salide mental e da promocao de exer-
cicios fisicos. Apds 16 semanas de intervencao com atividades fisicas, os estudantes apresenta-
ram reducao nos niveis de ansiedade e depressao. O artigo destaca ainda que a universidade é
um periodo de amadurecimento psicoldgico e que o ambiente académico impacta a cognicao e
a emoc¢ao dos alunos. Assim, a pratica regular de exercicios pode eliminar emoc¢des negativas e
beneficiar a qualidade de vida2.

Morres et al. relataram uma associacdo direta entre a depressao e a pratica de atividades
fisicas, ressaltando que a frequéncia da pratica é mais relevante do que sua intensidade. O es-
tudo é especialmente importante no contexto da pandemia, mas continua atual por evidenciar
que atividades fisicas atenuam sintomas depressivos, melhoram o humor, os habitos alimentares
e as interagdes sociais, elevando a qualidade de vida®.

Yu et al. observaram que a NSSI (automutilacdo ndo suicida) na adolescéncia esta princi-
palmente associada a solidao, depressao e dificuldades nas relacdes interpessoais. Nesse con-
texto, o estudo destacou trés fatores essenciais para a reducao da NSSI: atividade fisica, apoio
social e autoconceito. A pratica de atividade fisica favorece o trabalho em equipe e a socializacao
— aspectos fundamentais para a diminuicao de comportamentos auto lesivos. Além disso, o
apoio social, proporcionado pela convivéncia com colegas que compartilham da mesma pratica,
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fortalece o sentimento de amor e respeito, 0 que se associa negativamente a NSSI. O estudo
também enfatiza que a atividade fisica promove o autoconhecimento e melhora a satide corpo-
ral, reduzindo o estresse sobre o préprio corpo e, consequentemente, a incidéncia de compor-
tamentos auto lesivos*.

Khazaie et al. combinaram dados sobre ciclos circadianos, rotinas de sono e pratica de
atividade fisica, analisando jovens de 15 a 34 anos em relacdo a comportamentos agressivos, sui-
cidas e de automutilacdo — considerados, sob a perspectiva psicoldgica, estratégias de coping.
O estudo dividiu os participantes em quatro grupos: (1) sem disttrbios do sono e com pratica de
atividade fisica; (2) sem disttrbios do sono e sem pratica de atividade fisica; (3) com disturbios
do sono e com prética de atividade fisica; e (4) com disttrbios do sono e sem pratica de atividade
fisica. O grupo 1 apresentou melhor regulagao emocional, sono adequado e baixo risco de agres-
sividade e automutila¢do. O grupo 4, por outro lado, registrou maiores riscos de comportamen-
tos autodestrutivos e alta taxa de desemprego. Os autores citam Tarolla et al., que associaram o
desemprego a reincidéncia de tentativas de suicidio em um periodo de até quatro semanas. As-
sim, a combinacao de sono adequado e pratica de esportes foi determinante para melhores es-
cores comportamentais®.

CONCLUSAO

A andlise dos estudos evidencia de forma consistente a importancia da atividade fisica
como fator protetor frente a diversos transtornos comportamentais e emocionais entre adoles-
centes e jovens adultos, especialmente no contexto universitario. As pesquisas destacam que a
pratica regular de exercicios fisicos contribui significativamente para a reducao de sintomas de
depressdo, ideacao suicida, comportamentos auto lesivos e uso problematico de celular. Além
dos beneficios fisioldgicos, a atividade fisica desempenha um papel fundamental na promocao
do bem-estar social e emocional, estimulando a socializacdo, o fortalecimento do autoconceito
e a construcao de redes de apoio — fatores diretamente associados a saide mental.

Outro ponto relevante € a influéncia dos ciclos circadianos e da qualidade do sono na re-
gulacao emocional, especialmente quando combinados com a pratica de atividades fisicas. A au-
séncia desses elementos, por sua vez, aparece associada a maiores riscos de agressividade, au-
tomutilacdo e até mesmo desemprego, o que pode agravar ainda mais o quadro psiquico dos
jovens.

Diante dos achados, fica evidente a necessidade de politicas educacionais e de satde pu-

blica que incentivem a inclusdo da atividade fisica como parte estruturante da rotina estudantil,
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principalmente no ensino superior. Programas institucionais voltados a promoc¢ao da saide men-
tal devem considerar a integragao entre exercicio fisico, educag@o emocional e praticas de au-
tocuidado, a fim de prevenir desfechos mais graves e promover qualidade de vida integral aos

estudantes.
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