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RESUMO: A satide mental de jovens adultos tem se tornado um tema de crescente impor- Palavras-
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tancia, visto o0 aumento de casos de ansiedade, depressdo e estresse nessa faixa etaria. Di- Exercicio
ante disso, a atividade fisica tem sido amplamente estudada como estratégia preventiva e Fisico. Sa-
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terapéutica para o equilibrio psicolégico. Este estudo trata-se de uma mini revisdo integra- tal
tiva que analisou artigos entre 2017 e 2025, utilizando como base autores como Borges e Adulto Jo-
vem.

Schmidt, Grasdalsmoen et al., Dhachpramuk et al., Zhu et al., Ramer et al., Feng et al., Le-
bouthillier e Asmundson e Morgan et al., com o objetivo de compreender como a atividade
fisica interfere na saide mental de jovens adultos. Os resultados apontam que o exercicio
fisico regular estd associado a redu¢do dos sintomas de ansiedade e depressao, melhora da

autoestima e da qualidade de vida, além de favorecer a regulagdo emocional e o desempe-
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nho académico. Estudos também evidenciam que a pratica consistente desde a adolescén-

cia contribui para a manutencao da saide mental na vida adulta, enquanto habitos seden-
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tarios estao relacionados a maiores niveis de estresse e sintomas depressivos. Conclui-se

que a atividade fisica exerce impacto positivo e duradouro sobre a saide mental de jovens
adultos, sendo essencial o incentivo a pratica regular e a criacdo de politicas publicas que

promovam estilos de vida ativos como forma de prevencdo e cuidado em saide mental.

INTRODUCAO

A salde mental de jovens adultos tem se tornado um tema de crescente relevancia devido ao
aumento dos casos de ansiedade, depressao e estresse nessa faixa etaria. Estudos apontam que a ativi-
dade fisica exerce papel essencial na promog¢ao do bem-estar psicoldgico, atuando na regulacdo de neu-
rotransmissores, na reducao do estresse e na melhora do humor. Pesquisas recentes demonstram que o
exercicio fisico regular estd associado a diminui¢do de sintomas depressivos e ansiosos, além de favorecer

a autoestima e o equilibrio emocional. Ademais, padrdes consistentes de pratica desde a adolescéncia
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contribuem para melhor saiide mental e desempenho académico na vida adulta. Assim, compreender
como a atividade fisica interfere na saide mental de jovens adultos é fundamental para estimular estra-
tégias preventivas e terapéuticas voltadas a promog¢ao do bem-estar e da qualidade de vida ">.
Portanto, essa mini-revisdo visa investigar a relacdo entre os padrdes de atividade fisica (in-
cluindo frequéncia, intensidade, duracdo e hadbitos, bem como o tempo de sedentarismo) e a ocorréncia

e gravidade de problemas de saide mental, como ansiedade, depressao e burnout, em jovens adultos.

METODOLOGIA

Trata-se de uma mini revisdo integrativa de cardter descritivo, em que foram utilizadas as
seguintes etapas para a construcao desta revisdo: identificacdo do tema; selecdo da questdo de pesquisa;
coleta de dados pela busca na literatura, utilizando-se as bases de dados eletrénicos, com estabeleci-

mento de critérios de inclusdo e exclusdo para selecionar a amostra; avaliagdo dos estudos.

As buscas foram realizadas por meio da pesquisa na base de dados PubMed Central (PMC) e
na base de dados do Google Académico, incluidos na revisdo integrativa; interpretacdo dos resultados e
apresentacdo dos resultados evidenciados. Scientific Electronic Library Online (SciELO). Foram utilizados
os descritores em combina¢do com o termo booleano "AND": “Adulto Jovem"; “Exercicio fisico”; ""Saude
mental". Desta busca foram encontrados 3613 artigos que, posteriormente, foram submetidos aos crité-
rios de selecao.

Os critérios de inclusdo foram: artigos nos idiomas inglés e portugués; publicados no periodo
de 2020 a 2025 que abordavam as tematicas propostas para esta pesquisa, que ndo eram artigos de revi-
sdo, tese, doutorados e que ndo estavam disponibilizados na integra. Os critérios de exclusdo foram: ar-
tigos duplicados, artigos disponibilizados na forma de resumo, que ndo abordavam diretamente a pro-
posta estudada, que ndo respondiam a questdo norteadora "Como a atividade fisica interfere na saide
mental de jovens adultos?" e que ndo atendiam aos demais critérios de inclusdao. Apds extensa andlise
dos titulos e resumos, foram selecionados 8 artigos, entre eles, 5 foram utilizados nos resultados, levando
em consideracdo a sua relevancia ao tema, e os outros 3 artigos serao usados na discussao.
RESULTADOS

Nesta mini revisao integrativa apresenta os principais resultados acerca da conexao entre
atividade fisica e salide mental em jovens adultos. De acordo com Borges e Schmidt, a realizacdo fre-
quente de exercicios fisicos demonstrou ser eficaz na diminui¢cao dos sintomas de ansiedade e depressao,
além de favorecer o aumento do bem-estar e da autoestima. Os autores ressaltam que praticas aerdbicas,
como a caminhada e a corrida, tém um efeito mais significativo na prevencdo de disturbios mentais

quando sdo praticadas de maneira continua e supervisionada .
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De acordo com Grasdalsmoen et al., uma investigacao realizada com estudantes universita-
rios revelou que aqueles que se mantém ativos fisicamente tém menor incidéncia de questdes psicoldgi-
cas e tentativas de suicidio em relagao aos que sdo sedentarios. O estudo também destacou uma corre-
lagdo negativa entre a regularidade de exercicios e os sintomas de depressdo, sugerindo que a pratica de
atividade fisica em niveis moderados a altos estd ligada a uma satide mental mais favordvel e a uma resi-
liéncia emocional aprimorada 3.

Assim, Dhachpramuk et al reconheceram que alunos de medicina que se exercitavam regu-
larmente mostraram indices reduzidos de estresse, ansiedade e exaustao, evidenciando a importancia da
atividade fisica como um elemento protetor da saide mental. A pesquisa também ressaltou que a parti-
cipagdo em atividades fisicas em grupo, como esportes, ofereceu um suporte social ampliado e a sensa-
cdo de pertencimento, fatores essenciais para o bem-estar psicoldgico °.

Conforme mencionado por Zhu et al, alunos universitarios da China que mantém uma rotina
de exercicios tém demonstrado uma maior satisfacdo com a vida e menores sinais de depressao. Os pes-
quisadores indicam que a pratica de atividades fisicas desempenha um papel intermediario, amenizando
ainfluéncia de fatores estressantes académicos na saiide mental. Além disso, Ramer e sua equipe desco-
briram que o envolvimento em esportes na juventude contribui de maneira favordvel para a manutencao
de habitos sauddveis na vida adulta, sendo associada a niveis reduzidos de ansiedade e a uma maior esta-
bilidade emocional 72.

Dessa forma, infere-se que a atividade fisica exerce um impacto positivo e multidimensional
na satide mental de jovens adultos, promovendo bem-estar, prevenindo transtornos psicoldgicos e for-
talecendo a resiliéncia emocional. A literatura reforca, portanto, a necessidade de estratégias educacio-
nais e institucionais que incentivem a prética regular de exercicios como parte essencial da promoc¢ao da

saude mental.

DISCUSSAO

Os estudos analisados nesta mini revisdo integrativa reforcam a importancia da atividade fisica
como fator determinante na manuten¢do da salide mental de jovens adultos, destacando sua influéncia
na prevencao e no tratamento de transtornos psicolégicos como ansiedade, depressdo e estresse. Em
especial, os trabalhos de Feng et al., Lebouthillier e Asmundson e Morgan et al. apresentam evidéncias
robustas sobre os efeitos positivos do exercicio fisico em diferentes dimensdes da saude mental, relacio-
nando-o a fatores comportamentais, fisioldgicos e sociais >%°.

De acordo com Feng et al., habitos de vida saudaveis, incluindo a pratica regular de atividade
fisica, alimentacdo equilibrada e sono adequado, estdo fortemente associados a melhores indicadores de
saude mental em jovens adultos . O estudo demonstrou que participantes com niveis mais elevados de
atividade fisica apresentaram menores taxas de sintomas depressivos e ansiosos, além de maior vitali-

dade e sensacao de bem-estar. Esses achados evidenciam que o exercicio fisico atua como um modulador
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fisiolégico do estresse, promovendo o equilibrio neuroenddcrino por meio da regulacdo do cortisol e da
liberacdo de neurotransmissores como serotonina e dopamina. Os resultados de Feng et al. convergem
com os de Borges e Schmidt e Grasdalsmoen et al., que também observaram redugées significativas na
prevaléncia de ansiedade e depressdo entre jovens adultos fisicamente ativos 3.

No estudo de Lebouthillier e Asmundson, foi verificada a eficicia de exercicios aerdbicos e
de resisténcia como interven¢des transdiagndsticas para transtornos relacionados a ansiedade. Os auto-
res concluiram que ambos os tipos de exercicio fisico promoveram reducao significativa dos sintomas de
ansiedade, preocupacao e tensao muscular, com efeitos semelhantes aos observados em terapias cogni-
tivo-comportamentais de baixa intensidade. Esse estudo é de grande relevancia, pois demonstra que o
exercicio fisico ndo apenas previne, mas também atua terapeuticamente sobre miltiplos transtornos psi-
coldgicos, mostrando beneficios generalizados e sustentados apds o término da intervencao. Resultados
semelhantes foram descritos por Dhachpramuk et al., que observaram diminuicdo dos niveis de burnout
e estresse em estudantes de medicina que mantinham rotina regular de exercicios, reforcando a aplica-
bilidade clinica da atividade fisica na satide mental #°.

Em uma perspectiva longitudinal, Morgan et al. analisaram padrdes de exercicio recreativo
desde a adolescéncia até a vida adulta jovem, evidenciando que a manutencao de uma rotina consistente
de atividade fisica estd diretamente associada a melhor desempenho académico, menor incidéncia de
sintomas depressivos e maior satisfacdo com a vida. O estudo aponta ainda que trajetdrias irregulares ou
abandono da prética estdo relacionadas ao aumento de distlrbios mentais e menor engajamento social.
Esses resultados indicam que o impacto positivo da atividade fisica ultrapassa o campo biolégico, refle-
tindo também em aspectos cognitivos e psicossociais. De forma correlata, Ramer et al. confirmam que o
envolvimento em esportes durante a adolescéncia tem efeito duradouro sobre a saiide mental na vida
adulta, mediado pelo prazer da atividade fisica e pelo apoio familiar >2.

Os achados de Feng et al. e Morgan et al. também dialogam com Zhu et al., que demonstra-
ram que universitarios com habitos regulares de exercicio fisico apresentaram maior estabilidade emoci-
onal e satisfacdo com a vida, reforcando o papel da atividade fisica como fator mediador entre estresse
e bem-estar psicoldgico. Além disso, os resultados de Lebouthillier e Asmundson se alinham com os de
Borges e Schmidt ao evidenciar que o exercicio fisico, tanto aerébico quanto de resisténcia, atua de forma
integrada na regulagao de neurotransmissores e na melhoria da cognicao emocional, o que contribui para
a prevencao de quadros depressivos e ansiosos %57,

Assim, observa-se que os estudos de Feng et al., de Morgan et al. e de Lebouthillier e Asmun-
dson convergem ao apontar que a atividade fisica ¢ uma intervencao eficaz, preventiva e terapéutica,
capaz de promover beneficios mentais, sociais e cognitivos em jovens adultos >%°>. A correlagdao com os
demais artigos reforca que esses efeitos sao potencializados quando a pratica € regular, prazerosa e ini-

ciada precocemente, além de ser influenciada por fatores de estilo de vida e apoio social.
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Dessa forma, conclui-se que a atividade fisica exerce um impacto multidimensional sobre a
saude mental, melhorando a qualidade de vida e reduzindo os riscos de transtornos psicoldgicos. Esses
achados sustentam a necessidade de incentivo institucional e politicas publicas voltadas a promocao de
habitos saudaveis entre jovens, integrando a pratica de exercicios a educa¢do e a prevencao em saude

mental.

CONCLUSAO

Conclui-se que a atividade fisica desempenha papel fundamental na promogdao da saiide men-
tal de jovens adultos, atuando como um fator protetor contra sintomas de ansiedade, depressao e es-
tresse. Os estudos analisados demonstram que o exercicio fisico regular, especialmente quando prati-
cado de forma orientada e prazerosa, contribui para a melhoria do bem-estar psicolégico, da autoestima
e da qualidade de vida.

Verificou-se que niveis mais elevados de atividade fisica estdo associados a melhor regulacao
emocional e menor prevaléncia de transtornos mentais, enquanto o sedentarismo e a sobrecarga acadé-
mica representam fatores de risco significativos. Além disso, observou-se que a pratica esportiva iniciada
na infancia e mantida ao longo da vida escolar influencia positivamente a saide mental e o comporta-
mento ativo na vida adulta, destacando a importancia da formac¢ao de hdbitos sauddveis desde as fases
iniciais do desenvolvimento.

Dessa forma, evidencia-se que a atividade fisica deve ser reconhecida como uma estratégia
de promocao e manutencdo da satide mental entre jovens adultos, sendo necessdrio o incentivo institu-
cional e comunitario a pratica regular de exercicios fisicos. Politicas publicas voltadas a ampliacao do
acesso a espacos de lazer, esportes e atividades de bem-estar podem potencializar seus beneficios e con-

tribuir para uma geragao mais sauddvel, equilibrada e psicologicamente resiliente.
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