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Resumo: O presente estudo aborda a importancia da pratica regular de atividades fisicas como
um complemento eficaz para o tratamento de individuos que sofrem com depressdo e
ansiedade. A depressdo e a ansiedade sdo transtornos mentais ¢ afetam milhdes de pessoas em
todo o mundo. Embora existam diversos métodos de tratamento disponiveis, como terapia e
medicamentos, a pratica de exercicios fisicos tem se mostrado uma alternativa eficiente para
melhorar os sintomas e a qualidade de vida das pessoas. Foram revisados estudos cientificos
que investigaram os efeitos da atividade fisica na satide mental e como eles podem influenciar
positivamente individuos com a doencga. Os resultados demonstraram que a pratica regular do
mesmo estd associada a uma redugdo significativa dos sintomas de depressdo e ansiedade,
além de proporcionar uma melhora no humor e na capacidade de lidar com o estresse. Além
disso, aborda-se a importancia da prescricdo correta dos exercicios fisicos, levando em
consideragdo as individualidades de cada pessoa, seu condicionamento fisico e suas
limitacdes. Concluindo reforcou-se que a pratica regular de exercicios fisicos e atividades
fisicas pode ser uma estratégia complementar importante no tratamento da depressdo e
ansiedade. Essa abordagem ndo apenas melhora os sintomas, mas também promove a saude e
o bem-estar geral.
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1. INTRODUCAO

1.1 Defini¢cao de Depressao

A depressao vem sendo vastamente discutida nos ultimos tempos, devido ao grande
impacto que possui na vida dos individuos e no meio social. De acordo com Matos e Oliveira
(2013, p.512) a depressao ¢ um problema de interesse coletivo, uma vez que afeta
significativamente tanto a vida do paciente quanto a de sua familia, prejudicando o
desempenho do individuo em aspectos pessoais, sociais e profissionais.

Segundo descrito na Classificacdo Estatistica Internacional de Doencas (CID-10,
1994), em cada um dos trés graus de depressdo (leve, moderado ou grave), o paciente
apresenta rebaixamento do humor, redugdo da energia e diminui¢ao da atividade. Outros
sintomas incluem diminui¢do da capacidade de concentragcdo, problemas de sono e
diminui¢ao do apetite.

Conforme o Manual diagndstico e estatistico de transtornos mentais (DSM-5, 2014),
os critérios diagndsticos do transtorno depressivo maior devem incluir humor deprimido ou
perda de interesse ou prazer como sintomas. Tais sintomas devem estar presentes durante o
mesmo periodo de duas semanas e representam uma mudanca em relacdo ao desempenho

anterior.

Os sintomas dos critérios para transtorno depressivo maior devem estar presentes
quase todos os dias para serem considerados presentes, com excegdo de alteragdo de
peso e ideagdo suicida. Humor deprimido deve estar presente na maior parte do dia,
além de estar presente todos os dias. Insdnia ou fadiga frequentemente sdo a queixa
principal apresentada, e a falha em detectar sintomas depressivos associados
resultard em subdiagndstico. A tristeza pode ser negada incialmente, mas pode ser
revelada por meio de entrevista ou inferida pela expressdo facial e por atitudes
(DSM-5, 2014).

1.2 Defini¢cao de Ansiedade

Abrahdo e Lopes (2022) apuraram que a ansiedade pode apresentar-se de maneiras
diferentes, como ansiedade-estado ¢ ansiedade-traco. O estado de ansiedade refere-se a um
periodo tempordrio em que sdo experimentados conscientemente sentimentos desagradaveis
de tensdo e apreensao, acompanhados por uma maior atividade do sistema nervoso autonomo,
resultando em sintomas como taquicardia e calafrios. Por outro lado, a ansiedade-traco se
refere a uma predisposicao do individuo a ter comportamentos ansiosos de forma recorrente.

Nesse caso, ¢ esperado que individuos com um alto trago de ansiedade apresentem niveis
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elevados de ansiedade-estado, mesmo que ndo haja uma ameaga real presente, ja que eles
tendem a responder aumentando seu estado de ansiedade.

De acordo com Clark e Beck (2012 apud Brito & Rodrigues, 2011), a ansiedade esta
se tornando um fendmeno cada vez mais comum na sociedade moderna, causando uma
sensacdo constante de angustia e tensdo em muitas pessoas. Isso afeta negativamente sua
capacidade de desenvolver seus talentos, pois elas ndo conseguem lidar adequadamente com
sua resposta de ansiedade diante dos desafios do dia a dia. Os transtornos relacionados a
ansiedade sdo considerados um dos problemas psicoldgicos mais incapacitantes enfrentados
pela sociedade atual e milhdes de individuos em todo o mundo lutam diariamente para

controlar suas preocupagdes, ataques de panico, medo e pavor.

1.3 O exercicio fisico no auxilio ao tratamento de depressao e ansiedade

A necessidade do aumento na qualidade de vida da populacao tem sido enfatizada por
toda sociedade. Apesar de ser relacionada a diversos fatores, como alimentacdo, situacao
financeira, meio ambiente, entre outros, a pratica regular de exercicios fisicos também se
encontra presente como eficaz na melhoria da qualidade de vida dos individuos, e
principalmente, os que lidam com a ansiedade e depressao.

De acordo com Craft e Landers (1998, apud. Werneck, Filho, & Ribeiro, 2006), a
relagdo entre atividade fisica e depressao tem sido objeto de estudo desde o inicio do século
XX. Antes da revolucdo industrial e tecnoldgica, as pessoas incluiam o exercicio fisico em
suas rotinas diarias. No entanto, ao longo do século XX, houve uma redugao significativa na
frequéncia e intensidade do exercicio devido as facilidades proporcionadas pelo progresso e a
adocdo de estilos de vida mais sedentarios, o que impactou negativamente na saude das
pessoas. Varios estudos tém revelado diferencas significativas entre o sedentarismo e a
pratica de exercicios fisicos, mostrando que niveis mais baixos de depressao, hostilidade e
ansiedade estdo associados a pratica regular de exercicios fisicos, enquanto a falta dessa
atividade tem se mostrado um fator importante no desenvolvimento de depressdo e ansiedade.

A depressdao ¢ um dos maiores problemas da saude publica do mundo, esta estimada
aproximadamente a 20% da populacdo mundial. Os sintomas incluem perda de peso,
sentimento de culpa, ideacdo suicida, queixa de dores e psicose, perda de forga muscular

panico transtorno de humor estresse (FERREIRA et a/, 2017).
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Ernst et al. (2016) sugerem que, dentre outros métodos, o exercicio pode ser
considerado eficaz no tratamento da depressdo. Alguns dos efeitos imediatos e duradouros do
exercicio incluem aprimoramento do desempenho fisico, prevencao da perda de massa Ossea
e muscular, aumento da forga, coordenacdo e equilibrio, redu¢do da incapacidade funcional,
diminui¢do da intensidade de pensamentos negativos e enfermidades fisicas, além de
promover o bem-estar geral e a melhoria do humor.

De acordo com Costa, Jorge e Saraiva et al (2009), as transformacdes sao
acompanhadas da perda de habilidade cognitiva que incluem alteragdes neurais, bem como
perda de for¢a muscular, pessoas estdo cada vez mais procurando psicologos para tratamentos
por conta de estarem com os sintomas da depressio. A medida que as pessoas ficam mais
velhas, consequentemente, tornam-se menos ativas e, subsequentemente, vitimas de alteragdes
psicologicas que facilitam a aparicdo de doencas como ansiedade e depressdo. Estudos
recentes tém comprovado que as atividades fisicas apresentam beneficios para a saide mental.

A eficacia do exercicio fisico associado a sintomas depressivos
também tem sido relatada em relacdo a estados depressivos causados
por outras doengas. Coyle e Santiago realizaram um estudo em que o
principal objetivo era o de avaliar o efeito do exercicio na aptidao e na
saude psicoldgica de individuos deficientes. Os voluntarios foram
submetidos a exercicio aerdbio por 12 semanas. Os resultados
demonstraram que o exercicio aerobio melhora a aptiddo e diminui os
sintomas depressivos nesta amostra. Esta redugdo pode ser o resultado
de mecanismos fisiologicos e/ou comportamentais associados com
exercicio aerobio. (MELLO; BOSCOLO; ESTEVES; TUFIK, 2005)

A pratica de atividade fisica tem impacto ndo apenas na satude fisica, mas também na
saude mental, pois as pressdes e desafios do cotidiano podem levar a quadros de ansiedade
que afetam negativamente o bem-estar ¢ funcionamento didrio das pessoas. (LOURENCO;
PERES; PORTO, 2017). Dessa forma, ¢ possivel evidenciar:

A eficacia terapéutica da pratica de atividade fisica por pessoas com
transtorno mental, destacadamente pela reinser¢do social, prometendo
importantes beneficios, individuais e coletivos apropriados a promogao
da saude, com a mudanga no estilo de vida, reduzindo a ansiedade e
promovendo a integracdo de pessoas com transtorno mental na
sociedade. (LOURENCO; PERES; PORTO, 2017).

Presentemente, ¢ comum que inimeros individuos enfrentem diariamente problemas

de saude mental e fisica decorrentes da ansiedade, muitas vezes associada a outras condigdes.
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Nesse contexto, ¢ essencial investigar como os exercicios fisicos podem amenizar esses danos
no corpo humano, tornando-os uma ferramenta crucial. Diferentes tipos de exercicios agem
de maneiras diversas, podendo ser mais ou menos eficazes no combate a ansiedade. Portanto,
¢ de vital importancia explorar esses aspectos a fim de melhorar as abordagens especificas de
controle da ansiedade baseadas em exercicios fisicos.

A atividade fisica regular deve ser considerada como uma op¢ao nao farmacolédgica de
tratamento do transtorno depressivo, pois tem baixo custo econdmico, ¢ acessivel e previne o
declinio funcional. O exercicio fisico também apresenta importantes contribuigdes, quando
associado ao tratamento psicofarmacoldgico da depressdo, auxiliando na recuperacdo da
autoestima ¢ da autoconfianca.

Este estudo teve como objetivo compreender a importancia do exercicio fisico no

auxilio do tratamento de individuos com doengas como depressao e ansiedade.

2. METODOS

O trabalho se deu através de uma revisdo bibliografica desenvolvida por meio de
pesquisas em trés bancos de dados eletronicos de livre acesso: PubMed, Scielo e Google
Académico, no periodo de 2004 a 2022. As palavras-chave empregadas foram "depressao,
ansiedade, satide mental e exercicios fisicos". Foi feita a selecdo de artigos completos em
portugués, enquanto os artigos em inglés, espanhol e outros idiomas foram excluidos. Na
selecdo dos artigos, foram selecionados os que tinham relevancia com o tema do estudo e
excluidos os que nao tinham compatibilidade com o mesmo.

A revisao bibliografica teria entdo dois propositos: a construgdo de uma
contextualizagdo para o problema e a andlise das possibilidades presentes na literatura
consultada para a concepcao do referencial tedrico da pesquisa. Dessa forma, nesse tipo de
producdo, o levantamento bibliografico categoriza o material coletado de acordo com sua
origem, ou seja, fontes cientificas (como artigos, teses, dissertacdes) e fontes de divulgacao
de ideias (tais como revistas, sites, videos etc.). A andlise desse material permite ao
pesquisador criar ensaios que auxiliam na contextualizacdo, problematiza¢do e na primeira

validacao do quadro teorico utilizado na investigacao realizada. (MATTOS, 2015).
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram utilizados 6 artigos cientificos, 5 revistas publicadas, 1 manual DSM-5 e 1
consulta na OMS sobre o CID-10. Constatou-se que o exercicio fisico também pode
proporcionar um alivio imediato dos sintomas da ansiedade e depressdo, uma vez que a sua
pratica demanda foco e distrai a mente de pensamentos negativos. Além disso, a participagdo
em atividades fisicas em grupo pode ajudar na constru¢do de um senso de comunidade e
pertencimento, aspectos importantes no tratamento desses transtornos. Portanto, a pesquisa
sobre o auxilio do exercicio fisico no tratamento de ansiedade e depressdo ¢ extremamente
relevante, pois pode contribuir para o desenvolvimento de diretrizes e intervengdes mais
eficazes nessa area, beneficiando um grande nimero de pessoas e melhorando sua qualidade
de vida.

Tendo em vista os objetivos propostos, os assuntos foram completando-se um ao outro
com o intuito de relativizar a eficacia do exercicio fisico no tratamento de pessoas com
ansiedade e depressdo. Devendo considerar, que existem fatores externos que podem
descredibilizar o estudo, como a falta de motivacao, rotina sedentaria, entre outros fatores.
Temos estudos que comprovam a eficécia significativa da pratica dos exercicios fisicos.

Segundo Sharkey (1998 apud Mattos, Andrade e Luft et.al. 2004) atividade fisica
também ¢ um importante aliado do tratamento antidepressivo devido ao seu custo e sua
caracteristica preventiva de patologias que podem levar um individuo a situagdes de estresse e
depress@o. As pesquisas que investigam a relagdo entre atividade fisica e depressdo tém
constatado que pessoas que se exercitam regularmente apresentam uma significativa
diminui¢do dos sintomas depressivos. At¢ dado momento, todos os estudos encontrados
demonstram que o exercicio fisico detém um papel muito importante no tratamento de
pessoas com ansiedade e depressdo, pois através dele, o individuo € capaz de se sentir
ocupado e adequado a realizar suas tarefas, exercitando a mente e o corpo individualmente.
Além disso, a atividade fisica também pode trazer outros beneficios para a satde mental,
como melhora na autoestima, aumento na sensacdo de bem-estar, reducdo de estresse e
melhora na qualidade de vida em geral.

A importancia de considerar a motivacdo e adaptar o exercicio de forma
individualizada, uma vez que a depressdo e a baixa motivagdo sdo geralmente apontadas

como fatores que contribuem para o abandono de programas de exercicios fisicos. Portanto,
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embora o exercicio fisico seja comprovadamente eficaz para diminuir a ansiedade e a
depressdo, ¢ fundamental acompanhar e incentivar os individuos de acordo com suas
necessidades e preferéncias, a fim de maximizar os beneficios da pratica regular do mesmo.
Além disso, ¢ valido destacar que o exercicio apresenta a vantagem de ser uma op¢ao mais
saudavel e economica em comparagdo com tratamentos psicoterapéuticos e farmacoldgicos.
Existem estratégias que podem ser adotadas para que mantenha a motivacdo acima, sao elas:
metas realistas, variacdo de exercicios, escolher atividades que tragam prazer em realizar,
celebrar conquistas (mesmo que pequenas), estabelecer uma rotina, buscar inspiracdes e

evitar distragoes.

4, CONCLUSAO

A pesquisa e a revisdo bibliografica sobre a eficacia do exercicio fisico no tratamento
de pessoas com ansiedade e depressdo destacam a importancia significativa desse enfoque
terapéutico na melhoria do bem-estar mental. Ao longo deste artigo, algumas evidéncias
indicam que a pratica regular de exercicios fisicos pode ser uma abordagem valiosa para o
auxilio no tratamento de transtornos de ansiedade e depressdo. A analise de estudos clinicos,
que coletivamente demonstram os seguintes pontos-chave:

Efeitos positivos no humor: O exercicio fisico regular demonstrou ser eficaz na
reducdo dos sintomas de ansiedade e depressdo, contribuindo para a melhoria do humor e
redugdo do estresse. Os mecanismos subjacentes a esses beneficios incluem a liberagdo de
endorfinas, a redugcdo dos niveis de cortisol e a regulagdo dos neurotransmissores
relacionados a satide mental.

Melhora da qualidade de vida: A pratica consistente de exercicios fisicos pode resultar
em uma melhora geral na qualidade de vida, auxiliando os pacientes a recuperarem a
funcionalidade perdida devido a ansiedade e depressao. Isso inclui melhorias na capacidade
de realizar atividades diarias, interagdes sociais mais sauddveis e um sono mais reparador.

Reducdo da recorréncia: A continuacdo do exercicio fisico apds a remissdo dos
sintomas pode reduzir a probabilidade de recaidas em pacientes com historico de transtornos
de ansiedade e depressao. Portanto, o exercicio ndo apenas alivia os sintomas, mas também

ajuda a manter a estabilidade a longo prazo.
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Abordagem complementar: Enquanto o exercicio fisico ndo substitui a terapia
convencional ou a medica¢do, pode ser uma parte valiosa de um plano de tratamento
abrangente. Combinag¢des de tratamento que incluem terapia cognitivo-comportamental,
medicacdo e exercicio fisico frequentemente demonstram melhores resultados do que
abordagens isoladas.

Adaptagdo individual: E importante reconhecer que a resposta ao exercicio fisico varia
de pessoa para pessoa. Portanto, ¢ crucial personalizar o programa de exercicios de acordo
com as necessidades e preferéncias do paciente. Isso pode incluir diferentes modalidades de
exercicio, intensidades ¢ duracdes.

Os dados disponiveis sugerem que o exercicio fisico pode ser uma ferramenta eficaz
no tratamento de pessoas com ansiedade e depressao. No entanto, ¢ fundamental que o
exercicio seja incorporado de maneira cuidadosa e personalizada como parte de um plano de
tratamento mais amplo, sob supervisdo profissional, para otimizar os beneficios ¢ a
seguranca. A pesquisa continua nessa area € necessaria para aprofundar nossa compreensao
dos mecanismos subjacentes e das melhores praticas clinicas, mas as evidéncias atuais

indicam que o exercicio ¢ uma interven¢ao promissora no campo da satde mental.
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