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RESUMO

A ansiedade é um dos transtornos mentais mais frequentes na adolescéncia,
podendo prejudicar o desempenho escolar, a socializagao e a qualidade de vida dos
adolescentes. Este estudo teve como objetivo analisar a contribuicdo da pratica de
atividade fisica para a redugdo dos sintomas ansiosos em adolescentes,
considerando tanto o contexto escolar quanto o familiar. Para isso, foi realizada uma
revisao integrativa qualitativa e exploratéria, com levantamento de artigos publicados
entre 2010 e 2025 em bases como SciELO, PubMed, CAPES, Web of Science e
Google Académico. Inicialmente, foram identificados cerca de 320 registros, dos
quais 11 atenderam aos critérios de inclusdo, abordando a relagao entre pratica de
atividade fisica e saude mental em adolescentes de 10 a 19 anos. A analise seguiu
o protocolo PRISMA, permitindo a categorizagcdo dos estudos e a sistematizagao
dos achados. Também foram considerados dados de pesquisas de campo,
envolvendo mais de 73 mil adolescentes, que associaram a pratica regular de
exercicios a menor prevaléncia de sintomas ansiosos, enquanto o sedentarismo e o
excesso de tempo de tela intensificaram esses quadros. Atividades aerdbicas, como
corrida e caminhada, além de praticas coletivas e recreativas, mostraram-se
eficazes na redugdo do estresse, na regulacdo emocional e na promogao do
bem-estar na adolescéncia. A Educacao Fisica escolar destacou-se como espaco
estratégico para socializagédo, autoestima e desenvolvimento de habitos ativos dos
adolescentes. Conclui-se que a atividade fisica representa uma ferramenta essencial
para a saude mental dos adolescentes, reforcando a necessidade de politicas
publicas, projetos escolares e agdes comunitarias integradas entre educadores,
familia e profissionais de saude.

Palavras-chave: Ansiedade. Atividade fisica. Adolescéncia.



ABSTRACT

Anxiety is one of the most frequent mental disorders in adolescence, with potential
impacts on academic performance, socialization, and overall quality of life. This study
aimed to analyze the contribution of physical activity to reducing anxiety symptoms in
adolescents, considering both school and family contexts. A qualitative and
exploratory literature review was conducted, including articles published between
2010 and 2025 in databases such as SciELO, PubMed, CAPES, Web of Science,
and Google Scholar. Initially, around 320records were identified, of which 11 met the
inclusion criteria, focusing on the relationship between physical activity and mental
health in adolescents aged 10 to 19. The analysis followed the PRISMA protocol,
allowing the categorization of studies and the systematization of findings. Field
research data involving more than 73,000 adolescents were also considered,
showing that regular exercise was associated with a lower prevalence of anxiety
symptoms, whereas sedentary behavior and excessive screen time intensified these
conditions. Aerobic activities, such as running and walking, as well as collective and
recreational practices, proved effective in reducing stress, regulating emotions, and
promoting well-being during adolescence. School-based Physical Education
emerged as a strategic space for socialization, self-esteem, and the development of
active habits among adolescents. It is concluded that physical activity represents an
essential tool for adolescent mental health, reinforcing the need for public policies,
school projects, and community actions integrated among educators, families, and
health professionals.

Keywords: Anxiety. Physical activity. Adolescence.
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1 INTRODUGAO

A ansiedade é um estado psicolégico que pode ser descrito como uma
sensagcao apreensiva ou medo, estando entre os transtornos mentais mais
frequentes em diferentes faixas etarias (Penninx et al., 2021). De acordo com
Herring et al. (2020), mais de 264 milhdes de pessoas no mundo serdo afetadas
pelos transtornos de ansiedade. Os sintomas fisioldgicos mais comuns relatados
pela populagcdo sobre esses quadros incluem aceleragdo do coracdo, tensao
muscular, dificuldade de respiragao, dores de estdbmago, tremores e sensacao de
desmaio (Teychenne; Costigan; Parker, 2015). No entanto, esses sintomas podem
se manifestar de formas diferentes, a depender dos subtipos desse transtorno, que
incluem os transtornos de ansiedade generalizada (TAG), transtorno do panico, fobia
social, agorafobia, fobias especificas, transtorno de ansiedade de separacdo e
mutismo seletivo (Kandola et al., 2018).

Durante a adolescéncia, fase que se estende dos 10 aos 19 anos de idade
(OMS, 2022), a incidéncia dos transtornos de ansiedade € preocupante,
especialmente apds o0s impactos psicossociais recentes observados nessa
populacao (Racine et al., 2021). Essa fase é caracterizada pela transicdo que ocorre
entre a infancia e a vida adulta; nesse momento, ocorrem mudancgas dinamicas e
complexas, tanto nos aspectos emocionais como fisicos (Barata, 2019). Nessa faixa
etaria, a ansiedade tem sua conexdo com questdes do ambiente escolar e do estilo
de vida. No ambito escolar, o adolescente pode expressar isso por meio da busca do
perfeccionismo em relagdo as tarefas e comportamentos de inseguranga (Tourinho
et al., 2020). Além disso, a ansiedade entre os jovens esta muito ligada ao estilo de
vida sedentario, pautado pelo tempo de tela e pela redugdo da pratica de atividade
fisica (Hrafnkelsdottir et al., 2018).

A atividade fisica € caracterizada como qualquer movimento corporal que
resulta em um dispéndio energético maior do que os niveis de repouso (Guedes,
2019). A realizacado das praticas de atividade fisica quase sempre foi associada a
saude corporal, mas apenas nos anos de 1970 a atividade fisica passou a ser
considerada benéfica a saude mental (Moreno et al., 2020). Estudos indicam que a
pratica de atividade fisica € eficaz na redugao dos sintomas de transtornos mentais,
promovendo melhora do humor, da qualidade do sono e da autoeficacia (Singh et
al., 2023), atuando por meio da liberacao de substancias como endorfinas, que
resultam na sensagéo de felicidade do individuo, trazendo grande melhora do sono

e aumento da autoeficacia. Além disso, a atividade fisica contribui para a regulagao
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das respostas fisioldgicas associadas a ansiedade, auxiliando no controle das
sensacodes corporais relacionadas ao estresse e ao panico (Gordon et al., 2021).

Estudos com adolescentes que praticam atividades fisicas como danca, entre
outras modalidades, apresentaram uma redugao nos niveis de ansiedade, aumento
da autoconfianga e melhor desenvolvimento social, fatores que ajudam a minimizar
os sintomas da ansiedade (Rodriguez-Ayllon et al., 2019). Outras pesquisas
ressaltam que a pratica de exercicios aerébicos como caminhada e corrida esta
ligada a reducdo do hormdnio do estresse (cortisol) e ao maior funcionamento dos
neurotransmissores, como a serotonina, que tem o efeito de relaxamento e
bem-estar geral (Schuch et al., 2018). De acordo com o Guia de Atividade Fisica
para a Populacao Brasileira, criangas e adolescentes devem realizar pelo menos 60
minutos diarios de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa, de forma
variada, incluindo atividades aerdbicas, de fortalecimento muscular e de
flexibilidade, pois essa pratica esta associada a beneficios fisicos, emocionais e
sociais (Brasil, 2021).

Apesar dos beneficios, é relatado que a grande maioria dos adolescentes nao
realiza pouca atividade fisica no seu dia a dia. Tal aspecto reflete um expressivo
fator de risco para os adolescentes, contribuindo para o desenvolvimento de fobias,
como a ansiedade. Nesse cenario, Pengpid e Peltzer (2019), relatam que, quanto
maior for o nivel de sedentarismo, maiores serdo as chances de o individuo
desenvolver fobias, como a ansiedade e a depressao durante a adolescéncia.
Colaborando com as afirmagdes, um estudo realizado com dados obtidos pela
Pesquisa Global da Saude do Estudante (GSHS) analisou 5.958 adolescentes com
idade entre 12 e 15 anos, sendo evidente que o comportamento sedentario estava
associado a um aumento dos sintomas de ansiedade nessa faixa etaria (Wang et al.,
2020).

Além da atividade fisica diaria, alguns espagos podem promover a pratica de
atividades fisicas nesse grupo etario. Destaca-se o papel da Educacdo Fisica
escolar e do professor de Educacao Fisica na promog¢ao do bem-estar mental de
adolescentes. Schuch (2024) aponta que o profissional de Educagao Fisica exerce
funcao essencial ao facilitar experiéncias positivas durante as praticas corporais, o
que contribui para o engajamento dos individuos a longo prazo. De forma
complementar, Oliveira et al. (2022) ressalta que a Educacgao Fisica escolar constitui
um importante mecanismo de promog¢ao do bem-estar psicologico, favorecendo a
autoestima, a socializagdo e a expressdo emocional. Nessa linha, Bailey et al.
(2023) destacam que as aulas de Educacéao Fisica oferecem um ambiente favoravel

ao desenvolvimento emocional e social dos estudantes durante a adolescéncia.
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Diante desse contexto, a pratica regular de atividade fisica configura-se como
um importante recurso para a redugéo dos sintomas de ansiedade em adolescentes,
favorecendo o equilibrio emocional, a autoestima e a saude fisica. Considerando o
aumento dos quadros ansiosos nessa faixa etaria, o presente estudo busca analisar
a contribuicdo da atividade fisica para a redugdo dos sintomas de ansiedade em
adolescentes, compreendendo os beneficios das praticas corporais para a saude
mental, a relagdo entre sedentarismo e ansiedade, bem como a importancia da
Educacao Fisica escolar na promocédo do bem-estar emocional e da qualidade de
vida dos jovens. Nesse sentido, a presente pesquisa busca compreender de que
forma a pratica de atividade fisica pode contribuir para a reducédo dos sintomas de

ansiedade em adolescentes.
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2 METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa, de natureza
exploratéria, desenvolvida por meio de uma revisado integrativa da literatura. Esse método
permite reunir, analisar e sintetizar resultados de pesquisas sobre uma tematica especifica,
proporcionando uma compreensao ampla e sistematizada das evidéncias cientificas
disponiveis (Souza; Silva; Carvalho, 2010; Botelho; Cunha; Macedo, 2011). A escolha da
revisdo integrativa justifica-se pela possibilidade de identificar tendéncias, lacunas e
convergéncias acerca da relacdo entre atividade fisica e sintomas de ansiedade em
adolescentes.

O levantamento bibliografico foi realizado entre abril e julho de 2025 nas bases de
dados SciELO (Scientific Electronic Library Online), Portal de Peridédicos CAPES, Web of
Science, PubMed e Google Académico, selecionadas devido a relevancia e abrangéncia na
area das ciéncias da saude e educacgao. Foram utilizados descritores em portugués e inglés,
combinados por operadores booleanos, incluindo os termos: “atividade fisica”, “exercicio
fisico”, “ansiedade”, “transtornos de ansiedade”, “adolescentes”, “physical activity”,
‘exercise”, “mental health”, “teenagers” e “anxiety disorders”, visando ampliar o alcance das
buscas em producdes nacionais e internacionais.

Como critérios de inclusédo, foram considerados artigos cientificos publicados entre
2010 e 2025, disponiveis na integra, nos idiomas portugués ou inglés, que abordassem
diretamente a relagao entre atividade fisica e sintomas de ansiedade em adolescentes de 10
a 19 anos, conforme definicdo da Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2022). Foram
excluidos estudos duplicados, artigos incompletos, editoriais, resenhas, trabalhos de opini&o,
dissertacdes, teses e pesquisas que nao apresentavam relagao direta com a tematica ou
contemplavam outras faixas etarias.

O processo de selegédo dos estudos seguiu as recomendagdes do protocolo PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), organizado nas
etapas de identificagdo, triagem, elegibilidade e inclusdo. Inicialmente, foram localizados
aproximadamente 320 registros nas bases de dados selecionadas. Apds a remocgao de
duplicidades e leitura dos titulos e resumos, os estudos potencialmente relevantes foram
submetidos a leitura completa e a analise metodoldgica.

Na etapa de elegibilidade, foram excluidos os estudos que n&do apresentavam relagéao
direta entre atividade fisica e ansiedade em adolescentes, bem como aqueles com
fragilidades metodoldgicas ou informacgdes insuficientes para analise. Ao final do processo,
40 artigos foram organizados em um fichamento sistematico contendo autor, ano de
publicagdo, obijetivo, tipo de pesquisa, caracteristicas da amostra, instrumentos utilizados,
intervengdes e principais resultados. Apds analise detalhada, 11 estudos atenderam

integralmente aos critérios estabelecidos e compuseram a amostra final da reviséo.
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Para maior clareza do percurso metodolégico, o processo de selecdo dos estudos foi
sintetizado em quadros e representado por meio de um fluxograma adaptado do protocolo
PRISMA (Moher et al., 2009; PRISMA, 2020), contemplando todas as etapas de

identificac&o, triagem, elegibilidade e inclusao final dos artigos analisados.

Identificacao
Google Acad <— ¢ —> Scielo (n =80)
Registros encontrados
(n =150) =
(n = 320) Pubmed (n =60)
Capes (n =30)
. Triagem
Titulo/resumo <— —> Duplicidade(n =5)
(n =50) Artigos Excluidos Ano de Edigo(n =170
(n = 280) gao(n =170)
Estudos Incompleto (n
=55)
Elegibilidade
Sites: <— 9 —> Sites:
Pubmed (n =1) Selecionados Para a Leitura Google Acad (n =28)
Capes (n =6) (n _ 40) Scielo (n =5)
Sites dos Artigos Inclusao Sites dos Artigos
incluidos: incluidos:
Estudos incluidos na analise final .
Google Acad (n =6) (n =11 Scielo (n =2)
Pubmed (n =1)
Capes (n =2)

Fonte: ADAPTADO DO PRISMA, 2020



3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os

resultados desta pesquisa estdo organizados em dois quadros

complementares: o primeiro reune os achados provenientes de estudos de revisao,

enquanto o segundo apresenta os resultados obtidos por meio de estudos de

campo, possibilitando uma analise mais abrangente sobre a relagdo entre

ansiedade, atividade fisica e saude mental na adolescéncia.

O Quadro 1 apresenta as caracteristicas gerais dos estudos de revisao

incluidos nesta pesquisa, destacando autores, tematica investigada, metodologia

utilizada e principais achados. Os estudos analisados abordam fatores sociais,

familiares, escolares e comportamentais associados aos transtornos de ansiedade

na adolescéncia, além de evidenciarem a importancia da atividade fisica e da

Educacgao Fisica escolar como estratégias de promogédo do bem-estar psicologico,

prevencdo de sintomas ansiosos e fortalecimento da saude mental

adolescentes.

dos

Quadro 1 — Caracteristicas gerais das revisdes incluidas no estudo.

Autor/Ano Tema Metodologia Principais Achados
Sousa e | Transtorno de ansiedade| Revisdo integrativa da| Fatores sociais, familiares e
Silva (2023) | em adolescentes e seus| literatura, de natureza| religiosos influenciam a
impactos no| exploratoria e| ansiedade na adolescéncia;
desenvolvimento de| abordagem qualitativa. destaca-se a necessidade de
outras patologias. reconhecer sinais precoces e
encaminhamento adequado.
Sampaio Ansiedade em| Revisdo de literatura| Aspectos sociais e familiares
(2024). adolescentes e seus| qualitativa e descritiva. podem aumentar
fatores desencadeantes a vulnerabilidade a
e agravantes. ansiedade; reforca
importancia de diagndstico
precoce e
terapia
cognitivo-comportamental.
Praticas educativas do| Revisdo de literatura| H& lacunas no debate sobre
Vasconcello | professor de Educacdo| qualitativa praticas educativas do
s et al| Fisica e sua contribuicdo professor; Educacido Fisica
(2024). para a saude mental dos escolar tem potencial
educandos. significativo para promover
bem-estar, mas depende de
diretrizes e formacgao
continuada.
Brito e | Efeitos da atividade | Pesquisa indireta| A pratica regular de
Schmidt fisica e do exercicio na| baseada em revisdo | exercicios reduz a ansiedade
(2024) reducdo da ansiedade e | bibliogréfica e depressdo, melhora o
depressao desempenho escolar e
em
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adolescentes escolares

reforca a necessidade de
politicas publicas que
ampliem oportunidades de
atividade fisica.

para a saude mental,
com foco no transtorno
de ansiedade.

Silva et al Importancia da pratica| Revisdo de literatura de | Exercicios fisicos contribuem
(2024) regular de exercicios| natureza exploratéria. para melhora da saude
fisicos na saude fisica, fisica, mental e social,
mental e social de atuando como mediador na
criangas e adolescentes. prevengdo de transtornos

mentais.
Oliveir Contribuicdo da atividade| Revisao narrativa Atividade fisica age como
a fisica para a prevencao e| de literatura. prevengdo de  sintomas
(2024). reducdo de sintomas depressivos e  ansiosos,
depressivos e ansiosos. independentemente da
modalidade, fortalecendo
estratégias de promocgao da

saude

Silva e | Relevancia da Educagédo| Revisédo de literatura de | Metodologias integradas
Pires Fisica escolar no Ensino| natureza transversal. entre professores e
(2023). Médio e seus beneficios profissionais de saude

promovem  prevengao e
enfrentamento da ansiedade;
a escola pode articular
triagens, praticas corporais e
encaminhamentos.

Fonte: autoria propria (2025)

O Quadro 2 reune os estudos de campo selecionados para esta revisio,

contemplando informagdes referentes aos autores, objetivos, metodologia, faixa

etaria, instrumentos utilizados e principais resultados encontrados. As pesquisas

analisadas fornecem evidéncias praticas sobre a relacdo entre atividade fisica,

comportamento sedentario,

tempo de tela e sintomas de ansiedade em

adolescentes, demonstrando que a pratica regular de exercicios fisicos e atividades

corporais esta associada a melhora do bem-estar emocional e a redugdo dos

sintomas ansiosos nessa populagéo.

Quadro 2 — Caracteristicas gerais dos estudos de campo incluidos na reviséo.

Autor/An
o

Tema Metodologia

Principais Achados

Ferreira et a
(2020).

Atividade fisica | Objetivo: Investigar a associagcao

e salude mental | da inatividade fisica no lazer e na
em escola com os transtornos mentais
adolescentes. comuns durante a adolescéncia.

Faixa etaria: 12—17 anos
Amostra: 73.399 adolescentes

Instrumento: General Health
Questionnaire (ponto de corte 23).

Atividade fisica no lazer e na

escola associada a
transtornos mentais;
qualquer pratica de

atividade fisica melhora a
saude mental e reduz
sintomas de ansiedade.
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Domingos | Tempo de tela,| Objetivo: Analisar a ocorréncia de| Alto tempo de tela e baixa
et al | sedentarismo €| sinais e sintomas de transtornos de| atividade fisica estao
(2024). ansiedade em| ansiedade e depressdao e sua| relacionados a sintomas de
escolares. relagcao com fatores | ansiedade e depresséo;
sociodemograficos, perfil | praticas fisicas ajudam no
antropomeétrico, nivel de atividade | bem-estar emocional.
fisica e tempo de tela de escolares.
Faixa etaria: 10-16 anos.
Amostra: 163 alunos.
Instrumento: Entrevistas
estruturadas e avaliagoes
antropomeétricas.
Costa(2024 | Pratica Objetivo: Investigar o impacto da| Combinagdo de pratica
) esportiva e pratica esportiva combinada com o| esportiva com baixo tempo
redugéo da| tempo de tela de smartphones na| de tela reduz ansiedade;
ansiedade em| ansiedade de adolescentes. menor uso de tela
adolescentes. potencializa beneficios da
Faixa etaria: Média 16,7 = 1,4 | atividade fisica.
anos.
Amostra: 141 adolescentes
escolares.
Instrumento: SCARED,
Questionario de Atividade Fisica
Habitual, Funcdo de bem-estar
digital.
Da Cruz | Atividades Objetivo: Co-construir, com| Atividades fisicas Iudicas
(2024) fisicas ludicas adolescentes e seus responsaveis| (Yoga, Danga) promovem
e bem-estar parentais, atividades fisicas. bem-estar emocional,
emocional. movimento, ludicidade e
Faixa etaria: 10-18 anos. comunicagao séo
estratégias eficazes para a
Amostra: 12 adolescentes. saude mental.
Instrumento: Conjunto de
atividades e entrevistas.

Fonte: autoria propria (2025).
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De maneira geral, os estudos apresentados nos dois quadros demonstram que a

atividade fisica exerce papel relevante na promo¢dao da saude mental durante a

adolescéncia. Os achados indicam que fatores sociais, familiares e escolares influenciam

diretamente os niveis de ansiedade, enquanto a pratica regular de atividades fisicas,

associada a reducdo do comportamento sedentario, contribui significativamente para o

bem-estar emocional, social e psicolégico dos adolescentes. Além disso, destaca-se a

importancia da atuagao da escola, dos professores de Educacao Fisica e das politicas

publicas como elementos fundamentais na prevencao e enfrentamento dos transtornos

ansiosos nessa faixa etaria.
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A primeira parte da discussao contemplou sete estudos publicados entre 2023 e
2024, envolvendo adolescentes de 10 a 18 anos, de ambos os sexos. O objetivo dessa
etapa foi aprofundar a compreensao sobre a influéncia da atividade fisica, da Educagéo
Fisica escolar e da atuagao docente na saude mental dos jovens.

Sousa e Silva (2023) destacam que fatores sociais, familiares e religiosos
influenciam diretamente o desenvolvimento da ansiedade na adolescéncia. De forma
semelhante, Sampaio (2024) aponta que o ambiente escolar pode contribuir para a
identificacdo precoce e o encaminhamento adequado de adolescentes com sintomas
ansiosos, reforgando a importancia da terapia cognitivo-comportamental (TCC). Assim,
embora a escola ndo substitua o tratamento clinico, ela desempenha papel complementar
no cuidado a saude mental, auxiliando na redug&o do estigma e na promogéo do bem-estar
sécio emocional dos adolescentes.

Na esfera pedagdgica, Vasconcellos et al. (2024), em estudo sobre praticas
pedagodgicas em Educacao Fisica, demonstram que ainda existe escassez de debates
acerca das estratégias educativas voltadas a saude mental no ambiente escolar, mesmo
reconhecendo o potencial significativo da Educagé&o Fisica para promover o bem-estar
entre adolescentes. Essa lacuna evidencia a relevancia da tematica, pois, sem diretrizes e
formagao continuada, a escola corre o risco de perder um espaco privilegiado de
intervencao cotidiana. A discussao, portanto, desloca-se do questionamento sobre “se a
Educacao Fisica ajuda” para “como a Educagéo Fisica pode ajudar”, exigindo curriculos e

metodologias sensiveis as necessidades emocionais dos estudantes.

De modo complementar, a Base Nacional Comum Curricular (BNCC, 2018)
reconhece a Educacado Fisica como componente importante para a promogao da saude
integral, destacando as praticas corporais como ferramentas de desenvolvimento
socioemocional, autocuidado, empatia e cooperagao. Com a inclusdo da tematica da saude
mental nos curriculos escolares, a BNCC legitima o papel da escola na promogédo do
bem-estar psicoldgico dos estudantes.

De forma adicional, o Guia de Atividade Fisica para a Populagdo Brasileira
(Ministério da Saude, 2021) recomenda que adolescentes realizem pelo menos 60 minutos
diarios de atividade fisica moderada a vigorosa, incluindo praticas voltadas ao
fortalecimento muscular e 6sseo. O documento destaca ainda que essas atividades
contribuem para a reducdo do estresse, melhora da autoestima e prevencédo de sintomas
ansiosos e depressivos, reforcando a importancia das aulas de Educacédo Fisica como

espaco estratégico para atingir essas recomendagdes
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Nesse sentido, a Lei n° 13.935/2019 determina a prestagdo de servicos de
psicologia e servico social nas redes publicas de educagdo basica, evidenciando a
importadncia do cuidado com a saude mental no ambiente escolar. A atuacgéo
multiprofissional favorece diagndsticos mais precoces e o desenvolvimento de acgoes
preventivas integradas entre profissionais da saude e professores.

Diante disso, Silva e Pires (2023), em pesquisa sobre praticas interdisciplinares na
escola, acrescentam que metodologias de ensino que combinam o trabalho entre
professores e profissionais da saude tornam o ambiente escolar mais preparado para
prevenir e enfrentar transtornos de ansiedade. Sampaio (2024) complementa essa
discuss&o ao afirmar que as escolas alcangam diariamente grande parte dos adolescentes,
podendo desenvolver triagens breves, praticas corporais voltadas a autorregulagéo
emocional e encaminhamentos responsaveis quando necessario.

No campo especifico da atividade fisica, Brito e Schmidt (2024), em revisao sobre
exercicio fisico e saude mental na adolescéncia, destacam evidéncias de que a pratica
regular de exercicios reduz sintomas de ansiedade e depressdo, além de favorecer o
desempenho escolar. Os autores defendem a ampliagdo de politicas publicas e programas
que incentivem a pratica regular de atividades fisicas entre adolescentes. Nessa mesma
diregao, Oliveira (2024), em estudo sobre prevengao de transtornos mentais, apresenta a
atividade fisica como importante mediadora na promog¢ao da saude e na prevencao de
agravos psicoldgicos, independentemente da modalidade praticada.

Diante desses achados, compreende-se que a atividade fisica ultrapassa os
beneficios exclusivamente corporais, assumindo também um papel relevante no
desenvolvimento emocional e social dos adolescentes. Nesse contexto, acredita-se que o
fortalecimento das praticas corporais no ambiente escolar pode representar uma estratégia
acessivel e preventiva no enfrentamento da ansiedade, especialmente quando associado
ao suporte familiar, escolar e multiprofissional.

A segunda parte da discussdo apresenta os resultados das pesquisas de campo,
com o proposito de aprofundar a compreensdo da relagcdo entre atividade fisica,
comportamento sedentario/tempo de tela e sintomas de ansiedade na adolescéncia. No
total, foram analisados quatro estudos, envolvendo 73.655 adolescentes, de ambos os
sexos, com idades entre 10 e 18 anos.

Em um estudo epidemiolégico com mais de 70 mil adolescentes brasileiros, Ferreira
et al. (2020) identificaram que a inatividade fisica, tanto no lazer quanto no ambiente
escolar, esteve associada a presenca de transtornos mentais comuns. Os autores
observaram ainda que adolescentes fisicamente ativos, mesmo praticando exercicios de
forma irregular, apresentaram indicadores mais favoraveis de saude mental. Para avaliacéo

psicolégica, o estudo utilizou o instrumento General Health Questionnaire (GHQ),
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evidenciando que praticas corporais recreativas e menos intensas também podem
contribuir para a reducdo dos sintomas de ansiedade durante a adolescéncia. Diante
desses achados, percebe-se que a pratica de atividade fisica, mesmo quando realizada
sem carater competitivo ou intenso, pode representar uma importante estratégia de
promogao do bem-estar psicoldgico entre adolescentes.

Na mesma linha de raciocinio, Cruz (2024), em pesquisa voltada as praticas
corporais e saude emocional, destaca que modalidades como Yoga e Danga favorecem o
bem-estar psicologico dos adolescentes. O estudo enfatiza que a combinagdo entre
movimento corporal, ludicidade e interagdo social representa uma estratégia inovadora
para o cuidado em saude mental, promovendo relaxamento, socializacdo e melhora
emocional. Nesse contexto, compreende-se que praticas corporais mais dindmicas e
interativas podem estimular maior participacdo dos adolescentes, fortalecendo vinculos
sociais e emocionais importantes para a prevencao da ansiedade.

No que se refere ao tempo de tela, Domingos et al. (2024), em estudo realizado com
escolares de 10 a 16 anos (n=163), identificaram elevada prevaléncia de comportamento
sedentario, baixos niveis de atividade fisica e presenga significativa de sintomas de
ansiedade e depressao. Os autores ressaltam que o uso excessivo de telas pode impactar
negativamente a qualidade do sono, a socializacdo e os habitos saudaveis dos
adolescentes, contribuindo para o agravamento de sintomas emocionais.

Corroborando esses achados, Costa (2024), em pesquisa realizada com 141
adolescentes, utilizou a escala Screen for Child Anxiety Related Emotional Disorders
(SCARED), o Questionario de Atividade Fisica Habitual e ferramentas de bem-estar digital

do smartphone para mensurar o tempo de tela. Os resultados demonstraram que

adolescentes que conciliavam pratica esportiva regular e menor tempo de exposigao as
telas apresentavam menor prevaléncia de sintomas ansiosos, sugerindo que a redugao do
comportamento sedentario potencializa os beneficios psicolégicos da atividade fisica.
Dessa forma, entende-se que a adocado de habitos mais ativos e o controle do tempo de
tela podem contribuir significativamente para a promogdo da saude mental durante a
adolescéncia.

Esses resultados reforcam a necessidade de desenvolvimento de politicas publicas,
programas escolares e agdes comunitarias voltadas a promoc¢éo da saude mental durante
a adolescéncia. Nessa perspectiva, Antunes (2022), em estudo sobre politicas de saude
mental juvenil, destaca a importancia de maiores investimentos publicos destinados a
prevencao e ao enfrentamento da ansiedade nessa faixa etaria.

Como exemplo de iniciativa publica, o CAPS Infantojuvenil Padre Roma, vinculado a
Fiocruz e localizado em Jaboatdo dos Guararapes-PE, desenvolveu em 2023 o projeto

Grupo Musicalizagéo, direcionado ao publico adolescente. Segundo informagdes
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Institucionais do projeto, a iniciativa buscou desenvolver habilidades sociais, comunicacao
e cooperacao entre os participantes. Além do aspecto social, a musicalizagdo mostrou-se
uma importante estratégia de prevengao aos sintomas de ansiedade, favorecendo lazer,
participacao cultural e fortalecimento dos vinculos familiares.

Ainda no campo das praticas artisticas, a Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)
desenvolveu o projeto Convite para a Vida, voltado a promocgao da saude mental entre
adolescentes e jovens. O projeto realiza apresentagdes teatrais, palestras e rodas de
conversa sobre transtornos mentais, incluindo ansiedade, criando espagos de dialogo,
reflexdo e acolhimento emocional. A iniciativa fundamenta-se em referenciais humanistas,
como Viktor Frankl e Carl Rogers, priorizando o fortalecimento da autoconfianga, do
sentido da vida e das potencialidades individuais.

Outra experiéncia relevante foi o programa Vozes da Saude, desenvolvido em Pirai
(RJ) pela Fiocruz IdeiaSUS. O projeto proporcionou espagos de escuta ativa para
adolescentes, permitindo que expressassem livremente sentimentos, angustias e
dificuldades emocionais junto a profissionais da saude mental. A proposta contribuiu para a
criacdo de um ambiente seguro e acolhedor, fortalecendo estratégias de prevencgéo e
cuidado psicolégico no contexto juvenil. Diante dessas iniciativas, compreende-se que
acdes integradas entre escola, saude e comunidade podem ampliar significativamente as

possibilidades de cuidado emocional e prevengao da ansiedade durante a adolescéncia.
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5 CONCLUSAO

O presente estudo buscou analisar, por meio de uma revisdo integrativa, as
contribuicdes da atividade fisica na reducédo dos sintomas de ansiedade em adolescentes.
Os achados demonstraram que diferentes praticas corporais, desde exercicios aerobicos
até atividades ludicas e coletivas, apresentam efeitos positivos na prevencao e reducao
dos quadros ansiosos.

Os resultados também evidenciaram que o sedentarismo e o0 excesso de tempo de
tela estdo associados ao aumento da ansiedade, enquanto a pratica regular de atividade
fisica contribui para a promocéo do bem-estar fisico e mental. Nesse contexto, a Educacao
Fisica escolar destaca-se como importante espaco de socializagdo, acolhimento e
incentivo a habitos saudaveis durante a adolescéncia.

Conclui-se que o incentivo a pratica de atividade fisica representa uma estratégia
relevante para a prevengao e reducdo da ansiedade em adolescentes, reforcando a
importancia de politicas publicas, projetos escolares e agdes comunitarias voltadas a

promog¢ao da saude mental e da qualidade de vida juvenil.
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