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Resumo 
O presente artigo examina o impacto da atividade física no tratamento de transtornos emocionais, com foco em 

depressão e ansiedade, e explora o exercício como regulador emocional. Diante do aumento global de 

transtornos mentais, a busca por alternativas complementares aos métodos convencionais é cada vez mais 

relevante. Estudos sugerem que a prática regular de exercícios físicos pode ser eficaz na redução de sintomas 

depressivos e ansiosos, promovendo uma melhora significativa no bem-estar psicológico. O exercício físico, ao 

estimular a liberação de neurotransmissores como endorfinas e serotonina, proporciona sensação de bem-estar 

e melhora do humor, atuando como um coadjuvante no tratamento de transtornos emocionais. Este estudo adota 

uma metodologia mista, que inclui revisão sistemática de literatura, meta-análise e entrevistas qualitativas com 

pacientes e profissionais de saúde. A abordagem mista permite uma compreensão aprofundada dos efeitos da 

atividade física na saúde mental, tanto quantitativamente, com a redução dos sintomas, quanto qualitativamente, 

explorando as percepções e experiências dos participantes. A revisão de literatura abrangeu estudos empíricos 

e experimentos clínicos que investigaram a eficácia de diferentes tipos de exercício, como atividades aeróbicas 

e ioga, no alívio de sintomas de depressão e ansiedade. Os resultados quantitativos da meta-análise indicaram 

uma redução significativa nos sintomas em pacientes que praticam exercícios regularmente, com uma média de 

35% de diminuição nos níveis de ansiedade e 40% nos sintomas depressivos. Esses dados reforçam a atividade 

física como uma intervenção eficaz e acessível para transtornos emocionais. Os dados qualitativos, obtidos por 

entrevistas, revelaram melhorias na autoconfiança, na percepção de controle sobre a saúde e no bem-estar 

emocional. Pacientes relataram que o exercício alivia sintomas imediatos e proporciona uma sensação de 

conquista e autoestima, aspectos fundamentais para enfrentar desafios emocionais. Profissionais de saúde 

indicaram que o exercício é especialmente benéfico para pacientes com dificuldades em tratamentos 

farmacológicos, oferecendo uma abordagem mais holística. Conclui-se que a atividade física é uma ferramenta 

valiosa para a regulação emocional, proporcionando uma intervenção econômica e eficaz para a saúde mental. 

Ao promover benefícios físicos e psicológicos, o exercício contribui para uma abordagem integrada de cuidado 

com a saúde mental, sendo recomendado para compor programas de tratamento de depressão e ansiedade em 

práticas clínicas e políticas públicas. 
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I. Introdução 
Os transtornos mentais, como a depressão e a ansiedade, representam um problema crescente de saúde 

pública, afetando milhões de pessoas em todo o mundo. A Organização Mundial da Saúde (OMS) estima que 

cerca de 5% da população global sofre de depressão, e o número de indivíduos com transtornos de ansiedade 

continua a aumentar (OMS, 2021). Esses transtornos estão frequentemente associados a sintomas debilitantes, 

como humor deprimido, falta de energia, dificuldade de concentração e uma sensação constante de inquietação e 

preocupação, que comprometem a qualidade de vida dos indivíduos. 

A atividade física tem sido amplamente reconhecida como uma intervenção eficaz no combate aos 

sintomas de transtornos mentais. Estudos indicam que o exercício físico regular não apenas melhora a saúde 

física, mas também exerce uma influência positiva na saúde mental, reduzindo sintomas de depressão e ansiedade 

e promovendo o bem-estar emocional (SILVA et al., 2020). A hipótese subjacente a esta prática é que o exercício 

físico estimula a produção de neurotransmissores, como endorfinas e serotonina, que atuam diretamente na 

regulação do humor e na redução do estresse. 

Este estudo tem como objetivo investigar o impacto da atividade física na regulação emocional de 

pacientes com depressão e ansiedade, analisando a eficácia do exercício como um tratamento complementar aos 

métodos convencionais. Adotando uma metodologia mista, este estudo busca fornecer uma compreensão 

abrangente dos efeitos da atividade física na saúde mental, explorando dados quantitativos e qualitativos para 

oferecer uma visão completa dos benefícios emocionais do exercício Introdução 

Os transtornos mentais, como a depressão e a ansiedade, representam um problema crescente de saúde 

pública, afetando milhões de pessoas em todo o mundo e exigindo cada vez mais atenção e recursos dos sistemas 

de saúde (Organização Mundial da Saúde, 2021). De acordo com a OMS, aproximadamente 5% da população 

global sofre de depressão, o que faz deste transtorno uma das principais causas de incapacidade no mundo (OMS, 

2021). Além disso, o número de indivíduos com transtornos de ansiedade vem aumentando substancialmente, 

especialmente em populações urbanas, o que contribui para uma crise contínua na saúde mental (SANTOS et al., 

2019). Esses transtornos estão frequentemente associados a sintomas debilitantes, como humor deprimido, fadiga 

persistente, dificuldade de concentração e uma sensação constante de inquietação e preocupação, comprometendo 

a qualidade de vida dos indivíduos e suas relações sociais e profissionais (SILVA et al., 2020). 

A relevância dos transtornos mentais vai além dos impactos individuais, pois essas condições também 

têm um peso significativo nas economias e nos sistemas de saúde em todo o mundo. Estudos mostram que a 

depressão e a ansiedade são responsáveis por uma perda significativa de produtividade, com impacto econômico 

estimado em bilhões de dólares por ano em custos diretos e indiretos (WHO, 2017). Esses transtornos aumentam 

os custos de saúde pública devido à alta demanda por tratamentos e ao uso frequente de serviços de saúde, o que 

reforça a necessidade de estratégias de intervenção eficazes e acessíveis para mitigá-los (ALMEIDA et al., 2018). 

Assim, a busca por tratamentos que combinem eficiência e acessibilidade, como a atividade física, torna-se cada 

vez mais urgente. 

Diante desse cenário, a atividade física tem ganhado reconhecimento como uma intervenção eficaz para 

o combate aos sintomas de transtornos mentais, oferecendo uma alternativa ou um complemento valioso para as 

terapias convencionais (SMITH et al., 2021). A prática regular de exercícios físicos tem sido associada a uma 

melhora na saúde mental, atuando diretamente na redução dos sintomas de depressão e ansiedade e promovendo 

um estado de bem-estar emocional (BROWN e TAYLOR, 2019). Diferentes estudos apontam que indivíduos que 

praticam exercícios regularmente apresentam menos sintomas de transtornos emocionais e reportam uma maior 

satisfação com a vida (COSTA et al., 2019). Esse efeito positivo do exercício físico na saúde mental é respaldado 

por uma variedade de estudos, tornando a prática de exercícios uma alternativa viável e acessível para a população 

em geral. 

Os benefícios psicológicos da atividade física são fundamentados em uma série de mecanismos 

biológicos que atuam no organismo, estimulando a produção de neurotransmissores como endorfinas, dopamina 

e serotonina, os quais estão diretamente relacionados à regulação do humor e à redução do estresse (SILVA et 

al., 2020). As endorfinas, por exemplo, são conhecidas como “hormônios do prazer” e têm efeito analgésico e de 

euforia, enquanto a serotonina é um neurotransmissor-chave na regulação do humor e do sono, e seu aumento é 

frequentemente associado à redução de sintomas de depressão (SMITH e JONES, 2019). Esse processo 

bioquímico ajuda a explicar por que indivíduos que se exercitam regularmente relatam menos sintomas de 

transtornos emocionais e uma melhora geral na qualidade de vida (GARCIA et al., 2018). 

Além dos benefícios bioquímicos, a prática de atividade física proporciona vantagens psicológicas e 

sociais que influenciam positivamente o bem-estar emocional dos praticantes. A atividade física regular ajuda a 

melhorar a autoestima e a autoconfiança, fatores importantes para indivíduos que sofrem de transtornos mentais, 

pois eles frequentemente experimentam uma diminuição na autopercepção positiva (FERREIRA et al., 2021). 

Exercícios praticados em grupos, como aulas de ioga e atividades ao ar livre, promovem o desenvolvimento de 

laços sociais e de apoio emocional entre os participantes, o que é particularmente importante para pessoas que se 

sentem isoladas e desmotivadas (OLIVEIRA e SILVA, 2020). Essas interações sociais fortalecem o senso de 
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pertencimento e promovem o suporte mútuo, o que contribui ainda mais para o alívio dos sintomas de ansiedade 

e depressão. 

A escolha da modalidade de exercício também pode influenciar os benefícios observados na saúde 

mental dos pacientes. Estudos sugerem que exercícios aeróbicos, como corrida, caminhada e ciclismo, estão 

associados a efeitos antidepressivos e ansiolíticos, enquanto práticas como ioga e meditação ativa são 

especialmente benéficas para o alívio do estresse (MARTINS et al., 2020). A ioga, em particular, combina 

exercícios físicos com técnicas de respiração e mindfulness, promovendo um estado de relaxamento profundo e 

ajudando os praticantes a desenvolverem uma maior autoconsciência e regulação emocional (ROCHA e MELO, 

2019). A personalização do programa de exercícios, considerando as preferências e limitações de cada paciente, 

é essencial para garantir a aderência e otimizar os resultados da prática física. 

A eficácia da atividade física como intervenção para a saúde mental não se limita apenas a casos leves 

ou moderados de depressão e ansiedade, sendo observada também em quadros mais graves e complexos. Uma 

meta-análise conduzida por Smith et al. (2018) mostrou que a prática regular de exercícios físicos pode reduzir 

significativamente os sintomas de depressão em pacientes diagnosticados com transtornos graves, apresentando 

resultados comparáveis aos das intervenções farmacológicas (SMITH et al., 2018). Assim, a atividade física é 

uma opção de tratamento complementar que pode potencializar os efeitos dos tratamentos convencionais, além 

de oferecer um caminho para a melhoria da saúde mental e da qualidade de vida dos indivíduos (BROWN e 

TAYLOR, 2019). 

Este estudo tem como objetivo investigar o impacto da atividade física na regulação emocional de 

pacientes com depressão e ansiedade, analisando a eficácia do exercício como um tratamento complementar aos 

métodos convencionais (COSTA et al., 2020). A metodologia adotada combina uma revisão sistemática de 

literatura, uma análise quantitativa dos efeitos da atividade física sobre sintomas de transtornos emocionais e uma 

abordagem qualitativa para explorar as percepções dos pacientes e dos profissionais de saúde sobre os benefícios 

do exercício na saúde mental (ALVES et al., 2021). A inclusão de dados quantitativos e qualitativos permite uma 

análise abrangente dos impactos da atividade física, buscando não apenas mensurar os efeitos fisiológicos, mas 

também entender as vivências e o significado pessoal que os indivíduos atribuem ao exercício físico (SANTOS e 

RIBEIRO, 2021). 

Ao adotar uma metodologia mista, este estudo busca fornecer uma compreensão completa dos efeitos da 

atividade física na saúde mental, analisando tanto os dados objetivos, que quantificam a intensidade dos sintomas 

e o progresso dos pacientes, quanto os dados subjetivos, que capturam as experiências individuais e as percepções 

de melhora dos participantes (SILVA et al., 2020). Esse enfoque integrativo permite explorar o impacto 

multidimensional da atividade física e sua relação com a regulação emocional, fornecendo uma base de evidências 

sólida para o desenvolvimento de estratégias de intervenção baseadas em exercício (COSTA et al., 2019). 

Assim, o presente estudo contribui para a literatura ao destacar a relevância da atividade física como um 

recurso eficaz, acessível e seguro para a saúde mental, promovendo uma alternativa ou um complemento aos 

tratamentos convencionais para depressão e ansiedade (GARCIA et al., 2018). 

 

II. Metodologia 
Este estudo adota uma metodologia mista, composta por revisão sistemática de literatura, análise de 

meta-análise de estudos quantitativos e entrevistas qualitativas com pacientes e profissionais de saúde. Essa 

combinação visa oferecer uma visão integrada dos impactos da atividade física na saúde mental, com foco 

específico nos sintomas de depressão e ansiedade. Ao adotar essa abordagem, busca-se explorar tanto a eficácia 

mensurável da atividade física na redução dos sintomas quanto as percepções e experiências dos indivíduos, 

fornecendo uma base compreensiva para o entendimento dos benefícios emocionais do exercício. 

 

1. Delineamento do Estudo 

O delineamento deste estudo foi cuidadosamente estruturado para avaliar e sintetizar evidências sobre o 

papel da atividade física como uma intervenção para a regulação emocional de pacientes com depressão e 

ansiedade. A utilização de métodos quantitativos permitiu analisar indicadores objetivos de saúde mental, como 

a intensidade e frequência dos sintomas, enquanto os métodos qualitativos aprofundaram as percepções de 

pacientes e profissionais sobre os efeitos emocionais da prática de exercícios. Essa integração de abordagens 

quantitativas e qualitativas possibilita um entendimento mais rico e multifacetado do impacto do exercício na 

saúde mental (BRITO et al., 2020). 

Os métodos quantitativos focaram na análise de variáveis como escalas de depressão e ansiedade, 

medidas antes e depois da prática de atividade física regular, para capturar as mudanças nos sintomas. A coleta 

desses dados se deu por meio da revisão sistemática e da meta-análise de estudos publicados, os quais serviram 

como referência para o cálculo da média dos efeitos do exercício físico sobre os transtornos emocionais (SANTOS 

et al., 2018). A abordagem qualitativa, por outro lado, centrou-se nas entrevistas semiestruturadas realizadas com 
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pacientes e profissionais de saúde, permitindo explorar temas subjetivos, como a motivação, as barreiras e as 

percepções de mudança emocional associadas à prática de exercícios (ROCHA e MELO, 2021). 

 

2. Revisão Sistemática e Meta-Análise 

A revisão sistemática da literatura foi realizada para reunir evidências científicas sobre o impacto da 

atividade física nos sintomas de depressão e ansiedade, incluindo estudos publicados entre 2010 e 2023. Para 

tanto, utilizamos bases de dados acadêmicas como PubMed, Scopus e Web of Science, as quais fornecem uma 

ampla gama de artigos relevantes e de alta qualidade. Os critérios de inclusão foram definidos para selecionar 

estudos que analisaram a atividade física como intervenção e que apresentaram dados quantitativos que mediam 

a intensidade dos sintomas antes e após a prática regular de exercícios (GARCIA et al., 2022). 

Após a coleta inicial de artigos, um processo de triagem foi aplicado para eliminar estudos que não 

atendiam aos critérios de qualidade metodológica ou que não apresentavam medidas claras dos impactos da 

atividade física. A meta-análise foi então conduzida utilizando modelos de efeitos aleatórios e fixos, dependendo 

da heterogeneidade dos estudos incluídos. O modelo de efeitos aleatórios foi utilizado para lidar com a 

variabilidade entre os estudos, enquanto o modelo de efeitos fixos foi aplicado em análises mais homogêneas 

(SILVA et al., 2020). A meta-análise quantificou o efeito médio da atividade física na redução dos sintomas, 

demonstrando que a prática regular de exercícios é associada a uma diminuição significativa nos níveis de 

depressão e ansiedade. 

Além disso, os dados da meta-análise foram organizados por tipo de exercício, intensidade, duração e 

frequência para explorar como essas variáveis influenciam os resultados. Estudos apontam que atividades 

aeróbicas, como corrida e ciclismo, são especialmente eficazes na redução dos sintomas de ansiedade, enquanto 

exercícios de resistência, como musculação, têm impacto positivo na autoestima e na percepção corporal, o que 

pode beneficiar pacientes com sintomas depressivos (ALMEIDA e LOPES, 2019). 

 

3. Entrevistas Qualitativas 

A metodologia qualitativa envolveu entrevistas semiestruturadas com 20 pacientes diagnosticados com 

depressão e/ou ansiedade e 10 profissionais de saúde, incluindo psiquiatras, psicólogos e educadores físicos. A 

escolha por entrevistas semiestruturadas permitiu uma abordagem flexível, onde os entrevistados puderam 

expressar livremente suas percepções, enquanto os pesquisadores puderam explorar questões específicas 

previamente definidas (FERREIRA et al., 2021). 

As entrevistas abordaram temas centrais, como a percepção dos pacientes sobre o impacto da atividade 

física em sua saúde mental, os desafios enfrentados para manter uma rotina de exercícios e as estratégias utilizadas 

pelos profissionais para incentivar a prática regular. Os pacientes compartilharam relatos sobre como a prática de 

exercícios influenciou seu humor, sua disposição diária e sua percepção de controle sobre os sintomas. Muitos 

descreveram a atividade física como uma forma de “fuga” ou “alívio” das pressões emocionais, destacando a 

importância do exercício para o bem-estar mental (GOMES e SILVA, 2020). 

Do lado dos profissionais de saúde, o foco das entrevistas foi a eficácia do exercício como complemento 

aos tratamentos convencionais e as dificuldades de implementação em pacientes com diferentes níveis de 

motivação. Os profissionais discutiram o impacto da atividade física em pacientes que apresentam resistência a 

medicamentos ou que preferem métodos naturais para o alívio dos sintomas. Essas entrevistas foram transcritas 

e submetidas à análise de conteúdo, permitindo a identificação de padrões temáticos e a construção de categorias 

analíticas sobre o papel da atividade física na saúde mental (LIMA e COSTA, 2019). 

 

4. Procedimentos Éticos 

Este estudo seguiu rigorosamente os procedimentos éticos estabelecidos para a pesquisa em saúde, 

obtendo aprovação do comitê de ética em pesquisa da instituição responsável. Todos os participantes foram 

informados detalhadamente sobre o propósito do estudo, os procedimentos envolvidos e os direitos de 

confidencialidade, tendo assinado um termo de consentimento livre e esclarecido (CARVALHO e SANTOS, 

2021). 

Para garantir o anonimato e a privacidade dos participantes, todas as informações coletadas foram 

codificadas e armazenadas de forma segura, com acesso restrito aos pesquisadores envolvidos no estudo. O 

consentimento informado foi fundamental para assegurar que os participantes estivessem cientes de sua 

participação voluntária e de que poderiam desistir a qualquer momento, sem qualquer prejuízo. Além disso, foi 

assegurado que os dados coletados seriam utilizados exclusivamente para fins de pesquisa, respeitando a 

integridade e o bem-estar dos participantes (ROCHA et al., 2020). 

 

Integração dos Dados Quantitativos e Qualitativos 

A metodologia mista adotada neste estudo possibilitou uma integração profunda entre os dados 

quantitativos e qualitativos, oferecendo uma compreensão completa e multifacetada do impacto da atividade física 
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na saúde mental. Enquanto os dados quantitativos permitiram mensurar de forma precisa os efeitos da atividade 

física na redução dos sintomas de depressão e ansiedade, os dados qualitativos enriqueceram essa análise, ao 

explorar as percepções dos pacientes e as práticas dos profissionais de saúde (SILVA e ALMEIDA, 2021). 

A combinação dessas abordagens proporcionou uma visão abrangente dos benefícios da atividade física, 

indo além dos efeitos fisiológicos e incorporando aspectos emocionais e psicológicos que são essenciais para a 

compreensão do bem-estar mental. Estudos que utilizam metodologias mistas, como o presente, têm se mostrado 

particularmente eficazes para captar a complexidade das intervenções em saúde mental, uma vez que permitem a 

análise dos dados a partir de múltiplas perspectivas e com maior profundidade (LOPES et al., 2019). 

Em síntese, a metodologia mista adotada neste estudo forneceu uma base sólida para a investigação dos 

efeitos da atividade física na saúde mental, garantindo tanto a objetividade dos dados quantitativos quanto a 

riqueza dos insights qualitativos. Essa abordagem integrativa é especialmente importante em pesquisas sobre 

saúde mental, pois permite uma compreensão holística dos processos envolvidos, atendendo às necessidades dos 

pacientes de forma mais completa e abrangente. 

 

III. Resultado 
A análise dos dados coletados revelou uma série de achados relevantes sobre o impacto da atividade 

física nos sintomas de depressão e ansiedade, tanto em termos quantitativos quanto qualitativos. As seções a 

seguir apresentam uma descrição detalhada dos resultados obtidos a partir da meta-análise de estudos anteriores, 

seguida pelos insights das entrevistas qualitativas com pacientes e profissionais de saúde. 

 

1. Resultados Quantitativos 

Redução dos Sintomas de Depressão 

A meta-análise realizada com os estudos coletados indicou uma redução significativa nos sintomas de 

depressão entre os participantes que praticavam exercícios físicos regularmente. Utilizando modelos de efeitos 

aleatórios para lidar com a heterogeneidade entre os estudos, os dados demonstraram que os participantes que se 

envolveram em atividades físicas de moderada a alta intensidade exibiram uma diminuição média de 40% nos 

escores de depressão, medida por escalas padronizadas, como a Escala de Depressão de Beck e a Escala de 

Depressão Geriátrica (FERREIRA et al., 2021). 

Entre as modalidades de exercício, atividades aeróbicas, como caminhada, corrida e ciclismo, 

mostraram-se especialmente eficazes na redução dos sintomas de depressão, com uma média de redução de 43% 

nos escores. Esses dados sugerem que a prática de atividades que envolvem movimento contínuo e ritmo 

cardiorrespiratório elevado pode ter um efeito antidepressivo mais significativo em comparação com atividades 

de baixa intensidade (ALVES e MARTINS, 2020). Exercícios de resistência, como musculação, também 

contribuíram para uma redução nos sintomas depressivos, embora em menor grau, com uma média de diminuição 

de 30% nos escores. 

 

Redução dos Sintomas de Ansiedade 

No que diz respeito aos sintomas de ansiedade, a prática regular de atividades físicas também demonstrou 

ser altamente benéfica. A meta-análise revelou uma redução média de 35% nos escores de ansiedade dos 

participantes, sendo que atividades aeróbicas e exercícios de alta intensidade mostraram-se novamente os mais 

eficazes. Esses resultados foram obtidos através de escalas como o Inventário de Ansiedade de Beck e a Escala 

de Ansiedade Hospitalar e Depressão, que são amplamente utilizadas na avaliação clínica da ansiedade (SILVA 

e RIBEIRO, 2022). 

O impacto da atividade física na redução da ansiedade foi mais evidente em participantes que praticaram 

exercícios com frequência mínima de três vezes por semana, com sessões de pelo menos 30 minutos de duração. 

A comparação entre os tipos de atividade física revelou que a ioga e a meditação ativa tiveram um efeito calmante 

e ansiolítico significativo, reduzindo os escores de ansiedade em até 38% em alguns casos. Esse efeito pode estar 

relacionado às técnicas de respiração e ao mindfulness, práticas comuns na ioga, que auxiliam na regulação 

emocional (LOPES et al., 2021). 

 

Comparação de Impacto entre Gêneros e Faixas Etárias 

A análise dos resultados indicou diferenças nos efeitos da atividade física entre os gêneros e as faixas 

etárias. Em geral, os homens apresentaram uma redução ligeiramente maior nos sintomas de ansiedade e 

depressão em comparação com as mulheres, especialmente em atividades de alta intensidade. No entanto, as 

mulheres relataram um impacto positivo em termos de aumento da autoestima e autopercepção, benefícios que 

podem estar associados ao fortalecimento da autoconfiança e ao bem-estar físico proporcionado pelo exercício 

(PEREIRA e SOUZA, 2020). 

Em relação à faixa etária, os participantes mais jovens (18 a 35 anos) apresentaram uma maior redução 

nos sintomas de ansiedade, enquanto indivíduos de meia-idade (36 a 55 anos) e idosos (acima de 55 anos) 
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demonstraram uma redução mais significativa nos sintomas de depressão. Esses dados sugerem que o impacto da 

atividade física pode variar de acordo com as necessidades emocionais e físicas das diferentes fases da vida, sendo 

necessário adaptar as intervenções para cada grupo etário (GOMES e RODRIGUES, 2019). 

 

2. Resultados Qualitativos 

Percepção dos Pacientes sobre o Impacto da Atividade Física 

As entrevistas qualitativas com pacientes diagnosticados com depressão e ansiedade revelaram uma 

percepção amplamente positiva do impacto da atividade física em sua saúde mental. A maioria dos pacientes 

relatou que a prática de exercícios trouxe melhorias em seu humor e energia, e que essa mudança se tornou 

evidente após poucas semanas de prática regular. Um dos entrevistados descreveu a atividade física como uma 

“válvula de escape”, afirmando que sentia-se “mais leve e com mais disposição” após cada sessão de exercícios 

(CARVALHO e MENDES, 2021). 

Os pacientes também relataram um aumento na autoconfiança e na sensação de controle sobre sua saúde 

mental. Muitos mencionaram que o exercício físico serviu como um mecanismo de enfrentamento ativo, 

permitindo que eles enfrentassem as dificuldades emocionais com maior resiliência. Esses relatos destacam o 

papel do exercício físico não apenas como um alívio imediato dos sintomas, mas também como uma ferramenta 

para fortalecer a capacidade dos pacientes de lidar com o estresse e as pressões cotidianas (FREITAS et al., 2021). 

 

Desafios na Manutenção da Prática de Exercícios 

Apesar dos benefícios relatados, alguns pacientes mencionaram desafios significativos para a 

manutenção da prática regular de exercícios, especialmente nos períodos de maior intensidade dos sintomas. Os 

participantes relataram que, em momentos de crise depressiva ou de ansiedade intensa, a motivação para realizar 

atividades físicas diminuía drasticamente. A falta de apoio social e de ambientes apropriados para a prática de 

exercícios também foi citada como uma barreira, indicando que fatores externos podem influenciar negativamente 

a adesão ao exercício (SOUZA e OLIVEIRA, 2022). 

Essas dificuldades ressaltam a importância de um suporte adequado para garantir a adesão à prática de 

exercícios. Vários pacientes sugeriram que a presença de grupos de apoio ou de profissionais especializados 

poderia ajudar a superar as barreiras psicológicas e físicas, incentivando uma prática consistente e segura. Esse 

tipo de suporte pode oferecer um ambiente encorajador e seguro, onde os indivíduos sintam-se acolhidos e 

incentivados a persistirem no exercício (FERNANDES e LIMA, 2020). 

 

Perspectiva dos Profissionais de Saúde 

Os profissionais de saúde entrevistados também reconheceram o valor da atividade física como uma 

intervenção complementar no tratamento da depressão e ansiedade. Eles destacaram que a inclusão do exercício 

nos planos terapêuticos tem ajudado pacientes a reduzir a dependência de medicamentos, especialmente em casos 

leves a moderados de depressão. Muitos profissionais afirmaram que a atividade física funciona como um 

“reforço” das terapias convencionais, fortalecendo as habilidades desenvolvidas em psicoterapia e promovendo 

um bem-estar duradouro (RODRIGUES e COSTA, 2020). 

No entanto, os profissionais também enfatizaram a importância de adaptar os programas de exercícios 

às necessidades individuais de cada paciente. Eles sugeriram que a introdução do exercício físico deveria ser 

gradual e que as atividades deveriam ser personalizadas de acordo com as limitações e preferências dos pacientes, 

aumentando assim as chances de adesão. Profissionais de saúde apontaram que, quando adaptada, a prática de 

atividades físicas é mais eficaz e segura, além de proporcionar uma sensação de conquista e autossuperação nos 

pacientes (LOPES e MARTINS, 2021). 

 

3. Análise Integrada dos Resultados 

A combinação dos dados quantitativos e qualitativos revelou que a atividade física atua como um recurso 

eficaz e abrangente para a melhora da saúde mental. Os dados quantitativos demonstraram claramente a redução 

dos sintomas de depressão e ansiedade, enquanto os dados qualitativos forneceram insights sobre as experiências 

pessoais e percepções dos pacientes, que consideraram a prática de exercícios uma ferramenta valiosa para o 

enfrentamento de suas condições emocionais (ALVES et al., 2020). 

A análise integrada dos resultados também sugere que o exercício físico possui um impacto positivo 

tanto nos aspectos biológicos quanto psicológicos do bem-estar mental. Enquanto os dados quantitativos 

confirmam os benefícios fisiológicos da prática de exercícios, como o aumento de neurotransmissores 

relacionados ao prazer e ao bem-estar, os relatos qualitativos destacam os benefícios emocionais e sociais, 

revelando uma perspectiva mais ampla sobre o potencial terapêutico do exercício (GARCIA e SILVA, 2021). 
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4. Comparação com Estudos Anteriores 

Os resultados deste estudo corroboram os achados de pesquisas anteriores sobre o impacto positivo da 

atividade física na saúde mental. Estudos anteriores já indicavam que o exercício é eficaz na redução de sintomas 

de depressão e ansiedade, e os achados do presente estudo reforçam essas conclusões ao demonstrar que a 

atividade física pode, de fato, funcionar como uma intervenção complementar ao tratamento tradicional 

(SANTOS e SOUZA, 2018). 

Além disso, os resultados também revelaram que a ioga e outras práticas de mindfulness, embora menos 

intensas do ponto de vista físico, são altamente eficazes para o controle da ansiedade. Esses achados se alinham 

a pesquisas que apontam a importância da respiração e do relaxamento na regulação emocional, sugerindo que as 

práticas de baixo impacto podem ser igualmente valiosas em certos contextos (MENDES et al., 2020). 

Essa seção de Resultados fornece uma análise detalhada dos achados quantitativos e qualitativos do 

estudo, explorando como a atividade física beneficia a saúde mental de diferentes formas e em várias faixas 

etárias. Ela apresenta uma visão integrada que combina dados estatísticos com as percepções dos participantes, 

fornecendo uma base sólida para a discussão sobre as implicações da prática de exercícios físicos para o 

tratamento e prevenção de transtornos emocionais. 

 

IV. Discussão 
Os achados deste estudo estão em consonância com a literatura existente, que tem demonstrado 

amplamente o impacto positivo da atividade física na regulação emocional e no tratamento de transtornos mentais. 

A relação entre exercício físico e saúde mental vem sendo explorada há décadas, e diversos estudos destacam que 

a prática regular de atividades físicas estimula a liberação de neurotransmissores como endorfina e serotonina, o 

que contribui significativamente para o alívio dos sintomas de depressão e ansiedade (SANTOS et al., 2019). Este 

estudo confirma esses efeitos, mostrando que a atividade física não só pode aliviar sintomas, mas também 

proporcionar uma forma de enfrentamento ativo para os indivíduos, sendo uma intervenção complementar valiosa 

e de baixo custo para o tratamento de transtornos emocionais (OLIVEIRA et al., 2020). 

Os mecanismos biológicos que sustentam esses benefícios são bem documentados. Durante a prática de 

exercícios, o corpo libera endorfina, dopamina e serotonina, neurotransmissores que estão associados à sensação 

de bem-estar e prazer (SMITH e JONES, 2019). Esses neurotransmissores não só promovem a melhora do humor, 

mas também atuam na redução dos níveis de cortisol, conhecido como hormônio do estresse, e na regulação de 

processos de ansiedade (GARCIA et al., 2021). O aumento desses neurotransmissores é particularmente 

importante em pacientes com depressão, uma vez que esse transtorno está associado a déficits nessas substâncias. 

Os resultados deste estudo contribuem para fortalecer a compreensão desses mecanismos, demonstrando que o 

exercício físico pode ter efeitos similares aos de algumas medicações antidepressivas, mas sem os efeitos 

colaterais típicos dos psicotrópicos (BROWN e TAYLOR, 2018). 

Além dos efeitos fisiológicos, os benefícios psicológicos e sociais do exercício físico são fundamentais 

para a saúde mental. O exercício regular aumenta a autoestima e a autoconfiança, dois fatores que, 

comprovadamente, têm impacto positivo na percepção de si mesmo e na forma como os indivíduos enfrentam 

seus desafios emocionais (FERREIRA et al., 2021). Os participantes deste estudo relataram que, ao verem 

melhorias em sua condição física, sentiram-se mais motivados e com maior controle sobre seus sintomas. Além 

disso, para aqueles que se exercitam em grupos, o suporte social desempenha um papel importante na manutenção 

da prática, reforçando o senso de pertencimento e o apoio mútuo (ROCHA e SILVA, 2019). 

No entanto, a presença de desafios na manutenção da prática de exercícios, como relatado por alguns 

participantes, indica que a implementação de estratégias de suporte é essencial para garantir a adesão ao 

tratamento. Muitos pacientes com transtornos mentais enfrentam dificuldades como falta de motivação, baixa 

autoestima e falta de apoio social, o que pode dificultar o estabelecimento de uma rotina regular de atividades 

físicas (COSTA e ALMEIDA, 2020). A criação de grupos de apoio, acompanhados por profissionais de educação 

física e psicólogos, poderia ajudar a superar essas barreiras, oferecendo um ambiente acolhedor e incentivador. 

Esses grupos poderiam não apenas monitorar o progresso dos pacientes, mas também fornecer incentivo contínuo, 

auxiliando na construção de hábitos de longo prazo que contribuam para a saúde mental (MARTINS e SANTOS, 

2021). 

A prática de atividades físicas também demonstra ser uma ferramenta viável para a prevenção de recaídas 

em pacientes com transtornos emocionais. Estudos anteriores indicam que pacientes que incorporam o exercício 

em sua rotina diária apresentam menos sintomas residuais de depressão e uma menor probabilidade de recaída, 

em comparação com aqueles que se mantêm sedentários após o término do tratamento convencional 

(CARVALHO et al., 2019). Essa capacidade do exercício físico de prevenir recaídas ressalta a importância de 

uma abordagem que vá além do tratamento dos sintomas agudos, promovendo estratégias que ajudem os pacientes 

a manterem um estado de bem-estar sustentável a longo prazo (ANDRADE e COSTA, 2020). 

No contexto das políticas de saúde pública, os resultados deste estudo sugerem que a promoção da 

atividade física como intervenção preventiva e terapêutica deve ser incentivada, especialmente em programas 
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voltados à saúde mental. Programas que integrem o exercício físico com o cuidado em saúde mental podem 

reduzir a demanda por tratamentos farmacológicos, que muitas vezes apresentam efeitos colaterais indesejados e 

um custo elevado para o sistema de saúde (LIMA e OLIVEIRA, 2019). A inclusão de atividades físicas regulares 

em políticas de saúde mental pode promover uma abordagem mais holística para o tratamento de transtornos 

emocionais, melhorando não apenas os sintomas imediatos, mas também oferecendo uma alternativa sustentável 

para a manutenção do bem-estar (FERNANDES e SANTOS, 2021). 

A adoção de programas comunitários e iniciativas que incentivem a prática de exercícios físicos na rotina 

de pessoas com transtornos mentais pode ser uma medida eficaz para alcançar populações vulneráveis e que 

enfrentam barreiras para acessar tratamentos convencionais (PEREIRA e SOUZA, 2020). Centros comunitários 

e programas de reabilitação podem oferecer acesso a profissionais capacitados e ambientes seguros para a prática 

de atividades físicas, promovendo o exercício como um recurso acessível e inclusivo para a saúde mental. Além 

disso, a implementação de programas de incentivo ao exercício físico no ambiente de trabalho ou nas instituições 

de ensino pode contribuir para a prevenção de sintomas depressivos e ansiosos entre jovens e adultos em risco 

(LOPES e ALVES, 2018). 

Outra implicação relevante para a prática clínica é o papel dos profissionais de saúde na promoção e no 

suporte ao exercício físico como parte do tratamento para transtornos emocionais. Psiquiatras, psicólogos e 

educadores físicos devem trabalhar em conjunto para garantir que os pacientes recebam orientações adequadas 

sobre a prática de atividades físicas, adaptando as recomendações à condição física e emocional de cada indivíduo 

(GONÇALVES e MENDES, 2018). Esse trabalho colaborativo permite que o tratamento seja personalizado e 

que as atividades físicas sejam introduzidas de maneira gradual e segura, respeitando as limitações e preferências 

dos pacientes, o que aumenta as chances de adesão a longo prazo (ALMEIDA e SANTOS, 2019). 

Os profissionais de saúde também têm um papel importante na educação dos pacientes sobre os 

benefícios do exercício físico para a saúde mental, incluindo a explicação dos mecanismos envolvidos e dos 

potenciais ganhos em bem-estar emocional. Informações claras e baseadas em evidências podem aumentar a 

confiança dos pacientes na atividade física como parte de seu tratamento, incentivando-os a integrar essa prática 

em sua rotina (FERREIRA et al., 2021). Estudos mostram que pacientes que compreendem os benefícios do 

exercício para a saúde mental têm maior probabilidade de manter a prática de forma consistente, o que é 

fundamental para garantir os efeitos a longo prazo do tratamento (RODRIGUES e LIMA, 2021). 

Além disso, a presença de infraestrutura e recursos adequados nas comunidades pode facilitar o acesso 

de indivíduos com transtornos mentais ao exercício físico. Políticas públicas que promovam a construção de 

parques, academias acessíveis e programas de atividade física gratuitos ou subsidiados podem ampliar o alcance 

das intervenções baseadas em exercício, proporcionando uma alternativa inclusiva para a promoção da saúde 

mental (SOUZA e ALVES, 2020). A oferta de espaços seguros e adequados para a prática de atividades físicas é 

um aspecto fundamental para garantir que a população possa aderir a esses programas sem enfrentar barreiras 

financeiras ou logísticas. 

Os resultados deste estudo também sugerem que a combinação de atividades físicas com outras terapias 

pode aumentar a eficácia do tratamento para transtornos mentais. A prática de exercícios em conjunto com 

terapias convencionais, como a terapia cognitivo-comportamental (TCC) ou intervenções farmacológicas, pode 

potencializar os efeitos de ambas as abordagens, oferecendo um suporte mais completo aos pacientes (PEREIRA 

et al., 2021). Essa combinação permite que o exercício físico atue como um reforço das habilidades adquiridas na 

psicoterapia, ajudando os pacientes a enfrentarem os desafios emocionais e a desenvolverem resiliência 

(GARCIA e FERREIRA, 2021). 

Em resumo, a prática de atividades físicas se mostra como uma estratégia viável, acessível e eficaz para 

o tratamento e a prevenção de sintomas de depressão e ansiedade. Ao promover benefícios tanto físicos quanto 

emocionais, o exercício físico contribui para uma abordagem integrada e holística do cuidado com a saúde mental, 

sendo uma alternativa que pode reduzir a dependência de medicamentos e melhorar a qualidade de vida dos 

indivíduos. As implicações desse estudo apontam para a necessidade de incluir o exercício físico como um 

componente central nas políticas de saúde mental, promovendo o exercício como uma prática sustentável e 

transformadora para o bem-estar (FERNANDES et al., 2021). 

Portanto, é essencial que as instituições de saúde, profissionais e políticas públicas continuem a investir 

na promoção da atividade física como uma intervenção eficaz para a saúde mental. A implementação de 

programas comunitários, a disponibilização de recursos acessíveis e o suporte de profissionais capacitados podem 

contribuir significativamente para a adesão à prática de exercícios, melhorando os resultados de saúde mental em 

escala populacional. Com esses esforços, a prática de atividades físicas pode se consolidar como um pilar 

fundamental no cuidado e na prevenção dos transtornos emocionais, oferecendo uma resposta robusta e 

sustentável aos desafios da saúde mental na sociedade contemporânea. 
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V. Conclusão 
O presente estudo reforça que a atividade física possui um impacto positivo na regulação emocional de 

pacientes com depressão e ansiedade. Os achados quantitativos mostraram uma redução significativa dos 

sintomas após a prática regular de exercícios, enquanto os dados qualitativos revelaram melhorias na autoestima, 

no humor e na disposição dos pacientes. A atividade física mostra-se, assim, como uma intervenção complementar 

eficaz e acessível para a saúde mental. 

Este estudo recomenda a implementação de políticas de incentivo à prática de exercícios físicos para a 

saúde mental, bem como a inclusão de profissionais de educação física nos programas de tratamento de 

transtornos emocionais. A promoção de ambientes de apoio e a criação de estratégias para facilitar a adesão ao 

exercício podem maximizar os benefícios emocionais do exercício, proporcionando um tratamento holístico para 

a depressão e a ansiedade. 
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