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RESUMO

Os transtornos de ansiedade e depressao representam importantes problemas de salde publica
devido a elevada prevaléncia e aos impactos negativos sobre a qualidade de vida, produtividade
e salde geral dos individuos. Nesse contexto, o exercicio fisico tem sido amplamente investigado
como uma estratégia ndo farmacologica capaz de promover beneficios psicolégicos e fisioldgicos
relevantes. O objetivo desta revisdo bibliografica foi analisar os principais mecanismos
psicofisiologicos envolvidos nos efeitos do exercicio fisico sobre a reducdo dos sintomas de
ansiedade e depressdo. Para tanto, realizou-se uma revisdo narrativa da literatura utilizando
artigos cientificos publicados em bases de dados nacionais e internacionais. Os estudos analisados
demonstram que o exercicio fisico atua por meio de diferentes mecanismos, incluindo a
modulacdo do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal, reducdo dos niveis de cortisol, aumento da
producdo de neurotransmissores como serotonina e dopamina, elevacdo dos niveis de fator
neurotrofico derivado do cérebro (BDNF), melhora da variabilidade da frequéncia cardiaca e
aumento da neuroplasticidade. Além disso, aspectos psicoldgicos como melhora da autoestima,
percepcao de competéncia e interacdo social contribuem para os beneficios observados. Conclui-
se que o exercicio fisico constitui uma importante ferramenta para a promocao da satde mental
e prevencao de transtornos psicologicos, devendo ser considerado parte integrante das estratégias
de cuidado em saude.
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ABSTRACT

Anxiety and depression disorders represent significant public health problems due to their high
prevalence and negative impacts on individuals’ quality of life, productivity, and overall health.
In this context, physical exercise has been extensively studied as a non-pharmacological strategy
capable of promoting significant psychological and physiological benefits. The objective of this
literature review was to analyze the main psychophysiological mechanisms involved in the effects
of physical exercise on the reduction of anxiety and depression symptoms. To this end, a narrative
review of the literature was conducted using scientific articles published in national and
international databases. The analyzed studies demonstrate that physical exercise acts through
different mechanisms, including modulation of the hypothalamic-pituitary-adrenal axis,
reduction of cortisol levels, increased production of neurotransmitters such as serotonin and
dopamine, elevated levels of brain-derived neurotrophic factor (BDNF), improved heart rate
variability, and increased neuroplasticity. In addition, psychological aspects such as improved
self-esteem, perceived competence, and social interaction contribute to the observed benefits. It
is concluded that physical exercise constitutes an important tool for promoting mental health and
preventing psychological disorders and should be considered an integral part of healthcare
strategies.

Keywords: Physical Exercise. Mental Health. Anxiety. Depression. Psychophysiology.
RESUMEN

Los trastornos de ansiedad y depresion representan importantes problemas de salud publica
debido a su elevada prevalencia y a los impactos negativos sobre la calidad de vida, la
productividad y la salud general de los individuos. En este contexto, el ejercicio fisico ha sido
ampliamente investigado como una estrategia no farmacoldgica capaz de promover beneficios
psicoldgicos y fisioldgicos relevantes. El objetivo de esta revision bibliogréfica fue analizar los
principales mecanismos psicofisiologicos involucrados en los efectos del ejercicio fisico sobre la
reduccion de los sintomas de ansiedad y depresion. Para ello, se realizé una revision narrativa de
la literatura utilizando articulos cientificos publicados en bases de datos nacionales e
internacionales. Los estudios analizados demuestran que el ejercicio fisico actia mediante
diferentes mecanismos, incluyendo la modulacion del eje hipotalamo-hipofisis-adrenal, la
reduccion de los niveles de cortisol, el aumento de la produccién de neurotransmisores como la
serotonina y la dopamina, la elevacion de los niveles del factor neurotrofico derivado del cerebro
(BDNF), la mejora de la variabilidad de la frecuencia cardiaca y el aumento de la
neuroplasticidad. Ademas, aspectos psicoldgicos como la mejora de la autoestima, la percepcion
de competencia y la interaccion social contribuyen a los beneficios observados. Se concluye que
el ejercicio fisico constituye una herramienta importante para la promocion de la salud mental y
la prevencion de trastornos psicoldgicos, por lo que debe considerarse parte integral de las
estrategias de atencién en salud.

Palabras clave: Ejercicio Fisico. Salud Mental. Ansiedad. Depresion. Psicofisiologia.
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INTRODUCAO

Os transtornos mentais tem se tornado um relevante problema de saude publica global,
abrangendo ndo apenas condicdes psiquiatricas diagnosticaveis, mas também estados de
sofrimento psicologico significativo, comprometimento funcional e risco de autolesdo. No ano
de 2019, estimativas apontaram que aproximadamente 970 milhdes de pessoas em todo 0 mundo
viviam com algum transtorno mental, sendo os transtornos de ansiedade e depressdo 0s mais
prevalentes. Essas condi¢fes podem impactar negativamente diversos aspectos da vida dos
individuos, incluindo as relacdes familiares, sociais, académicas e profissionais, além de
contribuirem para dificuldades de desempenho e participagdo social. Além do impacto na
reducdo de expectativa de vida dos individuos com transtornos mentais os impactos econdmicos
também sdo substanciais, uma vez que as perdas relacionadas a reducdo da produtividade
frequentemente superam 0s custos diretos destinados ao tratamento dessas condig¢des (World
Health Organization, 2022). Sendo assim, a saude mental constitui um dos principais desafios de
salde publica da atualidade (Sousa et al, 2026).

Nesse contexto, o exercicio fisico tem sido evidenciado como uma ferramenta importante
aliada ao tratamento dos transtornos mentais, como depressdo e ansiedade. Estudos
epidemioldgicos indicam que a préatica regular de atividade fisica estd associada a reducéo do
risco de desenvolvimento de depresséo e ansiedade, sendo observada uma relacéo dose-resposta,
na qual maiores niveis de atividade fisica promovem beneficios progressivamente maiores para
a saude mental. Em conjunto, esses achados reforcam o papel protetor da atividade fisica na
prevencao de transtornos psicoldgicos e na promocao do bem-estar geral (Kandola et al., 2019).

Os beneficios do exercicio fisico sobre a saide mental sdo explicados por uma complexa
interacdo de mecanismos fisioldgicos, neurobioldgicos e psicossociais. Entre os principais
mecanismos descritos na literatura destacam-se a modulacdo do eixo hipotadlamo-hipdfise-
adrenal, responsavel pela regulacéo da resposta ao estresse; a reducdo dos niveis de cortisol; o
aumento da disponibilidade de neurotransmissores como serotonina, dopamina e noradrenaling;
a liberacdo de endorfinas; a melhora da modulagdo autondémica por meio do aumento da atividade
parassimpatica; e 0 aumento da expressao do fator neurotréfico derivado do cérebro (Brain-
Derived Neurotrophic Factor — BDNF), importante marcador relacionado a neuroplasticidade e
a funcdo cognitiva. Estudos recentes também demonstram que o exercicio fisico promove

melhorias em processos afetivos e cognitivos, contribuindo para a redugdo dos sintomas
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depressivos e para o aprimoramento do controle cognitivo, fatores importantes para a regulagéo
emocional e adaptacdo aos estressores do cotidiano (Smith; Merwin, 2021).

Além dos mecanismos neurobioldgicos, fatores psicossociais, como melhora da
autoestima, da autoeficacia e das relacGes interpessoais, também desempenham papel relevante
nos efeitos positivos do exercicio sobre a saide mental. Evidéncias sugerem que os beneficios
do treinamento fisico ndo decorrem de um Unico mecanismo isolado, mas da acéo sinérgica entre
adaptacdes bioldgicas e processos comportamentais. Nesse contexto, o exercicio fisico favorece
o desenvolvimento de habilidades relacionadas a autorregulacdo, percepcdo de competéncia e
controle afetivo, promovendo um ciclo de refor¢o positivo capaz de potencializar os ganhos
psicoldgicos ao longo do tempo. Embora a magnitude dos efeitos possa variar de acordo com
caracteristicas individuais, idade, condicdo clinica e modalidade de treinamento, a literatura
sustenta que o exercicio fisico constitui uma importante estratégia para a promocao da saude
mental em diferentes populag¢fes (Smith; Merwin, 2021).

Embora os beneficios do exercicio fisico para a saude mental sejam amplamente
reconhecidos, a literatura apresenta diferentes abordagens acerca dos mecanismos responsaveis
por essas adaptacOes, evidenciando a necessidade de integrar e discutir os achados disponiveis
de forma critica e sistematizada. A compreensdo desses mecanismos pode contribuir para o
desenvolvimento de estratégias mais eficazes de prescricdo do exercicio fisico voltadas a
promocao da satde mental e a prevencao de transtornos psicoldgicos.

Diante da crescente producdo cientifica sobre a tematica, torna-se relevante reunir e
analisar as evidéncias disponiveis acerca dos mecanismos psicofisioldgicos envolvidos nos
efeitos do exercicio fisico sobre a salde mental. Assim, a questdo norteadora desta revisao é:
quais mecanismos psicofisioldgicos descritos na literatura cientifica explicam os efeitos do
exercicio fisico na reducdo dos sintomas de ansiedade e depressdo?

Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo geral analisar, por meio de uma revisao
da literatura, os mecanismos psicofisioldgicos envolvidos nos efeitos do exercicio fisico sobre a
reducdo dos sintomas de ansiedade e depresséo. Especificamente, busca-se descrever a relagédo
entre exercicio fisico e salde mental, identificar os principais mecanismos neurofisioldgicos
associados as adaptacGes induzidas pelo exercicio, discutir o papel dos neurotransmissores,
horménios e fatores neurotroficos relacionados ao bem-estar psicologico e sintetizar as
evidéncias cientificas acerca da utilizagdo do exercicio fisico como estratégia complementar na

prevencgéo e no manejo dos transtornos de ansiedade e depresséo.

Revista DCS. 2026, v. 23, n. 93, p. 01-14. 4
ISSN: 2224-4131



Exercicio fisico e satide mental: mecanismos psicofisioldgicos envolvidos na reducdo da ansiedade e depressdo

METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo narrativa da literatura, de natureza
qualitativa e descritiva. Segundo Thomas, Nelson e Silverman (2012), a revisao de literatura
constitui uma etapa fundamental da pesquisa cientifica, permitindo identificar, analisar e
sintetizar conhecimentos j& produzidos sobre determinado tema, contribuindo para a
compreensdo do estado atual das evidéncias disponiveis.

A presente revisdao teve como objetivo reunir e discutir estudos relacionados aos
mecanismos psicofisioldgicos envolvidos nos efeitos do exercicio fisico sobre a redugdo dos
sintomas de ansiedade e depressdo. Para a construcdo do referencial tedrico, foram consultados
artigos cientificos, livros e documentos técnicos publicados em bases de dados nacionais e
internacionais, incluindo PubMed, SciELO, Scopus, Web of Science e Google Scholar.

A busca bibliogréfica foi realizada por meio dos descritores em portugués e inglés
relacionados ao tema, tais como: “exercicio fisico”, “atividade fisica”, “saide mental”,

2 [13

“ansiedade”, “depressdo”, “psicofisiologia”, “exercise”, “physical activity”, “mental health”,
“anxiety”, “depression” e “psychophysiology”. Também foram utilizadas combinagdes desses
termos com o auxilio dos operadores booleanos AND e OR.

Foram priorizadas publicacfes que abordassem a relacdo entre exercicio fisico, saude
mental e os principais mecanismos psicofisiolégicos associados a reducdo dos sintomas de
ansiedade e depressdo, incluindo aspectos neurofisioldgicos, hormonais, autondémicos e
psicossociais. Além de estudos classicos considerados relevantes para a compreensao do tema,
foram incluidas publicacGes recentes visando apresentar uma visdo atualizada das evidéncias
cientificas disponiveis.

Apbs a selecdo do material, realizou-se a leitura, analise e interpretacdo dos conteudos,
buscando identificar os principais achados descritos na literatura e organizar a discusséo de forma
tematica, possibilitando uma compreensdo abrangente dos mecanismos envolvidos nos

beneficios do exercicio fisico para a saude mental.
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DESENVOLVIMENTO

Exercicio Fisico e Saude Mental

A relagdo entre exercicio fisico e saude mental tem sido amplamente investigada nas
ultimas décadas, especialmente devido ao aumento da prevaléncia dos transtornos de ansiedade
e depressdo na populacdo mundial. Evidéncias cientificas demonstram que individuos
fisicamente ativos apresentam menor risco de desenvolver transtornos depressivos quando
comparados a individuos sedentérios (Schuch et al., 2018). Estudos epidemioldgicos sugerem
que a pratica regular de exercicio fisico esta associada a melhora do humor, reducédo do estresse
psicoldgico e aumento da percepcdo de bem-estar, tornando-se uma importante estratégia
complementar para a promocéo da saude mental (Stubbs et al., 2018).

De acordo com Schuch et al. (2018), individuos com maiores niveis de atividade fisica
apresentam risco significativamente menor de desenvolver depressdo ao longo da vida,
independentemente da idade ou localizacdo geografica. Esses achados reforcam a hipétese de
que o exercicio fisico ndo atua apenas como ferramenta terapéutica, mas também como
importante fator protetor para a satde mental.

Além disso, os beneficios psicoldgicos promovidos pelo exercicio parecem ocorrer tanto
em populagdes saudaveis quanto em individuos diagnosticados com transtornos mentais.
Segundo Kandola et al. (2019), a pratica regular de exercicios fisicos pode reduzir sintomas
depressivos e ansiosos por meio da interacdo entre mecanismos fisioldgicos, neurobioldgicos e

psicossociais.

Modulacéo do Eixo Hipotalamo-Hipdéfise-Adrenal e Controle do Estresse

Entre os mecanismos psicofisiolégicos mais estudados na relacao entre exercicio fisico
e salide mental destaca-se a modulacédo do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal (HHA), considerado
o principal sistema responsavel pela resposta fisioldgica ao estresse. Quando um individuo é
exposto a situacOes estressoras, ocorre a ativacdo desse eixo, desencadeando uma série de
respostas neuroendocrinas que culminam na liberagdo de cortisol pelas glandulas suprarrenais.

Essa resposta € fundamental para a adaptagdo do organismo a situagdes de ameaca, uma vez que
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promove alteracbes metabolicas e fisioldgicas necessarias para o enfrentamento do estressor
(Beserra et al., 2018).

Embora o cortisol desempenhe papel essencial na adaptacdo aguda ao estresse, sua
exposicdo prolongada pode gerar consequéncias prejudiciais a saude fisica e mental. Niveis
cronicamente elevados desse hormonio tém sido associados ao desenvolvimento de sintomas de
ansiedade, depressdo, prejuizos cognitivos e alteracbes emocionais. Além disso, individuos
diagnosticados com transtornos depressivos frequentemente apresentam disfuncdes na regulacédo
do eixo HHA, evidenciadas por alteracdes nos niveis basais de cortisol e por respostas
exacerbadas ou inadequadas diante de situacdes estressoras (Beserra et al., 2018).

Nesse contexto, o exercicio fisico surge como uma importante estratégia para promover
adaptacdes fisioldgicas capazes de melhorar a eficiéncia dos mecanismos de resposta ao estresse.
Evidéncias apontam que a pratica regular de exercicios pode contribuir para a reducdo da
hiperatividade do eixo HHA, favorecendo respostas hormonais mais equilibradas e eficientes.
Segundo Beserra et al. (2018), programas de exercicio fisico podem auxiliar na modulagdo dos
niveis de cortisol em individuos com sintomas depressivos, contribuindo para a reducdo do
estresse fisioldgico e para a melhora dos indicadores de satde mental.

Complementarmente, Smith e Merwin (2021) destacam que os beneficios do exercicio
fisico vao além das adapta¢Bes hormonais, envolvendo também mecanismos neurobiol6gicos
relacionados a regulacdo dos processos afetivos e cognitivos. Os autores sugerem que 0
treinamento fisico favorece o desenvolvimento da resiliéncia psicoldgica, melhora a capacidade
de enfrentamento do estresse e contribui para uma maior autorregulacdo emocional. Dessa forma,
os efeitos positivos do exercicio sobre a salide mental parecem resultar da interacdo entre
adaptacdes fisiologicas e comportamentais, o que pode explicar, a0 menos em parte, a reducéo

dos sintomas ansiosos e depressivos observada em individuos fisicamente ativos.

Neurotransmissores e Respostas Emocionais ao Exercicio

Os efeitos do exercicio fisico sobre a saide mental também estdo relacionados as
alteracbes na atividade de neurotransmissores envolvidos na regulagdo do humor e do
comportamento emocional. Evidéncias indicam que a préatica regular de exercicios promove
adaptacdes neuroquimicas capazes de influenciar positivamente o funcionamento cerebral,

contribuindo para a reducdo dos sintomas de ansiedade e depressdo. Nesse contexto, destacam-
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Se neurotransmissores como serotonina, dopamina e noradrenalina, que desempenham papel
fundamental na regulacdo das emocdes, da motivacgdo e dos processos cognitivos (Kandola et al.,
2019; Smith; Merwin, 2021).

A serotonina € um dos neurotransmissores mais associados a melhora do humor e ao
controle da ansiedade. Sua deficiéncia tem sido frequentemente relacionada ao desenvolvimento
de transtornos depressivos. Durante e ap0s o exercicio fisico ocorre aumento da disponibilidade
de triptofano no cérebro, favorecendo a sintese de serotonina e contribuindo para a melhora do
estado emocional. Além disso, 0 aumento da atividade serotoninérgica esta associado a reducgéo
da tensdo psicoldgica, da irritabilidade e dos sintomas depressivos, reforcando o papel do
exercicio como estratégia complementar para a promocao da satde mental (Kandola et al., 2019).

Outro neurotransmissor relevante é a dopamina, responsavel pela regulacéo dos sistemas
de recompensa, motivacdo e prazer. A pratica regular de exercicios estimula a atividade
dopaminérgica, aumentando sensacdes de satisfacdo, bem-estar e engajamento comportamental.
Segundo Smith e Merwin (2021), o exercicio fisico pode melhorar o funcionamento dos circuitos
cerebrais relacionados a recompensa, favorecendo respostas emocionais positivas e contribuindo
para a reducdo de sintomas caracteristicos da depressdo, como anedonia, desmotivacdo e
diminuicdo do interesse pelas atividades cotidianas. Além disso, a noradrenalina também exerce
importante papel nesse processo, uma vez que esta relacionada aos mecanismos de atencao,
vigilancia e adaptacdo ao estresse, contribuindo para uma resposta emocional mais equilibrada
diante das demandas do ambiente.

Além das alteracdes nos neurotransmissores classicos, a pratica de exercicios fisicos
promove a liberacdo de endorfinas e outros neuromoduladores associados a sensacao de prazer e
bem-estar. Esse fendmeno, frequentemente denominado runner's high, esté relacionado a redugéo
da percepcdo de dor, ao aumento das sensacdes positivas e a melhora aguda do humor apdés a
realizacdo da atividade fisica. De acordo com Smith e Merwin (2021), os beneficios psicoldgicos
do exercicio ndo resultam apenas de alteracGes neuroquimicas isoladas, mas da interagéo entre
mecanismos neurobioldgicos e comportamentais que favorecem a regulacao afetiva, o controle
cognitivo e a resiliéncia psicoldgica. Dessa forma, as adaptagdes induzidas pelo exercicio fisico
contribuem significativamente para a promocdo da saude mental e para a prevengdo de

transtornos emocionais.
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BDNF, Neuroplasticidade e Fungéo Cerebral

Outro importante mecanismo psicofisiologico associado aos beneficios do exercicio
fisico envolve a producéo do fator neurotréfico derivado do cérebro (Brain-Derived Neurotrophic
Factor — BDNF). O BDNF é uma proteina responsavel pela sobrevivéncia neuronal, crescimento
celular, plasticidade sinaptica e neurogénese.

A literatura demonstra que individuos com depressao frequentemente apresentam niveis
reduzidos de BDNF, enquanto intervencdes que aumentam sua expressao tendem a promover
melhora dos sintomas depressivos. Nesse sentido, o exercicio fisico tem sido apontado como um
dos principais estimulos ndo farmacoldgicos capazes de aumentar a producdo dessa proteina
(Voss et al., 2011).

O aumento dos niveis de BDNF favorece adaptages estruturais e funcionais no sistema
nervoso central, especialmente em regides relacionadas a memdria, aprendizagem e regulacao
emocional, como o hipocampo. Estudos demonstram que programas regulares de exercicio fisico
podem promover aumento do volume hipocampal e melhora da fungéo cognitiva, reforcando o
papel da atividade fisica na manutencdo da saude cerebral (Erickson et al., 2011).

Além da neuroplasticidade, evidéncias recentes sugerem que os efeitos neurotroficos do
exercicio também estdo associados a reducdo de processos inflamatérios e ao aumento da
neuroprotecdo, fatores relevantes para a prevencdo de transtornos mentais e doengas

neurodegenerativas.

Sistema Nervoso Auténomo e Variabilidade da Frequéncia Cardiaca

O sistema nervoso autdbnomo (SNA) desempenha papel fundamental na regulacdo das
funcdes fisiologicas involuntarias do organismo, incluindo frequéncia cardiaca, presséo arterial,
respiragdo e respostas ao estresse. Esse sistema € composto pelos ramos simpatico e
parassimpatico, que atuam de forma integrada para manter a homeostase corporal. Em situacdes
de estresse, ocorre predominancia da atividade simpatica, caracterizada pelo aumento da
frequéncia cardiaca, da pressdo arterial e do estado de alerta. Por outro lado, a ativacdo
parassimpatica esta associada a processos de recuperacgéo, relaxamento e restauracao fisiologica.

Alteracdes no equilibrio autondmico tém sido frequentemente observadas em individuos com
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transtornos de ansiedade e depresséao, sugerindo uma relagdo direta entre a fungdo autonémica e
a saude mental (Thayer; Yamamoto; Brosschot, 2010).

Nesse contexto, a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) tem sido amplamente
utilizada como um importante marcador ndo invasivo da modulacédo autonémica cardiaca. A VFC
representa as variagdes nos intervalos entre os batimentos cardiacos consecutivos e reflete a
capacidade do organismo de adaptar-se as demandas internas e externas. De maneira geral,
valores mais elevados de VFC indicam maior atividade parassimpatica e melhor capacidade
adaptativa, enquanto valores reduzidos estdo associados a maior vulnerabilidade ao estresse,
menor flexibilidade fisiolégica e maior risco de transtornos psicologicos (Shaffer; Ginsberg,
2017).

Diversos estudos demonstram que a préatica regular de exercicio fisico promove melhorias
significativas na modulacdo autonémica, aumentando a atividade vagal e favorecendo o
equilibrio entre os sistemas simpéatico e parassimpatico. Essas adaptagdes resultam em maior
eficiéncia cardiovascular, melhor controle das respostas fisiologicas ao estresse e aumento da
capacidade de recuperacdo do organismo apos situacdes desafiadoras. Além disso, individuos
fisicamente ativos tendem a apresentar valores mais elevados de VFC quando comparados a
individuos sedentérios, indicando melhor funcionamento autondémico e maior resiliéncia
fisioldgica (Sandercok; Bromley; Brodie, 2005).

Sob a perspectiva da salude mental, a melhora da variabilidade da frequéncia cardiaca
promovida pelo exercicio fisico parece estar associada ao aprimoramento da regulacdo emocional
e do controle cognitivo. Segundo Smith e Merwin (2021), os beneficios psicologicos do exercicio
resultam da interacdo entre mecanismos neurobioldgicos e comportamentais que favorecem a
adaptacdo aos estressores e o equilibrio emocional. Dessa forma, o aumento da VFC pode ser
compreendido como um importante indicador das adaptacdes psicofisioldgicas induzidas pelo
exercicio, refletindo maior capacidade de enfrentamento do estresse e contribuindo para a

prevencdo e reducdo dos sintomas de ansiedade e depresséo.
Aspectos Psicossociais Associados ao Exercicio Fisico
Embora os mecanismos fisiologicos e neurobioldgicos sejam fundamentais para explicar

os efeitos do exercicio fisico sobre a salde mental, os aspectos psicossociais também

desempenham papel relevante nesse processo. A literatura demonstra que a pratica regular de
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exercicios fisicos estd associada a melhora da autoestima, da autoimagem, da percep¢do de
competéncia e da autoeficcia, fatores que contribuem significativamente para o bem-estar
psicoldgico. A autoeficacia, definida como a crenca na prépria capacidade de realizar
determinadas tarefas e superar desafios, tem sido apontada como um importante mediador dos
beneficios psicoldgicos decorrentes da prética de exercicios fisicos (Smith; Merwin, 2021).

Além dos beneficios individuais, o exercicio fisico frequentemente proporciona
oportunidades de interacdo social e fortalecimento das relagdes interpessoais. A participacdo em
atividades fisicas coletivas, esportes de equipe e programas supervisionados favorece o
desenvolvimento de vinculos sociais, ampliando a percepcdo de suporte social e reduzindo
sentimentos de isolamento. Considerando que o isolamento social é reconhecido como um
importante fator de risco para o desenvolvimento de transtornos mentais, a promocao de
conexdes sociais por meio da pratica de exercicios pode representar um mecanismo adicional de
protecdo a saude mental (Biddle; Asare, 2011).

Outro aspecto relevante refere-se ao impacto do exercicio fisico sobre a regulacdo
emocional e o enfrentamento das demandas cotidianas. A pratica regular de exercicios favorece
o desenvolvimento de habilidades relacionadas ao autocontrole, a disciplina e a capacidade de
lidar com situacGes adversas, contribuindo para uma melhor adaptacdo psicoldgica diante de
estressores. Smith e Merwin (2021) destacam que o exercicio pode atuar como um facilitador do
desenvolvimento de mecanismos comportamentais de mudancga, fortalecendo processos de
autorregulacéo e controle afetivo que auxiliam na prevencédo e reducdo dos sintomas de ansiedade
e depresséo.

Adicionalmente, a prética de exercicios fisicos estd frequentemente associada a
sentimentos de realizacdo pessoal e satisfacdo com a prépria saude, favorecendo uma percep¢do
mais positiva da qualidade de vida. Esses beneficios psicossociais tendem a ser potencializados
quando a atividade fisica é realizada de forma prazerosa e compativel com as preferéncias
individuais, aumentando a ades&o a pratica e seus efeitos a longo prazo. Dessa forma, 0s aspectos
psicossociais devem ser considerados componentes essenciais na compreensao dos mecanismos
pelos quais o exercicio fisico contribui para a promocéo da saide mental, atuando de forma

complementar as adaptacgdes fisiologicas e neurobioldgicas descritas na literatura.
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CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar os mecanismos psicofisioldgicos
envolvidos nos efeitos do exercicio fisico sobre a reducao dos sintomas de ansiedade e depressdo
por meio de uma revisdo narrativa da literatura. A partir da analise dos estudos selecionados,
verificou-se que existe um consenso na literatura cientifica acerca dos beneficios da prética
regular de exercicios fisicos para a promocdo da saude mental, tanto na prevencdo quanto no
manejo de transtornos psicolégicos.

Os achados evidenciaram que a relacéo entre exercicio fisico e salde mental é mediada
por uma complexa interacdo entre mecanismos fisiologicos, neurobiolégicos e psicossociais.
Nesse sentido, observou-se que o exercicio fisico atua na modulacdo do eixo hipotalamo-
hipdfise-adrenal, contribuindo para um melhor controle das respostas ao estresse e para a redugédo
dos efeitos decorrentes da exposicao cronica a niveis elevados de cortisol. Além disso, a préatica
regular de exercicios promove alterac6es na disponibilidade de neurotransmissores relacionados
a regulacdo do humor, como serotonina, dopamina e endorfinas, favorecendo a melhora do bem-
estar psicologico e a reducdo dos sintomas ansiosos e depressivos.

A literatura também demonstrou a relevancia do fator neurotrofico derivado do cérebro
(BDNF) como um dos principais mecanismos envolvidos nos beneficios do exercicio fisico para
a salde mental. O aumento da expressdo dessa proteina esta associado a neuroplasticidade, a
neurogénese e a preservacdo da funcéo cognitiva, fatores que contribuem para a manutencao da
salde cerebral e para a prevencdo de alteracGes emocionais. Da mesma forma, verificou-se que
a pratica regular de exercicios favorece a modulacao do sistema nervoso autbnomo, promovendo
melhora da variabilidade da frequéncia cardiaca e maior equilibrio entre os sistemas simpatico e
parassimpatico, o que pode resultar em maior capacidade de adaptacdo aos estressores do
cotidiano.

Além dos aspectos bioldgicos, os estudos analisados destacaram a importancia dos fatores
psicossociais associados a pratica de exercicios fisicos. A melhora da autoestima, da autoeficacia,
da percepg¢éo de competéncia e das interagdes sociais mostrou-se relevante para a compreensdo
dos efeitos positivos observados sobre a salde mental. Dessa forma, os beneficios do exercicio
fisico ndo podem ser explicados exclusivamente por alteragdes fisioldgicas, mas devem ser

compreendidos a partir da integracdo entre fatores bioldgicos, psicologicos e sociais.
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Considerando os objetivos propostos, conclui-se que a literatura cientifica sustenta de
forma consistente o papel do exercicio fisico como uma importante estratégia para a promogéo
da salde mental e para a reducdo dos sintomas de ansiedade e depressdo. Os resultados
encontrados reforcam a necessidade de incentivar a pratica regular de exercicios fisicos em
diferentes contextos populacionais, bem como sua inclusdo em programas de prevencgéo e
promocado da satde. Por fim, sugere-se que futuras pesquisas aprofundem a investigacéo sobre
os efeitos de diferentes modalidades, intensidades e volumes de exercicio fisico nos mecanismos
psicofisiologicos relacionados a salde mental, contribuindo para o aprimoramento das

recomendacdes baseadas em evidéncias cientificas.
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