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RESUMO

Este projeto busca discutir e refletir sobre a necessidade de abordar estratégias de combate a
ansiedade, focando no contexto escolar, onde o aluno estd formando diversas perspectivas sobre
a vida académica, como também sobre a circunstidncia a qual esta inserido. A proposta tem
como objetivos: Compreender os beneficios das atividades fisicas como meio de prevencao de
doengas mentais a partir de técnicas de exercicios que auxiliam no relaxamento em momentos
de pressao escolar e Desenvolver estratégias para estimular a ado¢do de habitos saudaveis que
auxiliem no controle emocional diante das exigéncias escolares. A ideia parte de um projeto de
extensdo intitulado Fortalecendo Mentes, Construindo Emocgdes, desenvolvido pelo Centro
Universitario Mauricio de Nassau de Caruaru-PE. A intervencao foi aplicada em uma turma do
primeiro ano do ensino médio, na Escola de Referéncia em Ensino Médio Arnaldo Assuncao,
localizada em Caruaru, no agreste Pernambucano. Para realizagdo do projeto contamos com o
apoio de profissionais da area da educagao fisica, sendo um licenciado, que abordou o contexto
da educacdo fisica na escola, e um bacharel, que trouxe uma vivéncia pratica do cotidiano.
Nesta a¢do, foram apresentados slides em conjunto com as falas dos palestrantes, os quais
trouxeram informagdes sobre a importancia da atividade fisica para a manutengdo da saude
mental em adolescentes. Além disso, foi realizada uma aula dindmica envolvendo exercicios.
Como resultado, 33 alunos participaram ativamente da palestra, apresentando diferentes
experiéncias relacionadas a pratica de exercicio fisico no dia a dia. No decorrer da atividade, os
alunos demonstraram colaborag@o. O programa proporcionou ndo apenas beneficios fisicos, mas
também promoveu a interagdo social. Por fim, conversar sobre sauide mental e a importancia da
pratica de exercicios fisicos ajuda a reduzir os estigmas que existem na sociedade sobre este
tema. Essa pratica fornece recursos para a criagdo de estratégias para a prevencao de problemas
de saude mental.
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INTRODUCAO

O contexto educacional contemporaneo impde aos estudantes uma série de desafios
que impactam negativamente sua saide mental, como sobrecarga de estudos,
competitividade e falta de tempo para o lazer. Nesse cendrio, a pratica de atividades
fisicas surge como uma estratégia acessivel e eficaz para promover o equilibrio
emocional e reduzir sintomas de ansiedade e depressdo. Conforme Peluso e Andrade
(2005), o envolvimento em praticas corporais estimula sensa¢des de autoconfianga e

controle pessoal, reforcando a autoestima e mitigando percepcdes autodepreciativas.

O exercicio fisico ¢ uma forma crucial de prevenir doencas mentais, quando, se
observa a diminui¢do dos sintomas da ansiedade e¢ depressdo nos estudantes que
dedicam mais tempo a pratica de atividades fisicas. Ademais, também contribui para a

melhora da autoestima e bem-estar (Eime et. al., 2013).

Correa et. al. 2022, destaca que, a pratica de exercicios fisicos aumenta os niveis de
oxigénio e melhora a circulagdo sanguinea, liberando endorfina, ajudando a reduzir o
estresse e a ansiedade, aliviando tensdes e gerando uma sensagao de prazer e bem-estar.
Além desses beneficios, a pratica de atividades fisicas promove o desenvolvimento de
habitos que pode persistir até a vida adulta. Jovens que praticam exercicios fisicos,
tendem a manter um estilo de vida ativo, contribuindo assim, para o nio

desenvolvimento de doengas cronicas nao transmissiveis (Janssen; LeBlanc, 2010).

Entre outros beneficios proporcionados pela pratica de atividades fisicas, estio uma
melhor vascularizacdo cerebral, o estimulo a neurogénese, e a diminui¢do da incidéncia
de deméncia. A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) estima que a adogdo de um

estilo de vida mais ativo poderia prevenir até 5 milhdes de mortes anuais globalmente.

Além de contribuir para que os jovens expressem suas emog¢des ¢ interajam de forma
positiva com os colegas, promovendo um senso de pertencimento e apoio social (Bailey,
2006). Logo, esses fatores demonstram que a pratica de atividades fisicas ¢ essencial
ndo apenas para a saude fisica, mas também para a saude mental e o bem-estar geral dos

estudantes.

O ambiente académico, marcado por cobrangas constantes, competitividade e carga
excessiva de tarefas, tem se tornado um espago propicio ao desenvolvimento de

transtornos mentais entre estudantes. A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) destaca
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que os transtornos de ansiedade e depressdo sdao as principais causas de adoecimento
mental entre jovens adultos, interferindo diretamente no desempenho escolar e na

qualidade de vida.

Nesse cenario, a pratica regular de atividades fisicas emerge como uma estratégia de
promogdo da satde mental, sendo reconhecida por sua capacidade de reduzir sintomas

de estresse, melhorar o humor e fortalecer habilidades de enfrentamento.

Assim, compreender a relagdo entre atividade fisica e saide mental ¢ essencial para o
desenvolvimento de politicas publicas e programas educacionais que visem o bem-estar

integral dos estudantes.

Além dos beneficios sociais e emocionais, a atividade fisica regular est4 associada a
uma melhor qualidade do sono. Jovens que participam regularmente de atividades
fisicas tendem a ter uma melhor qualidade do sono, o que ¢ essencial para o

desenvolvimento cognitivo e emocional.

Esse fato traz a importancia de incluir atividades fisicas no cotidiano dos estudantes,
apoiando o bem-estar geral. A inclusdo da pratica de exercicios fisicos, oferece um

desenvolvimento saudavel e equilibrado dos mesmos.

Portanto, esse trabalho tem o objetivo de compreender os beneficios das atividades
fisicas como meio de prevencdes contra doencas mentais, a partir das técnicas de

exercicios que auxiliam no relaxamento em momentos de pressao escolar.
METODOLOGIA

O presente trabalho se apresenta como uma atividade pratica interdisciplinar de
extensdo, o qual se desenvolveu na Escola de Referéncia em Ensino Médio Arnaldo
Assuncao, localizada na cidade de Caruaru, no agreste pernambucano. Para realiza¢ao
do projeto contamos com o apoio de profissionais da area da educacao fisica, sendo um
licenciado, que abordou o contexto da educagdo fisica na escola, ¢ um bacharel, que

trouxe uma vivéncia pratica do dia a dia.

A execucdo do projeto se deu em cinco etapas: A primeira, a elaboracdo do projeto,

em seguida, a reunido com a professora orientadora para a constru¢do da acdo didatica,

"1 A A2 e & cucio > B ON] hed Y bt 6




X1 Congresso Nacional de Educagdo

ISSN: 2358-8829 ‘% ) tON EI\'

logo apos, apresentacdo do projeto para a turma da faculdade, a realizacdo da

intervengao na escola e a coleta de dados para realizagdo do relatorio final.

Os relatorios de intervencao descrevem de forma minuciosa o embasamento tedrico
que os sustenta e o método de avaliacdo adotado, com o objetivo de explicitar os
procedimentos e recursos empregados na coleta e na analise dos dados, permitindo uma

reflexdo critica acerca dos efeitos produzidos pela intervengao (Damiani, 2013).

A intervencdo foi aplicada em uma turma do primeiro ano do ensino médio,
composta por trinta e trés alunos, entre quinze e dezesseis anos. O publico-alvo ¢
composto por estudantes de familias que apresentam uma grande variedade
socioecondmica, sendo assim, apresentaram diferentes relagdes com a pratica de
exercicios fisicos no dia a dia.

O projeto foi realizado por meio de uma atividade expositiva, em conjunto com a
fala dos palestrantes, os quais trouxeram informagdes sobre a importancia da atividade
fisica para a manuten¢ao da satide mental em adolescentes.

Dados apontam que 26,8% dos brasileiros receberam diagndstico médico de
ansiedade. Um ter¢o (31,6%) da populagdo mais jovem, de 18 a 24 anos, é ansiosa — 0s
maiores indices de ansiedade, lider dentre todas as faixas etdrias no Brasil. A partir
disso, fica claro a necessidade de abordar estratégias de combate a ansiedade,
principalmente se tratando do contexto escolar, onde o aluno estd formando diversas
perspectivas sobre a vida e sobre o contexto que esta inserido.

Em decorréncia disso, vemos a importancia do projeto realizado, contribuindo assim,
com uma estratégia positiva de combate a ansiedade e fortalecimento da satide mental

para os alunos da Escola de Referéncia em Ensino Médio Arnaldo Assungao.
REFERENCIAL TEORICO

A prética regular de exercicios fisicos tem demonstrado impactos positivos sobre
diversos aspectos da saude mental, incluindo a melhora da autoestima, da imagem
corporal, das fungdes cognitivas e da interagdo social em individuos com risco de
desenvolver transtornos mentais. No contexto cientifico, a atividade fisica é definida
como qualquer movimento corporal produzido pela contracio dos musculos

esqueléticos que resulta em gasto energético.
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Além de seus efeitos fisioldgicos, a atividade fisica envolve dimensdes bioldgicas,
psicossociais, culturais e comportamentais, englobando praticas como jogos, lutas,
dancgas, esportes, exercicios estruturados, atividades ocupacionais e deslocamentos.
Considerando sua amplitude e multifatorialidade, a atividade fisica configura-se como

uma ferramenta fundamental na promoc¢ao e manutengao da saide mental.

A pratica de atividades fisicas estimula a liberagdo de neurotransmissores, que
desempenham papel essencial na regulagdo do humor e no controle do estresse. Além
disso, o exercicio fisico contribui para a neurogénese e para o aumento da plasticidade
cerebral, especialmente no hipocampo, estrutura diretamente relacionada a memoria e as

emocgoes.

No campo psicossocial, a pratica regular de atividade fisica estd relacionada ao
aumento do senso de autoeficicia e de autoconceito positivo. Segundo Peluso e
Andrade (2005), o engajamento em atividades corporais proporciona sentimentos de
competéncia e controle, reforcando a autoestima e reduzindo percepc¢des negativas de si
mesmo. Esses efeitos também sdo potencializados quando as atividades sao realizadas

em grupo, promovendo suporte social e vinculos interpessoais significativos.

Schuch e Vancampfort (2021) reforcam que a integracdo de programas de atividade
fisica em ambientes escolares e universitarios deve ser uma prioridade. Dessa forma,
incentivar os estudantes a adotarem a pratica de atividades fisicas, pode gerar impactos

positivos duradouros tanto na saide mental quanto na qualidade de vida.

Pesquisas, como as de Rebar et al. (2015) e Biddle e Asare (2011), confirmam que o
exercicio fisico estd associado a redugdo significativa de sintomas de ansiedade e
depressao, funcionando como uma intervengdo preventiva e terap€utica. Para esses
autores, 0 movimento corporal atua sobre mecanismos neurobiologicos que modulam o

humor e reduzem o estresse.

Do ponto de vista neurofisiologico, Ratey (2008) e Dishman, Washburn e Heath
(2012) explicam que o exercicio fisico estimula a liberacao de serotonina, dopamina e
endorfina, substancias que contribuem para a sensagdo de prazer, motivagdo e equilibrio
emocional. Tais mecanismos explicam, em parte, a capacidade do exercicio de melhorar
o humor e reduzir sintomas depressivos, especialmente em populagdes jovens expostas

a altos niveis de estresse.
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No cenario nacional, Nahas (2017) destaca que a pratica regular de atividades fisicas
¢ um dos pilares para a manutengdo da saude e da qualidade de vida, devendo ser
estimulada desde o ambiente escolar. Em concordancia, Silva e Figueiredo (2020)
ressaltam que as praticas corporais favorecem o bem-estar psicoldgico e social dos

estudantes, promovendo uma vivéncia académica mais equilibrada.

Intervengdes baseadas em exercicios fisicos tém sido incluidas em protocolos
terapéuticos para transtornos depressivos e ansiosos, apresentando eficacia semelhante

ou superior a interveng¢des farmacologicas leves (Carek; Laibstain 2011).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Durante o primeiro momento, os 33 alunos se envolveram de forma positiva. Eles
demonstraram interesse, participando ativamente respondendo os questionamentos dos
palestrantes e compartilhando experiéncias pessoais. Esse engajamento demonstra a

conscientizacdo sobre a importancia da satide mental entre os estudantes.

No segundo momento, no decorrer da atividade pratica envolvendo exercicios fisicos,
os alunos demonstraram colaboracao. A atividade proporcionou nao apenas beneficios

fisicos, mas também promoveu a interagao social.

A interagdo social ¢ um elemento essencial para o desenvolvimento humano e
desempenha papel determinante na promog¢ao da saide mental dos estudantes. Em um
contexto académico cada vez mais competitivo e digitalizado, o convivio, o apoio social
e o sentimento de pertencimento tornam-se fatores muito significantes contra o estresse,

a ansiedade e a depressao.

O projeto contribuiu com a formacdo dos mediadores das atividades, levando a
concepgdo e ideias de implementacdo de estratégias educacionais que promovam a

satide mental dos alunos, considerando a diversidade de estilos de aprendizagem.

Estudos realizados por Du; Liu (2022), evidenciam que a pratica frequente de
exercicios fisicos auxilia na melhoria do corpo ¢ da mente. Essa pratica reduz os
sintomas de tristeza e nervosismo, além de facilitar o convivio social € diminuir

sentimentos negativos.
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A introducdo de atividades fisicas regulares na rotina dos estudantes, pode contribuir
para a redugao do tempo de tela e promover um estilo de vida mais ativo.

A pratica de atividades fisicas, ajuda no desenvolvimento de habilidades sociais e
emocionais dos estudantes, como trabalhar em equipe, respeitar os outros e ser
resilientes. Eles melhoram suas habilidades de socializagdo e ganham confianga na

realizagdo dessas atividades (Teles, 2024).

Os resultados sugerem que a implementagdo de atividades fisicas deve ser planejada
para maximizar os beneficios para a saude mental ¢ o bem-esta, como indicado por
Trudeau & Shephard (2008), Singh et al. (2012) Lubans et al. (2016) e Rastogi et al.
(2023).

CONSIDERACOES FINAIS

Por fim, este trabalho buscou salientar que a pratica de atividades fisicas ¢ essencial
para promover a saude fisica, mental e social dos jovens e adolescentes. A pratica
regular de atividades fisicas desempenha um papel crucial no desenvolvimento

cognitivo e emocional.

O crescente reconhecimento da sua importancia € respaldado por evidéncias
cientificas que mostram que a pratica da mesma, ndo apenas melhora a saude fisica, mas

também tem um impacto significativo na fun¢do cognitiva e na saude mental.

Estudos demonstram que individuos fisicamente ativos tendem a apresentar uma
melhor performance cognitiva. Além disso, a atividade fisica regular tem mostrado
beneficios na reducao de sintomas de estresse, ansiedade e depressao, promovendo um

bem-estar psicologico significativo.

J4

Entretanto, ¢ importante reconhecer as barreiras que dificultam a adesdo dos
estudantes as praticas corporais. Entre os principais fatores, destacam-se a falta de
tempo, o excesso de atividades académicas, a caréncia de espacos adequados e a

auséncia de incentivo.

Conversar sobre saide mental e a importancia da pratica de exercicios fisicos ajuda a

reduzir os estigmas que existem na sociedade sobre doengas psicoldgicas. Essa pratica
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fornece recursos para a criacdo de estratégias para a prevencdo de problemas de saude

mental.

Ao longo das ultimas décadas, a literatura cientifica tem demonstrado de forma
consistente que o engajamento em praticas corporais contribui para a reducdo de
sintomas de ansiedade, depressao e estresse, além de favorecer o aumento da autoestima,

da autoconfiancga ¢ da resiliéncia emocional.

Dessa forma, compreende-se que a pratica de atividades fisicas ndo deve ser vista
apenas como uma interven¢do pontual ou recreativa, mas como um componente
estruturante da satde integral dos estudantes. Ao integrar o movimento a vida cotidiana,
promove-se nao apenas o bem-estar fisico, mas também o desenvolvimento emocional,

social e cognitivo, essenciais para uma formagdo académica plena e equilibrada.

Investir em praticas que unam corpo, mente e convivéncia € investir em uma geragao
mais saudavel, resiliente e preparada para enfrentar os desafios do mundo

contemporaneo.

Portanto, através da execucao desse trabalho, conclui-se que, além de contribuir para
a redugdo do estresse, ansiedade e sintomas de depressdo, o movimento corporal
favorece o equilibrio emocional, a melhora do humor e o fortalecimento da autoestima.

Nesse sentido, incentivar a criacdo do habito da pratica de exercicios fisicos, nao
promove apenas o bem-estar individual, mas também potencializa o desempenho
académico e convivéncia social.

Investir na promocao de atividades fisicas para os estudantes ¢ investir em satde,

qualidade de vida e formagao integral.
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