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RESUMO: A saude mental é um estado de equilibrio que inclui bem-estar, funcionamento
adequado e a habilidade de se relacionar com os outros. No mundo de hoje, passar muito
tempo sem se movimentar, tem se mostrado como algo que pode aumentar o problema da
ma saude mental em varios momentos da vida. Este estudo busca entender como a falta
de movimento e a realizagao de exercicios afetam a saude mental em diferentes etapas da
vida. Trata-se de uma pesquisa qualitativa, exploratéria, realizada por meio de reviséo de
literatura. Evidéncias cientificas mostram que o sedentarismo esta ligado ao aumento de
sintomas de ansiedade e depressio, enquanto a pratica de atividade fisica atua como um
fator protetor e terapéutico. Seus beneficios sdo melhorar o humor, controlar as emocgdes,
dormir melhor e reforcar as relacbées com as pessoas. Portanto, € importante incentivar a
pratica de exercicios fisicos regularmente em todas as etapas da vida, pois é fundamental
para melhorar a saude mental e a qualidade de vida.

PALAVRAS-CHAVE: Regulagao emocional. Bem-estar. Atividade fisica.
SEDENTARY BEHAVIOR AND MENTAL HEALTH ACROSS THE LIFESPAN

ABSTRACT: The Mental health is a state of balance that includes well-being, proper
functioning, and the ability to relate to others. In today’s world, spending too much time
inactive has been shown to increase the risk of poor mental health at various stages of life.
This study aims to understand how lack of movement and engagement in physical exercise
affect mental health across different stages of life. It is a qualitative, exploratory study
conducted through a literature review. Scientific evidence shows that sedentary behavior
is associated with increased symptoms of anxiety and depression, while physical activity
acts as a protective and therapeutic factor. Its benefits include improving mood, regulating
emotions, enhancing sleep, and strengthening social relationships. Therefore, it is important
to encourage regular physical exercise at all stages of life, as it is essential for improving
mental health and quality of life.
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INTRODUGAO

A saude mental € um tema muito falado hoje em dia, e é vista como um estado que
inclui bem-estar emocional, capacidade de trabalhar e se relacionar com as pessoas. De
acordo com Gaino et al. (2018), esse conceito vai além da auséncia de doengas, abrangendo
também a capacidade da pessoa de enfrentar os desafios do dia a dia e ajudar a sociedade.

Quando esse equilibrio € quebrado, os efeitos afetam varios aspectos da vida,
como o fisico, o0 emocional e o social. Nesse contexto, percebe-se que pessoas que tém
problemas de saude mental ficam mais propensas a desenvolver condigdbes como ansiedade
e depressao.

Ao longo da vida, varias situagdes e influéncias podem causar sofrimento emocional.
Além disso, pesquisas mostram que pessoas com depressdao geralmente tém menos
condigao fisica, o que leva a mais tempo passado em atividades sedentarias (MELLO,
2013).

Ao mesmo tempo, a sociedade atual tem incentivado um estilo de vida cada vez mais
sedentario, impulsionado pelo progresso tecnoldgico e pelas mudangas nas rotinas do dia
a dia. Esse cenario tem aumentado muito a ligagao entre ficar muito tempo parado e sofrer
com problemas psicoldgicos, tornando-se um problema sério para a saude da populagao.

OBJETIVO

Analisar a relagao entre sedentarismo, pratica de atividade fisica e saude mental ao
longo do ciclo de vida, destacando seus impactos desde a infancia até o envelhecimento.

METODOLOGIA

O presente estudo € uma pesquisa de abordagem qualitativa, com natureza basica,
exploratéria e descritiva, e segue uma estrutura baseada na revisao de documentos
académicos. Essa pesquisa ajuda a analisar bem estudos cientificos ja feitos, o que ajuda
a entender melhor como o sedentarismo, a pratica de exercicios e a saude mental se
relacionam em diferentes fases da vida.

Abusca por materiais foi feita em bases de dados cientificas nacionais e internacionais,
como PubMed, SciELO, LILACS e Google Scholar. Foram escolhidos artigos publicados em
revistas indexadas, diretrizes de érgaos internacionais e trabalhos académicos relevantes
para o tema.

Foram incluidos estudos que tivessem relacédo direta com o tema, abordando os
efeitos do sedentarismo e os beneficios da pratica de exercicios para a saude mental
em diferentes idades. Foram escolhidos principalmente estudos de revisdo sistematica,
pesquisas observacionais e ensaios clinicos, preferivelmente publicados nos ultimos

anos. Foram excluidos os trabalhos que n&o apresentavam rigor metodoldgico ou que nao




contribuissem diretamente com os objetivos da pesquisa.

A analise dos dados foi feita com uma abordagem que interpreta e analisa, com o
objetivo de descobrir padrées, pontos em comum nas teorias e falta de estudos na area
cientifica. Esse processo ajudou a criar uma analise completa sobre como a falta de atividade
fisica e a pratica de exercicios influenciam a saude mental em diferentes fases da vida.

Como se trata de uma pesquisa baseada em dados secundarios de dominio publico,
n&o foi necessario submeter ao Comité de Etica em Pesquisa, conforme as normas em
vigor.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa cientifica mostra que ficar muito sentado esta ligado ao aumento de
problemas emocionais, e € visto como um fator que pode causar doengas mentais. Essa
relacdo é duas vias, porque pessoas que tém sintomas de depressdao costumam fazer
menos exercicios fisicos, o que piora o problema (MARTINEZ et al., 2020).

A pratica de exercicios fisicos tem sido considerada uma estratégia eficiente para
quebrar esse ciclo. De acordo com Barros et al. (2012), a pratica de exercicios fisicos
ajuda bastante a melhorar os sintomas da depressao, funcionando como uma ferramenta
de tratamento que complementa outras abordagens.

Do ponto de vista conceitual, a saude mental refere-se a capacidade de lidar com
dificuldades, manter relacionamentos bons e executar tarefas de forma eficaz (GIBALA et
al., 2012). Nesse sentido, a pratica de exercicios fisicos &€ muito importante para ajudar a
manter esse equilibrio.

Desde o século XX, pesquisas comegaram a mostrar que a pratica de exercicios
fisicos pode ser uma ferramenta importante para melhorar o humor e fortalecer a capacidade
de lidar com emocdes (HERMANN et al., 2019).

No momento atual, os beneficios da pratica de exercicios estdo ligados a liberagao
de substancias quimicas no cérebro, como serotonina, dopamina e endorfina, que ajudam
a controlar o humor (HONG et al., 2024). Além disso, ajuda a melhorar o sono, a autoestima
e a capacidade de pensar.

Ao olhar para as diferentes fases da vida, percebe-se que na infancia e adolescéncia,
a pratica de exercicios fisicos ajuda no crescimento socioemocional, desenvolvendo
qualidades como empatia e trabalhar em grupo (ROLIM et al., 2025).

Na vida adulta, fazer exercicios com regularidade ajuda a lidar melhor com o estresse
e a manter o equilibrio emocional. Ja no envelhecimento, pesquisas mostram que a pratica
de exercicios ajuda a diminuir os sintomas de ansiedade e depressao, além de melhorar a
qualidade de vida (SILVA et al., 2025).



Manter a pratica ao longo do tempo é essencial para garantir que os beneficios sejam
mantidos. Conforme apontado por Silva et al. (2025), parar as atividades pode diminuir os
beneficios que elas trazem.

Além dos pontos pessoais, ha também fatores da sociedade que ajudam a formar
essa conexao. A pratica de exercicios fisicos ajuda a pessoas a se conhecerem melhor, a
se conectarem e a se unirem, sendo uma forma importante de se incluir na comunidade.

Além disso, o sedentarismo tem consequéncias importantes para a saude publica,
especialmente em cidades, onde obstaculos estruturais dificultam o acesso a pratica de
atividades fisicas (ZAITUNE et al., 2007).

Nesse sentido, estratégias que promovam a pratica de exercicios fisicos tornam-se
muito importantes. Estudos mostram que mesmo atividades com intensidade média, como
caminhar, podem ajudar a diminuir os sintomas de ansiedade e depressao (SANTOS et al.,
2019).

No caso das pessoas mais velhas, o uso de diferentes tipos de intervengao, como
exercicios fisicos e fisioterapia, tem mostrado ser ainda mais eficaz, ajudando a manter a
autonomia e a qualidade de vida (ANDRADE; MELLO, 2022; ANTUNES et al., 2023).

Por fim, destaca-se que pessoas que mantém uma rotina fisica ativa tendem a ter
uma melhor saude mental, mesmo considerando diferentes condigcdes socioecondémicas, o
que demonstra a importancia de incentivar habitos saudaveis e ativos.

CONSIDERAGOES FINAIS

O sedentarismo é um fator de risco importante para o aparecimento de problemas
psicologicos ao longo da vida. Sua conexao com problemas de saude mental mostra que é
preciso ajuda que incentive um modo de vida mais dinamico.

Fazer exercicios com frequéncia ajuda muito a saude da mente, ajudando a prevenir
e também a tratar problemas como ansiedade e depressao. Esses efeitos aparecem em
varias etapas da vida, desde quando a pessoa € crianca até a fase de envelhecimento.

Dessa forma, € muito importante promover politicas publicas e iniciativas que
ajudem mais pessoas a terem acesso a atividade fisica, garantindo espacos apropriados
e acessiveis para todos. Entende-se que o movimento € um elemento fundamental para
promover a saude mental, ajudando a melhorar a qualidade de vida e 0 bem-estar tanto em
nivel individual quanto coletivo.
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