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RESUMO: O teletrabalho adquiriu nova relevancia com a Pandemia da Covid-19, que
reconfigurou a organizagdo do trabalho e expandiu a ado¢do do regime remoto em diversos
setores. Contudo, a transferéncia das atividades laborais para o ambiente doméstico também
trouxe consigo uma série de impasses que podem comprometer a saide dos/as trabalhadores/as.
O objetivo deste estudo consiste em discutir os impactos do teletrabalho na satde do
trabalhador, a partir de uma revisdo narrativa da literatura, com base em artigos publicados entre
2020 e 2025 nas bases de dados Google Scholar, PubMed e SciELQO. Os resultados evidenciam
que a auséncia de condigdes ergondmicas adequadas, aliada ao aumento do sedentarismo,
contribui para o surgimento de doencas cronicas e disturbios musculoesqueléticos. Esses efeitos
sdo mais pronunciados entre trabalhadores/as de menor renda, que enfrentam maiores
dificuldades para adaptar um espago apropriado em suas residéncias. No campo da Saude
Mental, observa-se ansiedade, depressdo, esgotamento emocional, Sindrome de Burnout e
tecnoestresse, potencializados por jornadas prolongadas, isolamento social e uso excessivo de
tecnologias da informagdo e comunicacdo. Destarte, ¢ imprescindivel que instituigdes e
formuladores de politicas publicas assegurem condigdes de trabalho seguras, dignas e
saudaveis, prevenindo agravos a saude e promovendo o bem-estar fisico, mental e social do
trabalhador.

Palavras-chave: teletrabalho; pandemia da covid-19; saude do trabalhador; tecnologias de
informacao e comunicagao.

INTRODUCAO

O teletrabalho, também denominado trabalho remoto ou home office, refere-se a
atividade laboral realizada a distancia com o uso de tecnologias (Fernandes, 2023). Difundido

por Jack Nilles na década de 1970 como alternativa a necessidade de deslocamentos urbanos,
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o trabalho remoto adquiriu nova relevancia com a Pandemia da Covid-19, que reconfigurou a

organizagao do trabalho e expandiu a ado¢ao do regime remoto em diversos setores (Fernandes,

2023; Vieira; Barros, 2025; Ferreira, 2023).

Adota-se, neste estudo, uma perspectiva de saude que transcende a mera auséncia de
enfermidades, incorporando o bem-estar fisico, mental e social, conforme definido pela
Organizagao Mundial da Saude (OMS). Tal concepgao implica o reconhecimento do direito a
saude e da responsabilidade do Estado em sua promocao e protecao (Scliar, 2007). No entanto,
apesar da existéncia desse direito, observa-se a auséncia de regulamentagdo especifica para o
teletrabalho, o que favorece a intensificagdo das demandas laborais e expde os/as

trabalhadores/as a riscos fisicos e psiquicos de adoecimento (Fernandes, 2023).

A transferéncia do trabalho para o ambiente domiciliar, frequentemente desprovido de
condi¢des adequadas, de instrumentos apropriados e de suporte ergondmico, também trouxe
consigo uma série de impasses que podem comprometer a saude fisica e mental dos/as
trabalhadores/as (Fernandes, 2023). Assim, frente a relevancia e atualidade da problematica, o
presente estudo tem como objetivo discutir os impactos do teletrabalho na satde do trabalhador,

a partir de uma revisao narrativa da literatura.

METODOLOGIA

O presente estudo consiste em uma revisao narrativa da literatura, com base em artigos
publicados nos ultimos cinco anos, entre os anos de 2020 e 2025. Os artigos contemplados
foram retirados das seguintes bases de dados: Google Scholar, National Library of Medicine
(PubMed) e Scientific Electronic Library Online (SciELO). Para realizar a busca de tais artigos
foram utilizados os seguintes descritores: saude do trabalhador, teletrabalho, tecnologias de

informacao e comunicagao, tecnoestresse e technostress.

No momento posterior ao delineamento de busca, foram incluidos 11 artigos, com a
finalidade de produzir uma revisao narrativa para discutir sobre os impactos do teletrabalho na
saude do trabalhador. Desse modo, este estudo bibliografico envolveu como etapas a revisao,
avaliacdo e andlise interpretativa de produgdes cientificas recentes e significativas para a

discussdo acerca dos efeitos do teletrabalho na satde fisica e mental dos/as trabalhadores/as.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

O teletrabalho pode apresentar riscos importantes a saude fisica da classe trabalhadora.
A partir de estudos bibliograficos, Buomprisco et al. (2021) destacaram que a utilizagao de
computadores, principalmente em ambientes de trabalho ndo ergondmicos, ou seja, que causam
desconforto, elevam os riscos para o desenvolvimento de disturbios musculoesqueléticos.
Posturas inadequadas, movimentos repetitivos € longos turnos de trabalho com auséncia de
pausas foram fatores apontados como associados a esses distirbios. Conforme Buomprisco et
al. (2021), o trabalho remoto também esta relacionado a uma maior taxa de sedentarismo ¢
inatividade fisica, elementos que sdo determinantes no desenvolvimento de diversos problemas
de satde, a exemplo das seguintes doengas crdnicas: obesidade, hipertensdo, doencas
cardiovasculares e diabetes. Com isso, fica nitido que os impactos do teletrabalho na satde
fisica do trabalhador sdo expressivos e preocupantes, produzindo e intensificando problemas

organicos.

Além dos efeitos fisicos diretos, a implementacao do teletrabalho no Brasil evidencia as
disparidades socioecondmicas entre os/as trabalhadores/as. Vieira e Barros (2025) e Ferreira e
Aguilera (2021) discutem que enquanto profissionais com maior poder aquisitivo conseguem
garantir condigdes adequadas de trabalho, aqueles de classes sociais mais baixas enfrentam
dificuldades no acesso a internet de qualidade e mobilidrio ergonémico apropriado. A legislagao
trabalhista atual agrava essa situacdo ao permitir que o empregador se exima da
responsabilidade de fornecer os meios necessarios, recaindo sobre o trabalhador a obrigacdo de
adquirir equipamentos. Nesse sentido, os empregados em situa¢do financeira mais precaria
tendem a optar por produtos mais acessiveis, geralmente sem ergonomia ou qualidade
certificada. Essa realidade compromete a satide do trabalhador desde o inicio da jornada laboral,
expondo a populagdo mais vulneravel socioeconomicamente a maiores riscos de adoecimento.
Ainda conforme esses estudos, trabalhadores com maior poder aquisitivo conseguem
resguardar melhor sua integridade fisica, evidenciando como a logica contratual vigente

perpetua e intensifica desigualdades sociais ja existentes.

No entanto, as repercussoes do teletrabalho nao se limitam a saude fisica, estendendo-
se a saude mental dos/as trabalhadores/as (Ribeiro; Robazzi; Dalri, 2021). O trabalho remoto
tem intensificado o isolamento social e a caréncia de interagdes presenciais, o que pode
comprometer o senso de pertencimento e o apoio social — fatores protetores essenciais a saude

mental no ambiente laboral (Vebber; Borges, 2022). Além disso, tarefas que envolvem a
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dependéncia de outros colegas podem provocar riscos devido a exaustdo e ao desgaste
emocional, bem como haver o aumento de sentimentos associados ao isolamento (Aragjo et al.,
2021). A sobreposi¢ao entre os espagos doméstico e profissional, decorrente da auséncia de
separacao fisica entre esses ambientes, também favorece a intensificacdo da jornada de trabalho
e a sobrecarga de papéis, elevando os niveis de sintomas ansiosos, depressivos e de exaustao
emocional. Ressalta-se, ainda, que essas questdes psiquicas podem se manifestar fisicamente,
por meio de alteragdes no sistema imunologico, dores corporais, gastrite e inflamagdes diversas
(Ferreira, 2021), evidenciando a interconexao entre saude mental e fisica no contexto do

trabalho remoto.

No cenario do trabalho remoto ainda podem surgir prejuizos quanto aos limites da
jornada de trabalho (Fernandes, 2023). Esses prejuizos dizem respeito ao entrelagamento entre
vida particular e vida profissional, diante do rompimento dos limites de jornada, ja que, antes
da insercdo do teletrabalho, o operario interrompia o trabalho no exato momento em que
deixava a fabrica e se dirigia para sua casa para usufruir de momentos de lazer com sua familia.
Atualmente, por mais que se distancie de um local de trabalho especifico, o individuo
permanece trabalhando, pois continua conectado ao sistema eletronico, respondendo
mensagens, pesquisando dados e levando trabalho para ser realizado no computador de casa
(Fernandes, 2023). Tal interlocucdo entre os espagos pode produzir desgaste e exaustdo

emocional e fisica, aumentando as possibilidades de adoecimento.

Durante a Pandemia da Covid-19, observou-se um crescente numero de casos da
Sindrome de Burnout, que foi incluida na Classificacdo Internacional de Doencas (CID),
passando a ser considerada efetivamente como uma doenga relacionada ao trabalho. Consoante
0 Ministério da Satde (Fernandes, 2023), a Sindrome de Burnout ¢ considerada um distarbio
emocional com sintomas resultantes de situagdes de trabalho desgastantes, tais como exaustao
extrema, estresse e esgotamento fisico, sobretudo, em contextos trabalhistas que demandam
responsabilidades constantes. Nesse sentido, o teletrabalho mostra-se como um fator agravante

ao desenvolvimento de doengas psicologicas.

Nesse cendrio, a intensificagdo do teletrabalho a partir da pandemia ndo apenas
contribuiu para o aumento dos casos de Burnout, como também evidenciou novos riscos
psicossociais, entre eles o tecnoestresse. Diversos grupos de investigagao psicossocial tém
analisado as maultiplas expressdes e consequéncias da introdu¢do das Tecnologias de

Informacgao e Comunicagao (TICs) no ambiente de trabalho, destacando o “tecnoestresse” como
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um risco psicossocial associado a incorporagao e ao uso continuo dessas tecnologias no trabalho
(Estrada-Mufioz et al., 2020). Conforme definido por Sticca et al. (2022), o tecnoestresse
corresponde a uma reagao adversa provocada pelo uso excessivo das TICs ou pela dificuldade
em lidar com elas, resultando em dificuldades adaptativas e uma série de impactos negativos

sobre a saude e o0 bem-estar dos/as trabalhadores/as.

As consequéncias do tecnoestresse para a saude do trabalhador sdo diversas e
significativas, incluindo a percepcdo negativa do proprio estado de satde, o aumento de
emocdes desagradaveis, a elevacdo dos niveis de ansiedade e, em casos mais graves, 0O
desenvolvimento da Sindrome de Burnout (Sticca et al., 2022). Adicionalmente, esse quadro
tem sido associado a condi¢des como fadiga cronica, depressao, insdnia e também a problemas
fisicos, como distirbios musculoesqueléticos, hipertensao, diabetes e obesidade (Salla; Sticca;
Carlotto, 2022). Tais evidéncias demonstram que os impactos desse fendmeno vao além do
espaco de trabalho, comprometendo de forma ampla a qualidade de vida dos/as

trabalhadores/as.

CONSIDERACOES FINAIS

A partir da discussdo realizada, constata-se que o teletrabalho pode acarretar impactos
significativos na satde fisica e mental dos/as trabalhadores/as. A auséncia de condigdes
ergondmicas adequadas, aliada ao aumento do sedentarismo, favorece o surgimento de
distarbios musculoesqueléticos e doengas cronicas. Esses efeitos sdo mais intensos entre
aqueles com menor poder aquisitivo, que enfrentam dificuldades para montar um ambiente de
trabalho apropriado em casa. Assim, o trabalho remoto revela e aprofunda desigualdades
socioeconomicas, agravadas pela limitada atuacdo da legislagdo trabalhista quanto a

responsabilidade dos empregadores nesse contexto.

Diante disso, ¢ fundamental reconhecer o papel das empresas na promogao de condigdes
dignas para o teletrabalho. Cabe a elas desenvolver a¢des de conscientizagdo, oferecer suporte
técnico e psicoldgico, além de garantir recursos bdsicos para que os/as trabalhadores/as
desempenhem suas fungdes com seguranga e bem-estar. Ainda que a legislagdo vigente nao
explicite tais obrigagdes de maneira efetiva, torna-se evidente que a constru¢do de ambientes

laborais saudédveis deve ser uma responsabilidade compartilhada entre Estado e empregadores.
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Adicionalmente, o teletrabalho também repercute negativamente na saude mental dos/as
trabalhadores/as. O isolamento social, a dificuldade de separagdo entre espago doméstico e
profissional, a intensificagdo das jornadas de trabalho e o uso constante de tecnologias da
informacao e comunicacao contribuem para o surgimento de sintomas ansiosos, depressivos e
de esgotamento emocional — fendmenos associados a Sindrome de Burnout e ao tecnoestresse.
Destarte, ¢ imprescindivel que institui¢des e formuladores de politicas publicas assegurem
condigdes de trabalho seguras, dignas e saudaveis, prevenindo agravos a saide e promovendo

o bem-estar fisico, mental e social do trabalhador.
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RESUMO: O estudo tem como objetivo analisar projetos socioesportivos voltados a promog¢ao
do esporte e a prevencao do uso de drogas e da violéncia entre criangas, adolescentes e jovens
em situa¢ao de vulnerabilidade social. Trata-se de uma pesquisa descritiva, com revisdao de
literatura e analise de programas como o Programa Forg¢as no Esporte (PROFESP) e o Programa
Educacional de Resisténcia as Drogas e a Violéncia (Proerd), desenvolvidos por instituigdes
como o Exército Brasileiro e a Policia Militar. Os resultados indicam que o esporte, quando
utilizado de forma pedagdgica, pode contribuir para a inclusdo social e a constru¢do da
cidadania. Iniciativas como o PROFESP demonstram impacto positivo na formagao dos jovens
ao oferecerem atividades fisicas, sociais e educativas que valorizam a disciplina, o respeito € o
convivio coletivo. No entanto, a efetividade dessas a¢des depende da superagdo de desafios
estruturais e pedagogicos, exigindo o envolvimento de profissionais qualificados e politicas
publicas integradas. Conclui-se que o esporte, associado a ag¢do social militar, pode ser uma
ferramenta estratégica de transformacdo social, desde que pautado por valores éticos,
educativos e comprometidos com os direitos da juventude.

Palavras-chave: Esporte; Vulnerabilidade; Defesa Social.

INTRODUCAO

A pratica da educacdo fisica e do esporte como direito inaliendvel do ser humano
encontra respaldo tanto no Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA) quanto na Constitui¢do
Federal do Brasil, reafirmando o principio do esporte para todos como dimensao fundamental
do desenvolvimento integral e da cidadania (GALVAO et al., 2019).

Na Constituicao Federal de 1988, o artigo 217 declara que “¢ dever do Estado fomentar
praticas desportivas formais e ndo formais, como direito de cada um”. Destacando o esporte
como um direito universal, que deve ser promovido pelo poder publico em suas diversas
manifestagdes. Ainda nesse artigo, o paragrafo 3° destaca que deve-se incentivar o lazer a partir
do esporte como forma de promogao social.

Contribuindo com este direito, o Estatuto da Crianca e do Adolescente (Lei n°

8.069/1990), em seu artigo 4°, afirma que “¢ dever da familia, da comunidade, da sociedade em
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geral e do poder publico assegurar, com absoluta prioridade, a efetivacdo dos direitos referentes
a vida, a satde, a alimentacdo, a educacgdo, ao esporte, ao lazer [...]”. O artigo 16, por sua vez,
destaca o direito a liberdade, incluindo o brincar, o praticar esportes e o divertir-se como
expressoes fundamentais da dignidade humana na infancia e adolescéncia.

Nesse sentido, o ECA visa assegurar a oferta de programas de esporte e lazer voltados
a criancas e adolescentes em situagdo de vulnerabilidade, reiterando o papel da educacao fisica
e do esporte como instrumentos de inclusdo e transformacao social.

Lamentavelmente, ha uma crescente vulnerabilidade social enfrentada por criancas e
adolescentes em muitas regides do Brasil, marcada pelo acesso limitado a educagdo, a cultura
e ao lazer, contribuindo para o aliciamento de criangas, adolescentes e jovens a diversas formas
de criminalidade. Nesse contexto, destaca-se que o esporte pode apresentar-se como uma
poderosa ferramenta de prevencdo e promog¢ao da saude e formacgao cidada, especialmente
quando articulado a projetos sociais que buscam o fortalecimento de vinculos comunitarios € o
desenvolvimento humano integral.

Entre as estratégias de enfrentamento, destacam-se iniciativas que envolvem a atuacao
de institui¢coes militares, como o Exército Brasileiro e a Policia Militar atuando em acdes de
defesa social. Nesse sentido, projetos como o Programa Forgas no Esporte (PROFESP), ¢ o
Proerd (Programa Educacional de Resisténcia as Drogas e a Violéncia), tém se consolidado
como alternativas de formacao cidada, disciplina e cidadania, utilizando o esporte como meio
para alcangar este objetivo (BRASIL, 2024).

Sendo assim, neste estudo busca-se analisar a importancia de projetos socioesportivos
voltados a promogdo do esporte e prevencao do uso de drogas e da violéncia. Logo, pretende-
se discutir os impactos dessas a¢des na vida de criangas, adolescentes e jovens em situagdo de

risco.

METODOS

A pesquisa caracteriza-se como um estudo de natureza descritiva. A metodologia
utilizada baseia-se na revisdo de literatura e analise de programas como o Programa Forgas no
Esporte (PROFESP), além de iniciativas estaduais e municipais desenvolvidas por instituigdes
como a Policia Militar, por meio de projetos como Proerd, entre outros. Foram selecionadas
fontes oficiais como sites governamentais, e textos cientificos que discutem os impactos,

desafios e potencialidades dessas a¢des na formacao de criangas e adolescentes.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

O esporte ¢ amplamente reconhecido como uma pratica social, atuando como uma agao
pedagogica que vai além do rendimento fisico, promovendo o desenvolvimento integral do
sujeito. Nesse sentido, favorece a construcdo de competéncias pessoais e sociais fundamentais
na formacao cidada (BRACHT, 2003).

Quando desenvolvido de forma intencional, pode contribuir para o afastamento de
criancas e adolescentes de ambientes de risco e da criminalidade. Configurando-se como uma
estratégia de promocao da satde, da educagdo e da inclusdo social, especialmente em contextos
de vulnerabilidade.

Para Galvao et al., (2019), a inser¢do de criangas e adolescentes em projetos sociais
esportivos envolve uma série de fatores que podem atuar tanto como facilitadores quanto como
barreiras a efetiva participacdo e permanéncia desses sujeitos nas atividades propostas. Dentre
os elementos facilitadores, destaca-se: (a) a percep¢do do projeto como um espaco de
acolhimento e protecdo, funcionando como um porto seguro que os afasta de contextos de
vulnerabilidade social, como o uso de substancias ilicitas, a violéncia e a criminalidade; (b) o
acesso a pratica esportiva de forma orientada; (c) o apoio e o incentivo dos responsaveis; e (d)
a oferta de oportunidades educacionais associadas ao desenvolvimento integral.

Por outro lado, os autores fazem um alerta sobre as diversas barreiras que podem
comprometer a continuidade e o engajamento dos participantes. Entre elas, incluem-se: (a) a
inseguranca nos bairros de residéncia das criangas e adolescentes ou nas regides onde os
projetos sdo desenvolvidos, especialmente no percurso até o local das atividades, em virtude da
violéncia urbana, que pode levar ao abandono do programa; (b) a sobrecarga de tarefas
domésticas, frequentemente atribuidas a criangas e adolescentes em contextos de
vulnerabilidade; (c) a auséncia de participagdo efetiva de pais e/ou responséveis, o que pode
comprometer o vinculo com o projeto; e (d) fatores climaticos adversos, como frio, calor intenso
ou chuvas, que dificultam a realizacao das atividades em locais desprovidos de infraestrutura
adequada.

A escassez de materiais, bem como a presenca ou auséncia de suporte familiar, também
sdo variaveis que interferem diretamente na implementagdo, continuidade e qualidade das acdes
desenvolvidas no ambito dos projetos sociais esportivos.

Estudos como de Sanches e Rubio (2011) contribuem com essa discussdo pois concluem

que a pratica esportiva configura-se como uma estratégia eficaz de intervengao psicossocial,

promovendo o desenvolvimento fisico, social, emocional e moral dos envolvidos. Tal potencial
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¢ maximizado quando as atividades sdo conduzidas por profissionais qualificados e
comprometidos com o processo formativo de cada aluno, considerando as especificidades e o
estagio de desenvolvimento individual.

Ressalta-se a importancia desses projetos, sobretudo em contextos sociais marcados por
desigualdades e desafios estruturais, e diante da proximidade de megaeventos esportivos de
projecdo internacional. Tais eventos tendem a ampliar a visibilidade do esporte, despertando o
interesse da midia e de amplas audi€ncias. Assim, o esporte reafirma seu potencial como
ferramenta de intervencao social, especialmente junto a criangas e jovens em situagcdo de
vulnerabilidade (SANCHES; RUBIO, 2011). Assim, apontam que o engajamento em atividades
esportivas regulares esta relacionado a uma redugdo nos indices de delinquéncia juvenil e ao
aumento da autoestima e da percepcao de pertencimento social.

A juventude em situagdo de vulnerabilidade esta exposta a multiplos fatores de risco,
como a violéncia urbana, a evasdo escolar e a auséncia de politicas publicas efetivas. Nesse
cenario, torna-se urgente a criagao de politicas e praticas que atuem na prevengdo primaria,
promovendo o acesso a atividades educativas, culturais e esportivas. Logo, o esporte ndo ¢
apenas uma atividade de lazer, mas uma ferramenta estratégica de protecao social.

A atuacdo de instituigdes militares em projetos sociais com criangas ¢ adolescentes tem
se tornado uma pratica recorrente no Brasil, principalmente em regides marcadas pela violéncia
e exclusdo. Iniciativas como o Programa For¢as no Esporte (PROFESP), promovido pelo
Ministério da Defesa, tém como objetivo contribuir para a inclusdo por meio do esporte, com
foco em valores como disciplina, civismo e respeito.

O PROFESP, ¢ uma iniciativa coordenada pelo Ministério da Defesa em colaboragao
com as Forgas Armadas e diversos 6rgaos governamentais. Tal programa visa atender criangas
e jovens de 6 a 18 anos em situacdo de vulnerabilidade social, oferecendo atividades esportivas,
fisicas e sociais no contraturno escolar. Essas acdes buscam promover a valorizagao pessoal e
o fortalecimento da cidadania dos participantes, sendo realizadas por organizagdes militares
(BRASIL, 2024).

Dos Santos, Golin, e De Melo (2021) realizaram uma pesquisa no qual identificaram 18
artigos que abordavam o Programa Segundo Tempo (PST), o Programa For¢as no Esporte
(PROFESP) e a atuacdo de programas sociais que utilizam o esporte para reduzir a
vulnerabilidade social de criancas e adolescentes. O estudo concluiu que acgdes como
PROFESP, como politica publica, oferece ndo apenas atividades esportivas e recreativas, mas

também contribui para a formagao integral dos participantes.
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Além deste, citasse-se que o Programa Educacional de Resisténcia as Drogas e a

Violéncia (PROERD) tem se consolidado como uma ferramenta significativa no processo de
ensino-aprendizagem, ao contribuir ndo apenas para a prevengao ao uso de drogas, mas também
para fortalecer a relagdo entre alunos, escola, familia e agentes de seguranga, promovendo
valores como respeito, harmonia e constru¢do do conhecimento por meio do didlogo em
diversas atividades, inclusive esportivas (OLIVEIRA, 2022).

O reconhecimento do esporte como ferramenta de socializagao positiva e inclusao social
tem se refletido no aumento de projetos esportivos voltados a juventude das camadas populares,
financiados tanto por instituigdes governamentais quanto privadas. No entanto, para que esses
projetos alcancem tal finalidade, € necessario resgatar a dimensao educacional do esporte, indo

além do mero ensino de técnicas e regras (CHAVES; ALVES; GONTIIO, 2012).

CONCLUSAO

A partir da andlise dos projetos socioesportivos, constatou-se que o esporte, quando
articulado a defesa social, pode desempenhar um papel estratégico na prevengdo ao uso de
drogas e na promo¢do da cidadania entre criancas e adolescentes em situacdo de
vulnerabilidade. As agdes desenvolvidas por programas como o PROFESP e o Proerd
apresentam impactos positivos na formagdo dos jovens, contribuindo para a disciplina, o
convivio social e o fortalecimento de vinculos comunitarios.

Contudo, ¢ necessario considerar os desafios que envolvem essas iniciativas, bem como
os limites pedagogicos da atuacdo militar em contextos educativos. Para que esses projetos
sejam efetivos, € necessario que estejam integrados a politicas publicas mais amplas e que
contem com a participacdo de profissionais qualificados, com formacdo humanizada e
compromisso com a promogao dos direitos das juventudes.

Assim, conclui-se que o esporte aliado a ac¢do social militar pode ser uma ferramenta
poderosa de transformacao social, desde que orientado por valores €ticos, educativos e voltados

ao desenvolvimento pleno dos sujeitos envolvidos.
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RESUMO: O presente trabalho tem como objetivo analisar os efeitos do exercicio fisico sobre
a saude mental e a qualidade de vida, com base em estudos cientificos recentes. A partir de uma
revisdo narrativa da literatura, foram examinados artigos nacionais que abordam a relagao entre
a pratica de atividades fisicas e a prevencao ou tratamento de transtornos mentais. Observou-se
que a atividade fisica desempenha um papel relevante na promog¢ao do bem-estar psicoldgico,
melhora da cogni¢do e reducdo de sintomas como ansiedade, estresse e depressdao. Além disso,
destaca-se sua contribuicdo para a melhoria da qualidade de vida em diversas faixas etarias.
Conclui-se que a pratica regular de exercicios deve ser considerada um recurso estratégico na
promocao da saude mental.

Palavras-chave: exercicios fisicos; saide mental; qualidade de vida.

INTRODUCAO

Nas tltimas décadas, o interesse cientifico pela relagdo entre exercicio fisico e saude
mental tem crescido consideravelmente, impulsionado pelo aumento dos indices de transtornos
mentais e pela busca por estratégias ndo farmacoldgicas de promocdo da satde. Diversas
evidéncias apontam que a pratica regular de atividades fisicas pode contribuir
significativamente para a melhoria do bem-estar psicologico, da qualidade de vida e da
cognic¢do, atuando tanto na prevenc¢dao quanto no tratamento de condigdes como ansiedade,
depressao e estresse. € acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), cerca de 1 em
cada 8 pessoas no mundo vive com um transtorno mental, sendo a depressdo e a ansiedade os
mais prevalentes (WHO, 2022). No Brasil, segundo dados da Pesquisa Nacional de Saude
(PNS), realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), 11,3% da
populagdo com 18 anos ou mais relataram diagnostico de depressao (IBGE, 2020). Esses
numeros reforcam a urgéncia em identificar estratégias de cuidado acessiveis e eficazes, como
o exercicio fisico, para a promocgdo da saide mental. No contexto contemporaneo, marcado por
rotinas estressantes e altos niveis de sedentarismo, compreender os mecanismos € os beneficios
do exercicio fisico sobre a satide mental tornou-se fundamental para a construcao de politicas

publicas eficazes e intervengdes terapéuticas mais integradas. Diante disso, o presente trabalho
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propde-se a investigar, por meio de revisdo bibliografica, os impactos do exercicio fisico sobre
a saude mental e a qualidade de vida, com base em estudos recentes que analisam essa interface

sob diferentes perspectivas.

OBJETIVOS

Este estudo tem como objetivo geral investigar, com base em evidéncias empiricas, o
impacto do exercicio fisico na saude mental e na qualidade de vida de diferentes populacdes.
Busca-se compreender os mecanismos psicobioldgicos envolvidos nessa relagio e avaliar como
a pratica de atividades fisicas pode ser utilizada na prevengao e no tratamento de transtornos
psicoldgicos. Especificamente, o trabalho visa: (1) reunir dados que evidenciem a eficacia do
exercicio fisico como ferramenta terapéutica; (2) identificar os beneficios cognitivos associados
a pratica regular de atividades fisicas; e (3) analisar os efeitos neuroquimicos e

comportamentais do exercicio sobre o bem-estar psiquico.

METODOLOGIA

A metodologia utilizada neste trabalho foi a revisdo narrativa da literatura, de carater
qualitativo. Foram selecionados cinco artigos cientificos publicados entre os anos de 2005 e
2023, disponiveis em bases de dados nacionais como SciELO, LILACS e Google Académico,
com acesso gratuito. Os critérios de inclusdo consideraram: (1) artigos publicados em
periodicos indexados e reconhecidos nas areas de satde, neurociéncia ou psicologia; (2) estudos
que relacionam diretamente a pratica do exercicio fisico com indicadores de saude mental e
qualidade de vida; e (3) textos publicados em lingua portuguesa.

A estratégia de busca utilizou a combinagdo dos seguintes descritores: “exercicio fisico”
AND “saude mental”, “atividade fisica” AND “qualidade de vida”, e “neurociéncia do
exercicio”, com o auxilio de operadores booleanos para refinar os resultados. Apds a leitura dos
resumos € a analise critica do contetdo, os artigos foram organizados de acordo com seus

principais achados, a fim de subsidiar as analises apresentadas neste trabalho.

RELATO
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Os resultados obtidos na revisdo bibliografica evidenciaram que a pratica de exercicios

fisicos tem um impacto positivo significativo na saude mental dos praticantes. Os estudos
analisados demonstraram que individuos que realizam essa modalidade de exercicio
apresentam niveis reduzidos de estresse e ansiedade, além de uma melhora expressiva no humor
¢ na autoestima. A liberacdo de neurotransmissores, como endorfinas e serotonina, esta

diretamente associada a sensagao de bem-estar e a reducao dos sintomas depressivos.

Peluso e Andrade (2005) destacam que o exercicio fisico tem sido associado a uma
reducdo significativa de sintomas de ansiedade e depressdo, e que a atividade fisica pode
funcionar como um antidepressivo natural. Os autores afirmam que "a atividade fisica regular
estd associada a uma melhor resposta emocional e ao aumento da autoestima" (PELUSO;

ANDRADE, 2005, p. 198).

Machado et al. (2014) reforcam essa perspectiva, ao apresentar evidéncias de que o
exercicio fisico favorece processos cognitivos, como a memoria € a atenc¢ao, sendo benéfico
inclusive em casos de doengas neurodegenerativas. Segundo os autores, "a pratica regular de
exercicios pode ser um coadjuvante importante no tratamento de doengcas mentais cronicas"

(MACHADO et al., 2014, p. 62).

De acordo com Carvalho et al. (2023), a relagdo entre exercicio fisico e saide mental
pode ser explicada pela acdo de neurotransmissores como a serotonina € a dopamina, que sao
estimulados durante a atividade fisica, promovendo sensagdo de prazer e redug¢do do estresse.
Para os autores, o exercicio deve ser considerado "um recurso terapéutico complementar no

tratamento dos transtornos mentais" (CARVALHO et al., 2023, p. 4).

Outro aspecto relevante ¢ apresentado por Amorim et al. (2022), que analisam a
neurociéncia do exercicio e destacam os impactos positivos na plasticidade cerebral. A revisao
mostra que a atividade fisica estd associada ao aumento da neurogénese e da conectividade
neural, o que contribui para uma maior resiliéncia psicologica. Como afirmam os autores, "o
movimento corporal vai além do bem-estar fisico, sendo essencial também para a saude mental"

(AMORIM et al., 2022, p. 7).

Por fim, Nogueira et al. (2023) abordam o impacto do exercicio fisico na prevengao e
no tratamento de transtornos mentais. A pesquisa aponta que praticas regulares de atividade
fisica estdo associadas a diminuicdo do risco de desenvolver transtornos como depressao,

ansiedade e estresse pos-traumatico. Para os autores, “a inser¢ao de programas de atividade
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fisica no contexto da satde publica representa um investimento com retornos significativos na

promogao do bem-estar” (NOGUEIRA et al., 2023, p. 95).

CONCLUSAO

A revisdo bibliografica realizada evidencia que o exercicio fisico exerce influéncia
positiva sobre a saide mental e a qualidade de vida de individuos de diferentes faixas etarias.
Os estudos analisados demonstram que a pratica regular de atividade fisica promove melhorias
no humor, na cognicdo, no controle do estresse ¢ na prevengdo de transtornos psicologicos.
Destaca-se ainda a importancia do exercicio como ferramenta terapéutica complementar aos
tratamentos convencionais. Assim, a inclusdo de programas de atividade fisica no ambito da
satide mental deve ser incentivada por profissionais da satide, educadores fisicos e gestores de

politicas publicas.
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