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A relação entre a prática de atividades físicas e a manutenção da saúde mental já é um 

consenso entre os profissionais da saúde. É comprovada a sua eficácia no aumento da 

autoestima, melhora das funções cognitivas, ajuda na sociabilidade, diminuição de 

comportamentos neuróticos, além de combater efeitos secundários do tratamento de alguns 

transtornos mentais. Os benefícios físicos, psicológicos e emocionais são significativos 

independentemente da idade e do sexo. Em crianças e adolescentes, por exemplo, percebe-

se uma melhora no humor e na autoconfiança; nos adultos, os níveis de estresse e sintomas 

depressivos diminuem; e nos idosos, a qualidade de vida e a autonomia sobre si aumentam. 

Assim, percebe-se a importância de trabalhar esse tema, visto que várias doenças, hoje 

responsáveis por milhões de mortes anuais, podem ser evitadas ou amenizadas por uma 

prática regular de atividade física durante a vida. O tipo de pesquisa realizada foi a revisão 

bibliográfica, analisando-se os estudos já feitos na área, com diferentes idades e com ambos 

os sexos, a fim de criar um paralelo comparativo entre indivíduos fisicamente ativos e 

indivíduos sedentários. Ao revisar a literatura, sete transtornos mentais foram selecionados 

para serem usados como exemplos, comprovando a eficácia da atividade física – em alguns 

casos com a mesma ou superior eficácia do que os medicamentos utilizados 

convencionalmente nos tratamentos.  

 

Palavra-chave: transtorno mental, atividade física, saúde mental, bem-estar. 

 

 
 

 

 


