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INTRODUCAO

A inter-relacdo da saide mental das mulheres na pratica regular de atividade fisica, trata-
se de como o estado psiquico interfere na préatica de atividade fisica regularmente ou na sua
desisténcia, por desmotivagdo ou instabilidade mental, pois, mulheres mentalmente saudaveis,
sdo capazes de se manter na pratica de atividade fisica, enquanto outras, sdo influenciadas
perante aos aspectos biopsicossociais inseridos. A saude mental é como cada pessoa lida com
as circunstancias diarias da vida e reage de acordo com 0s seus respectivos desejos,
capacidades, ambices, ideias e principalmente, emocdes, entre 0s aspectos biopsicossociais
inseridos, visto que salde € o equilibrio entre o mental, fisico, social e espiritual, no qual estéo
vinculadas e séo interdependentes.

A pratica regular de atividade fisica representa o cuidado e promocdo de saude, porém,
precisa ser realizada no decorrer da vida, de qualquer individuo, devido aos beneficios em
relacdo a saude, qualidade de vida e aptidao fisica, além de objetivos estéticos e terapéuticos.
Todavia, cada pessoa é uma combinacdo de pensamentos, emocgles, comportamentos e
relacionamentos, além de principios, valores, experiéncias, objetivos de vida, no qual tem o
poder de interferir perante ao convivio social e a satde, como um todo, em diferentes fases da
vida e até faixa etaria.

Com isso, possui diversos fatores que influencia a aderéncia da pratica regular de
atividade fisica, principalmente em mulheres, identificando diferencas de motivos. Em si, as
mulheres possuem maior dificuldade em se manter ativamente fisicamente, devido a
automotivacao, foco e etc, além de questdes, como depresséo, ansiedade, sedentarismo, rotina,
e responsabilidade na sociedade. A saide mental tem a sua relevancia para a ciéncia da saude,
através da atividade fisica e qualidade de vida das mulheres, por atuar na atencdo, cuidado e
promocdo na melhoria da satude como todo, pois através da pratica de atividade fisica regular,
ocorre mudancas no sistema psiquico do individuo, que estimula a continuidade da pratica,
aléem de promover outros beneficios no organismo, que sdo conhecidos pela a maioria da
populacdo, em geral.

MATERIAL E METODOS

A metodologia se caracteriza por uma reviséo bibliogrdfica, descritiva e explicativa,
com fontes de dados secunddrios, para o embasamento tedrico de saude mental, a prdtica de
atividade fisica regular de mulheres, além de dados para investigagdo de informagdes, com 0
objetivo geral compreender a inter-relacdo da satude mental das mulheres na pratica regular de
atividade fisica, enquanto como objetivos especificos descrever a saude mental; pontuar a

Revista . - _
LY Interdisciplinar v. 04 | Ed. Esp. Anais da Il JCGEF | p. 209-214



EIENEIA TEENULIJEIA i INl]VAEAl]

UM OLHAR PARA A FUHMAEAD PHDFISSIUNAL

pratica de atividade fisica regular; mvestlgar a mter-relac;ao da salde mental das mulheres na
pratica regular de atividade fisica.

A busca de producdo cientifica processou-se no ano de 2022, através de livros, artigos
periddicos, trabalho de concluséo de curso, revistas digitais, em lingua portuguesa, na base de
dados: Google scholar, Pubmed, Scielo e biblioteca virtual, com énfase nos Gltimos 11 anos.
Elimina-se conteudos que interligam as modalidades desportivas especificas e publico alvo
diferente, trabalhos na lingua estrangeira, ndo indexados, periodo ndo delimitado. Analisou
titulos, sumarios e resumos, ao confrontar informacdes e identificar relacdo. Apds a leitura na
integra, 12 foram selecionados e relevantes, com uso de palavras chaves como: psicologia do
esporte; saude mental; atividade fisica em mulheres; motivacdo em atividade fisica; exercicio.

RESULTADOS E DISCUSSAO

“A sociedade atual se preocupa ndo somente com o bem-estar fisico, mas também com
0 psicologico. A saude mental, fisica e social sdo fios da vida estreitamente entrelacados e
profundamente interdependentes. ” (JUNIOR, PIRES, 2019, p.172). A salde mental trata-se da
forma como o individuo reage perante aos desafios da vida e ao modo como alinha os desejos,
as capacidades, as ambicdes, as ideias e principalmente, as emoc¢des. Pessoas mentalmente
saudaveis passam diariamente por diversos tipos de emogdes, como o amor, a alegria, a tristeza,
a frustracdo, o medo, a satisfacdo, a raiva, 0 desprezo, a rejeicdo, entre outros, porém,
conseguem contornar com tranquilidade as mudancas e circunstancias inesperadas na vida
cotidiana com clareza e equilibrio, além de conseguir pedir ajuda quando necessario, a fim de
lidar com as dificuldades, os processos complexos da vida, as perturbacdes, 0s traumas e/ou as
transicbes importantes, em inimeros tipos de contextos. (PARANA, 2020).

Cada individuo, em si, se baseia em combinacdo de pensamentos, das emocdes, de
comportamentos e de relacionamentos, que afeta o convivio social e a satde do individuo, como
um todo, em diferentes fases da vida e faixa etaria. (JUNIOR; PIRES, 2019). Porém, possui
diversos fatores que influenciam quando se trata da aderéncia a pratica regular de atividade
fisica, principalmente em mulheres, identificando diferencas de motivos em relacéo ao publico.
(LIZ, et al., 2013; NASCIMENTO, et al., 2019). Um dos principais motivos de alta gravidade
no publico feminino, é a depressdo, no qual se baseia na uncdo de outras questdes e dificuldades
emocionais interligadas. A depressdo sendo uma das principais causas de sofrimento humano,
possui fatores causadores, como predisposicdo genética, abuso emocional, alteracGes
fisiologicas durante a adolescéncia, puerpério, menopausa ou envelhecimento. (BRUST, 2011,
BATISTA, OLIVEIRA, 2015).

Entende-se depressdo, como um transtorno mental comum, no qual € responsavel por
incapacidade mundialmente e possui mais de 300 milhdes de pessoas afetadas, principalmente
mulheres, sendo gue seus principais sintomas se baseiam em sentimentos de: tristeza; perda de
interesse ou prazer na vida; culpa e/ou baixa autoestima; excesso de sono ou apetite alterados;
cansaco ou falta de concentracdo; entre outros. Ocasiona-se de longa duracdo ou recorrente,
que prejudica significamente a capacidade funcional em todas as tarefas do dia a dia, e que
possui como acdo em estado mais grave, o suicidio. (JUNIOR; PIRES, 2019).

Sendo assim, ocorrendo alteracdo a questdo de motivacao na vida cotidiana e na pratica
comportamental devido tais questdes, encontra-se dificuldades, no qual a motivacao trata-se do
ato de realizar algo com interesse, determinacgéo e satisfacdo, entre outros, entretanto, se baseia
em diferentes niveis, como a intrinseca no qual atua de acordo com prépria vontade, pelo prazer
em conhecé-la, explora-la, aprofunda-la, vinculadas ao bem-estar psicoldgico, interesse, alegria
e persisténcia. Enquanto, a extrinseca, realiza-se com objetivos especificos, que néo
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necessariamente vinculado ao prazer ou até ao querer fazer, mas, em precisar ou decidir para
um resultado de longo prazo, como competitividade, sociabilidade e estética. (BALBINOTTI,
et al, 2011).

Os motivos mais comuns de adesdo de prética de atividades fisicas por mulheres estdo
vinculados a salde, disposicdo, aptidao fisica e atratividade, ou até mesmo por fatores de
insatisfagdo corporal, cuidado a saude, entretanto, se identificam em estabelecimentos proximos
da rotina, como da residéncia ou ambiente de trabalho, a fim de qualidade, praticidade e
frequéncia em longo prazo. Todavia, ha diversos fatores que desmotivam as mulheres a pratica
regular de atividade fisica, no qual interferem, como os diversos papéis na sociedade, 0s
compromissos com a familia, a questdo financeira, o estresse, a ansiedade, 0s problemas
pessoais, 0s imprevistos, entre outros, como a depressdo. (VIANA, 2017).

A motivacdo para a adesdo a pratica regular de exercicio fisicos pode ser fruto de
inimeros fatores: demogracos, biolégicos, social, emocional, comportamental e
cultural. Os beneficios do treinamento fisico podem, por si s, ser motivadores: melhora
e ou manutencdo da salde, bem-estar psicoldgico, reducdo do estresse, socializacao,
melhora estética, entre outros. (JUNIOR, PLANCHE, 2016, p.30).

A pratica regular de atividade fisica representa o cuidado e promocdao de saude, porém,
precisa ser realizada no decorrer da vida, de qualquer individuo, devido aos beneficios em
relacdo a salde e aptidao fisica. Por mais que os conceitos de atividade fisica e 0s seus
respectivos beneficios, seja de conhecimento pela a maioria da populacdo, cabe aos
profissionais da area da saude, continuar estimulando a sua préatica a fim de melhoria no cuidado
da saude e qualidade de vida, em geral. Os beneficios da pratica de atividade fisica estdo inter-
relacionado com a aptiddo fisica e a saude das pessoas. A sua realizacdo permite ser utilizada
para o tratamento e manutencdo de saude, alem de objetivos estéticos e terapéuticos, em todas
as fases e contextos biopsicossociais inseridos na vida, proporcionando melhoria na qualidade
de vida. (ZICK, 2015).

A atividade fisica em todas as fases da vida é uma das estratégias para melhoria e/ou
manutencéo da satide. Tema de conhecimento e de aplicagao para todos os profissionais
da Educacéo Fisica. Outras estratégias devem ser adotadas em conjunto para melhorar
a salde e devem estar em consonancia com areas como da nutricdo, medicina,
fisioterapia, entre outras. (JUNIOR, PIRES, 2019, p.26).

A prética esportiva pode ser utilizada como um meio para se alcancar determinadas
finalidades, além de objetivos relacionados a saude, a qualidade de vida, entre outros, pois,
proporciona beneficios na saude, como: alteracGes no sistema cardiovascular e respiratério;
aumento de massa muscular, o estimulo ao estado de animo, entre outros aspectos, além de
atuar no sistema imunoldgico, gerando maior resisténcia a infec¢bes em individuos ativos
fisicamente. Sendo assim, a préatica de atividade fisica, pode ser utilizada como um meio para
se alcancar determinadas finalidades e investigar dificuldades encontradas, pois, possuem
pessoas que pratica porque gostam, enquanto, outras para atingirem objetivos a saude e a
qualidade de vida. (JUNIOR, 2019).

A pratica habitual da atividade fisica e os programas de exercicio fisico em niveis
adequados sdo uma das ferramentas mais poderosas para se afastar das doencas. Se ainda
associados a comportamentos saudaveis como nao fazer uso de cigarro, uso abusivo de alcool,
de drogas ilicitas, juntamente com outras atitudes como comportamento ajustado no transito,
uso de protetor solar, realizacdo de exames periddicos, viver em harmonia social, cultivar bons
pensamentos, podem efetivamente favorecer a uma vida longa e saudavel em todas as suas
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etapas. (JUNIOR, PIRES, 2019). Os beneficios da atividade fisica estéo diretamente
relacionados com o nivel de aptidao fisica e também a salde das pessoas. Vale destacar que
atividade fisica também pode ser utilizada de forma terapéutica para o tratamento e manutencdo
da saude de pessoas portadoras de alguma patologia ou doenga cronica. (ZICK, 2015).

A pratica esportiva é considerada uma das ciéncias mais importantes nos dias atuais,
sendo valorizada como um bem fisico e emocional e de extrema importancia no
tratamento de doencgas psiquicas, por exemplo a depressdo, aumentando os niveis de
serotonina, dopamina, endorfina e outros neurotransmissores. (ROBERTO, MACEDO,
2021, p.6).

O exercicio fisico induz o0 aumento da autoestima, reduz o estado de estresse, ansiedade,
devido a manter niveis elevados de endorfina na fenda sinaptica, onde encontram seus
receptores em areas do cérebro que se associa com as emocdes, dor e prazer. Exercicios de
intensidade moderada melhoram o fluxo de sangue para o cérebro e ajuda na regulacdo das
substancias relacionadas ao sistema nervoso. Em casos da depressao leve a medicacao para o
tratamento podem ser diminuidas ou até mesmo retirada por completo, mas no caso da
depressdo grave ou severa o exercicio fisico é utilizado como complemento. (GIRDWOOD et
al, 2011; ARAGAO, 2016).

O exercicio fisico pode auxiliar na motivacdo e na socializacdo, oportunizando a
melhora dos sintomas depressivos e das fungdes cognitivas desses individuos. Além disso, é
conhecido por possuir uma acao antidepressiva, pois durante a pratica ocorre aumento na
liberagdo dos hormdnios do bem-estar. (EBERT et al.,1972; BORTZ et al., 1981; STRUDER;
WEICKER, 2001; RIBEIRO; ARROYO, 2017). O uso do exercicio fisico mostra-se importante
fator de protecdo na melhoria da autoestima, sensacéo de prazer e interacédo social. Por fim, vale
salientar que, a pratica do exercicio fisico, devidamente monitorada por profissional da area,
ndo apresenta nenhum tipo de contraindicacdo para a depressdo. (BATISTA, OLIVEIRA,
2015).

CONSIDERACOES FINAIS

A inter-relacdo da salide mental com a pratica de regular de atividade fisica ocorre
devido os fatores biopsicossociais inseridos, visto que cada mulher lida com as dificuldades e
emocdes de forma individual, mas possui em maioria, 0s principais motivos: desmotivacéo,
preguica, estresse, cansaco, esgotamento emocional, ansiedade, depressao, pressdo psicolégica
devido as responsabilidades perante a sociedade, entre outros. Por mais que estejam
determinadas em manter a pratica regular de atividade fisica, ocorre a desisténcia ou falta com
frequéncia, por ndo conseguir conciliar, pois, em si, o publico feminino permanece com as
emoc0Oes de forma mais intensa por mais tempo, e em vez de agir em prol da salde e qualidade
de vida, reagem ao inverso disso, além de desistir por monotonia, pois o humor e foco oscila
por diversos fatores emocionais e fisiologicos, no qual ndo se tem como precaver.

A prética de atividades fisicas regularmente atua favoravelmente na saide mental,
devido a liberacdo hormonal, antes e depois de sua pratica, além de conciliar em diversos fatores
comportamentais, sociais, espirituais. Sendo assim, a préatica de atividade fisica, pode ser
utilizada como um meio para se alcancar determinadas finalidades e investigar dificuldades
encontradas, pois, possuem pessoas que pratica porque gostam, enquanto, outras para atingirem
objetivos a salde e a qualidade de vida, e as priorizam, indiferente dos aspectos, porém,
percebe-se que o estado mental da mulher influencia em suas decisdes e comportamentos em
curto e longo prazo. ldentificou-se que questbes emocionais como depressdo, ansiedade e
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estresse, tem a sua atuacdo perante a motivagdo e permanéncia na pratica desportlva, sendo
agravantes na saude, no qual, dependendo da sua gravidade, posso direcionar ao suicidio.

Com isso, percebe-se a importancia e o quanto € essencial manter a motivacao e o
desenvolvimento psiquico a populagdo feminina a fim de uma vida mais saudavel, indiferente
dos aspectos biopsicossociais, para evitar gastos em excesso com medicamentos, cirurgias,
entre outros, de forma inesperada. Assim, torna-se essencial que os profissionais de educacao
fisica e psicologia do esporte, adquirem cada vez mais conhecimentos cientificos para trabalhar
de forma sistematica e interdisciplinar em prol da satde dos individuos. Entretanto, torna-se
necessario, a elaboracdo de estratégias eficazes para contornar esses aspectos biopsicossociais,
além de pesquisas mais complexas sobre o psiquico em relacdo a préatica desportiva, como a
atuacdo da psicologia do esporte, no geral, a saide, nos individuos.
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