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ADOLESCENCIA

A adolescéncia €é uma fase
importante do desenvolvimento humano
caracterizada por mudancgas fisicas,
cognitivas,emocionaisesociais.Atualmente
0 periodo considerado como adolescéncia
vai de 10 a 24 anos (SAWYER et al.,
2018). o inicio da adolescéncia € marcado
pelo amadurecimento de regides cerebrais
envolvidas em processos cognitivos de
ordem superior, como tomada de deciséo,
cognicao social e regulagdo emocional.
Esse amadurecimento é acompanhado por
um aumento nos comportamentos de risco
e uma maior sensibilidade a influéncia dos
pares (BLAKEMORE e MILLS, 2014)

As mudancas emocionais durante
a adolescéncia s&o significativas, com
0s adolescentes experimentando maior
intensidade e variabilidade emocional,
embora cada individuo tenha uma forma de
lidar com suas emocgbes, a adolescéncia
e considerada uma fase critica onde
os individuos sdo mais suscetiveis a

influéncias ambientais e sociais (CASEY et
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al., 2019). Uma das principais mudancas emocionais que ocorrem durante a adolescéncia
€ 0 aumento da experiéncia de emogdes intensas e flutuantes. Os adolescentes geralmente
experimentam niveis elevados de alegria, excitagéo, raiva, tristeza e ansiedade, muitas
vezes em resposta a eventos positivos e negativos (BAILEN et al., 2019).

Outra mudanca emocional que ocorre durante a adolescéncia & a crescente
importancia dos relacionamentos com os pares. Os adolescentes sao mais propensos a
buscar conexdes sociais com seus pares e se tornar mais sensiveis ao feedback social. Isso
se deve em parte ao aumento da importancia da comparacgéo social durante esse periodo,
pois os adolescentes tentam estabelecer sua identidade e seu lugar nas hierarquias sociais
(BERNDT, 2018).

O desenvolvimento da regulagcdo emocional € outra mudanca importante que ocorre
durante a adolescéncia. A regulacao emocional refere-se a capacidade de gerir e controlar
as proprias emogdes em resposta a diferentes situagdes (McRAE e GROSS, 2020). Os
adolescentes geralmente lutam com isso enquanto navegam pelas intensas experiéncias
emocionais desse periodo.

O cérebro adolescente também passa por mudangas significativas que afetam o
processamento e a regulagdo emocional. O cértex pré-frontal, responsavel pela tomada
de decisbes e pelo controle dos impulsos, ainda estd em desenvolvimento durante a
adolescéncia, o que pode levar ao aumento da impulsividade e ao comportamento de risco,
em comparacgéo com a fase adulta (ICENOGLE e CAUFFMAN, 2021).

Além das mudancas emocionais, durante a adolescéncia ocorre grande parte
do processo de encontrar um senso de identidade pessoal e uma identidade social.
o desenvolvimento de uma identidade soélida e positiva estd associado a melhores
resultados em diversos aspectos da vida, como autoestima, satisfacdo com a vida, bem-
estar psicologico e desempenho académico, no entanto, a formagédo de identidade na
adolescéncia é um processo complexo e desafiador, que pode ser influenciado por fatores
como género, etnia, orientagdo sexual, classe social e contexto cultural (VAN DOESELAAR
et al., 2020).

Além disso, os pais e o ambiente familiar ttm um papel importante no processo
de formacgdo de identidade dos adolescentes que tém pais que fornecem um ambiente
de apoio emocional e que encorajam a autonomia tém mais chances de desenvolver uma
identidade positiva (PRIOSTE et al., 2020).

Em suma, o desenvolvimento de identidade na adolescéncia é um processo
complexo e influenciado por diversos fatores. A compreensao desses fatores € importante
para apoiar o desenvolvimento saudavel dos adolescentes e promover a formagdo de
identidades positivas e sélidas.

Durante a adolescéncia, também ocorrem mudancas fisicas, incluindo surtos de
crescimento, desenvolvimento de caracteristicas sexuais secundarias e mudancas na
composicao corporal (BEST e BAN, 2021). Uma das mudangas mais notaveis que ocorrem
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durante a adolescéncia € o surto de crescimento. Este é o periodo de rapido crescimento
fisico que ocorre durante a puberdade. Durante esse periodo, os individuos experimentam
aumentos significativos em altura, peso e massa muscular, 0 que pode ter um impacto
significativo em sua aparéncia fisica e saude geral (WOOD et al., 2019).

As mudancas fisicas da adolescéncia também tém implicacdes significativas para
atividade fisica, o surto de crescimento durante a puberdade pode levar a alteragdes no
equilibrio, coordenacéo e flexibilidade, o que pode afetar o desempenho nas atividades
fisicas, nesse momento € fundamental o acompanhamento na educacéo fisica (LORAS,
2020). Além disso, o desenvolvimento de massa muscular durante a puberdade pode ter
um impacto significativo na forga e resisténcia.

Essa fase repleta de transformacbes pode desencadear problemas como a
ansiedade, que pode ter impacto significativo no funcionamento académico, social e
emocional dos adolescentes. A deteccdo do transtorno de ansiedade e a intervencao
precoce, sdo fundamentais para melhoria da qualidade de vida. Para o tratamento da
ansiedade € necessaria uma abordagem multidisciplinar, envolvendo a colaboragéo entre
profissionais de saude, educadores e familias (GARCIA e O’NEIL, 2021).

No geral, a adolescéncia é um periodo de desenvolvimento complexo e dinamico,
com mudangas fisicas, cognitivas, emocionais e sociais significativas. Compreender essas
mudancas e suas implicagbes para a saude e o bem-estar é fundamental para promover
intervencdes mais assertivas voltadas para o publico adolescente

ANSIEDADE

Na fase da adolescéncia € comum o enfrentamento de momentos conflitantes
devido as transi¢cbes que podem ser caracterizadas como o fim da infancia e comeco
de maturidade, de forma geral, as transformacgdes bioldgicas, psicolégicas e sociais séo
mais marcantes. Esses aspectos se transfiguram em comportamentos que vao desde o
despertar de desejos, sentimentos, sensacao de nao pertencimento a determinados grupos
sociais, consolidagédo de identidade (homem ou mulher), até a realizagéo de escolhas que
determinam o futuro, seja ele pessoal ou profissional (RAFAEL e SANTOS, 2018).

Posto isto, ao vivenciar diversos conflitos, é durante a adolescéncia que ha maiores
chances de transtornos psiquicos, como a ansiedade, caracterizada pela sensacdo de
antecipagéo de eventos negativos que podem acontecer quando o individuo é exposto as
incertezas, ameacas ou potenciais perigos, sendo uma condi¢do emocional que resulta em
diversos estimulos (FELICIO et al., 2020). Uma vez que estes estimulos sdo apresentados
de forma extrema e constante, torna-se uma patologia, ocorrendo sintomas psicologicos e
fisiologicos (MARTINS et al., 2019).

Quando se trata das sintomatologias da ansiedade, o estresse & um fator que pode
influenciar de forma negativa para o desenvolvimento, sendo caracterizado por respostas
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ou comportamentos a estimulos do cotidiano, agindo no sistema de tomada de deciséo
(BEZERRA et al., 2019). Uma resposta excessiva a estimulos, causada pelo estresse,
podem resultar em uma ativacao inapropriada de comportamentos de defesa de fontes de
perigo equivocados, causando disturbios como a ansiedade (FARIA, 2019).

A ansiedade pode ser caracterizada em duas formas, como ansiedade de traco e
estado. A primeira relaciona-se com uma facilidade do individuo em perceber e identificar
situacoes ameacadoras e estressantes, um traco de personalidade. J4 a segunda é
considerada um estado emocional transitorio sendo modificado durante o tempo, e a pessoa
apresenta sentimentos subjetivos de tensdo. A ansiedade de estado, esta subdividida em
cognitiva e somatica (SILVA et al., 2021).

A ansiedade cognitiva € entendida como sintomas psicolégicos, trazendo sensacoes
de nervosismo, panico, esquecimento constante, sensacao de impoténcia e desinteresse
ao realizar atividades como, por exemplo, na escola ou vida cotidiana. Ja os sintomas
somaticos séo fisiolégicos, apresentando taquicardia, dor no estomago, tremores, méaos
suadas e frias, ao vivenciar constantemente esses sintomas o individuo pode desenvolver
ansiedade de forma permanente, até mesmo o surgimento de fobias, estados obsessivos e
compulsivos (PEREIRA et al., 2019).

Nessa perspectiva, o adolescente torna-se alvo facil para manifestacéo de sintomas
permanentes de ansiedade, consequéncia da fase de constante mudangas, como a intensa
busca pela independéncia, pressao escolar, vida social, processo de crescimento e de
adesdo a novas responsabilidades. Esses comportamentos resultam em um excesso de
aflicdes com relacdo ao futuro, levando a sensacéo de medo ndo desejavel e continuo,
afetando diretamente na satde mental do adolescente (FLOR et al. 2022).

De acordo com a Organizagdo Pan Americana de Saude e a Organizagcao Mundial
da Saude em sua Ultima atualizagcdo sobre doenca mental, evidenciou que cerca de 14%
dos adolescentes convivem com algum tipo de transtorno mental. Destaca-se ainda que,
ha maior prevaléncia de ansiedade na adolescéncia entre a faixa etaria de 12 a 15 anos,
sendo o sexo feminino mais atingido, salientando ainda as variaveis, renda, escolaridade,
doencas crbnicas, alcoolismo e tabagismo. Sendo possivel concluir que o surgimento de
doencas mentais esta relacionado com fatores sociais, econdmicos, educativos e saude
(TAVARES et al., 2022)

As interagdes entre processos educativos, emocionais, bem como os acontecimentos
ambientais influenciam no desenvolvimento cognitivo, podendo favorecer no surgimento de
patologias e disfuncdes (RODRIGUES, 2022). Nesse sentido, na preparagéo para a vida
adulta se destaca a realizagdo da prova do ENEM, onde o adolescente encontra-se mais
ansioso e com sentimento de medo perante os possiveis resultados que influenciam no
seu futuro.

E nesta fase considerada decisiva, que os adolescentes se sentem mais pressionados
pela sociedade, principalmente pela familia, que acaba criando uma certa expectativa no
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individuo para fins de realizagbes profissionais e pessoais, favorecendo no surgimento de
problemas na saude mental, devido a presséo, pensamentos negativos e aflicbes quanto
as tomadas de decisOes. Além disso, vale ressaltar que com a pandemia do Covid-19,
potencializou essas sensacdes, devido a qualidade do ensino, na qual grande parte dos
estudantes foi afetada de forma negativa (SOMAVILLA et al., 2022).

Aliado a esses aspectos, na adolescéncia ha a busca permanente pela identidade,
sobre o que deseja ser, isso inclui caracteristicas morais, sexuais e sociais, e perante isso,
quando o “Eu” ndo é capaz de satisfazer o ideal do “Eu”, isso ocasiona sentimentos de
frustacoes e de raiva. Essas caracteristicas implicam também na imagem pessoal, ou seja,
autoestima, em que na adolescéncia ocorre uma redugao devido as mudangas causadas
pela puberdade, tendo como consequéncia a comparagao social, havendo dificuldades de
ser aceito e complicagbes com relagado a atitudes positivas de si mesmo, aumentando o
risco de ansiedade (FERREIRA, 2019).

Os sintomas da ansiedade em adolescentes, geralmente sdo possiveis de identificar
quanto as consequéncias na vida do individuo, como por exemplo notas baixas na escola,
auséncia escolar, problemas comportamentais, agressividade, irritabilidade, tendéncia ao
isolamento, depressao e abuso de substancias psicoativas (ALVES et al., 2021). Para isso,
€ importante evidenciar as formas de tratamentos necessarias para a amenizar ou obter-se
a cura para essa patologia, especificamente na adolescéncia.

Os tratamentos para ansiedade geralmente séo utilizados psicoterapias, psiquiatrias
e medicamentos, no entanto, ha evidéncias que o exercicio fisico € uma possibilidade ndo
farmacoldgica para utilizagéo no tratamento. A pratica regular de exercicio fisico é capaz de
proporcionar efeitos de descontracéo, melhora na tensdo muscular causada pelo estresse,
e maiores produgbes dos hormonios de bem-estar e prazer como a serotonina, aumento
da capacidade funcional, consequentemente melhoras na qualidade de vida, autoestima e
relagbes emocionais (COSTA, 2021;2023).

EXERCICIO FiSICO COMO PREVENGAO/TRATAMENTO

Ansiedade, tensdo, estresse, medo e inseguranga, S&0 0s principais impasses
vividos pelos jovens durante a adolescéncia intermediaria e tardia (CAMPOS et al., 2019).
A ansiedade é um sentimento natural que ocorre ao se deparar com eventos ocasionais que
causam estresse, medo ou angustia, episodios frequentes dessas sensacdes prolongadas
e sua interferéncia nas atividades diarias sdo considerados um transtorno do estado
mental, caracterizado por perturbagdo mental (COSTA, 2021). Na busca de uma redugéo
nos niveis de ansiedade, é indispensavel a contribuicdo da psicoterapia, psiquiatria ou o
uso de medicamentos (LELIS et al., 2020).

Por outro lado, diversas pesquisas da area da saude tém mostrado que a pratica
de exercicios fisicos em adolescentes, esta relacionada a melhora na qualidade do
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sono, e reducdo da ansiedade e depressdao (OGAWA et al., 2019), (YOO e KIM, 2020).
Exercicio fisico € toda atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva, com maior ou
menor demanda energética, destinada a induzir uma melhor fungéo organica por meio da
melhoria e manutencdo de um ou mais componentes da aptidao fisica, enquanto atividade
fisica pode ser estabelecida como qualquer agéo corporal, produzida pelos musculos
esqueléticos, que resulta em um consumo de energia maior que se consumiria em repouso
(GUEDES, 2019).

Dessa forma, uma estratégia para diminuir a ansiedade em adolescentes, € a a¢ao
através de programas de intervencdo voltados para pratica de exercicios fisicos dentro
do ambiente escolar (FEISS et al., 2019). Sousa Junior (2021), ap6s aplicar um protocolo
de 6 semanas de treinamento funcional em adolescentes, observou uma diminui¢cdo da
ansiedade leve, de 45% para 18%, e ansiedade severa de 37% para 18%, em meninas.

Além disso, existem diversos tipos de exercicios apropriados para o tratamento
da ansiedade em adolescentes, como 0s exercicios aer6bios, como danc¢a, natagéo,
ciclismo e corridas. A pratica regular destes exercicios proporcionam regulacdo no
sistema nervoso autbnomo, reduzindo os estimulos do sistema simpatico e aumentando a
atividade do parassimpatico, resultando em um estado de relaxamento, além de aumentar
o fluxo sanguineo e oxigenacgéo cerebral, contribuindo para redugéo da tensao e estresse
(CAMPOS et al, 2019).

E cientificamente comprovado que exercicios aerdbios e anaerdbios tem efeito sobre
os niveis de ansiedade, Gordon et al. (2020), ao aplicar um protocolo de 8 semanas de
treinamento resistido observaram uma diminuicdo significativa dos sintomas de ansiedade
em uma amostra de adultos jovens com auséncia do transtorno mental. Barahona-Fuentes
et al. (2021), evidenciaram que modos distintos de treinamento de forca séo efetivos no
controle dos niveis de ansiedade em adolescentes, e ainda indicaram que o treinamento
de forca tradicional tem melhores beneficios do que outros modos de treinamento de forca.
Por outro lado, Costa (2021; 2023), apos realizar uma analise em varios estudos, observou
que o exercicio fisico tem se mostrado como uma forma de prevencéo e tratamento nao
farmacologico da ansiedade, em adolescentes e nas demais faixas etérias, e que o exercicio
aero6bico, tem sido mais eficaz no controle de niveis mais altos de ansiedade.

DURAGAO DO EXERCICIO FiSICO

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), atividade fisica regular para
criancas e adolescentes, contribui com inimeros beneficios, ligados a aptidao fisica, satude
cardiometabdlica, saude 6ssea, resultados cognitivos e saide mental, e ainda recomenda
que criangas e adolescentes pratiquem atividade fisica aerdbica de intensidade moderada
a vigorosa em média 60 min por dia. Além de uma frequéncia de exercicio de pelo menos
trés a quatro sessbes por semana (BULL et al., 2020).

Normalmente, estudos consideram como atividade fisica, aqueles programas
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cuja intensidade varia de moderada a vigorosa, como esportes, caminha, danca, artes
marciais, entre outros (LIU et al., 2021). A maioria das pesquisas recomendam a pratica de
exercicios fisicos como forma de melhorar a satde mental e fisica, normalmente, voltados
para exercicios aerébicos, por outro lado, de acordo com Poon (2022), o HIIT (treinamento
intervalado de alta intensidade), € um tipo de treinamento aerébico com eficacia de tempo
que tem uma curta duragéo, seguido por um periodo de descanso, essa modalidade acaba
resultando em adaptagdes fisiologicas que equivalem a secdes mais longas de treinamento
aerobico tradicional, e resultam em melhorias na salde fisica e mental para a populagcéo
em geral.

EXERCICIO FiSICO E MELHORA DA QUALIDADE DE VIDA

E sabido que a atividade fisica desempenha papel fundamental no desenvolvimento
saudavel de qualquer individuo, proporcionando beneficios inegaveis para o pleno
funcionamento das fungdes fisiologicas humanas (OLIVEIRA et al., 2022). A Organizagéo
Mundial da Saude (OMS) enfatiza que o0s exercicios fisicos devem ser incentivados
desde cedo, para que se tornem parte integrante das atividades diarias das criancas,
sendo essencial para o seu bom desenvolvimento e ocasionando beneficios para a saude
(CAMARGO e ANEZ, 2020).

Portanto, é necessario incentivar criangas e adolescentes a intensificar a pratica
de exercicios fisicos antecipadamente, tornando-a um habito estabelecido antes da idade
adulta (DOS SANTOS et al., 2021). De acordo com Nuzum et al. (2020), a atividade fisica
melhora a saude de maneira geral, diminuindo significativamente resultados negativos
para a saude, incluindo: obesidade, hipertenséo, acidente vascular cerebral, entre outras.
E ainda refor¢ca que a atividade fisica pode ser eficiente para melhora na cognicéo e saude
psicolbgica.

PACIFICO et al. (2020), observou que adolescentes fisicamente ativos possuiam
melhor percepcao de qualidade de vida, com isto pode-se constatar a relevancia de ter
um estilo de vida ndo sedentéario na adolescéncia. Destacando os beneficios de uma vida
ativa, na saude cardiovascular, ajudando no melhoramento do coragéo, controle de peso,
auxiliando no metabolismo, fortalecimento muscular, ajudando no crescimento saudavel,
aumento na autoestima, desempenho académico, além de adquirir bons héabitos no
cotidiano.

De acordo com Hallgren et al. (2020), pode se adotar a pratica de atividades
fisicas em contexto de lazer, como forma de interromper o comportamento sedentario e
oferecer beneficios a saude fisica e mental. Em relagéo aos adolescentes, essas atividades
podem ser de intensidade moderada a vigorosa, podendo incluir atividades aerébicas e de
fortalecimento muscular (BULL et al., 2020).
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