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RESUMO

Introducé&o: Exercicios fisicos sdo considerados uma ferramenta fundamental para
preservacdo e/ou manutencdo de doencas cronico degenerativas como:
hipertensdo, cardiovasculares, diabetes, obesidade, céncer, como também é
associado ao bem-estar a saude mental, esses beneficios sdo evidenciados, devido
reducdo dos sintomas de ansiedade, da elevacédo da autoconfianga, favorecendo a
motivacdo para as mudancas dos habitos de vida em individuos com sintomas
depressivos e depressdo diagnosticada. O objetivo do presente estudo foi
desenvolver o aplicativo para identificar os niveis de salde mental comprometida da
populacédo e utilizar o exercicio fisico como um dos tratamentos. Este estudo do tipo
metodologico sobre a construcdo de um aplicativo mobile. Esse trabalho foi
desenvolvido em 4 etapas. A primeira etapa se refere ao levantamento do material
bibliografico. Segunda etapa busca interacdo entre o questionario de saide mental e
a estruturacdo do treinamento fisico. Terceira etapa se refere a ao desenvolvimento
da estrutura das telas de casos do aplicativo e quarta etapa o desenvolvimento do
nome e marca do aplicativo. Resultados: O aplicativo em desenvolvimento
incorpora uma série de ferramentas destinadas a avaliar e auxiliar o manejo da
saude mental e a atividade fisica dos usuarios. Utilizando o questionario DASS-21, o
aplicativo identificou que uma proporcéo significativa da amostra apresenta sintomas
de ansiedade, depressdo e estresse. Os dados coletados sugerem que, embora
todos os participantes pratiguem alguma forma de atividade fisica, muitos se
consideram apenas ativos ou sedentarios, o que pode ndo ser suficiente para obter
beneficios significativos na salde mental. As informacdes sobre os locais e o tipo de
atividade fisica praticada pelos usuérios fornecem insights sobre como otimizar as
recomendacdes de exercicios, evidenciando a necessidade de programas de
exercicios mais estruturados para combater os problemas de saude mental
identificados. Concluséo: O estudo conclui que a simples pratica de atividade fisica
nao é suficiente para mitigar os sintomas de transtornos como ansiedade, depressao
e estresse. O aplicativo mostrou ser uma ferramenta pratica e de interesse para 0s
usuarios, sugerindo a importancia de se desenvolver programas de exercicios fisicos
bem estruturados e personalizados, que possam ser mais efetivos para melhorar a
saude mental. As descobertas reforcam a necessidade de intervencdes que
considerem as caracteristicas individuais dos usuarios para promover um tratamento
mais eficaz e o bem-estar geral.

Palavras Chaves: Saude mental, Exercicio Fisico, Atividade fisica.



ABSTRACT

Introduction: Physical exercises are considered a fundamental tool for the
preservation and/or maintenance of chronic degenerative diseases such as:
hypertension, cardiovascular diseases, diabetes, obesity, cancer, as well as being
associated with well-being and mental health. of anxiety symptoms, increased self-
confidence, favoring motivation to change lifestyle habits in individuals with
depressive symptoms and diagnosed depression. The objective of the present study
was to develop the application to identify the levels of compromised mental health of
the population and use physical exercise as one of the treatments. This is a
methodological study on the construction of a mobile application. This work was
developed in 4 stages. The first stage refers to the survey of bibliographic material.
Second stage seeks interaction between the mental health questionnaire and the
structuring of physical training. The third stage refers to the development of the
structure of the application's case screens and the fourth stage refers to the
development of the application's name and brand. Results: The application under
development incorporates a series of tools designed to assess and assist the
management of users' mental health and physical activity. Using the DASS-21
guestionnaire, the application identified that a significant proportion of the sample
presents symptoms of anxiety, depression and stress. The data collected suggests
that, although all participants practice some form of physical activity, many consider
themselves only active or sedentary, which may not be enough to obtain significant
mental health benefits. Information about the locations and type of physical activity
performed by wusers provides insights into how to optimize exercise
recommendations, highlighting the need for more structured exercise programs to
combat identified mental health issues. Conclusion: The study concludes that simply
practicing physical activity is not enough to mitigate the symptoms of disorders such
as anxiety, depression and stress. The application proved to be a practical and
interesting tool for users, suggesting the importance of developing well-structured
and personalized physical exercise programs, which can be more effective in
improving mental health. The findings reinforce the need for interventions that
consider users' individual characteristics to promote more effective treatment and
general well-being.

Keywords: Mental health, Physical exercise, Physical activity
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1. INTRODUCAO

Os exercicios fisicos atualmente s&o considerados uma ferramenta
fundamental para preservacdo e/ou manutencdo de doencas cronico degenerativas
como: hipertensado, doencas cardiovasculares, diabetes, obesidade, cancer (ACSM,
2011); como também é associado ao bem-estar a saude mental (Shephard, 2001).

Seus beneficios sdo evidenciados, devido reducdo dos sintomas de
ansiedade, da elevacdo da autoconfianca, favorecendo a motivacdo para as
mudancas dos habitos de vida em individuos com sintomas depressivos e
depressao diagnosticada (Daley et al., 2008).

Segundo a OMS, em 2020 doencas isquémicas do coragcao e a depresséao
foram as duas maiores causas de mortalidade, e incapacidade sobre a populacao
em geral, a depressdo é associada pela tristeza, baixa autoestima, pessimismo a
tristeza, pessimismo e baixa autoestima se encaixam como sentimentos e
sensacdes que compdem o quadro de depressdo. Os exercicios fisicos em alguns
estudos apontam a possibilidade de pessoas fisicamente ativas, independente as
idades apresentaram melhor salde mental em relacdo aos sedentarios (Costa,
2008);0 que pode ser explicado pela liberacdo de endorfina liberada pelo exercicio
fisico, causando um estado de euforia total, o que aliviaria os sintomas de
depressao.

A necessidade de aumento da qualidade de vida da populacdo tem sido
discutida pela sociedade, e apesar de ser condicionada por varios fatores, sendo a
alimentacao, situacdo socioecondmico, meio ambiente, trabalho entre outros, e o
estilo de vida com a pratica de exercicios fisicos € um dos métodos eficazes para a
obtencdo de beneficios psicoldgicos, o que por sua vez pode auxiliar o controle de
niveis de ansiedade, stress, e a reducdo de estados depressivos (ACSM, 1998;
Shephard, 2001).

Outra implicacdo nos ultimos anos foi a Pandemia da COVID-19, em um
estudo (Wang et al., 2020), realizado com 1.210 participantes de 21 a 30 anos, em
194 cidades na China, 53,8% da amostra classificaram o impacto psicolégico como
moderado ou severo, relatando sintomas moderados ou severos de ansiedade
(28,8%), depressao (16,5%) e estresse (8,1%), com diferencas significativas para o
sexo feminino.

A integracdo da prética de exercicios fisicos no cotidiano tem se mostrado



uma ferramenta valiosa na melhoria da qualidade de vida, particularmente no
contexto desafiador imposto pela pandemia da COVID-19, que exacerbou niveis de
ansiedade, depressdo e estresse na populacdo global. A psicologia do esporte
desempenha um papel importante neste cenario, fornecendo estratégias para
aumentar a motivacdo, estabelecer metas efetivas e melhorar o bem-estar mental
através da atividade fisica regular. Além disso, a ascensao de aplicativos moveis de
saude e fitness tem sido um desenvolvimento promissor, oferecendo acessibilidade
e personalizacdo no acompanhamento de rotinas de exercicios, além de recursos
psicoeducativos que promovem a autogestdo da salde mental. Esses aplicativos
atuam como facilitadores na ado¢do de um estilo de vida ativo, evidenciando a
interseccdo entre a tecnologia, o autocuidado e a psicologia do esporte na
construcdo de comunidades mais resilientes e mentalmente saudaveis.

Nesse contexto o presente estudo busca avaliar o nivel de comprometimento
da salude mental, e aplicar o tratamento através de exercicio fisico por meio do

aplicativo Physical Mind.

1.1 JUSTIFICATIVA

Atualmente o aumento da qualidade de vida da populacdo € uma das
principais necessidades da sociedade por diversos setores, sendo emocional ou
fisico, o exercicio fisico encontra-se como meio de melhoria da qualidade de vida da
populacéo (Veigas; Gongalves, 2009).

A saude mental tem sido muito acometida devido ao estilo vida que estamos
levando e é um estilo de vida que estamos sendo submetidos, as vezes sem muito
poder de escolha. Em 2017 a 2018 a agéncia de incentivo e regulacdo da saude do
Reino Unido apresentou que 57% de todas as faltas no trabalho respondem ao
estresse, depressao ou ansiedade. A sinergia entre o profissional de Educacéo
Fisica e o psicologo na atuacdo em saude mental € um exemplo poderoso de
abordagem integrativa no cuidado com o bem-estar das pessoas. Enquanto o
psicologo traz expertise no entendimento dos aspectos emocionais, cognitivos e
comportamentais, o profissional de Educacédo Fisica complementa esse trabalho
com intervencdes que englobam atividades fisicas, promocao da saude e melhoria

da qualidade de vida.



A colaboracéo entre esses profissionais pode ocorrer de diversas formas. Por
exemplo, em programas de reabilitacdo psicossocial, 0 psicélogo pode trabalhar na
compreensdao e na modificacdo de padrbes de pensamento e comportamento,
enquanto o educador fisico desenvolve atividades fisicas adaptadas, que promovem
0 bem-estar fisico e emocional. Em casos de transtornos como ansiedade e
depressdo, a pratica regular de exercicios fisicos pode ser aliada ao
acompanhamento psicologico, potencializando os resultados terapéuticos e
promovendo uma abordagem mais completa e eficaz no tratamento. Essa integragcao
fortalece o cuidado ao paciente, favorecendo sua autonomia, autoestima e qualidade
de vida, aspectos fundamentais no processo de recuperacao e promocao da saude

Com isso, 0 exercicio fisico se torna um mecanismo de tratamento, porém
pouco utilizado, assim ao desenvolver um aplicativo em que possa qualificar o0s
niveis da saude mental do individuo, posteriormente apresentar o tratamento
utilizando o exercicio fisico de maneira facil e pratica, melhorando a qualidade fisica

e mental das pessoas.

2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Identificar os niveis do comprometimento da saude mental e sugerir niveis de

exercicio por meio de um aplicativo.

2.2 Objetivos Especificos

1. Realizar um levantamento bibliografico abrangente sobre metodologias de
pesquisa e desenvolvimento de aplicativos moéveis.

2. Testar a interacédo entre um questionario de satde mental e a estruturacéo do
treinamento fisico dentro do aplicativo.

3. Projetar e desenvolver a estrutura das telas do aplicativo, incluindo casos de

uso, para garantir uma experiéncia do usuario intuitiva e eficaz.
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4. Criar um nome e uma marca distintos para o aplicativo, que reflitam sua
proposta de valor e facilitam o reconhecimento e a memorizacdo pelos

usuarios potenciais.

3. FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 Saude Mental

A Saude mental € um dos principais temas na atualidade, nos ultimos anos o
estado emocional sendo ansiedade, depresséo ou stress vem aumentando, e devido
a doenca identificada em dezembro de 2019 a Coronavirus (COVID-19), este estado
emocional sé agravou, de maneira geral todas as pandemias geram um forte
impacto social, econdmico e politico (Sobral; Lima, 2018).

A saude mental é um estado de bem-estar no qual o individuo reconhece
suas proprias habilidades, consegue lidar com o0s estresses normais da vida,
trabalha produtivamente e de forma frutifera, e é capaz de contribuir para a sua
comunidade. Trés componentes principais da saude mental sdo o bem-estar
emocional, psicoldgico e social. O bem-estar emocional inclui felicidade, interesse
pela vida e satisfacdo. O bem-estar psicologico engloba aspectos como gostar da
maior parte de sua prépria personalidade, ser competente em gerenciar as
responsabilidades da vida cotidiana, ter boas relacdes com outras pessoas e estar
satisfeito com a prépria vida. O bem-estar social refere-se ao funcionamento positivo
e envolve ter algo a contribuir para a sociedade, sentir-se parte de uma comunidade,
acreditar que a sociedade esta se tornando um lugar melhor para todos, e que o
modo como a sociedade funciona faz sentido para o individuo (Galderisi et al.,
2015).

O estudo de Costa et al (2019), apresenta que mais de 450 milhdes de
pessoas sofrem com algum transtorno de saude mental, com morbidades frequentes
nos transtornos de ansiedade. Esses transtornos influenciam diretamente na vida
diaria dos individuos, pois deixam de realizar atividades rotineiras devido medo das
crises ou sintomas (Machado et al, 2016).

Os transtornos de ansiedade afetam profundamente a vida diaria dos
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individuos, comprometendo sua qualidade de vida e funcionamento psicossocial.
Eles sdo associados a morbidades significativas, como disturbios de saude mental
coexistentes, aumento do risco de doencas cardiovasculares e mortalidade precoce.
A ansiedade pode interferir em diversas areas da vida, incluindo a capacidade de
realizar atividades cotidianas, relacionamentos sociais e bem-estar emocional.
Tratamentos eficazes, como psicoterapias e farmacoldgicas, mostram-se benéficos
na melhoria da qualidade de vida desses individuos. Os estudos destacam a
necessidade de abordagens de tratamento personalizadas para lidar com os
diversos aspectos do funcionamento diario afetados pelos transtornos de ansiedade
(Kandola & Stubbs, 2020; Lochner et al., 2003).

Além disso, estudos indicam que os transtornos de ansiedade podem causar
prejuizos significativos nas relagfes intimas e na qualidade de vida relacionada a
saude. Por exemplo, individuos com transtorno de ansiedade social podem
experimentar dificuldades significativas em suas interacdes sociais diarias, levando a
um maior isolamento e a uma menor qualidade de vida. Da mesma forma, o
transtorno de ansiedade generalizada pode resultar em uma preocupacgao constante
e debilitante, afetando negativamente a capacidade de funcionamento e satisfacao
com a vida dos individuos. IntervencBes que focam na reducdo da ansiedade
podem, portanto, melhorar diretamente a qualidade de vida e o bem-estar diario
dessas pessoas (Zaider, Heimberg, & lida, 2010; Mendlowicz & Stein, 2000).

A pesquisa também revela que os transtornos de ansiedade podem impactar
negativamente a realizacdo de atividades diérias, como o trabalho, o estudo e as
tarefas domésticas, devido a incapacidade de controlar a preocupagdo e o medo.
Além disso, as pessoas com esses transtornos muitas vezes adotam
comportamentos de evitacdo para reduzir a ansiedade, o que pode limitar ainda
mais sua participagdo em atividades sociais e ocupacionais. Isso evidencia a
necessidade de estratégias de tratamento que abordem tanto os sintomas da
ansiedade quanto seus efeitos no funcionamento diario. Assim, abordagens
terapéuticas que incluem técnicas de enfrentamento e estratégias para melhorar o
engajamento nas atividades diarias sdo fundamentais para ajudar os individuos a
recuperar uma vida produtiva e satisfatéria (Cohen, Fiske, & Newton, 2000; Olatuniji,
Cisler, & Tolin, 2007).

As situacdes que provocam ansiedade acarretam grande sofrimento na

maioria das atividades que exija a participacdo de outras pessoas, 0 que por sua vez
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afeta a qualidade de vida e diminui o grau de independéncia, gerando rompimentos
sociais, relacionamentos, fazendo com que o individuo abandone as atividades
prazerosas, a identificacdo desses acontecimentos, auxilia em um tratamento
precoce, diminuindo a gravidade desses quadros e seu desenvolvimento (APA,
2002).

A identificacdo precoce de situacdes que provocam ansiedade € crucial para
o tratamento e a prevencdo do agravamento dos transtornos de ansiedade. O
reconhecimento dos gatilhos e sintomas pode ajudar os profissionais de saude a
intervir mais cedo, reduzindo a gravidade e impedindo o desenvolvimento de
guadros mais sérios. A ansiedade ndo s6 causa sofrimento psicoldgico significativo,
mas também pode levar ao isolamento social, a deterioragdo dos relacionamentos e
ao abandono de atividades prazerosas, comprometendo a qualidade de vida e a
independéncia do individuo (Benevides-Pereira, 2002).

Tratamentos eficazes, como a psicoterapias, tém se mostrado eficientes na
gestdo dos sintomas de ansiedade, ajudando as pessoas a lidar melhor com as
situacdes que desencadeiam a ansiedade, melhorando assim sua funcionalidade e
qgualidade de vida. Além disso, a intervencdo precoce pode prevenir a ocorréncia de
comorbidades, como depressdo e abuso de substancias, frequentemente
associadas aos transtornos de ansiedade. Portanto, uma abordagem proativa no
reconhecimento e tratamento da ansiedade € fundamental para mitigar seus
impactos adversos na vida diaria e no bem-estar geral dos individuos (Farias et al,
2020).

A intervencdo precoce e o tratamento dos transtornos de ansiedade sao
essenciais ndo apenas para o alivio dos sintomas, mas também para prevenir o
agravamento da condigdo, que pode resultar em um ciclo vicioso de isolamento
social e deterioragdo do bem-estar. A ansiedade, quando nao tratada, pode levar a
um declinio progressivo na qualidade de vida, onde o medo e a evitagdo exacerbam
a condicao, tornando-a mais intrusiva e limitante (LIPP, 2003).

A integracdo de abordagens terapéuticas, como a terapia cognitiva-
comportamental (TCC), terapia de aceitacdo e compromisso (ACT) e técnicas de
mindfulness, tem se mostrado eficaz na reducédo dos sintomas de ansiedade e no
melhoramento do funcionamento diario. Estas abordagens ajudam os individuos a
entender e modificar padrdes de pensamento e comportamento, aumentar a

resiliéncia ao estresse e melhorar as habilidades de enfrentamento (Barbosa wt al.,
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2014).

Além disso, o suporte social desempenha um papel crucial na recuperacéao.
Encorajar as pessoas a manter conexdes sociais e buscar apoio pode mitigar o
impacto da ansiedade. Programas de educacao para pacientes e familiares sobre a
natureza dos transtornos de ansiedade e estratégias de manejo também sé&o
importantes para reduzir o estigma e promover a procura por ajuda.

Portanto, uma abordagem multifacetada que inclui tratamento clinico, suporte
social e educacao pode ser a mais eficaz para tratar a ansiedade e minimizar seus
efeitos negativos na vida diaria e na qualidade de vida. Reconhecer e tratar a
ansiedade precocemente é fundamental para prevenir o desenvolvimento de
transtornos mais graves e promover um resultado mais favoravel para o individuo.

Dentre os transtornos o principal fator de risco é a depresséo, maior causa de
morte na adolescéncia, o que de acordo com o Brasil (2010) tem recebido pouca ou
mesmo nenhuma atengédo em relagéo a saude mental (Thapar et al, 2012).

A depressdo na adolescéncia € um transtorno comum e muitas vezes nao
reconhecido que tem uma incidéncia elevada, particularmente entre as meninas,
apos a puberdade. Estd associada a um risco substancial de morbidade futura e
aumenta o risco de suicidio. Fatores de risco significativos para a depressao em
adolescentes incluem historico familiar de depressdo e exposicdo a estresses
psicossociais. A depressdo ndo apenas afeta negativamente a qualidade de vida dos
adolescentes, mas também pode levar a resultados negativos a longo prazo, como a
continuacao da depressao na idade adulta e o aumento do risco de outras condi¢des
de saude mental e fisica (Thapar et al., 2012; Johnson et al., 2018).

Além disso, o tratamento precoce e a identificacdo de fatores de risco, como
dificuldades no ambiente familiar, baixa autoestima, experiéncias traumaticas e
problemas escolares, sdo fundamentais para prevenir o desenvolvimento e
agravamento da depressdao na adolescéncia. Programas de prevencdo e
intervencdes que focam no fortalecimento de habilidades sociais, regulamentacéo
emocional e suporte psicoldgico tém se mostrado eficazes na reducéo dos riscos de
depressao entre os jovens (Fernandez et al., 2016).

Intervengbes que promovem o bem-estar mental e oferecem suporte
adequado durante a adolescéncia podem ajudar a reduzir a incidéncia de depresséo
e melhorar a resiliéncia dos jovens frente aos desafios psicossociais. Portanto, é

essencial que sistemas de saude, educacionais e comunitarios colaborem na criagédo
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e implementacdo de estratégias integradas para apoiar a saude mental dos
adolescentes, visando ndo apenas a reducdo da prevaléncia da depressdo, mas
também o fortalecimento do desenvolvimento saudavel durante essa fase critica da
vida (Sampson & Mrazek, 2001; Lewinsohn et al., 1994).

3.2 Exercicio Fisico e sua influéncia na ansiedade, depresséao e stress

A ansiedade e a depressdo sdo condicdes psicolégicas comumente
interligadas e tém mudltiplas causas etiologicas, incluindo fatores genéticos,
neurobiolégicos, ambientais e psicossociais. A ansiedade caracteriza-se por
sentimentos de preocupacdo excessiva, hervosismo e medo, enquanto a depressao
€ marcada por tristeza persistente, perda de interesse em atividades anteriormente
prazerosas e uma sensacéao geral de desesperanca. Os sintomas dessas condi¢cdes
podem variar em intensidade e incluir insonia, fadiga, dificuldade de concentracéo e
alteracdes no apetite. O exercicio fisico tem sido amplamente estudado como um
meio eficaz para aliviar esses sintomas, devido ao seu impacto positivo na quimica
cerebral, promovendo a liberagdo de endorfinas e neurotransmissores como a
serotonina e a dopamina, que sdo fundamentais para o humor e o bem-estar. Além
disso, o exercicio pode reduzir os niveis de cortisol, o horménio do estresse, e
proporcionar uma sensacao de conquista e controle, contribuindo para uma melhora
significativa na qualidade de vida dos individuos afetados (Craft, 2004).

Inicialmente é necessario classificar os conceitos de exercicio fisico e
atividade fisica, o que se define atividade fisica como qualquer movimento corporal
produzido que resulte em gasto energético e exercicio fisico como movimento
corporal planejado, estruturado e repetitivo, executado para a melhoria das aptidoes
fisicas (Veigas; Gongalvez, 2009).

Os exercicios fisicos planejados tém apresentado resultados positivos para 0s
transtornos de ansiedade, depressdo e stress, ele faz com que o sistema
imunologico sinalize o sistema nervoso central, devido ao aumento do nimero de
citocinas proé-inflamatérias, a interacdo entre esses dois sistemas desempenha papel
importante em inUmeras doengas como: reumaticas, autoimune, psiquiatricas ou
neuroldgicas (Santos, 2019).

Atualmente, estudos tem demonstrado a importancia do exercicio fisico e de

sua conscientizagdo na prevencdo de doencas no geral, o individuo mais ativo tem
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impactos positivos na qualidade de vida, tornando o exercicio fisico com
reconhecimento no campo cientifico (Santos, 2019).

Estudos reafirmam a importancia do exercicio fisico para a saude geral e na
prevencdo de doencas cronicas. O exercicio regular ajuda a reduzir o risco de
doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2, certos tipos de cancer, depresséo e
osteoporose. Além disso, estd associado a melhoria da saide mental e do bem-
estar, reduzindo sintomas de depressdo e ansiedade. O exercicio fisico contribui
para um melhor controle do peso, melhoria da funcédo cardiovascular e aumento da
forca muscular, impactando positivamente a qualidade de vida e aumentando a
longevidade. Portanto, a atividade fisica € reconhecida como uma estratégia
fundamental para a promocdo da saude e prevencdo de doencas, sendo um
elemento essencial para a manutencao da saude fisica e mental (Bassuk & Manson,
2003; Fox, 1999).

Além disso, a atividade fisica regular melhora o controle glicémico em
pessoas com diabetes, aumenta a densidade Ossea, reduzindo o risco de
osteoporose, e promove beneficios psicolégicos, como a melhoria da autoestima e
reducdo do estresse. Estudos mostram que mesmo atividades moderadas, como
caminhar por 30 minutos diariamente, podem ter efeitos significativos na prevencéo
de doencas crbnicas e na melhoria da saude mental.

A prética regular de exercicios fisicos também est4 associada a prevencéo da
obesidade, ao controle da presséo arterial, a reducédo da inflamacéo no corpo e ao
fortalecimento do sistema imunolégico. Portanto, a atividade fisica desempenha um
papel crucial ndo apenas na prevencdo de doencas, mas também na manutencao
da saude e no aumento da qualidade de vida em todas as faixas etarias. Assim, 0
exercicio fisico é reconhecido cada vez mais como um elemento chave no campo da
saude publica e no manejo clinico de diversas condicfes de saude (Paluska &
Schwenk, 2000).

A Inatividade fisica € um fator impactante na saude mental do individuo, além
de acarretar diminuicdo de sua autoestima, bem-estar e da sua sociabilidade,
acontece um aumento significativo do estresse, ansiedade e possivelmente a
depressao, individuos com qualquer um desses transtornos mentais tem propenséo
a desenvolver outras doencas, além de que o exercicio contribui para beneficios
adicionais como: controle de peso e mudanca da autoimagem (Nascimento et al,
2013).
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A inatividade fisica tem sido associada a diversos problemas de saude
mental, incluindo aumento do estresse, ansiedade e depressédo, além de impactar
negativamente a autoestima e a sociabilidade. Estudos sugerem que 0 exercicio
fisico regular pode ser uma intervencdo eficaz no tratamento de transtornos de
saude mental, melhorando o bem-estar psicolégico e a autoimagem. A prética
regular de atividade fisica estd vinculada a melhorias no humor, reducdo da
ansiedade e aumento da autoestima, 0 que, por sua vez, pode levar a um melhor
estado geral de salde mental e fisica. Portanto, a atividade fisica ndo s6 beneficia o
controle de peso e a saude fisica, mas também desempenha um papel crucial no
suporte a saude mental e ao bem-estar emocional dos individuos (Fox, 1999).

Além de melhorar o bem-estar mental, o exercicio fisico pode reduzir
significativamente os sintomas de condi¢cdes psicolégicas graves, como depressao
maior e transtornos de ansiedade, e melhorar a qualidade do sono e a resiliéncia ao
estresse. A atividade fisica promove um ciclo positivo, onde o aumento da
autoestima e a reducdo do estresse conduzem a um melhor estado de saude
mental, 0 que pode encorajar uma participacdo ainda maior em atividades fisicas.
Portanto, incentivar a atividade fisica € uma estratégia chave na promocao da saude
mental e na prevencéo de transtornos relacionados a inatividade fisica e ao estilo de
vida sedentario (Biddle et al., 2011).

A atividade fisica ndo s6 atua como um fator de protecdo contra o
desenvolvimento de problemas de saude mental, mas também pode servir como
uma forma de intervencdo terapéutica para individuos que ja enfrentam essas
condicdes. A incluséo de exercicios regulares nas rotinas diarias tem sido associada
a melhorias na percepcao de controle pessoal, na autoeficacia e no bem-estar geral.
IntervengBes que focam no aumento da atividade fisica podem ajudar a reduzir a
incidéncia e a gravidade de transtornos mentais, como depressao e ansiedade, e
melhorar a autoimagem e a qualidade de vida dos individuos (ACSM, 2022).

E essencial a promocéo de estilos de vida ativos ndo apenas para a saude
fisica, mas também como um componente crucial do cuidado com a saude mental.
As estratégias de prevencao e tratamento para problemas de saude mental devem,
portanto, considerar a inclusdo de programas de atividade fisica adaptados as
necessidades e preferéncias individuais, para maximizar os beneficios psicologicos
e fisicos e melhorar a qualidade de vida geral dos individuos.

A relacdo entre atividade fisica e saude mental € bem estabelecida na
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literatura cientifica, destacando o exercicio fisico como um elemento vital para
promover o bem-estar mental e fisico. A inatividade fisica, por outro lado, contribui
para o desenvolvimento e agravamento de transtornos de saude mental, afetando
negativamente a autoestima, o bem-estar e a sociabilidade dos individuos. Portanto,
programas e politicas de saude publica devem enfatizar a importancia da atividade
fisica regular como um meio de melhorar a saiude mental, prevenir transtornos
relacionados ao estresse, ansiedade e depressao, e, consequentemente, aumentar
a (qualidade de vida. Incentivar estilos de vida ativos € crucial para o

desenvolvimento de uma sociedade mais saudavel e resiliente.

3.3 Tecnologia e Saude Mental

A intersecdo entre tecnologia e saude mental tem se tornado um campo de
estudo cada vez mais relevante, especialmente no contexto da pandemia de COVID-
19. O uso de tecnologias digitais, como aplicativos méveis e plataformas de
telemedicina, tem potencializado a acessibilidade e a qualidade dos cuidados em
salude mental. Este trabalho visa explorar as evidéncias recentes sobre 0s impactos
dessas tecnologias na saude mental, destacando suas vantagens e limitacdes.

As tecnologias digitais oferecem varias vantagens para o cuidado em saude
mental, como conveniéncia, anonimato e custo reduzido. Aplicativos moveis, por
exemplo, permitem que o tratamento ocorra em qualquer lugar e a qualquer
momento, oferecendo uma alternativa acessivel para pessoas que tém dificuldade
em acessar consultas presenciais. Além disso, esses aplicativos podem atuar como
uma introducéo ao cuidado em saude mental para aqueles que relutam em procurar
ajuda tradicionalmente (NIMH, 2020).

Estudos tém demonstrado que intervencdes digitais podem ser eficazes na
reducdo de sintomas de depressédo e ansiedade. Durante a pandemia de COVID-19,
varias intervencdes digitais foram aplicadas com sucesso para mitigar os impactos
psicologicos da crise. Por exemplo, um estudo indicou que a aplicacdo de um
aplicativo de mudanca de comportamento digital resultou em reducdes significativas
nos niveis de depressdo e ansiedade entre os participantes (BMC Public Health,
2020).

Estudos tém demonstrado que intervencdes digitais podem ser eficazes na

reducdo de sintomas de depressédo e ansiedade. Durante a pandemia de COVID-19,
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vérias intervencgfes digitais foram aplicadas com sucesso para mitigar os impactos
psicologicos da crise. Por exemplo, um estudo indicou que a aplicacdo de um
aplicativo de mudanca de comportamento digital resultou em reducdes significativas
nos niveis de depressao e ansiedade entre os participantes (Li, 2023).

As abordagens de intervencao just-in-time, que utilizam dados em tempo real
para fornecer suporte personalizado, ttm mostrado promissoras. Essas intervengdes
podem detectar sinais precoces de deterioracdo da saude mental, permitindo uma
resposta rapida antes que os sintomas se agravem. Além disso, aplicativos de
rastreamento de sintomas, que utilizam sensores integrados em smartphones,
podem monitorar padrbes de comportamento e fornecer dados valiosos para
intervencgdes personalizadas (Holmes et al., 2020).

Apesar das vantagens, o uso de tecnologias digitais em saude mental
enfrenta desafios significativos. A privacidade dos dados dos usuarios é uma
preocupacdao critica, dada a natureza sensivel das informacdes tratadas. Além disso,
a eficacia de muitos aplicativos ainda ndo é amplamente comprovada por meio de
estudos robustos, e a falta de padronizacdo na avaliacdo da qualidade desses
aplicativos dificulta a identificacdo das melhores opcdes disponiveis (Torous et al.,
2020).

O uso de tecnologias digitais na salde mental representa um avango
significativo, proporcionando maior acessibilidade e personalizacdo no cuidado. No
entanto, € fundamental abordar os desafios relacionados a privacidade, eficacia e
regulamentacdo para garantir que essas tecnologias oferecam beneficios sem
causar danos. Investimentos continuos em pesquisa e desenvolvimento sao
essenciais para aprimorar a qualidade e a eficacia das intervengfes digitais em

salde mental.
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4. MATERIAIS E METODOS

4.1 Etapas da pesquisa

Trata-se de um estudo do tipo metodolégico sobre a construcdo de um
aplicativo mobile, por desenvolver ferramentas e métodos de pesquisa para
obtencdo e organizacdo dos dados (Sillverman; Thomas; Nelson, 2015). Esse
trabalho é desenvolvido em 4 etapas. A primeira etapa se refere ao levantamento
do material bibliografico. A segunda etapa busca interagcédo entre o questionario de
saude mental e a estruturacdo do treinamento fisico. A terceira etapa se refere a ao
desenvolvimento da estrutura das telas de casos do aplicativo. A quarta etapa foi o

desenvolvimento do nome e marca do aplicativo.

4.2. Primeira etapa: levantamento do material bibliografico.

Para essa fase utilizaremos artigos publicados nacionais e internacionais

publicados entre 2003 a 2023 juntamente com livros.

4.3. Segunda etapa: questionario de salde mental e a estruturagdo do treinamento
fisico.

O questionario de saude mental escolhido o foi DASS-21 (Depression, Anxiety
and Stress Scale) sendo um teste que mensura 0s niveis de transtornos de
depressdo, ansiedade e stress a partir dos comportamentos e sensacodes
acometidas nos ultimos sete dias, contendo vinte e uma questdes, com duracéo
aproximada de 3 minutos para ser respondida.

O DASS-21 é uma escala validado na University of New South Wales
(UNSW) na Australia, desenvolvido por Lovibond e Lovibond em 1995, sua escala é
baseada no modelo tripartido em que os trés sintomas se agrupam em trés
estruturas basicas, a primeira pela presenca de afeto negativo, humor deprimido,
insdnia, desconforto e irritabilidade, sendo sintomas inespecificos estando incluso
tanto na depressdo como ansiedade, a segunda encontra fatores que constituem
sintomas especificos da depressdo como anedonia que significa auséncia de afeto

positivo e por ultima estrutura refere-se sintomas especificos da ansiedade como a
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tensdo somética e hiperatividade (Akin; Cetin, 2007).

O DASS-21 os participantes indicam o grau em que experimentam cada
sintoma durante a semana anterior, usando escala tipo Likert de 4 pontos entre O
(ndo se aplica a mim) e 3 (aplica-se muito a mim, ou a maior parte do tempo), suas
pontuacdes de depressdo, ansiedade e estresse é determinado pela soma dos
scores das 21 questdes (Lovibond; Lovibond, 1995). O questionario esta em anexo.

Para estruturacdo do treinamento fisico, é levado em consideragédo algumas
caracteristicas especificas como: sedentarismo, tempo para execucdo de
treinamento, espaco e material disponivel.

O sedentarismo sera verificado através de anamnese especifica como
guestdes basicas de acordo com as perguntas abaixo:

4.3.1 Vocé pratica regularmente atividade fisica?

4.3.1.1 () Nao

43.1.2 ()sim

4.3.2 Sobre seu condicionamento fisico, pode-se dizer que voceé é:
4.3.2.1 () sedentério

4.3.2.2 () pouco ativo

4323 () ativo

4.3.2.4 () muito ativo

4325 () atleta

4.3.3 Para pratica de exercicio fisico vocé tem disponivel qual local?
4.3.3.1 () intervalo servi¢co

4.33.2 () Casa

4.3.3.3 () Academia

ApoOs realizar as questdes acima juntamente com o questionario DASS-21,
conseguimos prescrever o treinamento fisico, sendo orientado conforme seus niveis
especificos, exemplo, individuo apresenta leve a moderado quadro de depresséo,
ansiedade e stress, sedentério e tem apenas o intervalo do servigo, sera aplicado
exercicios funcionais e alongamento 3 Xx semana duracdo 15 min (segundo
recomendacao do ACSM 2022); mesmo individuo nivel leve a moderado ansiedade,
depressao e/ou stress, sedentario seu espaco € sua casa, sera aplicado 30 min 3 x
semana com exercicios funcionais utilizando método HIT juntamente com

alongamento (segundo recomendacdo do ACSM 2022), caso Sseu espaco seja

21



academia serdo utilizados exercicios para grandes grupos musculares como:
membros inferiores, Leg 45°, agachamento livre com peso do corpo, panturrilha em
pé peso corporal, remada sentada, supino com halteres (feminino) reto (masculino),
triceps banco, abdominal utilizando o mesmo método HIT, em 4 séries de 30
segundos com 10 de intervalo.

4.4, Terceira etapa: estrutura do aplicativo

O aplicativo apresenta tela inicial que fala rapidamente para que serve,
posteriormente tela para login ou cadastro, passando para o questionario do DASS-
21, contendo 21 questfes que estardo avaliando nivel de nervosismos, ansiedade e
estresse, ao finalizar as questbes, o individuo ira para a anamnese, devendo
apresentar informacdes como: idade, sexo, peso, e acessibilidade ao exercicios,
como local para sua execucao, se o individuo tem disponibilidade sua casa, servico
e/ou academia, ap0s essas informacfes, de acordo com sua graduacdo do estado
mental e anamnese sera orientado aos exercicios fisicos programados, 0s
resultados em seu cédigo fonte para niveis do estado mental podem conter 22
resultados com 3 niveis de intensidade, ja para anamnese o cédigo fonte obtera 4
resultados para o estado nutricional sendo eles: adulto com baixo peso; adulto com
peso adequado; adulto com sobrepeso; adulto com obesidade, 3 resultados para
anamnese de nivel de atividade fisica: Sedentéario; Ativo; Muito Ativo, e para o0s

resultados de disponibilidade dos locais 7 resultados conforme a Figura 1.
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FIGURA 1 — Demonstrativo dos resultados do aplicativo mobile

Teste DASS - 21
Leve Moderado Grave

Depressao

Ansiedade

Estresse

Depressdo/ Ansiedade
Depressdo/Estresse
Ansiedade/ Estresse
Ansie/ Depre/ Estres
Nenhum

ESTADO NUTRICIONAL
Adulto com Baixo Peso
Adulto com Peso Adequado
Adulto com sobrepso

NIVEIS DE ATIVIDADE FiSICA

Ativo
Muito Ativo

DISPONIBILIDADE DE AMBIENTE

Casa
Servigo
Academia

De acordo com a combinacdo dos resultados apresentados na figura 1, sera
aplicado os exercicios fisicos programados, como por exemplo levando em
consideracao estado mental ansiedade, depressao e/ou estresse leve e moderado,
exercicios fisicos de 5 a 30 min de acordo com nivel e disponibilidade de ambiente,
como também sugestdes de habitos saudaveis.

Em relacdo ao estado mental, um suposto indicativo de sinais de depresséo,
ansiedade ou estresse demonstrado pelos resultados do questionario DASS-21,
havera orientacdo as pessoas para procurarem auxilio profissional, seja de um
psicologo para terapia psicolégica ou de um psiquiatra para avaliacdo e possivel
prescricdo de medicamentos. Esses fatores podem ser indicativos de sintomas
emocionais e cognitivos que requerem atengdo especializada. Embora a pratica de
exercicios fisicos e a adoc¢do de hébitos saudaveis sejam importantes para o bem-
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estar geral, a intervencao profissional é essencial para o tratamento e manejo
adequados dessas condicbes de saude mental.,, para uma intervencdo mais
cuidadosa.

ApOs o aplicativo mobile orientar o individuo sobre a importancia da busca por
ajuda profissional em casos de alteracées no estado mental, como indicativos de
depressado, ansiedade ou estresse, o cédigo fonte do aplicativo entra em acao
ativando um alarme diario. Esse alarme serve para lembrar o usuario da
necessidade de realizar as atividades propostas, como exercicios fisicos, praticas de
relaxamento ou outras estratégias sugeridas para promover o bem-estar mental.

Além disso, o aplicativo também registra a participacdo e o progresso do usuario,

atribuindo pontos e criando um sistema de pontuacdo que visa incentivar a

motivacdo pessoal e a constancia nas praticas recomendadas. Essa abordagem

busca ndo apenas informar e orientar, mas também engajar e motivar o usuério a

cuidar da sua saude mental de forma continua e consciente.

4.4.1 Desenvolvimento

Esta secdo aborda o processo de construcdo e aprimoramento do aplicativo,
detalhando as etapas desde o planejamento inicial até os testes finais.
4.4.1.1 Analise/Planejamento

Fase inicial onde séo definidos os objetivos e estratégias do projeto:
4.4.1.1.1 Levantamento das tecnologias a serem utilizadas

Identificacdo e sele¢cdo das tecnologias, ferramentas e plataformas mais
adequadas para o desenvolvimento do aplicativo.
4.4.1.1.2 Desenho do layout inicial e Planejamento do fluxo da informac¢ao no
App

Criacdo do design preliminar do aplicativo e estruturagdo de como as
informacdes serdo apresentadas e navegadas pelo usuério.
4.4.1.2 Desenvolvimento

Etapa de construcdo do aplicativo, envolvendo:
4.4.1.2.1 Desenvolvimento do layout e da tela de SplashScreen

Criacéo do design final e implementacédo da tela inicial que aparece enquanto
o aplicativo é carregado.

4.4.1.2.2 Desenvolvimento das telas com textos informativos
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Elaboracao das interfaces que exibem informacdes ao usuario.
4.4.1.2.3 Desenvolvimento do subsistema de teste

Construgdo da parte do aplicativo que permite realizar e gerenciar testes
funcionais ou de usabilidade.
4.4.1.3 Desenvolvimento das telas com as afirmacdes

Etapas especificas para a criagdo de interfaces que interagem diretamente
com 0 usuario:
4.4.1.3.1 Desenvolvimento do algoritmo para analise da saude mental

Criacdo de um algoritmo que analisa as respostas do usuario para determinar
a saude mental.
4.4.1.3.2 Desenvolvimento do algoritmo para mostrar a qualificacdo da saude
mental

Desenvolvimento de um sistema que avalia e apresenta o nivel ou tipo de
violéncia detectado.
4.4.1.3.3 Desenvolvimento datela de resultado do teste

Implementacdo da interface que exibe os resultados dos testes realizados
pelo usuario.
4.4.1.3.4 Desenvolvimento datela de informacdes sobre saude mental

Criacdo de uma tela que fornece informacfes e recursos ao USUArio se o
aplicativo detectar a saude mental.
4.4.1.4 Testes

Fase dedicada a verificagédo da funcionalidade e desempenho do aplicativo:
4.4.1.4.1 Fase de testes e otimizacdo em emulador e dispositivo real

Realizac&o de testes em diferentes ambientes para garantir a compatibilidade
e eficiéncia do aplicativo.
4.4.1.4.2 CorregOes de eventuais erros

Identificagdo e correcdo de problemas para melhorar a estabilidade e a
performance do aplicativo.

4.5. Quarta etapa: Nome e marca do aplicativo

A marca para o aplicativo sera Physical Mind, ja realizado a busca e inicio de

registro de marca.
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5. ITENS INOVATIVOS

5.1 Aderéncia

Estratégias interdisciplinares em inovacao e promocao da saude.

5.2 Impacto
O presente estudo pode auxiliar as pessoas de maneiras individuais,
familiares, como também empresas devido ao alcance através da melhoria da

gualidade de vida tanto fisica como mental do individuo, contendo um impacto alto.

5.3 Aplicabilidade
Com o aplicativo desenvolvido, sua aplicacdo pode ser realizada, em

universidades, empresas e/ou pessoas individuais.

5.4  Inovacéo

Atualmente o0s aplicativos desenvolvidos no mercado sdo baseados
individualmente em classificacdo do estado mental ou aplicacdo de exercicios
fisicos, ndo existindo aplicativos que unem a classificacdo e apresentem tabela de
exercicios como tratamento, sendo uma producdo de médio teor inovativo, tratando

conhecimentos pré-estabelecidos.

55 Complexidade

Inicialmente foi feito levantamento de material bibliografico para avaliacdo e
classificacdo da saude mental, posteriormente desenvolvido o protocolo de
intervencdo com os exercicios fisicos e respiratorios de acordo com a classificacéo,

e desenvolvimento do aplicativo Physical mind.

26



27

6. PRODUTOS DESENVOLVIDO E RESULTADOS

6.1. Produto escolhido: Aplicativo Physical Mind

Segue figuras abaixo do modelo inicial do aplicativo:

FIGURA 1 — Modelo inicial do aplicativo

6.2 Resultados

O app apresenta tela inicial, tela cadastro ou login, posteriormente fase das
guestbes do DASS- 21, apés a primeira fase de login do app, indo a fase da
anamnese para identificacdo de exercicios fisicos com isso a aplicacdo das
atividades fisicas necessarias para o auxilio de tratamento.

O app encontra-se na fase de desenvolvimento do sistema e interagcdo dos
protocolos para aplicacdo dos exercicios, dado inicio do registro de marca e pedido
de patente.

Ao utilizar o questionario DASS-21 foram encontradas pessoas com tendéncia
estresse, estresse e ansiedade, estresse e depressdo, depressdo, depressdo e

ansiedade, ansiedade. Conforme tabela 1.



TABELA 1- Niveis do estado emocional

Idade
Estado Saude Mental 20-29 30-39 40-49 TOTAL
n: 8 n:7 n:5
Depress3o 2
Ansiedade 3 2 5
Estresse 3 3
Depressao/ Ansiedade 0
Depressdo/Estresse 2
Ansiedade/ Estresse 1 1
Ansie/ Depre/ Estres 1 1
Nenhum 2 1 3 6

A Tabela 2 apresenta a disponibilidade de locais para atividade fisica e niveis
de treinamento, essas informacfes facilita a aplicabilidade da série de exercicios

para a populacao avaliada.

TABELA 2 — Niveis de Atividade, condicionamento fisico e localidade para execuc¢ao

do treinamento.

Condicionamento Fisico

Pratica regular de atividade fisica Local da atividade
n:20
Sim 20 Sedentario 6 Servigo
Nao 0 Pouco ativo 0 Casa 8
Ativo 14 Academia 20
Muito ativo 0

Atleta 0




Podemos observar em relacdo aos avaliados, todos praticam atividade fisica,
assim de acordo com suas respostas 6 se consideram sedentarios e 14 apenas
ativos, sabemos que o conceito de atividade fisica é considerado qualquer exercicio
nao programado, 0 que por sua vez, esse tipo de atividade ndo necessariamente
apresenta resultados o que possivelmente interferem com os resultados alcancados
na tabela 1, o que indica que 70% da amostra avaliada apresentam algum
diagnostico de ansiedade, depressao e estresse, demonstrando a importancia da
programacao de exercicios e ndo apenas a atividade fisica.

Ao avaliar os participantes, pudemos observar, a praticidade do app, bem
como a curiosidade em saber se podem ou nédo, apresentar um desequilibrio do

estado emocional, sendo um ponto positivo ao nosso estudo.

7. DISCUSSAO

O aplicativo em desenvolvimento inclui uma tela inicial, cadastro/login e uma
secdo para 0 questionario DASS-21, seguido de anamnese para identificar
exercicios fisicos apropriados para tratamento. Estd em fase de desenvolvimento do
sistema e protocolos de exercicios, com registro de marca e pedido de patente em
andamento. Utilizando o DASS-21, identificaram-se varios niveis de estresse,
ansiedade e depressdo na populacdo estudada. Todos os participantes praticam
atividades fisicas, mas a maioria se considera apenas ativa, 0 que sugere que
atividades nao programadas podem néo ser suficientes para resultados significativos
na saude mental. O aplicativo mostrou ser pratico e despertou interesse nos
usuarios em avaliar seu estado emocional.

A andlise dos resultados obtidos através do aplicativo revela insights
importantes sobre a relagéo entre atividade fisica e saude mental. Primeiramente, a
utilizacdo do questionario DASS-21 permitiu identificar uma prevaléncia significativa
de sintomas relacionados a estresse, ansiedade e depressdo entre 0S USUAarios, 0
gue ressalta a importancia de abordagens integradas que combinem avaliacéo
psicologica e intervencgoes fisicas no manejo da saude mental.

A relacdo entre atividade fisica e saude mental tem sido amplamente

estudada, demonstrando que a pratica regular de exercicios fisicos pode melhorar
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significativamente os sintomas de estresse, ansiedade e depressdo. Por exemplo,
um estudo mostrou que cuidadores fisicamente ativos de pacientes com doencas
mentais apresentaram menores niveis de ansiedade, estresse e sintomas
depressivos do que seus colegas sedentarios, usando o questionario DASS-21 para
avaliacado (Zacharis, Lyrakos, & Zisi, 2020). Outra pesquisa longitudinal identificou
gue a falta de atividade fisica na adolescéncia estava associada a um aumento no
risco de transtornos de humor e percepcao delirante na idade adulta, sugerindo que
a atividade fisica pode ter efeitos preventivos em longo prazo na saude mental
(Suetani et al., 2017).

Esses estudos apoiam a ideia de que intervencdes que aumentam a atividade
fisica na adolescéncia podem representar uma oportunidade para prevenir futuros
problemas de salude mental. Além disso, a associacdo positiva entre atividade fisica
e melhor saude mental, observada em varias populacfes e faixas etarias, reforca a
importancia de programas de exercicios estruturados e personalizados no
tratamento e prevencédo de transtornos mentais.

A préatica regular de atividade fisica, conforme relatada por todos os
participantes, indica uma conscientizacdo positiva sobre a importancia do exercicio
para a saude geral. No entanto, a distincdo entre ser fisicamente ativo e ter um
programa de exercicios estruturado parece ser crucial. Embora a maioria dos
participantes se considerasse ativa, a analise sugere que atividades fisicas néo
programadas podem nao ser suficientes para mitigar os sintomas de ansiedade,
depressao e estresse. Isso destaca a necessidade de programas de exercicios bem
estruturados e personalizados, que possam oferecer beneficios mais substanciais
para a salde mental. E importante considerar que, embora haja comprovacgio
cientifica da eficacia dos exercicios na reducdo de sintomas de ansiedade,
depressdo e estresse, pode ndo ser ele o fator responsével pela mitigacdo dos
sintomas.

A eficacia de programas de exercicios estruturados na melhoria da saude
mental é apoiada por varios estudos. Por exemplo, um estudo descobriu que
intervencbes de exercicios aerdbicos e de for¢ca, combinadas com modificacBes
comportamentais, melhoraram significativamente os resultados relacionados a
saude mental e a qualidade de vida ap0s 24 semanas, evidenciando a utilidade do
exercicio multimodal no tratamento de sintomas depressivos e na melhoria da
gualidade de vida (Atlantis, Chow, Kirby, & Fiatarone Singh, 2004).
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A relacé@o entre a pratica de exercicios estruturados e a melhoria da saude
mental € apoiada por evidéncias cientificas. Por exemplo, um estudo conduzido por
Atlantis et al. (2004) demonstrou que um programa de 24 semanas, combinando
exercicios aerobicos e de forca com modificacdes comportamentais, resultou em
melhorias significativas na satde mental e qualidade de vida dos participantes. Além
disso, Raglin (1990) ressaltou que a atividade fisica esta associada a beneficios na
saude mental, como melhorias no estado de humor e na autoestima, sendo
particularmente eficaz para individuos com niveis elevados de ansiedade ou
depressao. Esses estudos enfatizam a importancia de programas de exercicios bem
estruturados e personalizados, ndo apenas para a saude fisica, mas também como
uma intervencao efetiva para melhorar a saude mental e o bem-estar geral dos
individuos (Atlantis et al, 2004; Raglin, 1990).

O fato de que todos os participantes sao ativos, mas ainda assim muitos
relatam sintomas psicolégicos, pode indicar que a qualidade, a intensidade e a
regularidade do exercicio sao fatores determinantes na obtencdo de beneficios para
a saude mental. Isso reforca a ideia de que a simples participacdo em atividades
fisicas ndo é suficiente; é necessario um planejamento que considere as
necessidades individuais e 0s objetivos especificos de salde mental.

O reconhecimento de que todos os participantes do estudo sdo ativos, mas
muitos ainda experienciam sintomas psicologicos, destaca a importancia da
qualidade, intensidade e regularidade do exercicio na promocdo da salde mental.
Esta observacdo é apoiada por estudos como o de Atlantis et al. (2004), que
evidenciam a necessidade de programas de exercicios bem estruturados para
alcancar melhorias significativas na satde mental e qualidade de vida.

Rawson et al. (2015) mostrou que um programa de exercicios de 8 semanas
reduziu significativamente os sintomas de depressdo e ansiedade em individuos
dependentes de metanfetamina, destacando a eficacia dos exercicios estruturados
na reducao de sintomas psicolégicos (Rawson et al., 2015). Além disso, Taylor et al.
(2018) concluiram que programas de exercicios estruturados podem reduzir a
gravidade dos sintomas em pacientes com transtornos psicoticos, sugerindo que tais
intervencbes podem ter beneficios significativos na salde mental desses individuos
(Taylor et al., 2018). Esses estudos reforcam a nocdo de que a atividade fisica deve
ser bem planejada e adaptada as necessidades individuais para maximizar seus

beneficios na salde mental.
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A disponibilidade de locais para a realizacdo de atividades fisicas, como
mostrado na pesquisa, também sugere que ha uma infraestrutura que pode ser
melhor aproveitada para programas de exercicios direcionados. Isso abre caminho
para intervencdes comunitarias e politicas publicas que incentivem o0 uso desses
espacos para atividades fisicas regulares e estruturadas, visando melhorar a saude
mental da populacéo.

A disponibilidade de espacos adequados para atividades fisicas, como
mostrado no estudo de Panter et al. (2016), demonstra que infraestruturas
dedicadas, como rotas de caminhada e ciclismo, incentivam o aumento da atividade
fisica e podem, consequentemente, melhorar a sautde mental. O estudo revelou que
a proximidade a essas infraestruturas estava associada a um aumento significativo
no tempo dedicado a atividade fisica, especialmente entre 0os menos ativos,
destacando a influéncia positiva que o ambiente construido pode ter sobre a saude
mental e o0 bem-estar da populacédo (Panter, Heinen, Mackett, & Ogilvie, 2016). Esse
achado suporta a no¢édo de que intervengdes comunitarias e politicas publicas que
melhoram 0 acesso a espacos para atividades fisicas podem ser estratégias
eficazes para fomentar a saide mental coletiva.

Além disso, Orstad et al. (2020) constataram que moradores urbanos que
vivem proximos a parques e utilizam esses espagos para atividades fisicas relataram
menos dias de saude mental ruim. Esse estudo evidencia que a interagdo com
ambientes naturais urbanos, como parques, pode mediar a relacdo entre atividade
fisica e salde mental, sugerindo que o ambiente fisico pode desempenhar um papel
crucial no bem-estar psicolégico dos individuos (Orstad et al, 2020). Portanto, a
melhoria da infraestrutura urbana para facilitar o0 acesso a espacos verdes e locais
para exercicios pode ser um elemento chave na promocdo da saude mental da
populacao.

Os resultados obtidos pelo aplicativo demonstram a complexidade da relacao
entre atividade fisica e saude mental, indicando que uma abordagem mais
nuanciada e personalizada ao exercicio pode ser necessaria para abordar
efetivamente as questdes de saude mental. Assim, o desenvolvimento de programas
de exercicios direcionados, baseados em avalia¢des individuais como as fornecidas
pelo aplicativo, pode ser uma estratégia chave para melhorar o bem-estar

psicoldgico dos individuos.
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8. CONCLUSAO

O aplicativo provou ser pratico e intuitivo nas etapas iniciais de uso,
contribuindo para sua evolucdo continua. Os dados preliminares revelam relacéo
com proporcao de participantes que apresentaram sinais de instabilidade emocional,
sinalizando a necessidade de intervencéo.

Programas de exercicios fisicos emergem como importantes aliados nesse
contexto, desempenhando um papel significativo no reforco da saiude mental.
Entretanto, os achados sublinham que a atividade fisica por si s6 ndo é uma
panaceia para transtornos como ansiedade, depressao e estresse, sendo essencial
a incorporacdo de estratégias adicionais e bem estruturadas no cotidiano para um

tratamento mais eficaz.
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ANEXOS

ANEXO |

Teste DASS 21 de Escala de Depresséo, Ansiedade e Estresse.

Fonte: DASS-21: Lovibond, S.H. & Lovibond, P.F. (1995). Manual for the Depression
Anxiety & Stress Scales. (2nd Ed.)Sydney: Psychology Foundation.

Por favor, leia cada afirmativa e marque a resposta que indique quanto ela se
aplicou a vocé durante a ultima semana.

1.Achei dificil me acalmar

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

2.Senti minha boca seca

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

3.N&o consegui vivenciar nenhum sentimento positivo
Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

Nao se aplicou de maneira alguma

4.Tive dificuldade em respirar em alguns momentos (ex. respiragcdo ofegante,
falta de ar, sem ter feito nenhum esforcgo fisico)

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma
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5.Achei dificil ter iniciativa para fazer as coisas

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

6.Tive atendéncia de reagir de forma exagerada as situacdes
Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

7.Senti tremores (ex. nas maos)

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

8.Senti que estava sempre nervoso

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

9.Preocupei-me com situacdes em que eu pudesse entrar em panico e
parecesse ridiculo (a)

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

Nao se aplicou de maneira alguma

10. Senti que nao tinha nada a desejar

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo
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N&o se aplicou de maneira alguma

11. Senti-me agitado

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

12. Achei dificil relaxar

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

13. Senti-me depressivo (a) e sem animo

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

14.Fui intolerante com as coisas que me impediam de continuar o que eu
estava fazendo

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

15.Senti que ia entrar em panico

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

16.N&o consegui me entusiasmar com nada

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

39



Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo
N&o se aplicou de maneira alguma

17.Senti que nédo tinha valor como pessoa

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou ha maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

18.Senti que estava um pouco emotivo/sensivel demais
Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

19.Sabia que meu coracdo estava alterado mesmo ndo tendo feito nenhum
esforco fisico (ex. aumento da frequéncia cardiaca, disritmia cardiaca)

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma

20.Senti medo sem motivo

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

Nao se aplicou de maneira alguma

21.Senti que a vida néo tinha sentido

Aplicou-se em algum grau, ou por pouco de tempo

Aplicou-se em um grau consideravel, ou por uma boa parte do tempo
Aplicou-se muito, ou na maioria do tempo

N&o se aplicou de maneira alguma
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