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Aproximadamente 
1 bilhão de pessoas 
em todo o mundo 
sofre de pelo menos 
um transtorno mental.
LANCET GLOBAL HEALTH (2020)

SAÚDE MENTAL PODE SER DEFINIDA COMO A AUSÊNCIA
DE DISTÚRBIOS CLÍNICOS DE SAÚDE MENTAL COMBINADA

COM ALTOS NÍVEIS DE BEM-ESTAR
KEYES, 2006



AS ÚLTIMAS PROJEÇÕES INDICAM QUE METADE DA
POPULAÇÃO MUNDIAL IRÁ SOFRER DE UM DISTÚRBIO DE

SAÚDE MENTAL EM ALGUM MOMENTO DA SUA VIDA. 

UMA EM CADA DUAS PESSOAS NO MUNDO
DESENVOLVERÁ UM DISTÚRBIO DE 
SAÚDE MENTAL DURANTE A VIDA.

156 MIL ADULTOS EM 29 PAÍSES



A prevalência global de transtornos de
ansiedade varia entre 3,8% e 25%

Vários subtipos de transtornos de ansiedade
existem, incluindo fobias, transtorno de ansiedade social, agorafobia,

transtorno de ansiedade generalizada e 
transtorno de ansiedade de separação.

O MUNDO ESTÁ ANSIOSO!

news



Mundo: 11%
Brasil: 22%

Prevalência
de ansiedade







Exercício físico

Pacientes deprimidos com sintomas
leves tem indicação para prática de

exercícios até mesmo como
monoterapia.

Pacientes com sintomas moderados a
graves tem indicação de 3+1.

Canadian Network for Mood and Anxiety Treatment

Carvalho, Lafer e Schuch (2021)



Canadian Network for Mood and Anxiety Treatment

O exercício físico é tratamento
de primeira linha para
depressão no Canadá 



Redução de sintomas depressivos similar entre exercícios e antidepressivos, 
mas com maiores desistências no exercício.



Aqui tem 73 estudos de revisão, somente 2 estudos não
mostraram valores negativos - que representam

diminuição nos sintomas de depressão.

O tamanho desse efeito foi comparável e
ligeiramente maior do que os benefícios de

medicamentos e psicoterapia, em
comparação indireta na literatura.



Um novo dado calculado, foi de que para
cada 2 pessoas tratadas com exercícios,
espera-se que pelo menos 1 tenha uma

redução de grande magnitude nos
sintomas depressivos.

Número necessário para tratar

4.3

2.0

2.5
depressão

NNT

Heissel et al. 2023



O exercício pode
preparar ou “fertilizar”
o cérebro para se
envolver em trabalhos
emocionalmente
desafiadores que
podem acontecer
durante a psicoterapia

JACOB MEYER



PARADOXO 
DA SAÚDE 

MENTAL

Condição mental como 
um motivador para se exercitar

Condição mental como 
uma barreira para se exercitar

ANSIEDADE

DEPRESSÃO

ESTRESSE

HUMOR



Promoção do bem-estar psicológico

Prevenção de distúrbios psicológicos ON

ON

ATIVIDADE FÍSICA E
SAÚDE MENTAL



Prevenção de distúrbios psicológicos

ON

A PANDEMIA DE
 SAÚDE MENTAL

Ansiedade &
Depressão27% 22%

ATIVIDADE FÍSICA SUFICIENTE ATIVIDADE FÍSICA SUFICIENTE

O MOVIMENTO COMO ANTÍDOTO CONTRA A 
ANSIEDADE E O SONO NÃO REPARADOR



exercícios e saúde mental

neurobiológicos psicosociais comportamentais



MOTIVAÇÃO INTRÍNSECA

VOLIÇÃO (ESCOLHA)

DOMÍNIO DE HABILIDADES

PRAZER ON

ON

ON

ON

psicosociais

INTERAÇÃO SOCIAL

SENSO DE PERTENCIMENTO

ON

ON

EXERCÍCIO

ENDORFINA

ENDOCANABINOIDES

SEROTONINA

DOPAMINA ON

ON

ON

ON

GLUTAMATO E GABA

NOREPINEFRINA

ON

ON

NEUROFISIOLÓGICOS

LUBANS ET AL. 2016; MIKKELSEN ET AL. 2017; TEYCHENNE ET AL. 2019

BNDF, IGF-1, VEGF ON

AUTOEFICÁCIA ON

comportamentais

HABILIDADES DE ENFRENTAMENTO

AUTORREGULAÇÃO

SONO (QUANTIDADE E QUALIDADE) ON

ON

ON

SAÚDE MENTALMECANISMOS

DISTRAÇÃO ON



NEUROTRANSMISSORES



A ATIVIDADE FÍSICA PODE PROMOVER A NEUROREGENERAÇÃO, O QUE É
DEMONSTRADO POR NÍVEIS AUMENTADOS DE MARCADORES DE

NEUROREGENERAÇÃO, COMO O 

BNDF - FATOR NEUROTRÓFICO DERIVADO DO CÉREBRO.



BNDF promove
neuroplasticidade

Leva a melhoras 
na função cognitiva

O lactato produzido pelas
contrações musculares

Viaja através da
corrente sanguínea

Passa pela barreira
hematoencefálica 

Ativa o BNDF
no hipocampo

Memória

Aprendizado

Lactato
muscular

VILÃO?



A IMPORTÂNCIA
DAS AMÍGDALAS

(CEREBRAIS)

A ESTIMULAÇÃO DA AMÍGDALA PODE LEVAR A
UM ESTADO DE VIGILÂNCIA OU ATENÇÃO

AUMENTADA, ANSIEDADE E MEDO.



PESQUISADORES COLOCARAM 63 PESSOAS PRA CAMINHAR 1 HORA NA ALEMANHA.

32 NA NATUREZA 31 EM 
AMBIENTE URBANO



FIZERAM RESSONÂNCIA MAGNÉTICA PARA 
VER A ATIVAÇÃO DA AMÍGDALA



A ATIVAÇÃO DA AMÍGDALA DIMINUIU APÓS A CAMINHADA NA NATUREZA,
ENQUANTO PERMANECEU ESTÁVEL APÓS A CAMINHADA EM AMBIENTE URBANO.

60 MINUTOS DE CAMINHADA NA NATUREZA



A ciência descobre cada vez mais que o maior benefício
 de se movimentar talvez seja sobre o que 

temos entre as duas orelhas. 

Do ponto de vista do nosso cérebro, 
não há muita divisão entre o físico e o mental.

CORPO E MENTE EM CONEXÃO: A SAÚDE É HOLÍSTICA



15 min. 9 seg.
FOI O TEMPO MÍNIMO NECESSÁRIO ENCONTRADO EM

PESQUISA PARA UMA ELEVAÇÃO SIGNIFICATIVA NO HUMOR
E SAÚDE MENTAL, A PARTIR DE EXERCÍCIOS FÍSICOS.

E X E R C Í C I O S  E  S A Ú D E  M E N T A L



Uma simples caminhada
pode mudar a forma como

você vê o mundo.

O poder do exercício sobre o
cérebro, com poucos minutos

de atividade ativando
regiões cerebrais

fundamentais para 
pensar melhor.

EXERCÍCIO
COMPORTAMENTO

SEDENTÁRIO

 Erickson, Hillman e Kramer (2015)



H I P Ó T E S E  D A  

D ISTRAÇÃO
T É C N I C A  P A R A  S E  D I S T R A I R  

D E  P E N S A M E N T O S  N E G A T I V O S  E  P R E O C U P A N T E S  
P O R  M E I O  D E  U M A  S E S S Ã O  D E  E X E R C Í C I O S



A hipótese da hipofrontalidade transiente pelo exercício 🧠

É uma diminuição da ativação cerebral em regiões não associadas
diretamente com o exercício físico (como o córtex pré-frontal) para o

suprimento de regiões diretamente associadas ao esforço.

Durante o exercício há aumento na atividade neuronal no córtex motor e
sensorial para execução dos movimentos, e diminuição dessa atividade em
outras regiões, não necessárias para o exercício naquele momento, como
na capacidade de processamento de informações no córtex pré-frontal.

Isso inclui atividades cognitivas de maior complexidade, bem
como processamento de informações emocionais. Isso permite
distração e não pensar nos problemas, diminuindo a ruminação.



EXERCÍCIO

ESTRESSE



EXERCÍCIO

ESTRESSE

Prevenção da percepção de estresse. 
Pessoas fisicamente ativas podem

simplesmente ter menos probabilidade
de considerar as situações estressantes.

A atividade física pode fortalecer os
recursos pessoais e sociais, como a

autoeficácia e apoio social, que por sua
vez podem ajudar a reduzir o estresse.

A atividade física pode ter impacto
nas reações de estresse psicológico

e/ou fisiológico. Neste caso, a
tensão/ansiedade induzida pelo

estresse ou a liberação de cortisol
diminuem após atividade física

aguda ou após treinamento físico
crônico.

A atividade física pode gerar efeito
compensatório através do aumento de
saúde. Não funcionando diretamente

como um amortecedor de estresse, mas
melhorando níveis de saúde.



competência

socialização

liberdade
psicológica

distração

prazer







Caminhada e corrida, treinamento de força
e Yoga, sendo que essas duas últimas foram

mais bem toleradas pelos pacientes.

Maior intensidade mais benéfica.



Estudar após o exercício físico? 
Pode ser uma boa 🧠 

Os maiores efeitos do exercício físico agudo (1 treino) no desempenho
cognitivo podem ser esperados após o treino, mas não durante. As
melhoras ocorrem de 11 a 20 minutos ou de 20 a 75 minutos após o
término do treino e vão diminuindo após esse tempo.



“Ser fisicamente ativo tem se tornado não
negociável para manter o cérebro

funcionando no pico de sua capacidade.”



ATIVIDADE 
FÍSICA

LAZER

DOMÉSTICA

OCUPACIONAL

TRANSPORTE



Promover atividade física durante o tempo de lazer,
comparado a outros domínios (doméstico, ocupacional e
transporte) pode ser mais benéfico em termos de promoção
de saúde mental e na prevenção de distúrbios psicológicos.



CONSENSUS STATEMENT FROM SPORTS
MEDICINE AUSTRALIA AND 

THE AUSTRALIAN PSYCHOLOGICAL SOCIETY

Otimizando os efeitos da atividade física sobre  
saúde mental e bem-estar:

Não importa o TIPO de atividade física, mas ESCOLHA algo
que goste pra fazer durante seu LAZER (tempo livre) em
ambiente que promova a satisfação das necessidades

psicológicas básicas: autonomia, vínculo social e
competência. Ambientes naturais para promover prazer.





A qualidade da experiência
com exercícios físicos é

essencial para obter efeitos
positivos na saúde mental.



atividade física

2,5 h 2x+

por semana

Vida ativa hoje e sempre



Hipertrofia
Longevidade

Saúde
Emagrecimento

A JORNADA 
DE EXERCÍCIOS 

FÍSICOS

INÍCIO

CUSTOS IMEDIATOS:

Tempo
Esforço/Energia
Dinheiro



COMO MAXIMIZAR O 

DURANTE O EXERCÍCIO

FATORES 
INTRÍNSECOS

FATORES 
EXTRÍNSECOS

SELEÇÃO DA INTENSIDADE

FINAL FELIZ

ESCOLHA DA ATIVIDADE MÚSICA

EM GRUPO

AO AR LIVRE



“O exercício
transborda para

outras áreas.
Há algo nele que

facilita outros
hábitos.”

JAMES PROCHASKA



O mantra parece ser
“shape your brain” em vez
de “shape your body”.

FÁBIO DOMINSKI



@fabiodominski



Disponível na
Amazon ou direto

com o autor. 



Disponível na

ou direto com o autor

NOVO LIVRO




