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RESUMO

A depressao é uma das doengas mais prevalentes da atualidade. Esta relacionada a persisténcia de humor deprimido,
perda da vontade de realizar atividades do dia a dia, além da possibilidade de outros sintomas como alteragao de apetite,
dificuldade de concentragio e ideias suicidas. As estratégias nio farmacologicas para o tratamento desse transtorno
sdo importantes. O objetivo do trabalho ¢é analisar a importancia da psicoterapia e atividade fisica no tratamento
da depressao. Trata-se de uma revisdo narrativa dos dltimos 5 anos, no periodo de 2019 a 2024, usando a base de
dados da MEDLINE com os descritores: “psicoterapia” “atividade fisica” “tratamento” “depressao”. Evidenciou-
se que a pratica de atividades fisicas esta relacionada a diminuicao das manifestacGes clinicas da depressio, além de
auxiliar na melhora mental e fisica dos individuos a longo prazo. Na psicoterapia também evidenciou-se um papel
importante para melhora dos sintomas depressivos. Nessa perspectiva, notou-se que a atividade fisica e a psicoterapia
desempenham um papel importante para o tratamento da depressao, sendo importante tanto para redugao da clinica
da doengca, quanto para satde fisica e mental do individuo.
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ABSTRACT

ngaression is one of the most prevalent illnesses today. It is related to persistent depressed mood, loss of interest
in daily activities, as well as the possibility of other symptoms such as appetite changes, difficulty concentrating, and
suicidal thoughts. Non-pharmacological strategies for treating this disorder are important. The purpose of this work
is to analyze the ﬁnsportance of psychotherapy and physical activity in the treatment of depression. This is a narrative
review of the last 5 years, from 2019 to 2024, using the MEDLINE database with the descriptors: “psychotherapy,”
“physical activity,” “treatment,” “depression.” It was evidenced that engaging in physical activities is associated with
a decrease in the clinical manifestations of depression, as well as assisting in the long-term mental and physical
improvement of individuals. Psychotherapy also showed an important role in improving depressive symptoms. From
this perspective, it was noted that physical activity and psychotherapy play an important role in the treatment of
depression, being important both for reducing the clinical manifestations of the disease and for the physical and
mental health of the individual.
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Psicoterapia e Atividade Fisica no Tratamento da Depressio

INTRODUGCAO

A depressao é um transtorno mental que
se tem mais prevaléncia e ¢ a principal causa de
incapacidade do mundo '. Nas formas graves
esta associada a alta morbidade chegando a exigir
tratamento hospitalar '. Os que precisam dessa
hospitalizacao tém maiores chances de apresentar
retardo psicomotor, redugio do interesse em
realizar atividades do dia a dia e ideias suicidas '.
Esse transtorno a longo prazo acarreta aumento
de suicidio (7% em um intervalo de 15 anos),
morbidade ( 12% ficam incapacitados) e chance de
recidivas, pois 80% dos casos apresentam algum
grau de recidiva em um petiodo de 15 anos .

O transtorno depressivo reduz a
qualidade de vida dos individuos, podendo ser
afetados por varios fatores, como bioldgicos
(redugdo  neurotransmissores),  situacionais
(eventos estressantes), psicologicos, perda de
funcdes sociais e ambientais (maus tratos) 2.

Ha  estratégias ndo farmacoldgicas
utilizadas para auxiliar no tratamento da doenga”.
A atividade fisica de forma regular e sistematica,
auxilia na melhora nao sé psiconeurologica
como também nas fungdes cardiorrespiratoria,
endécrino metabolica e musculo esqueléticas,
sendo um fator importante na satde fisica e
mental %

A psicoterapia também é um método nao
farmacolégico para o tratamento da depressio,
estudos mostram que a psicoterapia diminui

significativamente os sintomas depressivos, além

de melhorar a saide mental’.

Objetivo

Analisar a importancia da psicoterapia e

atividade fisica no tratamento da depressao.

METODO

Trata-se de uma revisao narrativa dos
ultimos 5 anos utilizando a base de dados: Medline
. Os descritores utilizados foram “psicoterapia”
“atividade fisica” “tratamento” “‘depressao”.
Nessa busca foram encontrados 31 artigos, onde
posteriormente submetidos aos critérios de
selecio.

Os critérios de inclusio foram: artigos
independentes do idioma do periodo de 2019
a 2024 e que se relacionavam as tematicas
propostas para pesquisa, como artigos de revisao
disponibilizados na integra, estudos do tipo caso
e metandlise. Os critérios de exclusio foram:
artigos disponibilizados na forma de resumo,
duplicados, sem relagio com proposta estudada
e que nao se adequaram aos critérios de inclusao.

Ap6s a selegao restaram 7 artigos, sendo
submetidos a uma analise minuciosa para coleta
de dados. Os resultados foram mostrados de

forma descritiva .

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os sintomas da depressio estao
relacionados a persisténcia do humor deprimido,
perda de vontade fazer atividades diarias, tristeza,

além de poder ser acompanhada de dificuldades
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motoras,  manifestagbes  comportamentais,
alteragoes de apetite ou hipersonia, dificuldade
concentragao e ideias suicidas, fatores esses que
reduzem a qualidade de vida da pessoa*. Outras
caracteristicas sao mau humor, pensamento
lento, reacao lenta 5. Nas formas mais graves,
pode-se apresentar sentimento de pessimismo,
sofrimento, desespero e morte >. Em uma
pesquisa amostral se notou uma prevaléncia de
23% de depressao nos estudantes universitatios .

Em um estudo com 36 estudantes
universitarios diagnosticados com depressao,
notou-se uma melhora significativa dos sintomas
depressivos quando iniciado a atividade fisica,
melhoras incluindo nos sintomas psicoldgicos
(angustia, tristeza e melhora da disposi¢ao) ,
fisicos (melhora cardiopulmonar, metabdlica e
muscular) e na comunicacio °.

Em um estudo nos idosos, notou-se que
a pratica de atividade fisica melhora as funcoes
cognitivas dessa populacio, sendo potencializada
quando associada a tarefas cognitivas > Essa
melhora se evidencia na memoria, consciéncia
corporal, atencdo e orientagao de espago. Além
disso, mostrou-se uma melhoria nas habilidades
emocionais 2. Notou-se uma diminuicio dos
niveis de ansiedade e depressdo % Nesse sentido,
evidencia-se aimportancia da pratica de atividades
tisicas como um tratamento nao farmacolégico
para melhoria nao s6 dos parametros clinicos
da doenga, como também dos parametros da

saude fisica e mental dessa popula¢ao, tendo em

vista que a pratica melhora qualidade de vida

das pessoas e logo, corrobora para o bem seu
bem estar e, com isso, possibilita a chance de
prevencio de eventuais problemas de satide”.

Em uma analise da trajetoria dos sintomas
depressivos na introducao da atividade fisica,
notou-se uma piora temporaria dos sintomas nas
fases iniciais da pratica desses exercicios, mas
que logo foram evidenciados melhora desses
sintomas a partir de 4 semanas da realizacao das
atividades fisicas °. Essa piora inicial pode ser
revertida com o apoio, como a psicoterapia, uma
vez que esse método tem um importante papel
na melhora dos quadros depressivos, tendo papel
importante tanto no inicio do tratamento, quanto
nos demais estigios do tratamento ‘.

Em estudos relacionados ao treinamento
e a pratica de exercicios cognitivos, indo desde
pratica repetida de tarefas, a abordagem com
treinamentos mais amplos, evidenciou-se efeitos
moderados para melhoria da realizagdo das
atividades de vida diaria'. Além da melhora do
quadro, notou-se que esses pacientes que foram
submetidos a treinamento cognitivo intenso,
apenas 30% precisaram de algum tratamento
intensivo hospitalar no ano seguinte, quando se
comparado aos pacientes que nao receberam a
intervengao, mostrando-se, com isso, o impacto
que essa pratica tem ndo s6 em auxiliar no
tratamento dessa condi¢do, assim como para
evitar possiveis recidivas do quadro .

A psicoterapia consiste em dialogos com
profissionais da saide mental em diferentes

abordagens, como terapia cognitiva e cognitiva
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comportamental *. Um dos intuitos dela por
finalidade ¢ a reduc¢ao do sofrimento ou angustia,
além de melhorias das demais manifestacoes
que possam ter *. Essas estratégias terapéuticas
auxiliam na mudanca de ideias ou ressignificagao
das experiéncias, ajudando no tratamento dessa
condi¢do clinica *. A psicoterapia se mostrou
eficaz para reducao desses quadros depressivos
nos pacientes que fizeram essa intervencao em
um perfodo de 10 semanas, evidenciando-se um
papel importante para a melhora do paciente °.
A atividade fisica e psicoterapia siao
fundamentais para o tratamento da depressio,
sendo importantes serem feitas de modo
combinado a fim de potencializar os resultados
7. Ambas sio importantes para a melhora da
saude e bem estar do individuo . A psicoterapia,
principalmente, nos estagios iniciais do tratamento
¢ importante nao s6 para melhora dos sintomas
depressivos, incluindo a reducdo da tristeza,
angustia e maior disposi¢ao para realizacdo das
atividades diarias, como também para auxiliar
na préprio inicio e continuidade da pratica de
atividade fisica, uma vez que as pessoas com essa
doenga apresentam desmotiva¢io e anedonia
para iniciar ou, quando iniciado, continuar com
a pratica de atividade fisica’. Essa introdugao no
inicio ajuda a obter melhores resultados clinicos
e facilitam a adesao dos pacientes a inclusao
de outros tratamentos, como a inclusio de
exercicio fisico que combinado apresentar uma

maior eficicia para o tratamento da depressao.

O paciente a longo prazo com os tratamentos

nao farmacolégicos combinados apresentam
melhoras significativas na qualidade de vida e das
manifestacoes clinicas da doenca, sendo benéfico
tanto para a saude mental, quanto para a saude

fisica’.
CONCLUSAO

Nessa perspectiva, nota-se que a

pratica de atividades fisicas e a psicoterapia sao
importantes como forma de tratamento para a
depressio, apresentando nao sé melhorias nas
manifestacoes clinicas da doenc¢a, como também
trazem beneficios a longo prazo para melhora da

satude fisica e mental do individuo.
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