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RESUMO

Objetivo: Realizar uma revisdo integrativa sistematizada sobre os
impactos do sono e da atividade fisica na saude mental de
adolescentes e jovens adultos, identificando as principais evidéncias
cientificas acerca das associagdes entre esses comportamentos, seus
Mmecanismos de interacao e as possiveis causas € consequéncias
para a saude mental desse grupo populacional. Métodos: A busca
bibliografica foi conduzida entre os dias 8 e 28 de marco de 2026 na
base de dados PubMed, utilizando os descritores em inglés sleep,
mental health, physical activity e teenager, combinados pelo
operador booleano AND. A busca inicial resultou em 381 artigos,
submetidos a filtros de publicacao no ultimo ano e acesso gratuito,
reduzindo o total para 61 estudos. Apos analise de elegibilidade com
base nos critérios tematicos definidos pelo grupo, exclusao de
estudos focados exclusivamente na pandemia de COVID-19 e fora da
faixa etaria delimitada, foram selecionados 20 artigos para compor a
revisao. Resultados: Os estudos incluidos foram
predominantemente realizados na China (50%), seguidos por paises
europeus e da Asia-Pacifico. Os achados evidenciam que a atividade
fisica regular esta associada a reducao de sintomas de depressao,
ansiedade e estresse, sendo o sono um mediador central dessa
relacao. O comportamento sedentario, o tempo de tela excessivo e o
vicio em dispositivos digitais configuram fatores de risco
independentes para a saude mental, podendo neutralizar os
beneficios do exercicio fisico. Estudantes inseridos em perfis de
estilo de vida ativo, com alto nivel de atividade fisica, baixo
comportamento sedentario e sono adequado, apresentam o0s
melhores indicadores de saude mental. Conclusao: O sono, a
atividade fisica e a saude mental operam de forma interdependente
em adolescentes e jovens adultos. Intervencdes eficazes devem

considerar esses comportamentos de forma integrada, com atencao



especial ao uso de tecnologias digitais, ao contexto académico e as
diferencas entre sexos, a fim de subsidiar politicas publicas voltadas
a promocao da saude integral nessa populacao.

Palavras-chave: Sono; Saude mental; Atividade fisica; Adolescente.

ABSTRACT

Objective: To conduct a systematic integrative review on the
impacts of sleep and physical activity on the mental health of
adolescents and young adults, identifying the main scientific
evidence on the associations between these behaviors, their
interaction mechanisms, and the possible causes and consequences
for the mental health of this population group. Methods: The
bibliographic search was conducted between March 8 and 28, 2026,
in the PubMed database, using the English descriptors sleep, mental
health, physical activity, and teenager, combined by the Boolean
operator AND. The initial search resulted in 381 articles, subjected to
filters for publications from the past year with free access, reducing
the total to 61 studies. After eligibility analysis based on the thematic
criteria defined by the group, exclusion of studies focused exclusively
on the COVID-19 pandemic and outside the defined age range, 20
articles were selected for the review. Results: The included studies
were predominantly conducted in China (50%), followed by
European and Asia-Pacific countries. The findings show that regular
physical activity is associated with a reduction in symptoms of
depression, anxiety, and stress, with sleep acting as a central
mediator of this relationship. Sedentary behavior, excessive screen
time, and addiction to digital devices are independent risk factors for
mental health, and may neutralize the benefits of physical exercise.
Students with active lifestyle profiles—characterized by high levels of
physical activity, low sedentary behavior, and adequate sleep—show

the best mental health indicators. Conclusion: Sleep, physical



activity, and mental health operate interdependently in adolescents
and young adults. Effective interventions should consider these
behaviors in an integrated way, paying special attention to the use of
digital technologies, the academic context, and gender differences,
in order to support public policies aimed at promoting
comprehensive health in this population.

Keywords: Sleep; Mental health; Physical activity; Adolescent.

1. INTRODUCAO

A adolescéncia e o inicio da vida adulta representam periodos
criticos de desenvolvimento biopsicossocial, marcados por
transformacg¢des hormonais, cognitivas e identitarias. A transicao para
O ambiente universitario amplia esse cenario de vulnerabilidade ao
introduzir demandas como pressao académica, afastamento do
suporte familiar, mudancas nos padrdes de sono, reducao da pratica
de atividade fisica e aumento do tempo de exposicao a dispositivos
digitais (MAHIN et al, 2025). Esses fatores interagem de forma
complexa, criando ciclos que podem perpetuar e agravar o

sofrimento psicoldgico nessa faixa etaria.

A saude mental é definida pela OMS como um estado de bem-estar
no qual o individuo reconhece suas proprias capacidades, consegue
lidar com as tensdes normais da vida, pode trabalhar de forma
produtiva e é capaz de contribuir para sua comunidade (WHO, 2022).
Na adolescéncia, esse estado é influenciado por uma multiplicidade
de fatores genéticos, bioldgicos, psicolégicos, familiares,
socioecondmicos e ambientais que interagem de forma dinamica. A
maturagcao incompleta do cortex pré-frontal, regiao cerebral
responsavel pelo controle inibitorio, pela tomada de decisao e pela

regulacao emocional, torna os adolescentes especialmente



suscetiveis a oscilacdes do humor e a comportamentos de risco
(ANASTASIADES et al., 2022). O Relatério Mundial de Saude Mental
da OMS (2022) revelou que, em 2019, quase um bilhdao de pessoas
viviam com algum transtorno mental, incluindo 14% dos
adolescentes no mundo. A depressao e a ansiedade aumentaram
mais de 25% apenas no primeiro ano da pandemia de COVID-19,
afetando de forma desproporcional os jovens, e o suicidio foi
responsavel por mais de 1 em cada 100 mortes globais, com 58% dos
casos ocorrendo antes dos 50 anos (OMS, 2022). Estudos realizados
em multiplos paises apontam que até 43% dos estudantes
universitarios apresentam sintomas de ansiedade, enquanto as taxas
de depressao variam entre 199% e 34%, conforme o contexto
sociocultural analisado (MAITINIYAZI et al, 2025; VIDOVIC et al,
2025).

Dentre os determinantes comportamentais da saude mental, o sono
e a atividade fisica destacam-se como 0s mais consistentemente
documentados na literatura cientifica. O sono é definido como um
estado fisioldégico reversivel, caracterizado pela reducao da
consciéncia, da responsividade a estimulos externos e pela
reorganizacao da atividade cerebral, sendo essencial para a
manutencao da homeostase organica e do equilibrio psicoldgico
(CARSKADON; DEMENT, 20T11). A American Academy of Sleep
Medicine (AASM) recomenda que adolescentes entre 13 e 18 anos
durmam entre 8 e 10 horas por noite para a promog¢ao de saude
otima e alerta diurno (PARUTHI et al, 2016). A National Sleep
Foundation corrobora essa recomendacao, destacando que a
duracao de sono inferior ao recomendado esta associada a
problemas de atencao, comportamento e aprendizagem, além de
elevar o risco de acidentes, hipertensao, obesidade, diabetes e

depressao (HIRSHKOWITZ et al, 2015). Estudos populacionais



indicam, contudo, que expressiva parcela dos adolescentes — entre
um quarto e um terco nos paises desenvolvidos — nao atinge as
horas minimas recomendadas (CHAPUT et al., 2016). A privacao ou a
baixa qualidade do sono tem sido associada ao aumento da
reatividade ao estresse, a amplificacao de sintomas depressivos e
ansiosos, a disfuncao do eixo hipotalamo-hipdfise-adrenal e ao
prejuizo das fungdes cognitivas superiores (SUN et al., 2025; LIN et al,,
2025). Estima-se que mais de 57% dos adolescentes apresentem
duracao de sono abaixo das recomendacdes vigentes, e pesquisas
com estudantes universitarios revelam que a ma qualidade do sono
é um dos preditores mais robustos de reduzida qualidade de vida

(MAHIN et al., 2025).

A OMS define atividade fisica como qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos que requeira gasto de
energia, incluindo atividades realizadas durante o trabalho, o lazer, o
transporte e as tarefas domésticas (WHO, 2020). Historicamente, os
beneficios do exercicio fisico sobre a saude foram documentados
desde a Antiguidade, com Hipdcrates (460-370 a.C.) ja preconizando
a atividade fisica como essencial para a manutencao da saude. No
século XX, os estudos epidemioldgicos de Jeremy Morris, na década
de 1950, estabeleceram pela primeira vez uma relacao cientifica
robusta entre atividade fisica regular e reducao do risco
cardiovascular, inaugurando a epidemiologia do exercicio (MORRIS
et al, 1953). As Diretrizes Globais de Atividade Fisica e
Comportamento Sedentario da OMS (2020) recomendam que
criancas e adolescentes entre 5 e 17 anos realizem pelo menos 60
minutos didarios de atividade de intensidade moderada a vigorosa,
predominantemente aerdbia, com fortalecimento muscular e 6sseo
a0 menos trés vezes por semana. Apesar disso, dados da OMS

revelam que quatro em cada cinco adolescentes no mundo nao



atingem os niveis recomendados de atividade fisica, configurando
um grave problema de saude publica (OPAS/OMS, 2020). A atividade
fisica regular exerce efeitos neuroprotetores amplamente
documentados: promove a liberacao de neurotransmissores como
serotonina, dopamina e endorfinas, estimula a neurorénese
hipocampal; regula os niveis de cortisol; e melhora a conectividade
funcional de redes cerebrais envolvidas na regulacao emocional
(LUZ et al, 2026). Estudos observacionais e experimentais
demonstram que individuos fisicamente ativos apresentam
menores taxas de depressao, ansiedade e estresse percebido, além
de relatarem maior bem-estar subjetivo e melhor qualidade de vida

em multiplos dominios (LUZ et al., 2026; MAHIN et al., 2025).

A relacao entre atividade fisica, sono e saude mental ndao é linear
nem unidirecional: trata-se de uma rede de interacdes mediadas por
multiplos fatores bioldgicos e comportamentais. A qualidade do
sono figura como mediador central nessa triade, de modo que os
beneficios do exercicio sobre a ansiedade e a depressao se
manifestam, em grande parte, por meio da melhoria do sono (CHEN
et al, 2025). Inversamente, a privacao de sono compromete a
motivacao para a pratica de atividade fisica, gerando um ciclo vicioso
de inatividade, piora do humor e disfuncao cognitiva. Estudos com
analise de perfis de estilo de vida por meio de latent profile analysis
identificaram que estudantes inseridos em perfis de “engajamento
ativo” — caracterizados por alta atividade fisica, baixo
comportamento sedentario e tempo de tela reduzido —
apresentavam os melhores indicadores de saude mental, com
menor prevaléncia de depressao, ansiedade e estresse (MAITINIYAZI

et al.,, 2025).



O comportamento sedentario e o tempo de tela emergem, nesse
cenario, como fatores de risco independentes para a saude mental.
A crescente digitalizacao do cotidiano, acelerada pela pandemia de
COVID-19, intensificou a exposicao de adolescentes e jovens adultos
as telas, com estudos relatando que mais de 85% dos estudantes
entre 6 e 17 anos apresentam tempo de tela superior a 2 horas
diarias (LIN et al,, 2025). O vicio digital correlaciona-se positivamente
com falhas cognitivas, maior sofrimento psicolégico e sono de baixa
qualidade, podendo neutralizar os efeitos protetores do exercicio
fisico quando compromete a qualidade e a duracao do sono
(KARAOBA et al.,, 2026; QIN et al.,, 2025). Padrées combinados de
baixa atividade fisica, tempo de tela excessivo e sono insuficiente
foram associados as maiores chances de sintomas depressivos entre
adolescentes, com razao de chances de 4,2 em comparacao ao

padrao de vida mais saudavel (LIN et al., 2025).

As diferencas de sexo também exercem papel relevante nessas
associacoes. Revisdes sistematicas e estudos de coorte apontam que
estudantes do sexo feminino relatam consistentemente pior
qualidade do sono, maior sofrimento psicolégico e escores de
qualidade de vida inferiores nos dominios fisico e psicoldgico,
qgquando comparadas a seus pares masculinos (LUZ et al, 2026;
MAHIN et al., 2025; LIN et al,, 2025). Essa vulnerabilidade diferencial
pode estar associada a maior percepcao e relato de eventos
estressores, diferencas hormonais, pressdes sociais especificas ao

género e padrdes distintos de uso de midia e tecnologia.

O contexto pandémico de COVID-19 adicionou uma camada de
complexidade a esse cenario. Durante o periodo de isolamento
social, estudos reportaram declinio significativo na pratica de

atividade fisica, aumento do comportamento sedentario,



deterioracao da qualidade do sono e agravamento de sintomas
depressivos e ansiosos em toda a populacao universitaria, com
efeitos mais pronunciados em estudantes de paises com menor
suporte de salude publica (LUZ et al., 2026; VIDOVIC et al, 2025). A
retomada pods-pandémica evidenciou sequelas persistentes, com
prevaléncia elevada de transtornos mentais associados a habitos de

vida prejudicados.

Apesar do crescente volume de evidéncias, a maioria dos estudos
ainda analisa o sono e a atividade fisica de forma isolada, sem
considerar suas interacdes e os multiplos mediadores envolvidos.
Revisdes integrativas que contemplem simultaneamente os
aspectos comportamentais, cognitivos, ambientais e contextuais da
triade sono, atividade fisica e salude mental em adolescentes e
jovens adultos permanecem escassas na literatura nacional. Diante
desse cenario epidemiolégico e da relevancia do tema para a
formulacao de politicas publicas voltadas a saude do estudante, o
presente estudo propde-se a sintetizar o estado da arte do
conhecimento cientifico sobre o tema, identificar lacunas e padrdes
de evidéncia, e oferecer subsidios para intervencdes eficazes no

campo clinico, educacional e de saude publica.

Os objetivos especificos foram: (1) mapear e condensar evidéncias
cientificas recentes sobre a relacao entre qualidade e duracao do
SONO e suas repercussdes Na saude mental de adolescentes e jovens
adultos; (2) examinar como distintos niveis e padrdes de atividade
fisica se relacionam aos indicadores de saude mental nesse grupo
etario; (3) apurar a influéncia do sono como mediador da relacao
entre atividade fisica e saude mental; (4) explorar como o
comportamento sedentario e o tempo de exposicao a telas

influenciam os padrdes de sono e a saude mental; (5) diferenciar



fatores moduladores dessas relagdes, incluindo sexo, contexto
académico, nivel de estresse, uso de dispositivos digitais e suporte
social; e (6) apontar lacunas na literatura e subsidiar o
desenvolvimento de estratégias voltadas a promocao da saude

mental de estudantes.

2. METODO

Este estudo é caracterizado como uma revisao integrativa realizada
de forma sistematizada, com o intuito de garantir o rigor cientifico e
evitar viéses, sendo essa abordagem considerada essencial para

responder a questao de pesquisa proposta.

A pesquisa foi conduzida entre os dias 8 e 28 de marco de 2026, com
inicio na definicao dos descritores. Para tanto, utilizou-se o buscador
DeCS/BVS (Descritores em Ciéncias da Saude da Biblioteca Virtual
em Saude), do qual foram extraidas quatro palavras-chave em inglés,
com O objetivo de ampliar o horizonte de recuperacao da

informacao.

A busca bibliografica foi realizada na base de dados PubMed,
empregando os descritores sleep, mental health, physical activity e
teenager, combinados pelo operador booleano AND, o que resultou
inicialmente em 381 artigos. Diante da impossibilidade de analise da
totalidade dos resultados, foram aplicados filtros de publicacao no
dltimo ano e de acesso gratuito, reduzindo o conjunto para 6l

artigos.

Na fase de anadlise de elegibilidade, foram incluidos apenas os
artigos que abordassem os quatro descritores de forma integrada
em seu conteudo. Foram excluidos estudos cujo foco central fosse os

efeitos ou impactos da pandemia de COVID-19, bem como aqueles



gue nao contemplassem a faixa etaria previamente delimitada pelo
grupo. Apos a aplicacao desses critérios, chegou-se ao total de 20
artigos selecionados para compor a revisao integrativa, conforme

representado na Imagem 1.

Imagem 1: Fluxograma do método Iintegrativo sistematizado

utilizado para esta pesquisa.
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Fonte: Proprios autores, utilizando

Microsoft PowerPoint (Pacote Office 2019).

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Os 20 artigos selecionados foram lidos e analisados na integra de
acordo com o0s objetivos descritos anteriormente. As principais
informacodes de cada estudo — pais de realizacao, objetivos, publico-
alvo, natureza da pesquisa e principais resultados — foram

sistematizadas e apresentadas na Tabela 1.

Tabela 1 - Informacdes dos principais resultados para revisao

integrativa sistematizada. Fonte: Proprios autores.



Local Objetivos da Publico- Natureza Principais
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Grafico 1: Distribuicao das publicacdes por pais ou regiado.
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Fonte: Proprios autores, utilizando Excel (Pacote Office 2019).

No que se refere a relagcao entre qualidade e duragcao do sono e suas

repercussoes na saude mental, as evidéncias analisadas confirmam



o papel fundamental do sono na saude mental de adolescentes e
jovens adultos, diretamente associado a sintomas de depressao,
ansiedade, estresse e bem-estar subjetivo. Os estudos de Sun et al.
(2025) e Mahin et al. (2025) apontam que a privacao do sono altera o
eixo hipotalamo-hipofise-adrenal, gerando prejuizo cognitivo e
contribuindo para o sofrimento psicoldgico. Vidovic¢ et al. (2025), ao
analisar o periodo pods-pandémico, observou prevaléncia elevada de
depressao e ansiedade em estudantes universitarios diretamente
associada a ma qualidade do sono. Esses achados corroboram Lin et
al. (2025), que identificou maiores chances de sintomas depressivos
em adolescentes com duracao de sono inadequada comparados
aqueles com padrdes de sono tecnicamente adequados. O sono
constitui, portanto, componente estruturante da saude mental

nesse grupo etario.

Ao examinar a relagcao entre niveis e padrdes de atividade fisica e os
indicadores de saude mental, os resultados demonstram de forma
consistente que maiores niveis de atividade fisica estao associados a
melhores indicadores de saude mental em adolescentes e
universitarios. Luz et al. (2026) e Mahin et al. (2025) verificam que
individuos fisicamente ativos apresentam menores niveis de
depressao, ansiedade e estresse, além de melhor qualidade de vida.
Maitiniyazi et al. (2025), por meio de /atent profile analysis, verifica
gue estudantes inseridos em perfis de estilo de vida ativo
apresentam menor sofrimento psiquico comparado aos perfis
sedentarios. Resultados semelhantes foram identificados por Meng
et al. (2025) em populagdes fisicamente frageis, evidenciando que os
beneficios da atividade fisica para a saude mental sao robustos e

multifacetados, independentemente da condicao fisica inicial.



No que diz respeito a influéncia do sono como mediador da relacao
entre atividade fisica e saude mental, as analises apontam para o
sono como mediador central dessa relacao. Chen et al. (2025), em
estudos transversais e longitudinais, considera que o efeito protetor
da atividade fisica sobre a ansiedade se determina
predominantemente pela melhoria na qualidade do sono. Castelli et
al. (2026) aponta que a atividade fisica, associada a cronotipos
especificos, tem impacto positivo na saude mental por meio da
qualidade do sono. Liu et al. (2025) reforca essa dinamica ao
demonstrar que a atividade fisica reduz a ruminacao mental e
aumenta a resiliéncia psicoldogica, o que consequentemente
melhora o sono. Os dados sustentam que os beneficios do exercicio

Nao se expressam plenamente quando o sono esta comprometido.

Quanto ao comportamento sedentario e ao tempo de exposicao a
telas e suas influéncias nos padrdes de sono e na saude mental, a
presente revisao revelou que esses fatores configuram riscos
independentes a saude mental. Lin et al. (2025) demonstra que
padrdes combinados de baixa atividade fisica, elevado tempo de tela
e sono insuficiente estao associados a maiores niveis de sintomas
depressivos em adolescentes. Qin et al. (2025) e Karaoba et al. (2026)
apontam que o vicio em dispositivos digitais compromete a
qualidade do sono e pode reduzir ou neutralizar os efeitos benéficos
do exercicio fisico sobre a ansiedade e o bem-estar psicolégico. Luo
et al. (2025) reforca que o equilibrio entre atividade fisica, sono
adequado e reducao do sedentarismo sao fatores fundamentais
para minimizar os riscos de sofrimento mental e dependéncia

digital.

Ao diferenciar fatores moduladores dessas relacdes, verificou-se que

sexo, contexto académico, nivel de estresse, uso de dispositivos



digitais e suporte social influenciam as associacdes entre sono,
atividade fisica e saude mental. Luz et al. (2026), Mahin et al. (2025) e
Lin et al. (2025) indicam que estudantes do sexo feminino tendem a
relatar pior qualidade do sono e maior sofrimento psicolégico,
sugerindo uma vulnerabilidade especifica ao género. O estresse
académico, avaliado longitudinalmente por Benitez-Agudelo et al.
(2025), demonstrou impacto negativo persistente nos habitos de
sono e nos marcadores fisioldgicos de saude. O suporte familiar
emerge como fator de protecao: Chew et al. (2025) aponta que
familias resilientes promovem um “clima de saude” favoravel a
melhores padrées de sono e atividade fisica, refletindo

positivamente na saude mental dos jovens.

Por fim, ao analisar as lacunas da literatura existente, nota-se a
predominancia de estudos conduzidos na China, como destacam
Maitiniyazi et al. (2025) e Lin et al. (2025), o que limita a generalizacao
dos achados para outros contextos socioculturais, em especial o
latino-americano. A maioria dos estudos ainda analisa o sono, a
atividade fisica e a saude mental de forma isolada, sem integrar os
mecanismos de interacao entre eles. Ge et al. (2025) aponta para
fatores motivacionais como o compromisso subjetivo com a saude,
qgue pode influenciar desfechos de forma independente do
comportamento considerado, abrindo novas direcdes analiticas para
a area. Essas lacunas reforcam a necessidade de pesquisas
integrativas, longitudinais e sensiveis ao contexto social, que
subsidiem politicas publicas mais eficazes para a promocao da

saude mental em adolescentes e jovens adultos.

4. CONCLUSAO



Esta revisao integrativa sistematizada reuniu e analisou 20 estudos
publicados recentemente sobre a relacao entre sono, atividade fisica
e saude mental em adolescentes e jovens adultos. Os achados
confirmam que esses trés elementos nao funcionam de forma
isolada: eles interagem de maneira dinamica, formando uma triade
interdependente cujos efeitos sobre o bem-estar psicologico sao

amplificados ou atenuados conforme o equilibrio entre eles.

A atividade fisica regular mostrou-se consistentemente protetora
contra depressao, ansiedade e estresse, mas seus beneficios
dependem, em grande medida, da qualidade do sono que ela
proporciona. O sono, por sua vez, Nao € apenas um desfecho passivo:
funciona como mediador ativo que pode potencializar ou
comprometer os efeitos do exercicio sobre a saude mental. Ao
mesmo tempo, o sedentarismo, o tempo de tela excessivo e o vicio
em dispositivos digitais emergem como ameacgas reais a esse
equilibrio, capazes de neutralizar os ganhos obtidos com a pratica de
atividade fisica quando comprometem a qualidade e a duracao do

sonNo.

E importante reconhecer que essa triade ndo opera no Vacuo.
Fatores como sexo, contexto familiar, estresse académico, cronotipo
e disposicao motivacional modulam essas relacdes de formas que
ainda merecem investigacao mais aprofundada. A predominancia
de estudos realizados na China, embora rica em evidéncias, aponta
para uma lacuna relevante: sao necessarias mais pesquisas em
contextos latino-americanos, africanos e do Sul Global, onde as
condicdes socioecondmicas, culturais e de acesso a saude criam

realidades bastante distintas.



Do ponto de vista pratico, os resultados desta revisao oferecem
subsidios relevantes para profissionais de saude, educadores e
gestores de politicas publicas. Programas voltados a saude do
estudante que integrem orientacdes sobre atividade fisica, higiene
do sono e uso responsavel de tecnologia tendem a ser mais eficazes
do que intervencdes pontuais ou compartimentadas. Mais do que
prescrever comportamentos, €& fundamental investir no
fortalecimento da motivacao intrinseca dos jovens para cuidar da
propria saude, pois, como 0s achados sugerem, o compromisso
genuino com o beme-estar &, por si s6, um preditor independente de

melhores desfechos.

Conclui-se, portanto, que promover a saude mental de adolescentes
e jovens adultos exige uma abordagem que va além do consultorio
ou da sala de aula. Ela precisa alcancar o cotidiano, os habitos
noturnos, o tempo de lazer e o ambiente familiar, porque é nessas
dimensdes que o sono, 0 Movimento e a saude mental se

encontram, se constroem e, muitas vezes, se perdem.
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