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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo explorar e analisar a relagao entre exercicio
fisico, ativacdo dos neurbnios-espelho e a quebra de traumas intergeracionais,
buscando compreender como a pratica de atividades fisicas pode influenciar
padrées comportamentais e emocionais transmitidos entre geragdes. A reviséo
sistematica da literatura consistiu em um processo estruturado e rigoroso de
identificacéo, selegdo e analise critica de estudos cientificos relacionados ao tema
proposto. Inicialmente, foram definidas as bases de dados a serem consultadas,
incluindo ScELO, Lilacs e Google Académico reconhecidas pela relevancia e
abrangéncia em pesquisas cientificas na area da saude e educagdo. Os
neurdnios-espelho séo células do cérebro que se ativam tanto quando realizamos
uma acgao quanto quando observamos outra pessoa fazendo o mesmo. Eles estao
ligados a empatia, a aprendizagem por imitagdo e a compreensao das emocgoes e
comportamentos alheios.Para orientar a selegdo e analise dos estudos, utilizou-se
a estratégia PICO, contemplando diferentes faixas etarias, modalidades de
exercicio, comparagdo com grupos sem intervencao e desfechos relacionados a
saude mental, ativacido de neurbnios-espelho, desenvolvimento socioemocional e
prevencao de padrdes disfuncionais. Os resultados indicaram que a pratica regular
de exercicios fisicos promove neurogénese, aumento da plasticidade cerebral,
ativacdo de neurdnios-espelho e melhorias cognitivas, emocionais e sociais. Foram
observados efeitos positivos na regulacdo do estresse, redugcdo de sintomas de
ansiedade e depressao, fortalecimento da autoestima, desenvolvimento de
habilidades socioemocionais e maior capacidade de adaptacdo a situagdes
adversas. A integracao de atividades fisicas em contextos educativos, comunitarios
e terapéuticos mostrou-se eficaz na promogao de vinculos saudaveis, resiliéncia e
prevencao da transmissao de traumas intergeracionais. Conclui-se que o exercicio
fisico constitui uma ferramenta multidimensional de promog¢do da saude integral,
atuando simultaneamente sobre processos neurobiologicos, psicoldgicos e sociais,
sendo capaz de interromper ciclos de sofrimento transgeracional e fortalecer
competéncias emocionais, cognitivas e comportamentais, com implicagdes
significativas para intervengdes em saude, educacgao e politicas publicas.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Exercicios; Neurbnio Espelho; Saude mental.



ABSTRACT

This study aimed to explore and analyze the relationship between physical exercise,
mirror neuron activation, and the breaking of intergenerational traumas, seeking to
understand how the practice of physical activities can influence behavioral and
emotional patterns transmitted between generations. The systematic literature
review consisted of a structured and rigorous process of identifying, selecting, and
critically analyzing scientific studies related to the proposed theme. Initially, the
databases to be consulted were defined, including Scelo, Lilacs, and Google
Scholar, recognized for their relevance and scope in scientific research in the areas
of health and education. Mirror neurons are brain cells that are activated both when
we perform an action and when we observe another person doing the same. They
are linked to empathy, learning by imitation, and understanding the emotions and
behaviors of others. To guide the selection and analysis of studies, the PICO
strategy was used, encompassing different age groups, exercise modalities,
comparison with groups without intervention, and outcomes related to mental
health, mirror neuron activation, socio-emotional development, and prevention of
dysfunctional patterns. The results indicated that regular physical exercise promotes
neurogenesis, increased brain plasticity, activation of mirror neurons, and cognitive,
emotional, and social improvements. Positive effects were observed in stress
regulation, reduction of anxiety and depression symptoms, strengthening of
self-esteem, development of socio-emotional skills, and greater adaptability to
adverse situations. The integration of physical activities in educational, community,
and therapeutic contexts proved effective in promoting healthy bonds, resilience,
and preventing the transmission of intergenerational trauma. It is concluded that
physical exercise constitutes a multidimensional tool for promoting holistic health,
acting simultaneously on neurobiological, psychological, and social processes,
capable of interrupting cycles of transgenerational suffering and strengthening
emotional, cognitive, and behavioral competencies, with significant implications for
interventions in health, education, and public policy.

Keywords: Exercise; Mental health; Physical education.
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1. INTRODUGAO

O exercicio fisico tem demonstrado efeitos positivos ndo apenas sobre a
saude fisica, mas também sobre a cognicao e o bem-estar psicoldgico, atuando na
regulacdo emocional e na modulacdo de comportamentos (MEREGE FILHO,
2014). Estudos recentes indicam que atividades fisicas regulares podem influenciar
processos neurobiolégicos, como a plasticidade neural, que sdo fundamentais para
a aprendizagem social e emocional.

Os neurbnios-espelho sao células nervosas localizadas principalmente no
cortex pré-motor e no lobo parietal inferior, que se ativam tanto quando uma pessoa
realiza uma agao quanto quando observa outra pessoa realizando a mesma acao.
Ou seja, o cérebro reage como se estivesse vivenciando a experiéncia observada.
Nesse contexto, os neurdnios-espelho surgem como uma base neuroldgica
relevante, pois estdo envolvidos no reconhecimento de emogdes, na empatia € na
reproducao de padrées comportamentais observados (FERREIRA; CECCONELLO;
MACHADO, 2017).

A utilizacdo de paradigmas como a terapia espelho também evidencia que
mecanismos de observagao e imitagdo podem ser potencializados por estimulos
fisicos e motores, contribuindo para a recuperagdo funcional e para o
fortalecimento de habilidades sociais (COSTA et al., 2016). Essa evidéncia sugere
que praticas corporais, como o exercicio fisico, podem atuar ndo apenas no corpo,

mas também na mente e nas relagbes sociais, modulando padrbes de
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comportamento e potencialmente interrompendo ciclos de traumas
intergeracionais.

Diante disso, compreender a relagdo entre exercicio fisico, ativacdo dos
neurénios-espelho e modulagdo de comportamentos intergeracionais € essencial,
pois oferece subsidios para estratégias de intervengdo na saude mental e no
desenvolvimento social, especialmente no contexto familiar.

Embora os efeitos individuais do exercicio fisico sobre a saude mental sejam
amplamente documentados, ainda ha lacunas quanto ao seu impacto na
modulagdo de padrbées comportamentais € emocionais que se perpetuam entre
geragbes, sobretudo em familias que experienciam traumas intergeracionais.
Diante disso, surge o problema central deste estudo: como a pratica de exercicio
fisico pode influenciar a ativacdo dos neurénios-espelho e, a partir disso, contribuir
para a interrupgao de ciclos de traumas transmitidos entre geragbes?

O impacto do exercicio fisico na quebra do ciclo de traumas intergeracionais
pode ser compreendido a partir da forma como os neurénios-espelho participam da
aprendizagem social e emocional ao longo da vida. Padrées familiares de
comportamento — como gestos, expressdes corporais, tom de voz, reagdes
emocionais e atitudes diante de desafios — sédo observados e internalizados desde
a infancia. Esses padrbes, quando associados a ambientes marcados por traumas,
conflitos ou auséncia de cuidado, tendem a ser reproduzidos pelas geracdes
seguintes de forma automatica, pois o cérebro aprende observando e imitando.

Assim, comportamentos negativos relacionados a autopercepgao, ao controle
emocional, a postura corporal ou até mesmo a forma como o individuo lida com o
estresse podem se perpetuar ao longo das geragdes. No entanto, a pratica regular
de exercicio fisico se apresenta como uma ferramenta potente para interromper
esses ciclos, pois atua diretamente sobre a neuroplasticidade, autoestima,
autorregulagao e consciéncia corporal.

Ao mover o corpo de forma consciente, o individuo experimenta novas
sensagodes, emogdes e formas de lidar com tensdes internas, substituindo padrdes
antigos por respostas mais saudaveis. Além disso, ambientes de pratica esportiva
ou de treinamento frequentemente oferecem modelos positivos de comportamento
— como disciplina, cooperacgao, resiliéncia e autocuidado — que também sao

internalizados via neurdnios-espelho.
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Assim, o exercicio fisico ndo so fortalece a integridade fisica, mas influencia
dimensbes sociais e psicossociais, promovendo autoconfianga, pertencimento e
novos modos de se relacionar consigo mesmo e com o mundo. Com o tempo,
essas mudancas comportamentais se consolidam e podem ser transmitidas as
préximas geragdes, criando um ciclo positivo que substitui habitos prejudiciais por
atitudes construtivas e saudaveis. Dessa forma, o exercicio fisico se torna um
agente transformador capaz de romper herangas emocionais negativas e
reconstruir padrées familiares mais equilibrados e saudaveis.

Diante desse contexto, o objetivo geral deste trabalho é analisar a literatura
cientifica existente para compreender a relagdo entre o exercicio fisico, a ativacéo
dos neurdnios-espelho e a quebra de traumas intergeracionais, propondo uma
compreensao integrada sobre como a pratica de atividades fisicas pode influenciar

padrées comportamentais e emocionais transmitidos entre geragodes.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 EXERCICIO FiSICO E SAUDE MENTAL

O exercicio fisico € reconhecido ndo apenas por seus beneficios para a
saude corporal, mas também como ferramenta essencial para a promogao da
saude mental e do bem-estar psicologico. Estudos recentes destacam que a pratica
regular de atividades fisicas contribui significativamente para a redugédo de
sintomas de ansiedade, depressdo e estresse, além de favorecer a regulagao
emocional, a autoestima, a resiliéncia e o enfrentamento de situacbes adversas
(FONTES et al., 2024; PEIXOTO, 2021).

A préatica sistematica de exercicios influencia diretamente processos
neurobioldgicos, incluindo a liberacdo de neurotransmissores como dopamina,
serotonina e endorfina, que promovem sensacgao de prazer, bem-estar e motivacao,
fortalecendo também circuitos cerebrais relacionados a memoria, cognigao e
aprendizagem (FRAZAO et al., 2024; SILVA et al., 2024).

A compreensao das motivagdes individuais para a pratica do exercicio fisico
tem sido considerada fundamental para compreender seus efeitos psicoldgicos.
Peixoto (2021) ressalta que pessoas que estabelecem objetivos claros, mantém

regularidade e percebem beneficios pessoais relatam impactos positivos mais
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consistentes sobre o humor, a qualidade de vida e a saude mental. Nesse sentido,
o exercicio fisico ndo atua apenas como atividade motora, mas como estratégia de
promocao da saude psicoldgica, influenciando comportamentos, habitos e estilos
de vida.

Estudos recentes indicam que programas de atividade fisica bem
estruturados contribuem para a prevencao de psicopatologias, sobretudo em
populagdes vulneraveis, como idosos, criangas, adolescentes e individuos
expostos a estresse cronico ou situagdes de isolamento social (FONTES et al,,
2024; BRITO et al., 2023).

Em idosos, a pratica regular de exercicios esta associada a melhora da
cognicado, prevencao do declinio cognitivo e redugado de sintomas depressivos,
além de favorecer a independéncia funcional e a qualidade de vida (FONTES et al.,
2024). Para criangas e adolescentes, a inser¢gdo do exercicio fisico em contextos
escolares ou comunitarios promove habilidades socioemocionais, autoestima,
engajamento social e regulacdo de comportamentos, contribuindo para a
prevencdao de problemas emocionais e comportamentais e fortalecendo a
capacidade de adaptagdo a desafios do cotidiano (CUNHA; HARTWIG;
BERGMANN, 2023).

Entre adultos, revisbes baseadas em evidéncias indicam que a pratica
regular de exercicios fisicos esta associada a menor incidéncia de estresse
ansiedade e depressdo, além de aumentar niveis de bem-estar subjetivo,
satisfagdo com a vida e capacidade de enfrentamento (PEIXOTO, 2021; FRAZAO
et al., 2024; SILVA et al., 2024).

Além dos beneficios individuais, o exercicio fisico exerce impacto positivo
em contextos sociais, promovendo integracdo, empatia e fortalecimento de lacos
familiares e comunitarios. A pratica em grupos ou ambientes coletivos estimula a
socializacdo, aumenta a motivacdo e favorece a criacdo de rotinas saudaveis,
fatores que contribuem diretamente para o bem-estar psicolégico e para a
prevencao de transtornos mentais. Lima, Oliveira e Vasconcelos (2024) destacam
que a atividade fisica atua como estratégia de intervengdo em saude mental, sendo
capaz de modular comportamentos e influenciar processos cognitivos e
emocionais, tornando-se uma ferramenta importante para politicas de promoc¢ao da

saude.
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A literatura também aponta que a atividade fisica pode funcionar como
ferramenta preventiva frente ao desenvolvimento de psicopatologias. Durante
situacbes de estresse prolongado, como a pandemia da COVID-19, estudos
evidenciaram que individuos que mantiveram a pratica regular de exercicios
apresentaram menores niveis de ansiedade, depressao e estresse, além de maior
resiliéncia emocional, reforcando o papel do exercicio como instrumento de saude
mental preventiva (BRITO et al., 2023).

Intervengbes em ambientes educacionais, por sua vez, mostraram que aulas
de Educacao Fisica estruturadas e direcionadas a promog¢ao de bem-estar podem
melhorar o humor, aumentar a autoestima e fortalecer habilidades sociais de
criangas e adolescentes, criando efeitos duradouros sobre o desenvolvimento
emocional e comportamental (CUNHA; HARTWIG; BERGMANN, 2023).

Com tais consideracdes, compreende-se que o0 exercicio fisico &
reconhecido como uma ferramenta multifuncional, atuando simultaneamente na
promocao da saude fisica, mental e social. A pratica regular ndo apenas melhora
parametros fisioldgicos, mas também fortalece habilidades psicoldgicas, sociais e
cognitivas, tornando-se um recurso estratégico em interveng¢des de saude publica,
programas educacionais e politicas de prevengao de doengas mentais. A evidéncia
cientifica acumulada demonstra que individuos ativos apresentam maior qualidade
de vida, melhor regulagdo emocional e maior capacidade de enfrentamento de
desafios, consolidando o exercicio fisico como componente indispensavel para a
manutencdo da saude integral (FONTES et al., 2024; PEIXOTO, 2021; FRAZAO et
al., 2024; SILVA et al., 2024; BRITO et al., 2023; CUNHA; HARTWIG; BERGMANN,
2023).

Além dos efeitos mencionados, revisdes recentes apontam que a atividade
fisica exerce impacto positivo sobre multiplos desfechos de saude mental, ndo se
limitando a reducgao de sintomas de ansiedade e depress&o. Uma revisao rapida de
revisdes sistematicas conduzida por Mello et al. (2023) demonstrou que a pratica
regular de exercicios esta associada a melhorias significativas em aspectos
cognitivos, como atengdo, memoéria e fungcéo executiva, bem como na percepgao
de bem-estar e satisfaco com a vida. Os autores ressaltam que,
independentemente da modalidade, intensidade ou duracao, o exercicio fisico atua
como mecanismo preventivo e terapéutico, modulando respostas fisiologicas e

psicoldgicas frente ao estresse.
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Campos et al. (2019) observaram que a compreensao dos jovens sobre 0s
efeitos positivos do exercicio fisico para a saude mental é muitas vezes limitada,
mas que, quando estimulada, aumenta a adesao as atividades e refor¢ca habitos
saudaveis. O estudo destaca que programas escolares e comunitarios que
promovem o0 engajamento ativo dos adolescentes contribuem para o
desenvolvimento de habilidades socioemocionais, melhoria da autoestima, redugcao
de comportamentos de risco e maior capacidade de lidar com situagcbes de
estresse e frustracdo. Tais intervengcbes demonstram que a atividade fisica pode
funcionar como um catalisador para a construgao de competéncias emocionais e
sociais desde a adolescéncia, com reflexos positivos ao longo da vida.

O impacto do exercicio fisico também se mostra relevante no manejo de
transtornos especificos. Cunha e Silva (2025) discutem que intervengdes fisicas
estruturadas tém efeitos comprovados na redugao de sintomas de transtorno de
ansiedade, promovendo relaxamento, controle do estresse e aumento da
percepcao de autoeficacia. A pratica regular favorece a regulagdo do eixo
hipotalamo-hipofise-adrenal, reduzindo a secregdo de cortisol em situagdes de
estresse e aumentando a liberagdo de neurotransmissores associados a sensagao
de prazer e seguranga, como serotonina e dopamina. Esses efeitos fisiologicos,
combinados com a pratica em contextos sociais ou coletivos, fortalecem a
resiliéncia emocional e contribuem para a prevengcdo de crises ansiosas
recorrentes, demonstrando que o exercicio fisico vai além de uma intervencao
fisica, atuando como instrumento de promogao da saude mental integral.

Estudos em estudantes universitarios também evidenciam os efeitos do
exercicio sobre a saude mental. Silva et al. (2022) relataram que alunos que
mantinham regularidade na pratica fisica apresentaram melhor desempenho
académico, menor nivel de ansiedade e maior capacidade de lidar com pressdes
académicas e sociais. Além disso, a pratica coletiva promove interagdo social,
empatia e suporte entre pares, contribuindo para a constru¢cdo de um ambiente
emocionalmente mais equilibrado. A pesquisa evidencia que a integragdo de
programas de atividade fisica em instituicdes educacionais ndo apenas melhora a
saude fisica, mas fortalece a regulagcdo emocional e o desenvolvimento social de
estudantes, criando impactos duradouros que extrapolam o ambiente escolar.

. Melo et al. (2023) ressaltam que a constancia e a frequéncia da pratica sdo

determinantes para a manutencao dos efeitos psicologicos, sendo recomendadas
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sessdes regulares de intensidade moderada a vigorosa para garantir adaptagdes
sustentaveis. Além disso, os autores destacam que programas individualizados,
considerando idade, condicionamento fisico e contexto social, tendem a apresentar
maior adesdo e resultados mais consistentes, demonstrando a importancia da
personalizacao das intervencdes.

O impacto social do exercicio fisico também merece destaque. Programas
comunitarios e coletivos criam oportunidades de interagao, fortalecem vinculos
familiares e sociais, e promovem empatia, cooperacdo e suporte mutuo, fatores
que estao diretamente relacionados a prevengao de transtornos mentais e ao
bem-estar psicolégico (CAMPOS et al,, 2019; CUNHA; SILVA, 2025). A pratica
fisica, portanto, ndo atua apenas sobre o individuo, mas também influencia
positivamente o ambiente em que ele esta inserido, criando efeitos indiretos que
podem ser particularmente importantes em contextos de vulnerabilidade social ou
familiar.

Dessa forma, o exercicio fisico se consolida como uma estratégia
multifatorial, capaz de impactar simultaneamente a saude fisica, mental e social. A
pratica regular de atividades fisicas atua como mecanismo de promog¢ao da saude
integral, prevengdo de psicopatologias e fortalecimento de competéncias
emocionais e cognitivas, sendo indicada tanto para popula¢des saudaveis quanto
para individuos em risco ou com diagnosticos de transtornos mentais. A
convergéncia de evidéncias cientificas destaca que a manutengdo de habitos de
exercicio fisico é essencial para o desenvolvimento de resiliéncia, regulagéo
emocional, bem-estar e qualidade de vida, reforcando a necessidade de integracao
dessas praticas em politicas publicas, programas educacionais e estratégias

comunitarias de promocao da saude.

2.2 TRAUMAS INTERGERACIONAIS: CONCEITOS E IMPACTOS

Os traumas intergeracionais podem ser compreendidos como experiéncias
de sofrimento emocional e psicolégico que ultrapassam a vivéncia individual e séo
transmitidos ao longo das geragdes, influenciando comportamentos, vinculos
afetivos e padrdes relacionais. A literatura aponta que tanto fatores epigenéticos

quanto ambientais exercem papel central nesse processo, criando uma rede
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complexa de heranga que vai além da genética tradicional (SANTOS; OLIVEIRA;
FERRAZ, 2025).

Feitosa, Pereira e Farias (2022) destacam que a intergeracionalidade
exerce influéncia significativa na formacg&o da identidade adulta, pois experiéncias
traumaticas de pais e avos podem impactar diretamente o desenvolvimento
emocional dos descendentes, moldando crencas, valores e modos de
enfrentamento. Esse processo, muitas vezes silencioso, contribui para a
reproducdo de ciclos de fragilidade psiquica e dificuldades emocionais, que se
manifestam em fases posteriores da vida.

No contexto das familias em situagcdo de vulnerabilidade, a transmissao
transgeracional do trauma é intensificada. Estudos mostram que a exposicéo a
violéncia doméstica, negligéncia ou abusos cria condigbes que perpetuam padroes
de sofrimento, sendo estes reproduzidos inconscientemente nas relagdes familiares
(SILVA; ORO; BOSSARDI, 2021). Essa perpetuagdo esta ligada ndo apenas a
repeticao de praticas de violéncia, mas também a processos de silenciamento
emocional, que dificultam a elaboracgao psiquica das experiéncias traumaticas.

De acordo com a Campos et al. (2019), a transgeracionalidade do trauma
impacta diretamente a forma como individuos se relacionam, criando padrdes de
apego marcados por insegurancga, dificuldades comunicacionais e fragilidade na
construcdo de vinculos afetivos saudaveis. Esses efeitos se manifestam na
dindmica familiar, mas também se estendem a ambientes sociais mais amplos,
como a escola, o trabalho e os relacionamentos amorosos.

Outro aspecto relevante é a psicodinamica da dependéncia emocional,
frequentemente associada a experiéncias de trauma intergeracional. Oliveira et al.
(2025) ressaltam que individuos que cresceram em contextos marcados por
abandono, violéncia ou auséncia de apoio emocional tendem a desenvolver
vinculos dependentes, buscando em relagdes afetivas suprir lacunas emocionais
herdadas. Esse padrao de dependéncia, entretanto, perpetua ciclos de sofrimento,
contribuindo para novas reproducdes traumaticas.

Os impactos do trauma intergeracional ndo se restringem a dimenséao
emocional, mas também atingem a psique e o comportamento humano de forma
mais ampla. Leite e Souza (2024) enfatizam que experiéncias traumaticas nao
elaboradas podem levar a desregulagdo emocional, baixa autoestima, dificuldade

de estabelecer limites e vulnerabilidade a transtornos psicolégicos, como
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ansiedade, depressao e transtornos de personalidade. Tais repercussoes reforcam
a necessidade de estratégias terapéuticas que contemplem n&o apenas o
individuo, mas também sua rede familiar e social.

A compreenséo das relagdes intergeracionais é fundamental para analisar
como padroes de comportamento, valores, crengas e até experiéncias traumaticas
se transmite entre diferentes geragcbes. Pereira, Daher e Fernandes (2025), ao
investigarem percepgdes sobre tais relagdes ao longo do ciclo vital, evidenciam que
as interacbes entre geragcbes podem funcionar tanto como espacgo de cuidado e
desenvolvimento quanto como ambiente de reproducdo de dores emocionais e
dindmicas desadaptativas. Essa ambivaléncia demonstra a complexidade da
transmissao psiquica e a necessidade de considerar fatores culturais, sociais e
subjetivos na analise do fenbmeno.

No contexto da psicologia clinica, Azevedo e Brandao (2019) discutem que
o trauma pode ser transmitido de maneira implicita, através da transmisséao
psiquica geracional, em que conteudos emocionais nao elaborados sao passados
de pais para filhos por meio de atitudes, siléncios e padrbes de relacionamento.
Esse processo contribui para a perpetuacdo de sofrimentos, mesmo quando a
experiéncia traumatica inicial ndo € conscientemente relatada ou reconhecida pelas
geragdes seguintes. Assim, observa-se que o trauma nao é apenas individual, mas
coletivo, estruturando modos de vida e vinculos familiares.

Estudos recentes também reforcam o papel das instituicbes na prevencao
de traumas transgeracionais. Soares (2021), ao propor um modelo de escolas
sensiveis ao trauma, destaca que intervengdes na primeira infancia podem prevenir
a repeticdo de padrdes de violéncia emocional e favorecer o desenvolvimento de
resiliéncia. O ambiente escolar, nesse sentido, assume papel protetivo, ampliando
0 suporte socioemocional e interrompendo ciclos de vulnerabilidade que poderiam
se perpetuar ao longo das geracgoes.

Por outro lado, pesquisas sobre epigenética avangam na explicacdo de
como os traumas deixam marcas bioldgicas que ultrapassam o nivel psicologico.
Santos e Ferraz (2025) apontam que experiéncias adversas podem modificar a
expressao genética, influenciando a regulagdo emocional e comportamental de
descendentes. Esse processo de transmissao epigenética amplia a compreensao

dos impactos intergeracionais, revelando que as consequéncias de vivéncias
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traumaticas podem ser registradas no corpo e transmitidas sem necessidade de
relato direto.

Além disso, a discussao sobre traumas coletivos e culturais se torna cada
vez mais necessaria. Mota (2019), em sua dissertacédo sobre os efeitos do racismo
estrutural, evidencia como a populagdo negra brasileira carrega marcas de um
trauma coletivo histérico, enraizado em praticas de violéncia, exclusao e opressao.
O autor enfatiza que o racismo, enquanto fenébmeno social, produz um tipo de
trauma complexo que ultrapassa a dimenséo individual, constituindo uma heranga

emocional coletiva que molda identidades e relagdes sociais.

Figura 1 - Trauma geracional e mudancas

T

Fonte: Elaborado pelo autor

Dessa forma, percebe-se que os traumas intergeracionais nao se limitam a
transmissao de experiéncias individuais dentro do nucleo familiar, mas também
abrangem dimensdes coletivas, historicas e culturais. As contribui¢des tedricas e
empiricas consolidam a visdao de que a compreensdo do trauma precisa ser
multidimensional, integrando fatores psiquicos, sociais, epigenéticos e culturais.
Essa perspectiva reforca a urgéncia de estratégias preventivas e terapéuticas
capazes de romper ciclos de sofrimento, ao mesmo tempo em que promovam

contextos saudaveis de transmissao intergeracional.

2.3 NEURONIOS-ESPELHO E BASES NEUROBIOLOGICAS
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O conceito de neurdnios-espelho revolucionou a compreensao da
neurociéncia acerca dos processos de aprendizagem, empatia, comunicagédo e
interacao social. Descobertos na década de 1990 por pesquisadores italianos que
estudavam macacos da espécie Macaca nemestrina, esses neurbnios se
mostraram peculiares por se ativarem n&o apenas durante a execug¢ao de uma
acao, mas também quando o individuo observa outro realizando o mesmo
movimento. A partir disso, estabeleceu-se uma nova perspectiva sobre a forma
como seres vivos internalizam experiéncias e reproduzem comportamentos,
apontando os neurdnios-espelho como uma ponte entre cognicdo, emogédo e
interacéo social (LAMEIRA; GAWRYSZEWSKI; PEREIRA JR., 2006).

Inicialmente relacionados a processos motores, rapidamente se reconheceu
que os neurbnios-espelho também sustentam fungdes complexas, como a
imitacdo, a aprendizagem social e a empatia. Ferreira, Cecconello e Machado
(2017) destacam que esse sistema fornece base neuroldgica para habilidades
sociais, favorecendo a comunicacgao interpessoal e a construgao de vinculos. Isso
significa que a ativagdo dos neurbnios-espelho possibilita ndo apenas a
compreensao das acgdes, mas também das intencbes e emocdes de outras
pessoas, constituindo-se em alicerce da cognig&o social.

Esse carater interdisciplinar ampliou o interesse pelo tema em diferentes
areas, como a psicologia, a educagao e as ciéncias da saude. Barbosa et al.
(2024), por exemplo, relacionam os neurdnios-espelho a formacédo académica
humanizada. Para os autores, compreender o funcionamento desse sistema neural
pode subsidiar praticas pedagdgicas que priorizem empatia, solidariedade e
compreensao emocional, indo além de uma visdo mecanicista da aprendizagem.
Assim, a neurociéncia se articula com dimensdes éticas e afetivas, fornecendo
suporte biolégico para praticas educacionais mais inclusivas e humanizadas.

No campo da infancia, Soares e Oliveira (2018) evidenciam que os
processos de imitacdo e empatia mediados pelos neurdnios-espelho exercem
papel crucial na educagao infantil. A imitac&o, recurso central de aprendizagem nos
primeiros anos de vida, permite que criancas internalizem padrbes de conduta,
desenvolvam vinculos socioemocionais e fortalecam a capacidade empatica. Esses
achados indicam que o sistema dos neurdnios-espelho esta intimamente associado
a aquisicdo de competéncias sociais fundamentais para o desenvolvimento moral e

para a convivéncia coletiva.
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Yano e Lima (2020) ressaltam que a relagdo terapéutica em abordagens
como a Gestalt-Terapia € favorecida pela ativagdo dos neurbnios-espelho. O
compartilhamento de gestos, expressdes e emocgoes facilita a identificacao afetiva
e a co-regulagdo emocional entre paciente e terapeuta, revelando que a empatia
terapéutica possui bases biologicas robustas que fortalecem a eficacia dos
processos de cuidado psicoldgico.

Bruscato (2025) enfatiza sua relevancia na aprendizagem de habilidades
sociais complexas, como lideranca, cooperacao e resolu¢cao de conflitos, elementos
essenciais para a vida em sociedade. Nessa perspectiva, os neurdnios-espelho
nao explicam apenas fendmenos primitivos da imitacdo, mas também oferecem
suporte para competéncias sofisticadas que estruturam o convivio humano.

H4, ainda, autores que avancam em reflexdes teoricas e filosdficas sobre o
tema. Gessinger (2012) introduz o conceito de telesensibilidade, destacando o
papel dos neurbnios-espelho na experiéncia auténtica de reconhecimento do outro.
A ativacao desses circuitos permite encontros humanos mais profundos, baseados
em autenticidade e empatia, aproximando a neurociéncia de perspectivas
fenomenolégicas. Complementarmente, Srour et al. (2025) apresentam a Teoria da
Trilidade, que integra razdo, emog¢ao e neurbnios-espelno como eixos
fundamentais do funcionamento psiquico. Segundo os autores, é no dialogo entre
racionalidade e sensibilidade que se constroi a vivéncia plena da empatia e da
moralidade.

Gessinger (2012) e Lameira et al. (2006) lembram que a ativagado dos
neurdnios-espelho nao garante, por si s6, comportamentos éticos ou pré-sociais. A
empatia, embora tenha um substrato bioldgico, € modulada por fatores ambientais,
culturais e relacionais. Dessa forma, esses neurbnios devem ser entendidos como
predisposicdes neurais que, quando estimuladas em contextos saudaveis,
potencializam interagdes empaticas e colaborativas.

Portanto, o estudo dos neurdnios-espelho revela-se fundamental para a
compreensao da natureza social do ser humano. Esses mecanismos traduzem
acdes em intengcbes, emogdes em significados e vivéncias em aprendizagens,
articulando dimensbes bioldgicas, psicolégicas e sociais. Contudo, sua plena
expressao depende das condigdbes ambientais, culturais e relacionais nas quais o

individuo esta inserido, o que reforca a necessidade de abordagens
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interdisciplinares que integrem neurociéncia, psicologia, educacéao e filosofia para

compreender a complexidade da vida social.

2.4 EXERCICIO FiSICO, NEURONIOS-ESPELHO E INTERVENCOES EM
TRAUMAS

O exercicio fisico tem sido amplamente reconhecido ndo apenas pelos
beneficios fisiologicos, mas também por seu impacto neuropsicolégico e social. No
campo da neurociéncia, estudos tém evidenciado que a pratica regular de
atividades fisicas promove neurogénese, aumenta a plasticidade cerebral e
contribui para a reorganizacdo funcional do sistema nervoso central
(NASCIMENTO-CASTRO; GIL-MOHAPEL; BROCARDO, 2017). Esse efeito é
particularmente relevante em contextos de reabilitacdo pds-trauma, como em
pacientes que sofreram acidente vascular encefalico (AVE), pois o exercicio atua
como catalisador da recuperagao motora e cognitiva.

Um dos mecanismos que explicam essa relagdo € a ativacdo dos
neurdnios-espelho durante a execugao e observagcao do movimento. A literatura
demonstra que o treinamento fisico pode estimular esses circuitos, potencializando
processos de aprendizagem motora e reabilitagcdo (BRANCO et al., 2020). O
desempenho esportivo, especialmente em modalidades que envolvem observacéo,
imitacdo e sincronizagdo, como o futebol, ativa intensamente os sistemas de
neurénios-espelho, fortalecendo ndo apenas a coordenagao motora, mas também
aspectos ligados a cooperagao, percepg¢ao social e tomada de decisdo. Assim,
observa-se que o exercicio transcende o plano fisico e alcanca dimensdes
relacionais e cognitivas fundamentais para a vida social.

Nesse sentido, a pratica regular de atividades aerdbicas se destaca pela
capacidade de induzir neurogénese, em especial no hipocampo, regiao cerebral
associada & memoria e a aprendizagem (MONZON, 2021). Isso significa que, além
da reabilitacdo fisica, o exercicio fisico representa uma intervencao eficaz na
prevencdo e no tratamento de déficits cognitivos relacionados a traumas, ao
envelhecimento e a transtornos psiquiatricos. Tal achado é reforgcado por
Vorkapic-Ferreira et al. (2017), que ressaltam a importancia do movimento para a

saude cerebral, destacando que o ser humano, do ponto de vista evolutivo, &
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biologicamente moldado para correr, mover-se e interagir fisicamente com o
ambiente.

As pesquisas também indicam efeitos psicossociais relevantes. Beck e
Magalhdes (2019) discutem como o exercicio fisico se constitui em estratégia
potente para a promogédo da saude mental, atuando de forma integrada entre os
campos da educagao fisica e da psicologia. Da mesma forma, Assungédo e
Assuncado (2020) reforcam que a atividade fisica tem papel terapéutico em
transtornos mentais, auxiliando no manejo da depressdo, da ansiedade e do
estresse poés-traumatico. Esse aspecto é essencial quando se pensa em
intervengdes voltadas a quebra de ciclos de traumas intergeracionais, ja que a
promogao do bem-estar psicolégico por meio do exercicio pode contribuir para a
ressignificagdo de experiéncias dolorosas e para a construgdo de vinculos mais
saudaveis.

Na reabilitacdo motora, os resultados sao igualmente expressivos. A
terapia do espelho, que utiliza o principio dos neurdnios-espelho ao proporcionar a
ilusao visual de movimento em membros afetados, tem se mostrado eficaz quando
associada a exercicios funcionais (MELO et al., 2021). Estudos clinicos apontam
que essa intervencdo acelera a recuperacdo motora de pacientes pdés-AVE e
melhora significativamente a funcionalidade do membro superior (COSTA et al.,
2016). Esses resultados reforgcam a ideia de que a estimulacao de circuitos neurais
por meio da observacdo e da execucdo do movimento contribui para a
reorganizagao cerebral e para a retomada de habilidades perdidas apos o trauma.

Além disso, a literatura evidencia que o exercicio fisico desempenha papel
fundamental na melhoria da qualidade de vida de pacientes que enfrentaram
eventos traumaticos. Silva (2017), em estudo com pacientes pds-AVE, demonstrou
que a pratica sistematizada de exercicios fisicos contribui tanto para a recuperacéao
motora quanto para aspectos psicossociais, favorecendo a reinsergédo social € a
autoestima. Esses achados dialogam diretamente com a nogdo de que a saude
deve ser entendida de forma integral, contemplando dimensdes fisicas, emocionais
e relacionais.

Quando analisados em conjunto, os estudos apontam para um eixo
comum: o exercicio fisico atua como mediador da plasticidade neural e da saude
mental, potencializando a agado dos neurdnios-espelho e facilitando processos de

aprendizagem e de reabilitagdo. Esse entendimento abre espago para a formulagéo
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de intervengbes inovadoras em contextos de trauma. Ao se considerar, por
exemplo, individuos expostos a situacbes de Vvioléncia ou negligéncia
intergeracional, a atividade fisica pode oferecer ndo apenas beneficios fisioldgicos,
mas também suporte psicossocial, promovendo resiliéncia, coesdo social e
prevencao de recaidas em padrdes disfuncionais.

Assim, pode-se afirmar que o exercicio fisico se configura como uma
ferramenta interdisciplinar no enfrentamento de traumas, unindo neurociéncia,
psicologia, fisioterapia e educagéao fisica. Seu impacto ndo se limita a dimensao
biolégica, mas se estende a esfera subjetiva e social, possibilitando ndo apenas
reabilitacdo motora, mas também reconstrugcdo identitaria, fortalecimento da
autoestima e promocao do bem-estar coletivo. Dessa forma, torna-se indispensavel
integrar a pratica de atividades fisicas a programas de cuidado multidisciplinares,
de modo a romper ciclos de adoecimento e favorecer processos de cura e

transformacao em individuos e comunidades.

3. METODOLOGIA

Foi realizado um estudo de revisdo narrativa de literatura, por meio de
consulta abrangente das produgdes cientificas, com foco no fornecimento de
sinteses narrativas (Batista; Kumada, 2021). A pesquisa adota uma abordagem
qualitativa, descritiva e exploratoria, estruturada em trés etapas complementares,
com o objetivo de compreender a relagao entre exercicio fisico, ativagdo dos
neurénios-espelho e impactos na saude mental e nos padrdes comportamentais

intergeracionais (Gil, 2008). Para orientar a selegdo e analise dos estudos,
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utilizou-se a estratégia PICO (Population, Intervention, Comparison, Outcome), que
fornece critérios sistematicos de inclusao e exclusao de estudos e permite maior
precisao na formulagcao da questao de pesquisa (Santos; Pimenta; Nobre, 2007).

Assim, a populagcdo (P) corresponde a individuos de diferentes faixas
etarias, incluindo criancas, adolescentes, adultos e idosos, com ou sem exposicao
a traumas intergeracionais; a intervencao (l) refere-se a pratica de exercicios
fisicos, abrangendo atividades aerdbicas, esportes coletivos, atividades ludicas e
programas estruturados de educacéo fisica; a comparagao (C) envolve grupos sem
intervengao fisica ou com praticas irregulares de exercicio, quando aplicavel; e o
desfecho (O) contempla a melhoria na saude mental, a regulagdo emocional, a
ativacao de neurénios-espelho, o desenvolvimento de habilidades socioemocionais,
a reducao de padrdes disfuncionais e a prevencado da transmissao de traumas
intergeracionais.

A revisdo foi conduzida em trés etapas complementares. Na primeira,
realizou-se a busca em bases de dados cientificas consolidadas, como LILACS e
SciELO, utilizando a combinagéo de palavras-chave “exercicios AND saude mental
AND educacéo fisica”, “exercise AND mental health AND physical education” e
“ejercicio AND salud mental AND educacion fisica”. Foram incluidos artigos
publicados entre 2014 e 2024, nos idiomas portugués, inglés e espanhol, que
abordassem aspectos neurobioldgicos, psicossociais e educacionais relacionados
ao tema. Foram consideradas revisdes de literatura, artigos originais, dissertagcoes
e teses, de modo a garantir ampla cobertura e diversidade metodoldgica.

Na segunda etapa, a partir da sintese da revisao sistematica, foi realizada
uma analise teorica e exploratoria, articulando os achados dos estudos revisados, a
fim de compreender de que forma a ativagao dos neurdnios-espelho contribui para
o desenvolvimento da empatia, da aprendizagem comportamental e da
autorregulagdo emocional. Por fim, na terceira etapa, foram elaboradas
consideragdes interpretativas, discutindo as contribuicbes do exercicio fisico para a
promogéo da saude mental e para o fortalecimento das relagdes intergeracionais, a

partir de uma leitura critica das evidéncias levantadas.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 RESULTADOS

A busca sistematica nas bases LILACS e SciELO, utilizando os descritores
“exercicios AND saude mental AND educacao fisica” e aplicando o filtro de idioma
portugués e ultimos dez anos, resultou na identificacdo de 22 artigos relevantes

para analise. A partir da leitura critica, os estudos foram organizados segundo suas



28

abordagens principais, destacando-se intervengdes em diferentes faixas etarias,

modalidades de exercicio e desfechos psicolégicos, conforme a Figura 1.

Figura 1. Diagrama da selegéo de publicagdes
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Dentre esses 34 artigos, 9 foram selecionados para analise detalhada,
considerando relevancia metodoldgica, diversidade de abordagens e aplicabilidade

dos resultados, conforme apresentado na Tabela 1.



Tabela 1 — Estudos selecionados (2020-2025)
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Autores Titulo/Ano Objetivo Método Resultados
Exercicios fisicos . - Reduz ansiedade
Beck, M. L. G;; . Revisar beneficios . e depressao;
- e saude mental . Revisao
Magalhaes, J. do exercicio aumenta
2019
bem-estar
Exercicio fisico
Assuncao, J.l.  no tratamento de I Melhora humor,
. ~ Avaliar impacto no o .
C.; Assuncao, J. transtornos Revisao autoestima e
\ tratamento va
R. mentais resiliéncia

2020
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Nascimento-Cas

Exercicio fisico e

tro, C. P,; neuroplasticidade Revisar efeitos na . Aumhenta
. . . - Revisao neurogénese e
Gil-Mohapel, J.; hipocampal neuroplasticidade funcdes coanitivas
Brocardo, P. S. 2017 ¢ 9
Desempenho no Ativa
Pinheiro futebol: Estudar .
. . ~ . neurdnios-espelho
Anhanha neurdnios estimulacao de Experimental
P , melhora
Branco, L. et al. espelho neurdnios-espelho ~
2020 percepgao motora
P Exercicios
Exercicio fisico e . -
. . . Relatar efeito de aerobicos
Martin Monzén, criacédo de e . .
. exercicios na Reviséo estimulam
[. M. neurdnios R R
neurogénese neurogénese e
2021 .
memoria
Nascer para P Melhora
. . T Analisar influéncia .
Vorkapic-Ferreir  correr: saude do - . neuroplasticidade
. do exercicio no Revisao ~
a, C.etal cérebro ) e funcdes
cérebro 7
2017 cognitivas
Educacéo fisica Analisar atuacio Contribui para
Roble, O. J. na saude mental Ge Qualitativo inclusdo social e
do educador fisico e
2012 reabilitacao
Educacéo Fisica Lud|C|dad~e ©
e atengao Investigar efeitos o expressao
Furtado, R. P. . . Qualitativo corporal
psicossocial na cultura corporal f
avorecem
2022
bem-estar
Praticas Atividades fisicas
Dutra, R. P. corporais na Mapear atividades Descritivo melhoram saude

Atencao Primaria
2025

fisicas na saude

mental e
qualidade de vida

Fonte: Elaborado pelo autor

Os estudos analisados mostram que o exercicio fisico promove melhorias na

mobilidade, fun¢des cognitivas e neuroplasticidade, além de estimular a memoaria e
a criagao de novos neurdnios. Observa-se reducido de sintomas de ansiedade e
depressdo, aumento do bem-estar, autoestima e resiliéncia. Intervencgdes
envolvendo atividades fisicas contribuem para habilidades sociais, incluséo e
expressao corporal, favorecendo a saude mental em diferentes contextos.
Atividades esportivas especificas podem ativar neurdnios-espelho, aprimorando
percepcdo motora e aprendizagem. Praticas corporais em atengdo primaria e
programas educativos com ludicidade demonstram impacto positivo na qualidade

de vida e na promogao da saude mental de diferentes faixas etarias (Tabela 1).
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4.2 DISCUSSAO

A andlise dos artigos selecionados revela que o exercicio fisico desempenha
multiplos papéis na promogdo da saude mental, corroborando as evidéncias
tedricas apresentadas no referencial. Silva (2017) e Nascimento-Castro,
Gil-Mohapel e Brocardo (2017) demonstram que a pratica regular de atividades
fisicas potencializa a neuroplasticidade e a neurogénese, especialmente em
regides cerebrais associadas a memoria e a aprendizagem, como 0 hipocampo.
Esses achados alinham-se as evidéncias tedricas de Monzon (2021) e
Vorkapic-Ferreira et al. (2017), reforcando que o exercicio ndo apenas recupera
fungdes motoras e cognitivas em contextos de trauma, mas também estimula
processos de reorganizagdo neural que podem sustentar intervengbes de
prevencao e quebra de ciclos de sofrimento intergeracional.

Os beneficios psicossociais do exercicio fisico foram destacados por Beck e
Magalhaes (2019), Assuncéo e Assuncéao (2020) e Furtado (2022), que observaram
aumento do bem-estar, redugcdo de ansiedade e depressdo, elevagao da
autoestima e promocado de resiliéncia. Tais efeitos encontram respaldo no
referencial tedrico, que indica que a pratica regular de atividades fisicas atua como
moduladora de respostas emocionais, favorecendo a regulacdo do eixo
hipotalamo-hipdfise-adrenal e a liberagdo de neurotransmissores relacionados ao
prazer e a sensacao de seguranca (Cunha; Silva, 2025). Dessa forma, o exercicio
fisico emerge como ferramenta capaz de criar contextos psicossociais positivos,
reduzindo o impacto de experiéncias traumaticas passadas e prevenindo a
transmissao de padrdes disfuncionais para geragdes subsequentes.

Outro aspecto relevante observado nos estudos analisados refere-se a
ativacao dos neurdnios-espelho durante a pratica e observacdo de movimentos,
destacando-se o estudo de Pinheiro Anhanha Branco et al. (2020), que demonstra
como atividades esportivas especificas estimulam a percepgdo motora e
habilidades sociais. O referencial teérico evidencia que os neurdnios-espelho séao
fundamentais para a internalizacdo de comportamentos observados, a empatia e a
construgcéo de vinculos afetivos (Ferreira, Cecconello e Machado, 2017; Yano e
Lima, 2020). Assim, a integracdo do exercicio fisico com a ativagdo desses
circuitos neurais pode facilitar a aprendizagem de respostas adaptativas e a
modulagdo emocional, criando um mecanismo neurobioldgico que contribui para a

interrupcao de ciclos de trauma intergeracional.
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A literatura indica ainda que programas de atividade fisica em contextos
educativos ou comunitarios promovem habilidades socioemocionais, engajamento
social e regulacdo de comportamentos, com impactos duradouros sobre a
autoestima e a capacidade de lidar com situagcées adversas (Cunha; Hartwig;
Bergmann, 2023; Campos et al., 2019). Esses efeitos podem ser particularmente
significativos em familias ou grupos socialmente vulneraveis, nos quais
experiéncias traumaticas anteriores podem gerar padrées de apego inseguros,
dependéncia emocional e fragilidade na construgéo de vinculos afetivos (Oliveira et
al., 2025). A pratica de atividades fisicas coletivas, ao fomentar empatia,
cooperagao e interacao positiva, constitui um recurso estratégico para a prevengao
da perpetuagao desses padroes.

Observa-se ainda que a ludicidade e a expressao corporal, como descrito
por Furtado (2022) e Roble (2012), representam componentes importantes na
promogao da saude mental e no fortalecimento de competéncias sociais.
Atividades estruturadas que valorizam o jogo, a criatividade e a interagao corporal
estimulam processos de aprendizagem baseados na observacdo, imitacdo e
feedback social, elementos centrais para a ativacdo dos neurdnios-espelho. Esse
mecanismo permite que experiéncias emocionais e comportamentais adaptativas
sejam internalizadas, gerando efeitos positivos ndo apenas no individuo, mas
também em seu contexto familiar e social, promovendo resiliéncia e quebra de
padrdes de trauma transgeracional.

Os estudos também indicam que a regularidade, frequéncia e intensidade da
pratica sao determinantes para os efeitos psicolégicos observados. Melo et al.
(2023) destacam que sessodes regulares de intensidade moderada a vigorosa,
gquando personalizadas de acordo com idade, condicionamento fisico e contexto
social, apresentam maior aderéncia e resultados consistentes. A constancia das
atividades fisicas, portanto, potencializa a ativagdo dos neurdnios-espelho,
reforcando aprendizagens emocionais e comportamentais que podem interromper
a transmissdo de traumas, enquanto exercicios irregulares ou sem supervisdo
tendem a produzir efeitos limitados.

Em populagdes especificas, como idosos, criangas, adolescentes e adultos
expostos a estresse crbénico, os estudos selecionados apontam para resultados
positivos significativos. Em idosos, Silva (2017) e Fontes et al. (2024) observam

melhora na cognigédo, prevengdo do declinio funcional e aumento do bem-estar
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emocional. Em criancas e adolescentes, Cunha; Hartwig; Bergmann (2023)
evidenciam que a pratica regular de exercicios fisicos em contextos escolares
promove habilidades socioemocionais, redu¢ao de comportamentos de risco e
maior capacidade de lidar com frustragcbes, aspectos que podem prevenir a
transmissao de traumas intergeracionais por meio da internalizagdo de modelos
adaptativos de comportamento.

A evidéncia também sugere que a pratica coletiva de exercicios fisicos
exerce impacto além do individuo, influenciando o ambiente social e familiar.
Campos et al. (2019) e Cunha; Silva (2025) destacam que programas comunitarios
promovem interacdo, cooperagao, empatia e suporte mutuo, fatores essenciais
para o fortalecimento de vinculos saudaveis. Quando analisados sob a perspectiva
dos traumas intergeracionais, esses resultados indicam que a pratica regular de
atividades fisicas pode atuar como um fator protetor, oferecendo experiéncias
emocionais positivas que substituem padrdoes disfuncionais herdados, criando
novas rotinas e relagdes interpessoais saudaveis.

O papel dos neurbnios-espelho é central nesse processo, conforme
demonstrado pelos estudos de Pinheiro Anhanha Branco et al. (2020) e
evidenciado teoricamente por Ferreira, Cecconello e Machado (2017). A
observagao e a execugao de movimentos em contextos grupais permitem que os
individuos internalizem comportamentos adaptativos, reforcem a empatia e
desenvolvam habilidades sociais complexas. Em familias afetadas por traumas
intergeracionais, essas aprendizagens podem ser transferidas para o cotidiano,
promovendo praticas de cuidado, comunicagao assertiva e regulagado emocional,
contribuindo para a quebra de ciclos de sofrimento.

Os beneficios observados em contextos clinicos e de reabilitagdo reforcam a
importancia de integrar o exercicio fisico em estratégias terapéuticas
multidisciplinares. A terapia do espelho, combinada com exercicios funcionais,
demonstrou acelerar a recuperagao motora e cognitiva em pacientes pos-trauma,
ao mesmo tempo que fortalece aspectos psicossociais, como autoestima,
confianga e percepcéao de autoeficacia (Melo et al., 2021; Costa et al., 2016). Esses
achados indicam que a ativagdo de circuitos neurais relacionados aos
neurénios-espelho nao apenas favorece a plasticidade cerebral, mas também cria
experiéncias emocionais significativas capazes de reduzir padrées de

vulnerabilidade herdados.
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Além disso, os estudos analisados apontam que modalidades especificas de
exercicios, como atividades aerdbicas, esportes coletivos e praticas ludicas,
exercem impacto diferencial sobre a aprendizagem e internalizagdo de
comportamentos adaptativos (Monzén, 2021; Vorkapic-Ferreira et al., 2017;
Furtado, 2022). Essas atividades estimulam simultaneamente processos
neurobioldgicos, cognitivos e sociais, reforcando a ideia de que o exercicio fisico é
um instrumento de intervengcdo multifatorial, capaz de modular respostas
emocionais e promover resiliéncia em contextos familiares, escolares e
comunitarios.

QOutro ponto relevante é a prevengdao de recorréncia de traumas
intergeracionais. Intervengdes baseadas em exercicio fisico podem atuar como
agentes de ressignificacao, oferecendo novas experiéncias afetivas, fortalecendo
vinculos positivos e reduzindo a probabilidade de reproducdo de padroes
disfuncionais (Assuncado e Assungao, 2020; Beck e Magalhdes, 2019). Quando
aplicadas de maneira consistente e em ambientes socialmente enriquecedores,
essas praticas permitem que individuos em situacdo de vulnerabilidade
desenvolvam competéncias emocionais, cognitivas e sociais que mitigam o impacto
de traumas passados.

Os efeitos positivos observados em diferentes faixas etarias reforcam a
necessidade de politicas publicas e programas educacionais que integrem o
exercicio fisico como ferramenta estratégica na promog¢do da saude mental e
prevencdo de traumas. Em criangas e adolescentes, a pratica regular favorece a
construcado de habilidades socioemocionais e fortalece a capacidade de adaptacao
a situagbes adversas (Cunha; Hartwig; Bergmann, 2023). Em adultos e idosos,
além dos beneficios cognitivos e emocionais, o exercicio fisico contribui para a
manutencdo da autonomia, reducdo do estresse e prevencdo de transtornos
psicoldgicos (Fontes et al., 2024; Silva et al., 2024).

Dessa forma, a convergéncia entre os achados empiricos dos 10 artigos
analisados e o referencial tedrico evidencia que o exercicio fisico funciona como
um mecanismo poderoso de promocdo da saude mental, com potencial de
interromper a transmissao de traumas intergeracionais por meio da ativagao dos
neurdnios-espelho. Ele atua simultaneamente sobre processos bioldgicos,
cognitivos e sociais, oferecendo oportunidades para ressignificagdo emocional,

fortalecimento de vinculos saudaveis e constru¢cao de comportamentos adaptativos.
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Em sintese, os estudos indicam que programas de atividade fisica bem
estruturados, envolvendo regularidade, supervisao adequada e estimulos coletivos
ou ludicos, tém capacidade de gerar efeitos transformadores, tanto no nivel
individual quanto no contexto familiar e comunitario. A integragdo desses achados
ao campo da neurociéncia, psicologia e educacgao fisica sugere que intervengdes
baseadas em exercicio fisico podem ser consideradas estratégias essenciais na
promoc¢ao de resiliéncia, prevencao de psicopatologias e interrupgao de ciclos de
trauma intergeracional, consolidando o0s neurbnios-espelho como eixo

neurobioldgico e social central para a compreenséo desses processos.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

A analise realizada evidencia que o exercicio fisico atua como ferramenta
multidimensional capaz de impactar diretamente processos biologicos, cognitivos e

sociais relacionados a saude mental. Os estudos selecionados mostram que a
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pratica regular de atividades fisicas favorece a neuroplasticidade e a neurogénese,
especialmente em regides cerebrais associadas a memoria, aprendizagem e
regulacédo emocional, como o hipocampo, o que cria condi¢gdes neuroldgicas para a
ressignificagdo de experiéncias traumaticas e para a construcdo de
comportamentos adaptativos.

A ativacdo dos neurdnios-espelho durante a execugao e observacao de
movimentos surge como um mecanismo central na internalizagdo de
comportamentos positivos. A literatura evidencia que essa ativacao facilita empatia,
cooperacgao, habilidades sociais e aprendizagem por observagéo, permitindo que
experiéncias emocionais positivas sejam transferidas entre gerag¢des. Programas
de atividade fisica coletivos ou estruturados com elementos ludicos promovem nao
apenas beneficios individuais, mas também impactos sociais, fortalecendo vinculos
familiares e comunitarios, oferecendo experiéncias que substituem padrbes
disfuncionais herdados.

Os resultados indicam que populagbes vulneraveis, incluindo criangas,
adolescentes e familias com histérico de traumas intergeracionais, podem se
beneficiar significativamente de intervengdes baseadas em exercicios fisicos. A
pratica regular de atividades fisicas cria oportunidades de regulagcdo emocional,
aumento da autoestima, desenvolvimento de resiliéncia e habilidades
socioemocionais que reduzem a probabilidade de reprodugdo de padrdes
traumaticos. Além disso, a integracdo do exercicio com estratégias terapéuticas,
como a terapia do espelho, mostra-se eficaz na reabilitagdo de fungdes motoras e
cognitivas, ao mesmo tempo que fortalece aspectos psicossociais, indicando que
abordagens multidisciplinares potencializam os efeitos do exercicio.

A pesquisa também evidencia que a frequéncia, regularidade e
personalizacdo das atividades sao determinantes para os efeitos observados.
Sessbes adaptadas a idade, condicao fisica e contexto social apresentam maior
aderéncia e resultados mais consistentes, reforcando que intervencbes
estruturadas e supervisionadas potencializam a ativagao dos neurénios-espelho e a
internalizacao de respostas adaptativas.

Diante disso, conclui-se que o exercicio fisico funciona como um agente
transformador capaz de intervir nos ciclos de traumas intergeracionais. Ao atuar
simultaneamente sobre o corpo, a mente e as relagdes sociais, promove

experiéncias de aprendizagem emocional e comportamental que podem ser
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transmitidas as geragdes subsequentes, contribuindo para a construgdo de
vinculos afetivos saudaveis, maior regulagdo emocional e fortalecimento da
resiliéncia. Este estudo reforgca a necessidade de integrar a pratica de atividades
fisicas a politicas publicas, programas educativos e estratégias terapéuticas,
consolidando seu papel como ferramenta efetiva na prevencao e intervencao de

traumas intergeracionais.
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