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RESUMO

A saude mental dos individuos tem sido constantemente comprometida em virtude
dos desafios enfrentados no dia a dia, dando margem ao aparecimento de diversos
transtornos mentais. Entre os estudantes universitarios a chance de desencadear
transtornos mentais é muito alta, devida a preocupacdo com o futuro e as
dificuldades enfrentadas durante a graduacdo. Nesse contexto, o exercicio fisico
pode ser um mecanismo muito eficaz na prevencdo e na manutencdo da saude
mental. O objetivo geral do artigo € analisar os efeitos do exercicio fisico na saude
mental de estudantes universitarios. O método utilizado foi & pesquisa bibliografica
qualitativa e a revisao integrativa, que utilizou 11 artigos encontrados nas bases de
dados Google Académico e Scielo. A partir da investigacdo pbde-se observar a
importancia do exercicio fisico para a saude mental de estudantes universitarios, em
especial dos jovens. Os resultados obtidos com a analise dos artigos estudados
mostraram que o exercicio fisico é crucial para a promo¢do da saude mental de
estudantes universitarios. O tema em questdo é abordado de forma frequente em
publicagcbes, mas ainda ndo se sabe quais 0s cursos que mais impactam
negativamente na saude mental dos estudantes universitarios, o que leva a
necessidade de uma melhor compreenséo dos fatores de risco. A relagdo da saude
mental e o exercicio fisico € um tema atual e recorrente que traz melhoria na
qualidade de vida, em especial dos estudantes universitarios. Conclui-se que 0s
transtornos mentais sao frequentes nos estudantes universitarios e a realizacdo do
exercicio fisico regular pode ajudar na conservacdo da saude mental.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Estudantes Universitarios. Transtornos Mentais.
Salde Mental.
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The mental health of individuals has been constantly compromised due to the
challenges faced in the day-to-day, giving room to the emergence of various mental
disorders. Among university students the chance of triggering mental disorders is
very high, due to concern for the future and the difficulties faced during graduation. In
this context, physical exercise can be a very effective mechanism in the prevention
and maintenance of mental health. The general objective of the article is to analyze
the effects of physical exercise on the mental health of university students. The
method used was qualitative bibliographic research and integrative review, which
used 11 articles found in the Google Academic and Scielo databases. From the
research it was possible to observe the importance of physical exercise for the
mental health of university students, especially young people. The results obtained
from the analysis of the articles studied showed that physical exercise is crucial for
the promotion of mental health of university students. The subject in question is often
addressed in publications, but it is not yet known which courses have the most
negative impact on the mental health of university students, which leads to the need
for a better understanding of the risk factors. The relationship between mental health
and physical exercise is a current and recurring topic that brings improvement in the
quality of life, especially of university students. It is concluded that mental disorders
are common in college students and performing regular physical exercise can help in
the preservation of mental health.

Keywords: Physical exercise. University students. Mental Disorders. Mental health.

1 INTRODUCAO

Entende-se por exercicio fisico, uma movimentacdo corpdrea com o intuito
prévio de ser realizado em um tempo determinado e objetivando um gasto calérico,
ja atividade fisica esta relacionada com a pratica do dia a dia como afazeres e
deslocamentos, sem ter o intuito prévio de um tempo e gasto calérico ao realiza-la.
Contudo, observou-se nos artigos coletados, que ndo h& colocacao sobre a distincdo
das duas nomenclaturas, sendo usada muitas vezes “atividade fisica” para
designar a prética de exercicios fisicos.

A atividade fisica est4 presente na vida dos seres humanos desde os
primérdios. Originalmente, um corpo fisico mais preparado, gerava vantagens no
quesito sobrevivéncia, como a protecdo e a fuga. Posteriormente, com a evolucao
das sociedades, a atividade fisica foi-se adaptando as questdes econbémicas. Assim,
a pratica fisica sempre foi algo presente na historia e de certa forma estimulada na
sociedade. Independente da forma em que se realiza a atividade fisica, suas raizes
se encontram nas primitivas civilizagbes, de forma verdadeira ou hipotética. Toda
atividade fisica € proveniente de quatro causas humanas, a preparacao guerreira, a

luta pela existéncia, ritos e cultos, e jogos e praticas atléticas (Bagnara et al., 2010).
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Atualmente, a sociedade esta facilmente conectada, e um dos motivos €
devido aos veiculos de informagdes, como as redes televisivas e a internet, as quais
acabam permitindo uma maior facilidade no compartilhamento de ideias e na adocao
de hobbies por parte de diferentes pessoas. O que se observava inicialmente sendo
discutido com bastante frequéncia, € a realizacdo do exercicio fisico para beneficio
do corpo, seja em uma busca estética ou da saude organica. Contudo,
recentemente, mais pessoas estdo englobando a importancia que o exercicio fisico
pode vir a ter para a saude mental. A atividade fisica regular proporciona bem-estar
fisico e cognitivo, e tem-se presenciado nos ultimos anos um maior interesse por
parte dos individuos e dos profissionais da area (Antunes et al., 2006).

O numero de diagnosticos dos transtornos depressivos e de ansiedade vem
aumentando na contemporaneidade, segundo a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS) em 2015. Pode-se relacionar esse aumento com a facilidade de se obter
diagndsticos atualmente, j& que ha um nimero maior de profissionais e informacdes
mais acessiveis para a populacdo. Entretanto, o aumento dos casos se deve a
varios fatores, como 0 excesso de estimulos por meio das tecnologias, o cotidiano
agitado, as cobrancas sociais e profissionais, e a vida académica. Tais fatores
acabam por aumentar muito o estresse do organismo, que nao tem capacidade de
se adaptar rapidamente para acompanhar o desenvolvimento agilizado da
modernidade. Aspectos como exigéncias de sucesso, felicidade, juventude, riqueza,
produtividade e realizacdo profissional contribuem para o transtorno da ansiedade e
da depressao (Nunes, 2022).

Especialmente em estudantes universitarios a prevaléncia de problemas com
a saude mental é alta, ocorrendo em sete a cada dez estudantes, sendo que o
estresse, a ansiedade, e nos casos mais graves a depressao sado caracteristicas
dessa etapa da vida que € cheia de cobrancas e de responsabilidades,
principalmente por significar mudangas na vida de um individuo. Com base nesses
fatores torna-se importante evidenciar a contribuicdo da atividade fisica como forma
de minimizar os sintomas, visto que a atividade fisica pode ajudar a melhorar a
autoestima, reduzir os niveis de ansiedade e estresse, e ainda pode deixar as
pessoas mais felizes, segundo a OMS em 2020. Em outras palavras a atividade
fisica causa um impacto positivo no estado psicolégico e emocional, além de

contribuir para o desenvolvimento das habilidades interpessoais e melhorar o nivel
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de inteligéncia, como mostra um estudo realizado com universitarios na China (Dui;
Liu, 2022).

Torna-se evidente a necessidade de pesquisas com uma especificidade maior
em relacdo ao tema, para assim se descobrir qual a dose exata de um determinado
tipo de exercicio fisico para o beneficio da saude mental. Para a saude e o bem-
estar, a OMS em 2020 recomendou que sejam realizadas cerca de 150 a 300
minutos de atividade fisica de moderada intensidade por semana, e no caso de
jovens uma média de 60 minutos de atividade fisica aerébica moderada por dia. O
exercicio fisico pode se tornar um grande auxiliador para diferentes situagdes,
ajudando em especial os estudantes universitarios que lidam com o sofrimento
mental. A relacdo entre atividade fisica e salde mental estd em alta ultimamente,
contudo tais conceitos sdo amplos, havendo a necessidade de compreender melhor
cada um, assim como a contribuigdo que um tem com o outro (Dominski, 2021).

O objetivo geral do artigo € analisar os efeitos do exercicio fisico na saude
mental de estudantes universitarios, e como objetivos especificos identificar os
transtornos mentais mais recorrentes entre os estudantes universitarios (ansiedade
ou depresséo), detectar melhorias no quadro ao realizar o exercicio fisico, e mostrar
a relacdo entre o exercicio fisico e a saude mental. J& a hipétese para esse estudo €
a de que o exercicio fisico ajuda na reducédo dos sintomas de transtornos mentais,
podendo fazer uma diferenca significativa na salde mental dos estudantes
universitarios. O movimento corporal auxilia no manejo das emocdes e na producao
de neurotransmissores, como a serotonina, a endorfina, a ocitocina e a dopamina
que podem ajudar no cuidado da saude mental, enfrentando condi¢des clinicas

como o transtorno depressivo e o transtorno da ansiedade.

2 REFERENCIAL TEORICO

De acordo com a OMS em 2022, entende-se por Saude Mental o bem-estar
fisico, social e mental de um individuo, assim como a forma que ele reage as
exigéncias da vida e ao modo como lida com os sentimentos. A saude mental é a
base para o bem-estar pessoal e emocional, sendo essencial para relacionamentos,
estando relacionada a realizacdo de atividades familiares, laborais e sociais. Ja o
transtorno mental se refere a forma negativa com que o individuo lida com os seus

sentimentos, onde ha a presenca de patologias que necessitam de intervencdes
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médicas para minimizar os sintomas. Em outras palavras, o transtorno mental é a
propria auséncia da saude mental, e devido a sua gravidade pode ser considerada
como um dos maiores problemas de saude, podendo ultrapassar inclusive o cancer
(Silva; Silva, 2022).

Os individuos que ingressam na universidade muitas vezes se deparam com
fatores estressores que resultam em transtornos mentais, em virtude da realidade
diferente que ja vivenciaram e da necessidade de habilidades fundamentais para o
sucesso académico. Assim como o0s transtornos mentais afetam a vida pessoal, eles
podem interferir de forma exorbitante na vida académica. Sintomas como crise de
panico, fadiga, insbnia, irritabilidade, dificuldade de concentracdo, esquecimento, e
transtornos repetitivos como arrancar os cabelos e roer as unhas, sdo alguns sinais
claros de que a saude mental de estudantes universitarios esta comprometida.
Quando um estudante universitario enfrenta quadros de transtornos mentais como a
ansiedade e a depressdo a vida estudantil fica prejudicada, podendo ter
repercussdes ainda mais graves (Borges; Gomes; Sagaz, 2021).

Ha& uma influéncia negativa na qualidade de vida de universitarios, uma vez
que os estudantes enfrentam novos desafios e passam por grande desgaste fisico e
mental, causando transtornos mentais como a ansiedade e a depressao. No ano de
2019 no que se refere a questdo de ordem emocional, mais de 80% dos estudantes
universitarios enfrentaram transtornos mentais durante a graduacgéo, de acordo com
a Associacao Nacional dos Dirigentes das Instituicbes Federais do Ensino Superior
no Brasil (Andifes). Esses dados mostram que os estudantes universitarios sdo mais
vulneraveis aos problemas de salude mental, ou seja, tem maiores riscos em relacdo
a populacdo em geral, o que leva a necessidade de atencdo e de cuidados. Nesse
sentido, a realizacdo de atividades fisicas regulares pode atenuar os sintomas,
sendo um importante instrumento para garantir a salde mental de estudantes
universitarios (Ramos, 2023).

A ansiedade e a depressdo se caracterizam como 0s transtornos mentais
mais comuns no mundo contemporaneo, sendo o estresse o gatilho para que esses
transtornos se manifestem. A ansiedade trata-se de pensamentos preocupados, que
pode ser classificada em transtorno do panico, transtorno de ansiedade generalizada
e transtorno de ansiedade social. Tal classificacdo se caracterizada respectivamente
pela sensacéo de medo intenso, preocupacéo com o julgamento de terceiros e fobia

social. J&4 a depressado se refere ao estado deprimido profundo e constante, que
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pode evoluir para pensamentos recorrentes de morte. Dentre os transtornos
depressivos estdo o transtorno depressivo maior, que é um distarbio de humor
recorrente e grave, prejudicando significativamente o funcionamento do cotidiano do
individuo, e a distimia, que possui sintomas menos intensos, porém de longa
duracdo. E o estresse consiste em alteracdes fisicas e emocionais causadas por
situacOes de perigo ou ameaca (Reis, 2021).

A sindrome de Burnout é outro transtorno mental recorrente entre estudantes
universitarios, sendo que a principio era relacionada exclusivamente ao trabalho,
mas ao longo do tempo verificou-se que também se manifesta em outros tipos de
ambientes e relagdes. Dentre os sintomas mais comuns da sindrome de burnout em
estudantes universitarios pode-se citar exaustdo emocional, estresse, cansaco
excessivo, baixa motivacdo e falta de realizacdo pessoal. No que se refere aos
fatores causadores da sindrome de burnout no ambiente académico, aspectos como
preocupacdo com o futuro, elevada carga horéria e excesso de atividades
disciplinares se destacam. Logo, o comprometimento do aprendizado e o
desempenho nos estudos séo influenciados negativamente pela sindrome de
burnout (Camélo, 2021).

Pode-se entender a relacao entre exercicio fisico e salde mental por meio do
modelo biopsicossocial, que é bastante discutida dentro da psicologia. O modelo
biopsicossocial atua de forma a interligar e compreender a relacdo entre as
dimensdes bioldgicas, psicélogas e sociais do ser humano, sendo assim, uma
abordagem multidisciplinar. Ou seja, mostra a importancia da atencdo dos
profissionais da salde, como por exemplo, o psicélogo e o educador fisico, uma vez
gue a atuacdo da equipe multidisciplinar no atendimento a satde mental € de suma
importancia, pois auxilia na intervencéo eficaz, assim como garante qualidade no
atendimento, abrange o individuo em todas as dimensdes, garante a escuta atenta e
principalmente potencializa ganhos no tratamento (Baldissera, 2021).

O modelo biopsicossocial mostra a importancia da relacédo entre saude fisica,
saude mental e meio social, sendo algo fundamental na vida dos seres humanos.
Dessa forma, os exercicios fisicos se tornam uma ferramenta essencial, pois além
de ajudar na saude organica que influencia a saude mental, também melhora os
sintomas dos transtornos mentais como a depresséo e a ansiedade em estudantes
universitarios. O exercicio fisico pode proporcionar ainda o0 aumento da autoestima e

do autoconceito, que consequentemente podem ajudar em uma melhora na
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socializagdo do individuo. Logo, o modelo biopsicossocial procura mostrar que néo
existe separacdo entre a saude mental e fisica, sendo que uma acaba interferindo
ou influenciando a outra (Baldissera, 2021).

Ainda nessa visdo, torna-se importante mencionar alguns beneficios da

atividade fisica, como mostra abaixo:

A atividade fisica pode trazer beneficios para a saide mental e bem-estar
por meio de multiplas sobreposi¢cdes neurobiol6gicas, psicossociais e
mecanismos comportamentais. A atividade fisica, por exemplo, pode levar a
melhora da satde mental por meio de mudancas na estrutura e funcéo do
cérebro, como mudancas na atividade do cortisol ou melhora em todo o
cérebro. Além disso, a atividade fisica pode levar a mudancas na
autoestima e na autoeficacia, que por sua vez se generalizam para melhora
mental da salde. A atividade fisica também pode melhorar a conexéo social
€ 0 apoio que sdo importantes para a sallde mental. Finalmente, a atividade
fisica pode levar a mudangas comportamentais, como melhora na
quantidade do sono e qualidade, bem como melhores habilidades de
enfrentamento e autorregulacao que séo importantes para a sadde mental
(Vella et al., 2023, p. 133).

Em relacdo a salde mental a pratica de atividade fisica agrega inumeros
beneficios ao estudante universitario, como por exemplo, melhora o bem-estar,
aumenta a disposi¢cao e consequentemente diminui os sintomas da depresséo e da
ansiedade, pois alguns hormoénios sdo liberados, como a endorfina. Assim, a
atividade fisica tornou-se uma intervencéo universalmente aceita para a promocao e
para a prevencdo de problemas de saude mental, em especial de estudantes
universitarios. A pratica de atividades fisicas possui forte influéncia positiva na vida
dos estudantes universitarios, sendo que os estudantes que sdo adeptos dessa
pratica possuem uma melhor qualidade de vida. Dessa forma, a realizacao
constante de atividade fisica funciona como uma aliada da saude fisica e
principalmente mental desses individuos (Milaneis et al, 2021).

A atividade fisica € uma grande parceira no manejo e regulacdo do transtorno
da ansiedade, ajudando em diversos pontos da saude dos estudantes universitarios,
podendo ser mais efetiva no tratamento do transtorno da depressédo. Para reduzir e
estabilizar quadros de sintomas de ansiedade e depressdo, a atividade fisica se
mostra eficiente, objetivando o equilibrio entre a saude fisica e a saude mental.
Entre os jovens universitarios, a realiza¢do de atividades fisicas aerdbicas regulares
€ capaz de produzir efeitos antidepressivos assim como ansioliticos, que sao

fundamentais para proteger o organismo dos efeitos prejudiciais do estresse na
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saude fisica e mental. A atividade fisica funciona como uma ferramenta preventiva e
terapéutica, atenuando os sintomas e evitando o agravamento do quadro. Logo, a
atividade fisica garante o menor risco de desenvolver disfungdes mentais, quando
comparadas as pessoas sedentarias (Borges, 2021).

De acordo com Dominski (2021, p. 165) “partes do cérebro que controlam o
pensamento e a memoria (o cortex pré-frontal e o cértex temporal medial) tem maior
volume nas pessoas que se exercitam do que nas que ndao o fazem”. Logo, o
estudante universitario ao praticar atividades fisicas regulares com intensidade
moderada por cerca de seis meses a um ano, consegue aumentar o volume das
areas cerebrais citadas acima. Sendo assim, torna-se necessario uma maior énfase
na relacdo entre saude mental e a pratica de atividade fisica em estudantes
universitarios, ja que o0s transtornos mentais podem levar a diversos
comportamentos prejudiciais a esses individuos, e a atividade fisica pode se tornar

um auxiliador na reducao desse sofrimento (Vella et al, 2023).

3 METODOLOGIA

A metodologia do estudo foi constituida em duas etapas, pesquisa
bibliogréfica qualitativa e revisdo narrativa. Para se obter as referéncias necessarias
para a realizacdo deste trabalho foi utilizado o levantamento e a revisdo de obras
publicadas de alguns autores que tratam do tema em guestdo, com levantamento de
dados em fontes secundarias (artigos, trabalho de conclusdo de curso etc.).
Posteriormente foi realizada uma pesquisa, onde os dados foram coletados através
de trabalhos em forma de artigo publicados nos anos 2013, 2018, 2019, 2020, 2021
e 2022 nas plataformas Google Académico e Scielo. Para a coleta de dados foi
utilizado os seguintes descritores: “Transtorno Mental”, “Saude Mental”, “Transtornos
Mentais em Estudantes Universitarios”, e “Atividade Fisica e Saude Mental’. As
buscas foram realizadas em setembro de 2023.

Apés a identificagcdo dos artigos publicados de acordo com o descritor, foi
organizado o fichamento dos mesmos, sendo constituidos um quadro para registrar
as caracteristicas das publicacdes. Os trabalhos foram selecionados em virtude de
sua relevancia para a pesquisa e foram lidos na integra para a eficacia dos
resultados. Foi realizada uma reflexdo e analise do material bibliografico consultado,

buscando evidenciar a importancia do exercicio fisico para a saude mental de
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estudantes universitarios. Além disso, a leitura do material selecionado teve o fim de
identificar informacg0des, estabelecer relacdes entre as informacdes obtidas e analisar

a consisténcia das informacoes.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram identificados inicialmente 17 artigos. Utilizou-se como critério de
exclusao, serem publicacdes no idioma em portugués e a partir do ano de 2010.
Dessa forma, foram excluidos seis (6), permanecendo um total de 11 artigos que
foram lidos na integra: oito artigos da plataforma Google Académico e trés artigos na
plataforma Scielo. A busca foi realizada em setembro de 2023. No que se refere a
revista/congresso de publicacdo do artigo, observou-se as seguintes: Revista
Brasileira de Medicina do Esporte, Revista Educacdo em Saude, Research Society
and Development, Revista Motricidade, Revista Brasileira de Educacdo Médica,
Revista Saude (Santa Maria), Revista Contexto & Saude, Revista Pensar a Pratica,
e Convencion Internacional de Salud.

Quadro 1 - Apresentacao dos titulos dos artigos, autores, objetivos e métodos

indice Titulo Autores Objetivo Método Revista/
Congresso
1 Influénciada  Du, Xiufang;  Fornecer Estudo descritivo Revista
Educacao Liu, orientagbes  transversal/método Brasileira de
Fisica na Zhaoxia,2022 sobre a guantitativo Medicina do
Saude Mental reforma do Esporte
de Estudantes curriculo de
Universitarios Educacéo
Fisica nas
faculdades
ressaltando a
importancia
do exercicio
para a saude
mental
2 Relacéo entre  Silva et al., Verificar a Revisao Revista
a pratica de 2022 existéncia de integrativa; Educacdo em
exercicios relacdo entre método qualitativo  Saude
fisicos e a pratica de
saude mental exercicios
em fisicos e a
estudantes manutencao
da saude
mental em
estudantes
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Atividade
fisica e
depressdo em
universitarios:
uma revisao
da literatura

Braga et
al.,2022

Silva et
al.,2013

Associagéo
entre niveis
de atividade
fisica e
transtorno
mental
comum em
estudantes
universitarios

Ledo et
al.,2018

Prevaléncia e
Fatores
Associados a
Depresséo e a
Ansiedade
entre
Estudantes
Universitarios
da Area da
Saude de um
Grande
Centro
Urbano do
Nordeste do
Brasil

Monteiro et
al, 2019

Associagao
entre
transtornos
mentais
comuns e o
nivel de
atividade
fisica em
estudantes
universitarias

Nivel de Maximiano et
atividade al.,2020
fisica,

depresséao e
ansiedade de

Investigar a
relacdo entre
a prética de
atividade e
sintomas
depressivos
em
universitarios

Verificar
associacao
entre nivel
de atividade
fisica e
transtorno
mental em
universitarios
da area de
saude de
universidade
federal

Estimar a
prevaléncia e
os fatores
associados a
depresséo e
ansiedade
em
estudantes
universitarios
da area da
saude

Identificar a
associacao
entre
transtornos
mentais e 0
nivel de
atividade
fisica
habitual em
estudantes
universitarios

Verificar os
niveis de
atividade
fisica e
correlagcéo

Revisao
integrativa;
método qualitativo

Estudo descritivo
transversal;
guantitativo

Estudo descritivo
transversal/
guantitativo

Estudo descritivo
transversal/método
guantitativo

Estudo descritivo
transversal/método
guantitativo

423

Research
Society and
Development

Revista
Motricidade

Revista
Brasileira de
Educacgéo
Médica

Revista
Salde (Santa
Maria)

Revista
Motricidade
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estudantes de
graduacdo em
Educacéao
Fisica

8 Associacéo do
Nivel de
Atividade
Fisica com
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Sindrome de sobre a
Burnout em relacdo entre
Estudantes atividade
Universitarios: fisicae a
Revisao sindrome de
Sistematica Burnout em
estudantes

universitarios

Os resultados do artigo 1 mostraram que as atividades fisicas reduziram 0s
problemas psicologicos de estudantes universitarios e, ao mesmo tempo, influenciou
a saude mental, melhorando as habilidades de comunicacgéo e aliviando as emoc¢des
negativas. Du Xiufang e Liu Zhaoxia (2022) concluiram ainda que a maioria dos
estudantes universitarios ndo tem consciéncia de como solucionar os obstaculos
psicolégicos por meio do esporte, uma vez que atualmente a saude mental dos
estudantes € afetada por problemas psicolégicos como ansiedade, depressdo e
distarbios de interacdo pessoal. Constataram que a atividade fisica pode causar um
impacto positivo sobre o estado emocional, psicolégico, além das habilidades
interpessoais, mas também pode melhorar o nivel de inteligéncia.

O artigo 2, dos autores Silva et al (2022) destacou a atividade fisica como um
fator relevante, pois melhora a saude mental de estudantes universitarios e
consequentemente a qualidade de vida. Aliado a isso, 0s autores ressaltam que
cabe as universidades investigarem e incentivarem 0s universitarios a praticarem
atividades fisicas. Constatou-se que a atividade fisica evita a instalacdo de
transtornos mentais e outras patologias psicolégicas nos estudantes universitarios e
mantem a saude mental. Diversas modalidades de atividade fisica melhoram a
funcdo fisica desses jovens, além de reduzir o estresse, melhorar o sono, aliviar a
pressao diaria, melhorar as habilidades de memoria, e melhorar o pensamento e
percepcdo. Sendo assim, existe uma relacdo entre a pratica de atividade fisica e a
manutencdo da saude mental de estudantes universitarios.

O artigo 3, de Braga et al (2022) afirmou que a relacdo entre a saude mental e
a pratica regular de atividade fisica € favoravel em universitarios, e que existem
beneficios especificos de acordo com o tipo de atividade fisica realizada,
principalmente quando executada de forma intensa. A publicacdo diz ainda que a
pratica de atividade fisica como tratamento para depressdo em universitarios € muito
eficaz, havendo a comprovacdo de que os sintomas da depressdo diminuem

significativamente apds a prética de atividades fisicas aerdbicas, por cerca de trés
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vezes na semana. A relacdo entre atividade fisica e saude mental em universitarios
€@ muito investigada e reportada, e a prescricdo de atividade fisica dentro das
universidades € um tratamento complementar ao psicoterapéutico medicamentoso
da depressao.

O artigo 4 “Associagédo entre niveis de atividade fisica e transtorno mental
comum em estudantes universitarios” de 2013 sintetiza que existe uma relacéo
expressiva entre 0s graus de saude mental e atividade fisica em estudantes
universitarios, onde os estudantes sedentarios tém mais chances de desenvolver
transtornos mentais que os estudantes que realizam atividade fisica regular. Os
autores Silva e Cavalcante Neto mencionam ainda que o periodo da graduacao €
uma fase de risco para os universitarios devido ao estresse, auséncia de habitos
saudaveis, dentre outros problemas fisicos e mentais. Torna-se importante a adocéo
de programas de atividade fisica como proposta para esse grupo na universidade,
uma vez que para a manutencao da saude mental dessa populacdo é necessario
estratégias de prevencao e intervencao.

Ledo et al. (2018), ressaltaram que os estudantes universitarios da area da
saude apresentam indices mais altos de ansiedade e depressdo quando
comparados a populacdo em geral. Ressaltaram ainda que o risco de
desenvolvimento de ansiedade e da depressdo € mais prevalente nos cursos de
Fisioterapia. Concluiram que os estudantes universitarios da éarea da saude
precisam de uma formacgédo mais humanizada, no qual o estudante seja atendido em
suas necessidades pedagdgicas e emocionais. H4 uma necessidade urgente e uma
maior atencdo a esses futuros profissionais, de forma a estarem tecnicamente e
emocionalmente mais preparados e mais saudaveis para lidar com a saude humana.

Os resultados encontrados em Monteiro et al. (2019), que buscou associar
transtornos mentais comuns e o nivel de atividade fisica em estudantes
universitarias (artigo 6), ressaltou a grande importancia da implantacdo de
programas de atencdo a saude no meio académico, incluindo ac¢des que favoregcam
a prética de atividade fisica de lazer, tendo em vista a contribuicdo do
comportamento ativo na melhoria da saude mental. Também apontou a necessidade
de implementacdo de estratégias para incentivar a pratica de atividade fisica no
ambiente académico, melhorando a salde e o bem-estar fisico e mental dos jovens.
Os autores relataram ainda que a entrada do jovem na universidade é um periodo

marcante devido a um novo estilo de vida, trazendo consigo a diminui¢cdo do nivel de
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atividade fisica, atrelado a altera¢cdes na conduta da saude fisica e mental (Monteiro
et al., 2019).

Maximiano e colaboradores (2020) observaram em seus estudos que 0s
estudantes do curso de Educacéo Fisica que praticavam atividade fisica de forma
frequente apresentavam baixo nivel de ansiedade e de sintomas depressivos. Logo,
para os autores, é medida importante a criacdo de programas e propostas de
habitos saudaveis de vida entre os universitarios, como a pratica regular de atividade
fisica. O periodo da graduacédo é preocupante principalmente nos ultimos periodos,
ja que pode gerar estresse devido aos diversos fatores presentes nesse momento
do curso. Concluem que, a vida académica é preocupante devido ao risco de
sofrimento psiquico para essa populacdo havendo necessidade de as universidades
oferecerem mecanismos para evitar riscos a salude dos estudantes universitarios.

Para Lima et al. (2022), os estudantes da é&rea da saude que tém
comportamento sedentério tém grande probabilidade de desenvolverem depressao e
sonoléncia excessiva. O estudo desses autores confirmou maior frequéncia de
transtornos mentais como a depressdo, e alteracdes no padrdo de sono dos
estudantes sedentarios. Lima et al. (2022) abordaram ainda que os habitos mais
sedentérios entre estudantes universitarios tendem a aumentar apds o ingresso na
universidade, o que afeta negativamente a saude fisica e mental, além de contribuir
para o desenvolvimento de doencas crénicas ao longo da vida. Diante desse cenario
a atividade fisica é um instrumento valioso para melhorar a saide mental e a
qualidade de vida.

Costa et al. (2022), mencionaram que 0s niveis de ansiedade e os danos a
saude mental em estudantes universitarios sao fatores preocupantes, o que leva a
necessidade de incentivo da pratica de atividade fisica. Em alunos universitarios o
transtorno mental, especificamente a ansiedade, tem se tornado comum, se
caracterizando como um desconforto fisico e psiquico, relacionado a condicdo
emocional. A vivéncia académica no ambiente universitario pode desencadear o
desenvolvimento de transtornos relacionados a ansiedade e um bom nivel de
atividade fisica pode reduzir os niveis de ansiedade. Os autores relataram ainda que
h&a uma alta prevaléncia de ansiedade em universitarios, principalmente no publico
feminino.

Para Oliveira et al. (2018), praticar atividade fisica reduz ansiedade e

depressao. Entre jovens universitarios, os sintomas de depresséo e ansiedade tém

CADERNOS DE PSICOLOGIA, Juiz de Fora, v. 6, n. 10, p.414-434, jan./jun. 2024 — ISSN 2674-9483



428

sido um alerta pelo aumento de casos e pela gravidade, sendo que a prética de
atividade fisica pode proteger e reduzir os sintomas. A atividade fisica é crucial, pois
aumenta a autoestima e 0s sentimentos de energia, assim como contribui para a
qualidade de vida. Os autores ressaltaram ainda que para melhorar o desempenho
académico e, consequentemente reduzir os fatores estressantes em estudantes
universitarios, é necessario que se criem acdes praticas e medidas preventivas nas
universidades, na medida em que se reconheca a presenca de estresse entre 0s
estudantes. Somente assim a reducdo de sintomas ansiosos e depressivos seria
mais evidenciada facilitando o uso de estratégias mais saudaveis. O exercicio fisico
atuaria entdo como um fator protetivo.

E por fim, os estudos de Farias et al. (2019), ressaltaram que a atividade
fisica contribui de forma significativa na sindrome de Burnout, permitindo a reflexao
e 0 auxilio na qualidade de ensino, através da insercdo de atividades fisicas no
cenario formativo dos estudantes. Para os autores, o surgimento de sintomas da
sindrome de Burnout em estudantes se deve as demandas e as exigéncias de
aplicacdo aos estudos que se encontram em diferentes etapas de formacédo. Os
autores finalizam dizendo que, diante desse cenério, torna-se necessario que as
instituicbes e os académicos criem estratégias para o enfrentamento de tal situagao,
com o intuito de minimizar os riscos de desenvolvimento da sindrome de Burnout.

A partir dos resultados apresentados foi possivel constatar que houve
concordancia entre os autores sobre a importancia da atividade fisica/exercicio fisico
para a saude mental dos estudantes universitarios, visto que todas as publicactes
selecionadas para a pesquisa mencionaram que a pratica regular de exercicios
fisicos contribui para o bem-estar desses individuos. Entre os beneficios dos
exercicios fisicos para a saude mental, verificou-se o fortalecimento e liberacdo de
neurotransmissores e hormonios, como a endorfina neuro-horménio que produz a
sensacao de recompensa e bem-estar, a serotonina horménio relacionado ao bem-
estar e que causa beneficios na memdria, a dopamina que influéncia nas emocdes,
humores, aprendizagem, atencdo e também causa sensagdo de bem-estar, a
ocitocina que influencia em sensac¢des reconfortantes durante as interacdes sociais,
como também, o cortisol que quando liberado durante o exercicio fisico, causa um
efeito de regulagéo, ajudando na diminuicdo do estresse no dia a dia, além disso, se
pode-se obter a melhora do sono e da autoestima. Dessa forma, os exercicios

fisicos acabam por exercerem efeitos antidepressivos e ansioliticos.
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Atrelado a isso, todos os autores mencionaram em seus artigos que a vida
académica causa sérias consequéncias negativas sobre a saude mental dos
estudantes, podendo resultar em transtornos mentais comuns como 0 estresse, a
ansiedade e a depressdo. Assim como alguns autores abordaram, especificamente
sete autores das 11 publicacbes estudadas, que as instituicbes universitarias
precisam criar estratégicas como forma de minimizar esses sintomas, além de
incentivar a pratica de atividade fisica.

A coleta de dados realizada possibilitou alcancar o objetivo geral do presente
artigo, uma vez que mostrou a relevancia da atividade fisica na sadde mental de
estudantes universitarios. A tematica em questdo vem sendo nos Uultimos anos
abordada por varios estudantes universitarios, o que mostra que esses individuos
tém consciéncia do impacto negativo a saude mental que a vida académica pode
causar, assim como sabem a contribuicdo da atividade fisica para a prevencéo e o
tratamento dos transtornos mentais (Arifio; Bardagi, 2018). Essa teméatica se mostra
relevante em virtude do aumento da prevaléncia de transtornos mentais entre 0s
estudantes universitarios. Mas apesar da constante producdo de artigos nacionais
sobre o tema em questdo ainda ndo ha estudos que mostram quais 0s cursos da
graduacdo que mais prejudicam a salde mental dos estudantes universitarios, o que

leva a necessidade de estudos especificos sobre esta tematica.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A vida académica representa um momento crucial para o futuro, sendo um
marco para a entrada na vida adulta. Desse modo, constitui-se em um momento
marcado por importantes transformacdes e realizacfes. O ingresso na instituicdo de
ensino superior proporciona mudancas de ambientes, assim como faz com que o
individuo adquira novos papeis. A construcdo de praticas positivas ao longo da
graduacéo representa um fator importante para a aproximac¢ao do estudante com a
instituicdo de ensino e o curso, ajudando a enfrentar os desafios nesta nova etapa
da vida. E preciso evidenciar que apesar dos pontos negativos da graduacio, as
expectativas dos estudantes sdo favoraveis, e o apoio dos familiares, amigos,
professores e da instituicdo é um fator primordial para o melhor aproveitamento da

vida académica (Gomes; Coelho, 2018).
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A graduacdo pode ser uma fase de risco para os estudantes universitarios
devido ao aparecimento de transtornos mentais comuns como estresse, ansiedade e
depressdo, acompanhado da auséncia de habitos saudaveis, e inadequada pratica
de atividade fisica durante esse periodo, além de ser afetada por condicbes externas
como o meio social e condi¢gdes econdmicas. E importante considerar também que
de acordo com o transtorno abordado, ha chance de manifestacao no inicio da idade
adulta que pode coincidir com a fase universitaria. Atrelado a esses fatores fica
evidente a relacdo existente entre atividade fisica e salde mental de estudantes
universitarios, pois esse movimento contribui de forma positiva no tratamento de
diferentes transtornos mentais. A salde mental € a base para o bem-estar e o
funcionamento eficaz de um individuo, e para consegui-la € necessario a
implementacdo de um estilo de vida saudavel, especificamente a pratica de
atividade fisica regular.

A atividade fisica € benéfica tanto na prevencdo quanto no tratamento dos
transtornos mentais, devendo assim ser estimulada e disseminada. A partir da
investigacdo pdde-se observar a importancia da atividade fisica para a saude mental
de estudantes universitarios, em especial dos jovens que sdo mais vulneraveis a
transtornos mentais. A partir dos resultados obtidos com a analise dos artigos
estudados foi possivel constatar que a atividade fisica é crucial para a promocéo da
saude mental de estudantes universitarios. O tema em questéo é abordado de forma
frequente em publicagcdes, mas ainda ndo se sabe quais 0s cursos que mais
impactam negativamente na saide mental dos estudantes universitarios, o que leva
a necessidade de uma melhor compreensao dos fatores de risco e seus efeitos. A
salude mental e a atividade fisica sdo temas atuais e recorrentes que trazem
melhorias na qualidade de vida de todos os individuos, em especial dos estudantes
universitarios.

A atividade fisica pode ser caracterizada como um fator protetivo dos
sintomas de estresse, ansiedade e depressdo, assim como outros transtornos
mentais comuns entre estudantes universitarios. As informagfes obtidas durante o
presente artigo poderéo ser transformadas em ac¢des para a saude da populacdo de
jovens universitarios, além de servir como uma orientacdo para as instituicoes
universitarias para que possam criar estratégias para evitar transtornos mentais em
estudantes. Portanto, acredita-se que as atividades fisicas funcionam como medida

preventiva para o bem-estar fisico e emocional, assim como para a saude fisica e
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mental de estudantes universitarios. Logo, o trabalho procurou evidenciar que 0s
transtornos mentais sao frequentes nos estudantes universitarios e a realizacdo de

atividade fisica regular ajuda na conservacgao da saude mental.
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