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RESUMO    

Estudantes universitários estão expostos a diversas situações estressoras ao longo da trajetória 

acadêmica, e por isso, são considerados uma população de alto risco para prevalência e 

diagnósticos de psicopatologias, como ansiedade e depressão. Dessa forma, o objetivo geral 

desse trabalho foi contribuir para ampliar o conhecimento dessa temática na comunidade 

científica, bem como chamar a atenção para a saúde geral de estudantes universitários, e 

levantar propostas de mudança, consistindo na execução de três pesquisas divididas em três 

capítulos. O Capítulo 1 possui objetivo de realizar uma revisão sistemática de literatura com 

metanálise, para identificar os efeitos do exercício ou atividade física em estudantes 

universitários, por meio de intervenções que investigam sintomas e marcadores de ansiedade 

e/ou depressão. A revisão foi baseada no método PRISMA (Preferred Reporting Items for 

Systematics Review and Meta-Analysis) e a busca foi realizada nas bases de dados Pubmed, 

Scopus, Scielo, Lilacs e PsycInfo, até janeiro de 2021. Como palavras-chave e descritores, 

utilizou-se “physical exercise” [or] “physical activity” [and] depression [or] anxiety [and] 

students [or] “university students”. Foram incluídos estudos experimentais do tipo ensaios 

clínicos randomizados, não randomizados e estudos com análises pré e pós-teste, do ano de 

2010 até 2020. O Capítulo 2 se fundamentou por um estudo transversal piloto, o qual possui o 

objetivo de investigar a condição física e indicadores de humor, ansiedade e depressão de jovens 

estudantes universitárias, por meio de um programa de exercício físico presencial, com duração 

de oito semanas. Por fim, o Capítulo 3 é um ensaio clínico randomizado que busca compreender 

os efeitos de seis semanas de um programa de exercício físico online nos sintomas de depressão, 

ansiedade, estresse e no humor de mulheres universitárias. Além disso, esse capítulo também 

avalia qualitativamente, a aplicabilidade do programa ofertado, e quão eficiente será em virtude 

da demanda física, psicológica e social, ocasionadas pela pandemia do COVID-19. Acredita-se 

como hipótese de pesquisa, que o exercício físico pode ser um elemento positivo e auxiliar na 

diminuição desses sintomas. 

 

Palavras-chave: Exercício físico; Atividade física; Depressão; Ansiedade; Estudantes 

Universitários. 

 



 
 

ABRSTRACT 

 

University students are exposed to several stressful situations throughout their academic 

trajectory, and therefore, they are considered a high-risk population for the prevalence and 

diagnoses of psychopathologies, such as anxiety and depression. Thus, the general objective of 

this work was to contribute to expanding the knowledge of this topic in the scientific 

community, as well as to draw attention to the general health of university students, and to raise 

proposals for change, consisting of the execution of three researches divided into three chapters. 

Chapter 1 aims to carry out a systematic literature review with meta-analysis to identify the 

effects of exercise or physical activity in university students, through interventions that 

investigate symptoms and markers of anxiety and/or depression. The review was based on the 

PRISMA method (Preferred Reporting Items for Systematics Review and Meta-Analysis) and 

the search was performed in Pubmed, Scopus, Scielo, Lilacs and PsycInfo databases, until 

January 2021. As keywords and descriptors, “physical exercise” [or] “physical activity” [and] 

depression [or] anxiety [and] students [or] “university students” was used. Experimental studies 

such as randomized and non-randomized clinical trials and studies with pre- and post-test 

analyzes were included, from 2010 to 2020. Chapter 2 was based on a pilot cross-sectional 

study, which aims to investigate the physical condition and indicators of mood, anxiety and 

depression of young university students, through an eight-week physical exercise program. 

Finally, Chapter 3 is a randomized clinical trial that seeks to understand the effects of a six-

week online exercise program on symptoms of depression, anxiety, stress, and mood in female 

college students. In addition, this chapter also qualitatively evaluates the applicability of the 

program offered, and how efficient it will be due to the physical, psychological and social 

demands caused by the COVID-19 pandemic. It is believed as a research hypothesis that 

physical exercise can be a positive element and help to reduce these symptoms. 

 

Keywords: Physical exercise; Physical activity; Depression; Anxiety; University students. 
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INTRODUÇÃO GERAL 

 

Os levantamentos sobre saúde emocional indicam que as doenças mentais acometem 

milhões de pessoas ao redor do mundo, dentre elas, os transtornos mais recorrentes são 

depressão e ansiedade. A depressão de acordo com o levantamento GBD (Global Burden of 

Disease) de 2018, é uma das patologias mais frequentes em todo o mundo, com estimativa de 

264 milhões de pessoas afetadas. Possui alta probabilidade de se tornar um problema de saúde 

severo, especialmente quando vivenciado com duração prolongada e intensidade moderada a 

grave, podendo causar sofrimento e prejuízos à vida social e/ou profissional. Além disso, diante 

da condição de seus sintomas pode levar ao suicídio (APA, 2014), sendo essa, a segunda 

principal causa de morte em jovens de 15 a 29 anos (WHO, 2019). 

A ansiedade também é considerada um transtorno mental recorrente, que deve ser 

compreendida como diferente do medo ou ansiedade adaptativa, pois normalmente apresenta 

sintomas intensos e persistentes. Pode ser entendida, portanto, como uma resposta fisiológica 

comum, sobretudo, pode se tornar patológica se apresentar características como preocupações 

excessivas e sintomas físicos, dentre eles os mais comuns são distúrbios do sono, fadiga, 

tremores, sudorese, boca seca, bem como sintomas cognitivos como inquietação, dificuldade 

de concentração e atenção (APA, 2014).  

A crescente preocupação em torno das psicopatologias se estende ao acometimento em 

estudantes universitários, devido à sua prevalência e desenvolvimento. O sofrimento psíquico 

do estudante em decorrência das exigências que a universidade traz, tem impacto emocional 

em sua vida acadêmica e social, apresentando consequências de mau desempenho, evasão, 

adoecimento psíquico e risco de suicídio (CARVALHO et al., 2015; VASCONCELOS et al., 

2015; LEÃO et al., 2018). 

Alterações no estado de humor, principalmente por elevados níveis de ansiedade e 

depressão, podem aumentar a probabilidade de distúrbios mentais e físicos, diminuindo assim, 

a capacidade de realizar atividades comuns do cotidiano. Evidências apontam que a depressão 

severa pode aumentar os riscos de doenças cardiovasculares, incluindo infarto do miocárdio, 

acidente vascular cerebral hemorrágico e doença arterial periférica. Logo, essa patologia à 

princípio de ordem psicológica pode ter influente impacto no funcionamento social, na 

qualidade de vida e na saúde física (DASKALOPOULOU et al., 2016). 

Nesse sentido, sabe-se que é na adolescência que o aumento acentuado dos sinais e 

sintomas tanto de depressão quanto de ansiedade são evidenciados, devido às mudanças físicas, 
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cognitivas e psicossociais, tornando-se uma das principais preocupações nessa fase de 

desenvolvimento (URRILA et al., 2015). Tais transtornos se apresentam por meio de queixas 

somáticas e compreendem problemas psicossociais, de violência e insatisfação com a vida 

(HRAFNKELSDOTTIR et al., 2018). Passada a adolescência, o indivíduo comumente ingressa 

na vida universitária, se depara com o aumento de demandas e responsabilidades, necessidade 

de resolver problemas e tomada de decisões, podendo aumentar a severidade dos sintomas 

daqueles que já os possuía, pois, o estresse ligado às exigências do meio acadêmico, podem 

aumentar significativamente os sintomas de ansiedade e depressão, impactando negativamente 

na saúde física e mental (FITZGERALD; BOLAND, 2018).  

Estudos têm enfatizado a prevalência de ansiedade e depressão em ambientes 

acadêmicos especificamente, mediante a momentos com maior pressão e estresse, além da 

atmosfera competitiva criada pelos próprios estudantes (MAYER et al., 2016; FITZGERALD; 

BOLAND, 2018). Os sintomas de depressão e ansiedade podem gerar situações negativas como 

baixo desempenho acadêmico, abandono do curso de graduação, uso de substância, chegando 

a níveis extremos como ideação suicida e automutilação (MAYER et al., 2016). Os jovens que 

experimentam sintomas de depressão ou ansiedade possuem risco significativamente mais 

elevado de suicídio do que na idade adulta (HRAFNKELSDOTTIR et al., 2018), portanto, 

identificar os fatores de risco bem como fatores de proteção nessa população são ações 

importantes e devem ser consideradas como problema de saúde pública, com intuito de prevenir 

e auxiliar na resolução desses problemas (PEREIRA et al., 2018). 

Em contrapartida, há um consenso na literatura de que a prática regular de exercício 

físico reduz a depressão e alguns transtornos de ansiedade (STRÖHLE, 2009), além de 

proporcionar benefícios reconhecidos como redução de riscos de desenvolver doenças crônicas 

não transmissíveis como hipertensão, diabetes tipo II, doenças coronarianas (DRENOWATZ 

et al., 2015; KERLING et al., 2015; SHIROMA et al., 2017), além de outras doenças como 

câncer de mama, câncer de cólon, diabetes, isquemia cardíaca e acidente vascular cerebral 

(KYU et al., 2016), as quais podem estar relacionadas às psicopatologias ou até mesmo ser 

consequência delas.  

Com isso, observa-se o aumento recente de pesquisas que procuram investigar os 

benefícios do exercício físico na prevenção e redução dos sintomas relacionados a depressão, 

bem como da ansiedade e humor (DORÉ et al., 2016; HRAFNKELSDOTTIR et al., 2018; 

SANCHES et al., 2016; SAUNDERS et al., 2016). Embora as pessoas com depressão possuam 

tendência a ser menos ativas fisicamente, existem evidências a favor do exercício físico como 

prevenção e tratamento (ROY; GOVINDAN; MURALIDHARAN, 2018). Estudos ainda 
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comprovam que o exercício físico sendo praticado com maior frequência, promove o bem-estar 

físico, que por sua vez, está associado ao bem-estar emocional (SKEAD; ROGERS, 2016; 

ROY; GOVINDAN; MURALIDHARAN, 2018).  

Outro aspecto importante a ser destacado, é a intensidade de como o exercício físico 

deve ser programado. Estudos demonstram que as atividades realizadas com intensidade 

moderada (PAOLUCCI et. al., 2018) e vigorosa (DORÉ et al., 2016) estão associadas 

positivamente à saúde mental e apresentam relação inversa aos sintomas de depressão e 

ansiedade. Não obstante, os jovens que praticam atividade física coletivamente obtêm melhores 

níveis de saúde mental quando comparados com aqueles que praticam individualmente (DORÉ 

et al., 2016; SHIRIFARD et al., 2012). Acredita-se que ao encorajar essa prática em estudantes 

universitários, os benefícios serão favoráveis e proporcionarão indivíduos mentalmente mais 

saudáveis ao longo do período de graduação, podendo haver influência ainda de maneira mais 

prolongada na vida e carreira profissional desses indivíduos (SKEAD; ROGERS, 2016). 

Nesse sentido, o exercício físico pode ser também uma estratégia promissora para 

aumentar fatores de resiliência sobre a percepção de estresse físico e psicológico, 

frequentemente causados pelas preocupações e mudanças da vida acadêmica (GERBER et al., 

2017). Dados científicos apontam que a melhora no condicionamento físico pode promover 

resiliência diante de situações adversas. Isso acontece, pois, o exercício físico oferece função 

protetora contra o estresse e distúrbios relacionados a ele, bem como as já mencionadas doenças 

crônicas; fornecendo assim, melhores respostas neuroendócrinas e fisiológicas (SILVERMAN; 

DEUSTER, 2014).  

Parece haver uma interação simultânea de mecanismos psicológicos e fisiológicos que 

contribui para as mudanças de aspectos relacionados à saúde mental como o humor e bem-estar 

(MIRANDA; MELLO; ANTUNES, 2011). Sabe-se que mesmo de maneira aguda e 

momentânea, o exercício proporciona alterações significativas nos circuitos neurais em 

decorrência da oxigenação, fluxo sanguíneo e estimulação do metabolismo no cérebro 

(VORKAPIC-FERREIRA et al., 2017). O efeito agudo é capaz de modular a maioria dos 

neurotransmissores no sistema nervoso central, os quais estão relacionados com a inibição e 

sedação realizadas pela ação gabaérgica, estado de alerta pela norepinefrina, sistema de 

recompensa por meio da dopamina e humor através da serotonina (MAAS et al., 2016).  

Logo, com a prática de exercício físico por tempo prolongado, regular e contínuo, pode 

promover seu efeito crônico, proporcionando ao indivíduo experimentar esses mesmos 

resultados de forma recorrente, sendo útil para prevenção de psicopatologias e estabilidade do 

humor (BOWEN et.al., 2013). Além disso, se combinado ao tratamento farmacológico quando 
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prescrito, demonstra efeitos benéficos e claros sobre os sintomas de depressão maior, inclusive 

em graus mais severos (DINAS; KOUTEDAKIS; FLOURIS, 2011; GUJRAL et.al., 2017).  

Embora os benefícios e eficácia do exercício para saúde física e mental estejam cada 

vez mais populares e evidentes, observa-se uma lacuna nos estudos experimentais voltados para 

estudantes universitários. Alguns estudos observacionais investigam a prevalência de depressão 

e ansiedade nessa população (FERNANDES et al., 2018; LUN et al., 2018), associada ao 

comportamento sedentário em excesso exercido na fase acadêmica, indicando que o tempo de 

comportamento sedentário (como manter-se sentado, utilizar smarthphones, assistir televisão 

ou jogar vídeo game por tempo prolongado) eleva os níveis e sintomas de estresse, ansiedade e 

depressão (LEE; KIM, 2019). Sobretudo, estudos que se voltam para a aplicabilidade de 

intervenções de exercício físico, de forma sistematizada e periódica para universitários, ainda 

são escassos, especialmente no Brasil.  

Com objetivo de contribuir para redução desta lacuna, ampliar o conhecimento da 

temática na comunidade científica, bem como chamar a atenção para a saúde geral de estudantes 

universitários, e levantar propostas de mudança, este trabalho consiste na execução de três 

pesquisas, apresentadas em três capítulos. O Capítulo 1 possui objetivo de realizar uma revisão 

sistemática de literatura com metanálise, para identificar os efeitos do exercício ou atividade 

física em estudantes universitários, por meio de intervenções que investigam sintomas e 

marcadores de ansiedade e/ou depressão. A revisão foi baseada no método PRISMA (Preferred 

Reporting Items for Systematics Review and Meta-Analysis) e a busca foi realizada nas bases 

de dados Pubmed, Scopus, Scielo, Lilacs e PsycInfo, até janeiro de 2021. Como palavras-chave 

e descritores, utilizou-se “physical exercise” [or] “physical activity” [and] depression [or] 

anxiety [and] students [or] “university students”. Foram incluídos estudos experimentais do 

tipo ensaios clínicos randomizados, não randomizados e estudos com análises pré e pós-teste, 

do ano de 2010 até 2020. Os pontos de investigação foram os tipos de intervenções utilizadas, 

duração e intensidade para essa população, as medidas avaliativas de saúde mental e aptidão 

física, os objetivos das pesquisas, e os resultados dessas intervenções frente aos marcadores de 

saúde mental e bem-estar após a intervenção. 

O Capítulo 2 se fundamentou por um estudo transversal piloto, o qual possui o objetivo 

de investigar a condição física e indicadores de humor, ansiedade e depressão de jovens 

estudantes universitárias, por meio de um programa de exercício físico presencial, com duração 

de oito semanas. 

Por fim, o Capítulo 3 é um ensaio clínico randomizado que busca compreender os efeitos 

de seis semanas de um programa de exercício físico online nos sintomas de depressão, 
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ansiedade, estresse e no humor de mulheres universitárias. Além disso, esse capítulo também 

avalia qualitativamente, a aplicabilidade do programa ofertado, e quão eficiente será em virtude 

da demanda física, psicológica e social, ocasionadas pela pandemia do COVID-19. Acredita-se 

como hipótese de pesquisa, que o exercício físico pode ser um elemento positivo e auxiliar na 

diminuição desses sintomas. 

 

JUSTIFICATIVA 

 

Esta pesquisa se justifica por analisar as questões associadas entre exercício físico, 

estado de humor, depressão e ansiedade em estudantes universitárias. De maneira abrangente e 

identificando os múltiplos determinantes relacionados ao estresse e o impacto negativo sobre a 

saúde e bem-estar desta população. Ao analisar as questões que permitem identificar as 

possíveis alterações no estado de humor, depressão e ansiedade, provenientes da prática de 

exercícios físicos, possivelmente por meio dos resultados obtidos, poderá estruturar e orientar 

melhor o planejamento dessas atividades. Nossa expectativa é demonstrar a importância do 

processo de avaliar, identificar, monitorar e intervir, a fim de serem respeitadas as relações 

sociais e psicológicas, compreendendo que a prática de exercício físico é um meio de 

aprimoramento da constituição humana.  

É oportuno destacar também, que esse trabalho pode se estender aos programas de 

políticas públicas de saúde, no qual são de grande importância para os profissionais da área da 

saúde. Pois, a partir da análise das variáveis, exercício físico e as variáveis estado de humor, 

depressão e ansiedade poderemos identificar possíveis diferenças no status de saúde e 

consequentemente comparar nossos resultados, com indicadores referenciais e auxiliar na 

detecção de eventuais problemas, relacionados à saúde da população. 

Adicionalmente, acredita-se que devido à escassez de estudos que façam a associação 

entre exercício físico e a saúde mental na população geral de estudantes universitários, e em 

virtude do crescente número de casos diagnosticados no Brasil, a presente pesquisa possui 

potencial de ampliar o conhecimento científico sobre a temática. Por meio de uma revisão 

sistemática com dados relevantes e atuais, outros dois tipos de intervenção foram propostos 

para análise dos efeitos obtidos pelo exercício físico sobre os marcadores de humor na prática, 

uma realizada presencialmente utilizando testes físicos de aptidão cardiorrespiratória e 

treinamento presencial; e uma intervenção em formato remoto, sem a possibilidade de 

realização de testes físicos, sobretudo, com intuito de alcançar e proporcionar o treinamento 
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para maior número de estudantes, acreditando no potencial do exercício físico para bem-estar 

psicológico por meio do alcance no qual a tecnologia nos beneficia.  

Há uma estimativa de que 78,8% dos brasileiros apresentam sintomas depressivos 

relevantes não recebem nenhum tipo de tratamento (LOPES; HELLWING; SILVA; 

MENEZES, 2016). Este dado fortalece o argumento proposto no presente estudo, uma vez que 

o exercício físico pode ser praticado de maneira democrática e muitas vezes sem custo, trazendo 

um melhor benefício na função de tratamento auxiliar e preventivo. 

Dessa forma, pretendemos ampliar o conhecimento científico com dados reais de 

intervenções planejadas metodologicamente para melhora de sintomas ansiosos e depressivos, 

levando a prática de exercício físico, como prevenção primária a essa população que demonstra 

necessidade de atenção e mudanças. 
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5. CONCLUSÕES

Nesse estudo, o exercício físico foi relevante frente aos sintomas de ansiedade, 

depressão e estresse, representando uma diminuição significativa no grupo que realizou o 

treinamento, comparado ao grupo que permaneceu sem nenhuma prática durante a intervenção. 

Estes resultados ressaltam o importante papel que a atividade física possui no bem-estar 

psicológico de estudantes universitários, mesmo diante das limitações apresentadas. Além 

disso, confirmou-se a hipótese de que o envolvimento regular, com intensidade de baixa a 

moderadas durante seis semanas é eficaz para aliviar sintomas de depressão e ansiedade 

subclínicos e estresse percebido nessa amostra. Intervenções com exercícios básicos, sem a 

necessidade de cargas elevadas, de curto prazo e em formato remoto podem ser eficazes na 

promoção da saúde mental e bem-estar dos alunos.  

Portanto, acredita-se que exercícios físicos devem ser incentivados e até mesmo 

incorporados nos horários diários da universidade, como medida preventiva para o bem-estar 

físico e emocional e para saúde geral. Sugere-se que estudos futuros podem ser realizados com 

intuito de verificar a eficácia das práticas diante de sujeitos diagnosticados, comparando ainda, 

práticas remotas e presenciais, permeando e aprofundando novas descobertas científicas. 
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