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A relacdo entre atividade fisica e estresse em estudantes universitarios tem
sido amplamente investigada devido ao impacto desses fatores na saude
mental e no desempenho académico. O ambiente universitario, caracterizado
por elevadas demandas cognitivas e emocionais, favorece o aumento dos
niveis de estresse, tornando necessaria a identificacdo de estratégias eficazes
de enfrentamento.

Nesse contexto, a pratica de atividade fisica destaca-se como uma importante
ferramenta na promogao do bem-estar psicoldgico e na redugao do estresse.

Trata-se de uma revisdo sistematica da literatura, realizada nas bases de
dados PubMed, SciELO e Biblioteca Virtual em Saude (BVS), utilizando
descritores relacionados a atividade fisica, estresse e estudantes universitarios.
Inicialmente, foram identificados 125 estudos, sendo 70 na SciELO e 55 na
PubMed. Apds a remocgao de 46 registros duplicados, 79 artigos foram
selecionados para triagem. Destes, 62 foram excluidos com base na leitura de
titulos e resumos, restando 17 estudos para leitura na integra. Apos aplicagéo
dos critérios de inclusdo e exclusao, 6 estudos foram considerados elegiveis e
incluidos na analise final. Os resultados



evidenciam que a pratica regular de atividade fisica esta associada a redugéo
dos niveis de estresse percebido, melhora da qualidade de vida e maior
capacidade de enfrentamento de situagbes adversas entre estudantes
universitarios. Por outro lado, o comportamento sedentario foi associado a
maiores niveis de estresse, ansiedade e prejuizos a saude mental. Além disso,
fatores como carga académica elevada e limitacdo de tempo influenciam
negativamente a adesdo a pratica de exercicios fisicos. Conclui-se que a
atividade fisica desempenha papel fundamental na promocéo da saude mental
de estudantes universitarios, sendo uma estratégia eficaz para a redugéao do
estresse. No entanto, destaca-se a necessidade de incentivo institucional e de
praticas equilibradas, bem como a realizagdo de novos estudos que
aprofundem a compreensao dessa relacgao.
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