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A vida académica no ensino superior € marcada por multiplas demandas —
carga horaria extensa, pressao por desempenho, prazos de entrega e, muitas
vezes, o afastamento da rede de apoio familiar — fatores que colocam a saude
mental do estudante universitario em situagcdo de vulnerabilidade. Essa
realidade dialoga com o diagnéstico do fildsofo Byung-Chul Han, para quem a
sociedade contemporanea do desempenho conduz o sujeito a autoexploragéo
constante, cujo resultado ndo é mais a repressao, mas O esgotamento,
expresso em fadiga crbénica, ansiedade e depressdo. Nesse cenario, o
exercicio fisico regular apresenta-se como uma estratégia acessivel e eficaz de
promogao do bem-estar psicolégico, mas seu potencial ainda € subutilizado
dentro da rotina académica, disputando espagco com aulas, estagios e
atividades de pesquisa. Este trabalho tem como objetivo discutir, a partir de
revisao narrativa da literatura, a importancia do exercicio fisico para o equilibrio
mental de estudantes universitarios, evidenciando os principais mecanismos de
beneficio e os desafios de sua adogao rotineira. A metodologia consistiu em



revisdo da literatura nacional recente sobre a relagdo entre exercicio fisico,
ansiedade, depressao e qualidade de vida em universitarios, com apoio nas
diretrizes da Organizacdo Mundial da Saude sobre atividade fisica e
comportamento sedentario. Os estudos analisados apontam que a pratica
regular de exercicio fisico esta associada a reducao de sintomas de ansiedade
e depressao, a melhora da qualidade do sono, ao aumento da autoestima e a
melhora no desempenho académico, atuando como fator de proteg¢ao diante do
estresse tipico da vida universitaria. Por outro lado, evidenciam-se barreiras
concretas a pratica, como a sobrecarga de tarefas, a percepcéo de falta de
tempo e a auséncia de incentivo institucional sistematico a atividade fisica entre
os discentes. Conclui-se que o exercicio fisico ndo deve ser tratado como
atividade acessoria frente as exigéncias académicas, mas incorporado como
componente estruturante do cuidado integral com a saude do estudante, o que
reforga a relevancia de politicas universitarias, como horarios flexiveis, espagos
esportivos acessiveis e campanhas de conscientizagao, que aproximem aulas
e treinos em uma rotina mais equilibrada. Espera-se que a discusséo contribua
para sensibilizar a comunidade académica quanto a necessidade de integrar
praticas corporais ao cotidiano universitario como estratégia de promoc¢ao da
saude mental.
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