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RESUMO

O bem-estar fisico e mental dos estudantes universitarios € um tema de crescente preocupacao
na atualidade. A transicdo para a vida universitaria, repleta de desafios académicos, novas
responsabilidades e pressdes sociais, pode impactar significativamente a saide mental e a
satisfagdo pessoal dos jovens adultos. Este estudo avaliou a relagdo entre a préatica de atividade
fisica, a satisfacdo com a aparéncia e a salde mental de 3.762 estudantes universitarios. Cerca
de 40% dos entrevistados demonstraram insatisfagdo com sua aparéncia fisica, enquanto a
maioria dos praticantes de atividade fisica (66,7%) mostrou-se moderadamente ou altamente
satisfeita. Houve relagdo significativa entre a préatica de atividade fisica e a satisfacdo com a
aparéncia (p < 0,001), indicando que a atividade fisica regular pode influenciar positivamente
a satisfacdo corporal e a autoestima. Em relacdo a saude mental, a maioria dos estudantes ndo
praticantes de atividade fisica avaliou sua saide mental negativamente (40,6%), ao passo que a
maioria dos praticantes de atividade fisica (62,3%) teve sua autoavaliacdo positiva. Estes
resultados destacam a relevancia da atividade fisica na satisfacdo corporal e na satide mental
dos universitérios, ressaltando a importancia de incentivar habitos saudaveis durante a vida
académica para promover o desenvolvimento mais equilibrado e positivo.

Palavras-chave: Psicologia do Esporte. Autoestima. Imagem corporal. Saide Mental.



ABSTRACT

The physical and mental well-being of university students is a growing concern in
contemporary times. The transition to university life, laden with academic challenges, new
responsibilities, and social pressures, can significantly impact the mental health and personal
satisfaction of young adults. This study evaluated the relationship between physical activity,
body satisfaction, and the mental health of 3,762 university students. Approximately 40% of
the respondents expressed dissatisfaction with their physical appearance, while the majority of
physical activity practitioners (66.7%) reported being moderately or highly satisfied. There was
a significant relationship between physical activity and body satisfaction (p < 0.001), indicating
that regular physical activity can positively influence body satisfaction and self-esteem.
Regarding mental health, the majority of non-physically active students negatively assessed
their mental health (40.6%), whereas the majority of physically active students (62.3%) had a
positive self-assessment. These results underscore the relevance of physical activity in the body
satisfaction and mental health of university students, emphasizing the importance of promoting
healthy habits during academic life to foster more balanced and positive development.

Key-words: Sports Psychology. Self-esteem. Body Image. Mental Health
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INTRODUCAO

A atualidade traz consigo um alarmante cenario de obesidade e sedentarismo em escala
mundial, e 0s universitarios ndo estdo imunes a essa realidade preocupante. De acordo com
estudos conduzidos por Ciampo et al. (2010), a inatividade fisica é responsavel por dobrar os
riscos a saude e impor uma carga de doengas a sociedade comparavel ao tabagismo, obesidade
e hipertensdo. Diante desse cenario, é imprescindivel explorar a importancia da atividade fisica

para o publico-alvo deste estudo, 0s universitarios.

A busca pelo equilibrio entre vida académica, social e pessoal, somada as pressdes de
rendimento e expectativas de futuro, pode desencadear estresse, ansiedade e outros problemas
de satude mental. Consequentemente, pesquisas dedicadas na avaliacdo das nuances da saude
mental entre os universitarios tém se intensificado, objetivando compreender os fatores

protetores e de risco que moldam essa experiéncia (Eisenberg, Hunt, Speer, 2013).

Nesse contexto, o presente estudo tem como objetivo geral comparar estudantes
universitarios praticantes e ndo praticantes de AF quanto a trés aspectos cruciais: autoavaliacdo
da aparéncia, presenca de sintomas de transtornos mentais comuns e autodeclaracdo de
problemas de salide mental. A escolha desse foco busca entender melhor como a AF pode
influenciar ndo apenas a saude fisica, mas também o bem-estar mental dos universitarios. Afinal,
a fase universitaria € um periodo critico na vida desses jovens adultos, e o enfrentamento dos
desafios académicos, combinado com a presséo social, pode ter impactos significativos na
salde mental. Portanto, a pesquisa pretende fornecer insights valiosos sobre a relacéo entre a
atividade fisica e a saude global dos universitarios, ajudando a conscientizar sobre a importancia
de um estilo de vida ativo para o seu bem-estar geral. Assim, detalharemos alguns tépicos

fundamentais para o entendimento deste tema.



Imagem corporal

O desenvolvimento da imagem corporal, segundo Tavares (2003), esta intrinsecamente
ligado ao processo de formagdo da identidade corporal de um individuo, dependendo da
singularidade da estrutura organica e do ambiente relacional de cada um. Para a autora, é
importante que o0 corpo exista em sua singularidade para que sua representacdo esteja
verdadeiramente relacionada a ele, sendo as sensacGes corporais, a base da subjetividade

humana na construcdo dessa identidade.

Por outro lado, a imagem corporal, diferentemente do esquema corporal, esta relacionada
a percepcdo consciente. Roble e Moreira (2012) a definem como a representacéo consciente de
como o corpo é ou parece do lado de fora, funcionando como uma forma de comunicacgéo
intrinseca consigo mesmao. Essa diferenciacdo indica que a imagem corporal vai além da mera
compreensdo do corpo fisico, envolvendo a percepgdo consciente e a representacao subjetiva

do corpo, em contraste com a mera estrutura corporal.

Yuceant (2017) definiu como a imagem do nosso proprio corpo que formamos na mente,
é a maneira pela qual o corpo aparece para n6s mesmos. Assim, pode-se dizer que a imagem
corporal representa a forma como pensamos, sentimos, percebemos e nos comportamos sobre

nosso corpo, é a figura que é criada pelas medidas antropomeétricas, contornos e forma do corpo.

A imagem corporal desempenha um papel significativo na satide mental das pessoas. Uma
imagem corporal negativa esta associada a uma série de problemas psicoldgicos, como baixa
autoestima, ansiedade e depressdo. No entanto, a pratica regular de atividade fisica pode
contribuir para uma imagem corporal mais positiva. 1sso ocorre porque 0 exercicio promove
mudancas fisicas no corpo, como aumento da massa muscular e reducdo da gordura corporal, 0

que pode levar a uma maior aceitacdo e valorizacdo do préprio corpo (Martins, 2020).

Com base em pesquisas comportamentais, desenvolvidas por Ciampo et al. (2010),
podemos descrever a imagem corporal como um conceito multidimensional, composto pelos

seguintes componentes:

1. Cognitivo: representa a representacdo mental do proprio corpo, ou seja, todas as
crencgas sobre o proprio corpo, e, portanto, como a pessoa pode se descrever para 0s

outros.
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2. Perceptivo: diz respeito a maneira como as pessoas percebem as dimensoes e formas
de seu préprio corpo e partes dele, ou melhor, a capacidade de estimar e identificar o
préprio tamanho corporal, peso e formas com precisdo em relacdo as proporcdes reais.
E um componente afetivo, que se refere a sentimentos sobre o proprio corpo, o que
alguém gosta ou ndo dele, portanto sdo os sentimentos de satisfacdo ou ndo que se

tem em relagéo ao corpo.

3. Comportamental: relacionado as acdes e comportamentos que os individuos

implementam para mudar seu corpo, ou controla-lo e manté-lo em forma.

Concluindo, a compreensdo da imagem corporal emerge como um processo complexo e
multifacetado, resultante da interacdo entre fatores bioldgicos, emocionais, relacionais e
culturais. Conforme Tavares (2003) pontua, a pressdo para atender aos ideais de aparéncia
impostos pela cultura pode gerar um desequilibrio na percepcéo corporal, levando individuos a
buscar a materializacdo do corpo ideal. Esta concep¢cdo em constante mutacédo, reflete a
dindmica das interac6es do sujeito-corpo com o entorno e com outros individuos, evidenciando
a complexidade das influéncias neurofisiologicas, socioculturais e cognitivas no
estabelecimento e na manutencdo da imagem corporal ao longo do tempo (Damasceno et al.,
2006).

Atividade fisica (AF) e bem-estar

H& muitas pessoas que fazem AF ou praticam esportes em suas vidas diarias. Pode ser
praticado a nivel competitivo ou a nivel comum da pratica visando o bem estar. Segundo a

Organizacdo Mundial da Satude (OMS), a atividade fisica inclui:

“... qualquer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que envolva
gasto energético, a atividade pode variar de acordo com sua duragdo, sua intensidade,
o tipo de grupo muscular envolvido e a frequéncia, portanto, além de atividades
esportivas, concebidas como exercicios planejados, estruturados e repetitivos para
manter a forma fisica, também atividades realizadas no trabalho, no brincar, nas
tarefas domésticas, caminhar, andar de bicicleta, viajar e estar envolvido em
atividades recreativas” (Informagdes da OMS n°387, 2014).

De acordo com estudos relevantes (Damasceno et al., 2006), os beneficios de a AF regular
para 0s estudantes universitarios sdo notaveis e abrangentes. Segundo o mesmo autor, além da
melhora do funcionamento arterial, controle do agucar no sangue, regulacdo dos niveis de

colesterol e prevencdo da osteoporose, a pratica de exercicios desempenha papel fundamental
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no bem-estar geral desses jovens adultos. Os efeitos positivos se estendem para a tonificacdo
dos musculos, aumento da resisténcia muscular e flexibilidade das articulagdes, contribuindo

para o estado fisico e emocional mais equilibrado (Damasceno et al., 2006).

Outro aspecto crucial a ser explorado nesta pesquisa é o papel da AF regular na prevencéo
de doencas cronicas e lesbes entre os estudantes universitarios. Evidéncias indicam que a
participagdo em atividades fisicas diminui o risco de desenvolvimento de doengas como
diabetes, hipertensdo, cancer, obesidade e problemas cardiovasculares, 0sseos e articulares
(Ciampo et al., 2010). Alem disso, a pratica de esportes e exercicios tem correlacdo positiva
com o bem-estar emocional e comportamental, podendo influenciar a longo prazo na redugéo

de comportamentos sedentéarios.

Segundo Freire (2001), o bem-estar subjetivo é um estado que ndao necessariamente €
afetado por condi¢cdes materiais, de saude ou riqueza. Sua definicdo depende dos valores,
expectativas individuais, do grupo social ao qual pertence e da sociedade em que vive. Para o
autor, esse estado engloba tanto aspectos positivos quanto negativos na vida do individuo e é
considerado como resultado do equilibrio entre esses aspectos, sendo expresso por um
julgamento geral sobre a vida, apesar de poder avaliar também a satisfacdo com areas

especificas.

O conceito de bem-estar subjetivo proposto por Freire (2001) se correlaciona com a
relacdo entre AF e 0 bem-estar psicossocial dos estudantes universitarios, Saikali et al. (2004)
destacam a AF como um recurso importante para a autorregulacdo emocional e controle do
estresse, e que 0 engajamento regular em atividades fisicas esta associado a melhorias
significativas em aspectos psicoldgicos e sociais, incluindo a reducgéo de sentimentos negativos

como raiva, ansiedade e depresséo.

Essa conexdo sugere que a incorporacao da AF ndo apenas contribui para a saude fisica,
mas também para o bem estdo mentar e psicossocial dos estudantes universitarios. Como ja
citado, o bem-estar subjetivo € influenciado por diversos fatores, e a pratica regular de EF pode
ser considerada como um desses elementos que contribuem para o equilibrio entre essa relagéo,

impactando a percepcao global de bem-estar dos individuos ao longo de suas vidas académicas.
Influéncia da satisfagdo corporal na saude mental

De acordo com Tucker et al. (1985), a satisfacdo corporal se baseia primariamente na

relacdo e na percepcao que uma pessoa tem sobre as diversas partes do seu corpo, bem como
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na sua satisfacdo subjetiva em relagéo ao peso corporal. Por outro lado, a insatisfacdo corporal,

conforme descrito, esta relacionada ao descontentamento com a aparéncia fisica e peso.

A satisfacdo corporal e a imagem corporal desempenham um papel fundamental na
salde mental das pessoas (Benia, 2019). Uma baixa satisfacdo com o corpo e uma imagem
negativa podem afetar negativamente o bem-estar psicoldgico, levando ao desenvolvimento de
transtornos alimentares, depressdo e ansiedade (Stice, 2002). A insatisfacdo com o corpo esta
associada a uma série de fatores, como pressdes sociais para atender aos padrdes estéticos
impostos pela midia e pela cultura, comparacdo social e experiéncias negativas relacionadas a

aparéncia fisica (Thompson, Stice, 2001).

Uma visdo positiva do préprio corpo estd associada ao bem-estar psicoldgico, pois
permite que os individuos se sintam confortaveis e confiantes em sua aparéncia fisica, quando
as pessoas estdo satisfeitas com seu corpo, tendem a ter autoestima mais elevada e maior
aceitacdo de si mesmas (Piovezana, Franzin, 2016). Os autores ainda concluem que a viséo
positiva do corpo estd relacionada a melhor QV, menor risco de desenvolver transtornos

alimentares e maior resiliéncia emocional.

Mesmo com todos os beneficios da préatica de EF j& apontados, existem barreiras que
podem impedir as pessoas de se engajarem em EF que, muitas vezes, estdo relacionadas a
insatisfacdo corporal e imagem corporal negativa (Morais, 2019). O autor afirma que o medo
do julgamento dos outros, a vergonha do préprio corpo ou a falta de confianga em suas
habilidades fisicas podem ser obstaculos para iniciar ou manter uma rotina de exercicios. E
importante superar essas barreiras por meio da promoc¢édo da aceitacdo do proprio corpo e da
valorizacdo do autocuidado, a pratica de exercicios pode aumentar a autoconfianca e a
autoestima, proporcionando uma sensacao de controle sobre o préprio corpo e mente (Campos,
2018).

Profissionais da satde mental, da Educacdo Fisica e outros especialistas devem trabalhar
em conjunto para desenvolver estratégias que considerem as necessidades individuais dos
individuos, bem como os fatores sociais e culturais que podem influenciar sua satisfacédo
corporal e imagem corporal (Fernandes, 2018). A prética regular de EF estd associada ao
desenvolvimento de habilidades motoras, aumento da forga e resisténcia fisica, levando a maior

apreciacédo das capacidades do préprio corpo (Condessa, Anastacio, Antéo, 2022).

Além dos beneficios para a satisfacdo corporal e imagem corporal, a pratica de EF

também tem sido reconhecida por seus efeitos positivos na saude mental, reduzindo sintomas
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de ansiedade e depressdo, melhora do humor e aumento da autoestima (Craft, Perna, 2004).
Esses beneficios podem ser atribuidos tanto aos aspectos fisiologicos quanto psicoldgicos do
EF: fisiologicamente, estimula a liberacdo de endorfinas no cérebro, substancias quimicas
responsaveis pela sensacao de prazer e bem-estar e, psicologicamente, proporciona a sensacao
de realizagdo e controle sobre a propria vida, além de promover interacdes sociais positivas
(Biddle, Mutrie, 2008).

Para promover maior satisfacdo corporal e imagem corporal mais positiva por meio da
pratica de EF, é importante adotar algumas estratégias: buscar um exercicio que seja prazeroso
e que proporcione prazer em movimentar o corpo; estabelecer metas realistas para evitar
frustracOes e promover senso de conquista; desenvolver mentalidade de aceitacdo e gratiddo
pelo corpo (Biddle, Mutrie, 2008). E importante lembrar que cada corpo € Ginico e que a prética
de EF deve ser vista como forma de cuidado e bem-estar, e ndo como maneira de atender a

padr@es estéticos impostos pela sociedade (Fernandes, 2018).

E crucial reconhecer a importancia da satisfacio corporal e da imagem corporal na satide
mental e trabalhar para promover uma autoimagem positiva e saudavel. Isso envolve desafiar
padrdes estéticos irreais, cultivar atitudes positivas em relacdo ao préprio corpo e buscar apoio
e ajuda profissional quando necessario. A busca pela aceitacao e pelo amor-préprio é essencial
para alcancar o estado de satide mental positivo e equilibrado.

Saude mental e EF

Segundo a definicdo da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a saude mental é uma
parte integrante da saude em geral. A OMS define salde como um estado de bem-estar fisico,

mental e social, ndo apenas a auséncia de doenca.

“A salde ndo é um objeto, um presente. Portanto, ninguém pode dar salde: o médico
ndo da salde, o profissional de Educacdo Fisica ndo da salde, a atividade fisica ndo
da saude. A salde resulta de possibilidades, que abrangem as condigdes de vida, de
modo geral, e, em particular, ter acesso a trabalho, servicos de sadde, moradia,
alimentacéo, lazer conquistados - por direito ou por interesse - ao longo da vida. Tem
salde quem tem condicOes de optar na vida. A salde esta diretamente relacionada
com as escolhas que ndo se restringem tdo-somente a poder escolher este ou aquele
trabalho, realizar-se pessoal e profissionalmente com ele, morar dignamente, comer,
relaxar e poder proporcionar condigdes de vida para 0s mais proximos, mas também
conseguir viver dignamente com base em valores que ndo predominam em uma
sociedade como a brasileira - excludente, individualista, competitiva, consumista.
Todos esses sdo elementos que determinam a nossa salde que nao é sé fisica, mental
ou emocional. E tudo junto, a0 mesmo tempo! Pensar na saide do Homem é
considera-lo como ser politico - cidadéo - e ético - profissional” (DAMASCENO et
al., 2006, p.14).
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Assim, a salde mental é um componente crucial do estado de salude e bem-estar do
individuo. Segundo Milheiro (2001), a saude mental representa a capacidade de uma pessoa se
sentir harmoniosa em relacéo a si mesma, aos outros e a vida, refletindo um bem-estar enraizado

na harmonia interna e funcionamento equilibrado do individuo.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) define saide mental como um estado de bem-
estar emocional, psicologico e social no qual o individuo € capaz de lidar com os desafios
normais da vida, trabalhar de forma produtiva e contribuir para a comunidade. Em outras
palavras, a salde mental engloba a capacidade de se adaptar as demandas diarias, estabelecer

relacionamentos saudaveis e tomar decisGes que promovam o bem-estar geral.

A midia exerce influéncia significativa na percepcdo da imagem corporal e na salde
mental das pessoas, especialmente nos dias atuais. Os padroes de beleza impostos pela midia
podem potencializar os individuos a desenvolverem baixa autoestima e insatisfagdo com o
proprio corpo (Condessa, Anastacio, Antdo, 2022), pois a exposi¢do constante a imagens
idealizadas de corpos perfeitos pode gerar comparacdes negativas e sentimentos de inadequacéo.
E importante reconhecer o impacto negativo que a midia pode ter na sadide mental das pessoas
e promover maior diversidade de corpos nas representacdes mididticas, combatendo 0s

esteredtipos de beleza inatingiveis (Condessa, Anastécio, Antdo, 2022).

Existe relagdo intrinseca entre satisfacdo corporal, imagem corporal e saide mental. Ao
valorizar as caracteristicas individuais e respeitar a diversidade corporal, é possivel promover
maior satisfacdo com o corpo, potencializando a saude mental das pessoas (Andrade et al.,
2023). Segundo os autores, a imagem corporal negativa pode afetar negativamente o bem-estar
psicoldgico, levando ao desenvolvimento de transtornos como a depressio e a ansiedade. E
importante destacar que a satisfacao corporal ndo esta necessariamente relacionada ao peso ou

a aparéncia fisica, mas sim a aceitacao e valorizacdo do proprio corpo (Niaradi, 2017).

A prética regular de EF tem sido amplamente reconhecida como estratégia eficaz para
melhorar a saude mental, reduzindo sintomas de depressdo e ansiedade, e promovendo 0
equilibrio emocional (Niaradi, 2017). Importante enfatizar que a pratica de EF promove a
liberacdo de endorfinas, substancias quimicas que atuam no cérebro e tem efeito analgésico e
antidepressivo, proporcionando maior sensacdo de bem-estar e felicidade, contribuindo para

melhor satde mental (Craft, Perna, 2004). O exercicio regular ajuda a regularizar os padrdes de
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sono, promovendo sono mais profundo e reparador, menor indice de insdnia, melhor eficiéncia

do sono, resultando na maior sensacao de descanso e revitalizagdo (Campos, 2018).

Ainda falando nestes aspectos cerebrais, o EF estimula a producédo de neurotransmissores
- serotonina e dopamina - que estdo associados ao humor e bem-estar (Pires, 2017). Além disso,
pode aumentar os niveis de endocanabinoides no cérebro, substancias que tém propriedades
antidepressivas, sendo considerado estratégia complementar no tratamento da depresséo,

melhorando os sintomas e promovendo melhor QV (Albuquerque et al., 2021).

A pratica de EF pode ajudar a diminuir os niveis de cortisol, hormonio relacionado ao
estresse, contribuindo para a regulagdo emocional e o alivio da tensdo mental (Niaradi, 2017).
Em casos de depressdo, individuos que praticaram exercicios aerobicos obtiveram melhoras

significativas, com taxa de recaida significativamente menor (Blumenthal et al., 1999).

Importante ressaltar também que a pratica de EF em grupo pode contribuir para o
desenvolvimento de habilidades sociais e fortalecimento das relagdes interpessoais (Carvalho
et al., 2019). Ao participar de exercicios coletivos, as pessoas tém a oportunidade de interagir
com outros individuos que compartilham interesses semelhantes, fortalecendo amizades e lacos
sociais e melhorando assim, a salde mental, o senso de pertencimento e apoio emocional
(Carvalho et al., 2019).

Diferentes modalidades de atividade fisica podem ser benéficas para a satide mental. O
yoga, por exemplo, combina movimentos suaves com técnicas de respiracdo e meditacéo,
promovendo relaxamento e reducdo do estresse. O pilates é uma modalidade que trabalha o
fortalecimento muscular e o equilibrio corporal, contribuindo para uma maior consciéncia
corporal e melhoria da postura. A dancga, por sua vez, combina exercicio fisico com expressao
artistica, promovendo a liberacdo de emocdes e 0 aumento da autoestima. J& a musculacao é
uma modalidade que visa o fortalecimento muscular e pode contribuir para a melhoria da

imagem corporal e autoconfianca (Castellar, 2022).

Assim, podemos dizer que os mecanismos de acdo da atividade fisica na salide mental
sdo diversos e interligados, contribuindo significativamente para o bem-estar emocional e
psicologico das pessoas. A pratica regular de exercicios desencadeia mudancas fisioldgicas e
neuroguimicas que promovem uma série de beneficios para a saude mental. Portando,
considerando todos esses mecanismos, fica evidente que a atividade fisica desencadeia
mudancgas fisiologicas e neuroquimicas que promovem uma serie de beneficios para a saude

mental. Considerando todos esses mecanismos, fica evidente que a atividade fisica desempenha

16



um papel fundamental na promocdo da salde mental, proporcionando uma abordagem
integrada e eficaz para cuidar do bem-estar emocional e psicolégico das pessoas. Ao adotar a
pratica regular de exercicios, se pode colher os diversos beneficios que ela oferece, resultando

em uma melhor QV e uma mente mais saudavel e resiliente.

Impacto académico na saide mental e desenvolvimento pessoal

A universidade € um espaco de extrema importancia para o desenvolvimento integral
dos estudantes, desempenhando um papel significativo na ampliacdo de suas habilidades e

competéncias, tanto profissionais quanto pessoais, conforme destacado por Bardagi (2007).

O impacto da saude mental nos dominios académico e de desenvolvimento pessoal dos
estudantes universitarios € uma area de pesquisa crucial, destacada por diversos autores ao
longo dos anos. A salde mental desempenha papel central no desempenho académico e no
crescimento pessoal dos universitarios, sendo um fator que pode influenciar significativamente

0 sucesso educacional e a QV durante essa fase (Stallman, 2010).

A vivéncia universitaria abrange uma série de pressdes enfrentadas pelos estudantes
durante sua trajetdria. Segundo as conclusbes de Oliveira e Morais (2015), estes incluem a
separacgdo da familia, o estabelecimento de novos lacos interpessoais, a adaptacdo ao ambiente
académico, as decisGes sobre prioridades e a gestdo financeira. Os autores também citam que
essa dificuldade ndo apenas impacta o desempenho académico, mas também se reflete na
qualidade dos relacionamentos com colegas e professores, na satisfacdo pessoal e, notavelmente,

na saude mental dos individuos.

Estudantes que conseguem lidar eficazmente com o estresse, a ansiedade e outros
desafios emocionais tendem a demonstrar um desempenho mais consistente e satisfatorio em
suas atividades educacionais, de acordo com Hysenbegasi, Hass e Rowland (2005). No entanto,
é notavel que problemas de saude mental podem acarretar dificuldades de concentracao, falta
de motivacdo e até mesmo atrasos na conclusdo dos estudos. A literatura académica tem
investigado minuciosamente a conex&o entre saide mental e desempenho académico, buscando
compreender como 0s aspectos psicolégicos podem exercer um impacto significativo no

processo educacional dos estudantes (Hysenbegasy, Hass, Rowland, 2005).

Além disso, a importancia da saude mental dos estudantes universitarios para sua
jornada de autodescoberta e desenvolvimento de habilidades essenciais durante o periodo

académico foi destacada por Eisenberg, Hunt e Speer (2013). Durante essa fase de aprendizado
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e aquisicdo de competéncias vitais, os desafios enfrentados na esfera da salde mental podem
apresentar obstaculos significativos, afetando a capacidade de tomar decisGes, formar
relacionamentos saudaveis e fortalecer a autoconfianca. Estudos recentes estdo focados em
compreender como lidar com questdes de salde mental pode influenciar o processo de
crescimento pessoal dos estudantes, buscando estratégias eficazes para promover um

desenvolvimento saudavel (Eisenberg, Hunt, Speer, 2013).

Portanto, é crucial entender a interconexdo entre saide mental, desempenho académico
e desenvolvimento pessoal para proporcionar um ambiente universitario mais favoravel ao

bem-estar dos estudantes.

Desafios universitarios e autoestima

A autoestima € um elemento vital na experiéncia universitaria, influenciando
significativamente o bem-estar dos estudantes. De acordo com Vidal (2006), a base da
autoestima est4 na forma como avaliamos a n6s mesmos, a partir da interacdo com outras
pessoas. A autoestima pode se mostrar como superestimacdo ou subestimacéo, dependendo de
como vemos a ndés mesmos em comparagdo com 0s outros e 0 mundo ao nosso redor. Em

situacdo mais leves, a baixa autoestima pode ser notada.

Ciampo et al. (2010) destaca a complexidade da autoestima ao dividir o conceito em duas
vertentes: autoestima global e autoestima especifica. Enquanto a primeira se refere ao
julgamento geral que o individuo faz de si mesmo, a segunda esta associada a avalia¢bes
especificas em areas particulares de autoavaliacdo, como aspectos fisicos, sociais ou
intelectuais. Explorar essas facetas da autoestima entre universitarios é crucial para
compreender sua influéncia no desempenho académico e no bem-estar emocional durante essa

fase de suas vidas.

O estudo de Kernis et al. (1993) com a participacdo de 125 universitarios, evidenciou
como a autoestima influencia diretamente a maneira como as pessoas reagem ao feedback que
recebem dos outros. Ficou claro no estudo que aqueles jovens com uma autoestima mais
elevada tém um tendencia maior a lidar com feedback positivo, enquanto os que possuem uma
autoestima mais baixa tendem a aceitar mais facilmente o feedback negativo. Com base nesse
estudo, fica evidente que a conexdo entre autoestima e as interacdes sociais também se reflete

no contexto académico. Estudantes com alta autoestima podem beneficiar-se mais do feedback
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construtivo em seus estudos, ao passo que aqueles com baixa autoestima podem enfrentar

dificuldades em lidar com criticas, afetando seu desempenho académico.

A relacdo entre a autoestima dos estudantes universitarios e sua capacidade de lidar com
desafios académicos e estresse é crucial, como indicado por Mendes et al. (2021). De acordo
com o autor, estudantes com alta autoestima demonstram uma capacidade mais eficaz de
enfrentar os desafios académicos e lidar com o estresse, enquanto aqueles com baixa autoestima
enfrentam um maior risco de instabilidade diante das demandas académicas. Esse destaque
reforca a importancia da autoestima ndo apenas no contexto social, mas também na habilidade
dos estudantes de superar os desafios durante a vida universitaria. Os autores enfatizam que a
presenca de uma autoestima saudavel funciona como recurso valiosos de enfrentamento,
permitindo que os estudantes lidem de maneira mais eficaz com obstaculos académicos e
pessoais. Neste sentido, torna-se crucial implementar programas de apoio psicologico e
estratégias especificas para o desenvolvimento da autoestima, visando auxiliar os universitarios

a enfrentarem os desafios de forma construtiva.

Qualidade de vida (QV) e exercicio fisico (EF) em estudantes universitarios

A QV, um construto multidimensional e subjetivo, tem sido amplamente discutida
(Karimi e Brazier, 2016). Sua definicéo néo € Gnica, mas sua natureza complexa é influenciada
por diversas dimens@es da vida humana e por fatores individuais e culturais (Haraldstad, 2019).

A Organizacdo Mundial da Saude descreve QV como:

“um conceito amplo afetado de forma complexa para a sadde fisica da pessoa, estado
psicoldgico, nivel de independéncia, relagdes sociais, crengas pessoais e sua relagdo
com as caracteristicas salientes do ambiente” (OMS, 1997, pl).

Existem diferentes concepcdes para os dominios da QV. Yuceant (2017) ressalta que as
dimensbes da QV sdo identificadas como bem-estar emocional ou mental, relacdes
interpessoais, riqueza material, afirmacdo pessoal, bem-estar fisico, independéncia, integracdo
social, garantindo direitos humanos fundamentais. Moreira (2012) estabelece uma distingdo em
relacdo a QV, baseada em quatro componentes que refletem tanto as oportunidades disponiveis
quanto aos resultados percebidos: experiéncia do meio ambiente e capacidade de vida

(oportunidades de vida) e utilidade de vida e apreciacdo da vida (resultados da vida).
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No contexto universitario, onde estudantes enfrentam longos periodos de atividades
sedentarias (Couto et al., 2021), associados a ansiedade, estresse e habitos ndo saudaveis, a
promocdo da atividade fisica torna-se imperativa. Além das vantagens para 0 corpo
mencionadas anteriormente neste trabalho, a pratica de EF influencia positivamente as medidas

subjetivas de satisfacdo com a vida, bem-estar e QV (Nowak, Bozek, Blukacz, 2019).

De acordo com as diretrizes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) sobre atividade
fisica e comportamento sedentario (OMS, 2020), é possivel observar as recomendacdes para a
promocdo da salde. Estes estudos destacam que a regularidade no exercicio repercute
positivamente em diversos aspectos da vida, especialmente entre aqueles predominantemente
envolvidos em atividades sedentarias (OMS, 2020). Essas evidéncias reforcam a importancia
de adotar praticas que incentivem a atividade fisica regular, alinhadas as orientacGes

estabelecidas pela OMS.

Conforme informacdes da American Heart Association (2020), a pratica de EF moderado
por, pelo menos 30 minutos diarios, traz diversos beneficios comprovados para a saude fisica e
mental, incluindo: melhora na circulacdo sanguinea, menor risco de doengas cardiacas, controle
do peso corporal, auxilio no processo de cessacdo do tabagismo, promocéo de niveis saudaveis

de colesterol no sangue, melhora da QV.

A relacdo entre 0 comportamento sedentario e os riscos a saude, como hipertensdo,
colesterol alto, diabetes e doencas cardiacas, é apontada por Saur e Pasian (2008). Diante dessas
complicacdes, a mudanca para um estilo de vida mais saudavel, com a préatica regular de
atividade fisica, é enfatizada como um elemento crucial na reducdo desses riscos a salde,

conforme salientado pelos autores.

Diante desses achados, € imprescindivel que os estudantes universitarios estejam
conscientes dos inumeros beneficios do EF paraa QV e para sua satde geral. A adoc¢éo do estilo
de vida ativo pode ndo apenas prevenir uma série de doencas crénicas, mas também melhorar
a QV, promover bem-estar emocional e contribuir para um futuro mais saudavel e resiliente.
Portanto, a educacao sobre a importancia da AF e a promocao de estratégias para incorpora-la
de maneira consistente na vida dos universitarios sdo fundamentais para garantir a QV ao longo

de suas jornadas académicas e pessoais durante a vida.
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OBJETIVOS

e Comparar a autoavaliacdo da aparéncia, a presenca de sintomas de transtornos
mentais comuns e a autodeclaracdo de problemas de salde mental entre

universitarios praticantes e ndo praticantes de atividade fisica.
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METODOS

Este projeto faz parte de um projeto maior desenvolvido pelo Departamento de
Psiquiatria da Faculdade de Ciéncias Médicas da Universidade Estadual de Campinas
(UNICAMP), cujo objetivo foi mapear o perfil dos estudantes de graduagdo da Universidade.
O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UNICAMP (CAAE:
62765316.6.0000.5404). Para este estudo, selecionamos somente 0s aspectos referentes a

percepcao da aparéncia, sade mental, transtornos mentais comuns e pratica de AF.

Participantes

Para a realizacdo deste estudo, foram selecionados estudantes regularmente
matriculados nos diferentes cursos de graduacdo da UNICAMP, maiores de 18 anos e de ambos

0s sexos. Ndo houve critérios de exclusao.

Instrumentos

A coleta de dados foi realizada por meio de um questionario elaborado, contendo questoes
relevantes para a caracterizacdo dos participantes e o alcance dos objetivos do estudo. Os

instrumentos utilizados para este estudo foram os seguintes:

e Questionario de caracterizacdo sociodemografica: composto por diversas perguntas
para caracterizar a amostra, tais como sexo (feminino, masculino, ndo responderam),
periodo letivo (primeiro ou segundo ano, entre outros), periodo do curso
(diurno/integral, noturno), satisfacdo geral com o curso (satisfeito, insatisfeito),
autoavaliacdo de desempenho escolar (acima ou muito acima da média, entre outros),
pratica de EF (sim, ndo) e a autoavaliacdo da aparéncia (nota entre 0 e 10, sendo que 0

é nada satisfeito e 10, muito satisfeito).

e Self-Report Questionnaire (SRQ-20): instrumento desenvolvido pela Organizacéo
Mundial da Satde (OMS) (Hutz; Cristian, 2011) para deteccdo de transtornos mentais
comuns como ansiedade e depressédo, na populacdo em geral, e validada no Brasil por
Mari e Williams (1986). Possui 20 questBes, 1 ponto cada, com respostas “sim” ou

“ndo”. Sete ou mais respostas afirmativas consideram um possivel caso de transtorno
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mental comum, sendo que este ponto de corte permite obter dois grupos: os individuos
com maior e com menor probabilidade de ter Transtorno Mental Comum (Paraventi et
al., 2015; Santos, Araujo, Oliveira, 2009).

e Declaracdo de problemas de salude mental: neste item, os participantes foram

convidados a declarar se apresentavam algum problema de satde mental.

Procedimentos

A coleta de dados foi realizada de maneira aleatdria de maneira presencial nos
estudantes de graduacdo da UNICAMP. Os mesmos ndao foram previamente avisados sobre a
aplicacdo, a fim de se garantir sua assiduidade em sala de aula nos dias agendados com os docentes
para aplicacdo dos questionarios. Os participantes foram convidados pelos pesquisadores da FCM-
UNICAMP a responderem ao questionario voluntariamente e de forma anénima, garantindo a
confidencialidade de suas respostas. Foram explicados o0s objetivos da pesquisa e 0s discentes que
ndo quiseram responder, sairam da sala de aula no momento da aplicacdo, sem nenhum prejuizo.
A pesquisa foi conduzida de acordo com os principios éticos da instituicao e os participantes foram
informados sobre os objetivos do estudo e seus direitos de participacdo. Para responderem ao

questionario completo, os estudantes demoraram aproximadamente 1 hora.

Analise dos dados

Para a analise dos dados coletados, foi realizada uma andlise estatistica descritiva
utilizando medidas de posicdo e dispersdo, como média, desvio padrdo, minimo, maximo, mediana
e intervalo interquartil de 25% e 75%. A distribuicdo dos dados foi verificada pelo teste de

normalidade Shapiro-Wilk, e devido a ndo normalidade, foram utilizados testes ndo paramétricos.

A comparacdo entre duas categorias, como a pratica de atividade fisica e a presenca de
sintomas de transtornos mentais comuns, foi realizada utilizando o teste U de Mann-Whitney. Ja o
teste Qui-quadrado (¥?) foi empregado para verificar a associagdo entre categorias, como a relagéo

entre a préatica de atividade fisica e a declaracdo de problemas de satude mental.

As analises estatisticas foram conduzidas utilizando o software Jamovi verséo 2.3
(Jamovi, 2022), com o auxilio de pacotes R (R Core Team, 2021), como car (Fox & Weisberg,
2020) e clinicoPath (Serdar Balci, 2022). O nivel de significancia adotado foi de p < 0,05 para

todas as analises.
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RESULTADOS

Os participantes desta pesquisa totalizaram 3.762 estudantes, de diferentes cursos
(maior prevaléncia: Administracdo, Ciéncias Bioldgicas, Ciéncias Sociais, Profis, Ciéncias
Econbémicas, Engenharia Mecénica, Educacdo Fisica, Odontologia, Engenharia Ambiental,
Pedagogia), com 52,7% do sexo feminino (47% do sexo masculino e ,3% sem resposta) e média
de idade de 21,43 anos. A Tabela 1 mostra a caracterizagdo dos participantes com relacdo ao
ano e periodo do curso, satisfacdo com ele, autoavaliacdo de desempenho e pratica de atividade

fisica.

Tabela 1. Caracterizacdo dos participantes

Ano que esta cursando a faculdade N (do total de 3.762) % do total
Primeiro/Segundo ano 2025 53,8%
Quinto/Sexto ano 464 12,3%
Terceiro/Quarto ano 1273 33,8%
Periodo do curso N (do total de 3.762) % do total
Diurno/Integral 2612 69,4%
Noturno 1150 30,6%
Satisfacdo com o curso N (do total de 3.762) % do total
Nao — Insatisfeito 574 15,3%
Sim — Satisfeito 3188 84,7%
Autoavaliacdo do desempenho N (do total de 3.762) % do total
Acima ou muito acima da média 1358 36,1%
Na média 1544 41,0%
Abaixo ou muito abaixo da média 682 18,1%
N&o sei 178 4,7%
Pratica de Atividade Fisica N (do total de 3.762) % do total
Sim 2510 66,7%
Néo 1252 33,3%

N= ndmero de participantes

Quanto as nossas variaveis de interesse - satisfacdo com a aparéncia fisica, SRQ-20,
autodeclaracdo de saude mental e pratica de atividade fisica - as Tabelas 2 e 3 mostram 0s

resultados:

e Quando perguntados sobre sua aparéncia fisica no que tange a satisfacdo, os
resultados mostraram média de 5,84, mostrando que aproximadamente 40% dos

entrevistados estavam insatisfeitos com sua aparéncia fisica.

¢ A mediana que representa o valor central daqueles que estdo satisfeitos com sua
aparéncia fisica, foi de 6,00, ligando este dado com a pergunta que avalia a

quantidade daqueles que praticam atividade fisica, tém-se 66,7%, logo, existe leve
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relagdo entre os praticantes de atividade fisica com a satisfacdo de sua
aparéncia/fisico.

Tabela 2. Estatistica descritiva em relacdo as variaveis de interesse (idade, satisfagdo com a
aparéncia fisica, SRQ-20)

Percentis
N  Média Med. DP Min. Méx. 25 50 75
|dade 3762 2143 21 364 15 66 19 21 23
Satisfagdo Aparén- o0 590 5 228 0 10 4 6 8
cia Fisica 0-10
Escore SRQ 20 3762 870 9 489 0 20 5 9 12

Legenda: N = namero total; Med. = mediana; DP = Desvio padrdo; Min. = valor minimo; M&x. = valor méximo,
SRQ-20 = Self Report Questionnaire.

Tabela 3. Estatistica descritiva em relacdo as variaveis de interesse (autodeclaracao de saude
mental e pratica de atividade fisica)

Resposta N % Total
Questdo saude mental significativa Néo 2521 67 3762
1=Nao; 2=Sim Sim 1241 33 3762
Prética de atividade fisica Né&o 1454 38,6 3762
1=Nao; 2=Sim Sim 2308 61,4 3762

Legenda: N = nimero total de participantes = 3.762

Com relacdo a comparacgdo entre praticantes de AF e satisfacdo com a aparéncia fisica,
os dados da Tabela 4 indicam que, entre 0s ndo praticantes de AF, a maior proporcdo de
individuos (35,6%) esta na faixa de satisfacdo de 3 a 5 (parcialmente satisfeitos com a aparéncia
fisica) e a maioria dos praticantes de AF (40,3%) esta na faixa de satisfacdo de 6 a 7 (satisfeitos
com a aparéncia fisica). A analise de Qui-quadrado realizada (Tabela 5) mostrou associagdo
significativa entre a pratica de AF e a satisfacdo com a aparéncia fisica (p < 0,001), reforcando
a ideia de que a pratica de EF pode influenciar positivamente na satisfacdo corporal. Assim, 0s
dados mostram que os praticantes de AF tiveram maior prevaléncia de satisfacdo com sua
aparéncia fisica, sugerindo possivel relacdo entre a pratica regular de AF e a maior satisfacédo
com a aparéncia fisica, o que pode influenciar positivamente na autoestima e bem-estar dos

individuos.
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Tabela 4. Satisfacdo com a Aparéncia Fisica por praticantes e ndo praticantes de AF
Satisfagdo com a aparéncia fisica (0 a 10)

Pratica de AF 0Daz2 3ab 6a7 8al0 Total
Néo (n) 208 518 456 272 1.454
% 14,3% 35,6% 31,4% 18,7% 100%
Sim (n) 147 550 931 680 2.308
% 6,4% 23,8% 40,3% 29,5% 100%
Total 355 1.068 1.387 952 3.762
% 9,4% 28,4% 36,9% 25,3% 100%

Legenda: AF = atividade fisica

Tabela 5. Anéalise de Qui-quadrado (y2) da frequéncia de participantes que praticam AF X
satisfacdo com sua aparéncia fisica

Testes e gl p
v 164 3 <0.001
N 3762

No que se refere a comparacdo quanto a autoavaliacdo de salde mental e a pratica de
AF (Tabela 6), observamos que os estudantes que ndo praticam AF tem sua autoavaliacdo mais
negativa com relacdo a satude mental (40,6%), quando comparados com 0s que nao praticam
AF, mas que acreditam que sua salide mental é positiva (37,7%). Entre os discentes que
praticam AF, tivemos maior prevaléncia (62,3%) de autoavaliacdo positiva com relacdo a sua

salde mental.

Tabela 6. Relagdo entre autoavaliacdo de salde mental e pratica de AF
Questao salde mental significativa?

N&o Sim

Néo 950 504
37,7 % 40,6 %

Sim 1571 737
62,3 % 59,4 %
Total 2.521 1.241
100% 100%
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DISCUSSAO

No presente estudo comparamos 0s praticantes e ndo praticantes de AF em relacdo a sua
percepcdo de aparéncia fisica, a presenca de sintomas de transtornos mentais comuns e
autodeclaragdo de presenca de problemas de satde mental. A compreensao da presenca desses
fatores facilitou o entendimento de como as atividades fisicas podem ser cruciais na
manutencdo tanto da aparéncia fisica percebida, como dos transtornos que podem comprometer
outros aspectos pessoais e sociais dos discentes de graduacdo. Observamos que, de forma geral,
a pratica de AF estd aqguém do que seria esperado para os jovens nas faixas etarias analisadas.

De acordo com os dados alarmantes da Organizacdo Mundial da Saide (OMS), o Brasil
destaca-se como o pais mais sedentario da América Latina, ocupando a quinta posicao do
ranking mundial. O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE') complementa essas
informacdes, indicando que aproximadamente 47% da populagdo brasileira é sedentéria, um
nimero ainda mais preocupante quando se observa a faixa etaria dos jovens, atingindo

assustadores 84%.

Essa alta prevaléncia de sedentarismo ressalta a urgéncia de acOes para reverter esse
cenario e promover a salde da populagdo. As recomendacdes da OMS sdo fundamentais nesse
contexto, orientando que os adultos devem realizar, no minimo, 150 minutos de atividade fisica
aerobica moderada ao longo da semana, ou pelo menos 75 minutos de atividade fisica aerdbica
vigorosa, ou uma combinacdo equivalente de atividades moderadas e vigorosas. Além disso, €
aconselhavel realizar atividades de fortalecimento muscular em dois ou mais dias por semana
(OMS, 2010). Essas diretrizes visam ndo apenas combater os altos indices de sedentarismo,
mas também promover um estilo de vida ativo e saudavel, essencial para a prevencao de

doencas crbnicas nao transmissiveis.

O contexto contemporaneo é marcado pela producdo de esteredtipos relacionados a
beleza, magreza e muscularidade, como salienta Rizzo Pinto (1997). A prética de EF e a busca
pela conformidade com padrbes estéticos consolidam uma abordagem mecanica e irrefletida
em relagéo ao corpo humano, assemelhando-o a uma maquina. Essa abordagem, muitas vezes,
desrespeita limites fisicos, psiquicos e sociais, afastando os beneficios potenciais que a imagem

corporal poderia proporcionar. O mesmo autor destaca que esse enfoque estereotipado e

1 https://www.ibge.gov.br/estatisticas/sociais/saude/9160-pesquisa-nacional-de-
saude.html?edicao=29270&t=sobre
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alienante compromete um verdadeiro sentido estético que poderia beneficiar a satde e a QV,

contribuindo para a formacéo de seres humanos emancipados.

A insatisfacdo corporal e a preocupacdo com a imagem sdo questdes que podem afetar
significativamente a autoestima e a confianca dos universitarios. Os resultados obtidos no
presente trabalho sobre aparéncia fisica complementam essa reflexdo. Cerca de 40% dos
entrevistados demonstraram insatisfagdo com sua aparéncia, indicando a desconex&o entre a
busca por padrdes estéticos e a satisfacdo corporal. A vida universitaria, muitas vezes, envolve
momentos de exposicdo e interacdo social, 0 que pode intensificar essa preocupacao com a

aparéncia e a imagem corporal (Oliveira, Machado, 2021).

Nesse contexto, a salde mental dos universitarios também foi analisada, e os resultados
mostraram que aqueles que praticavam AF apresentaram menor prevaléncia de sintomas de
transtornos mentais comuns. Isso sugere que a AF pode desempenhar papel protetor para a
salde mental dos universitarios, auxiliando na reducdo da ansiedade e da depressdo, e

promovendo melhor QV durante esse periodo desafiador.

Os resultados apontaram ainda para a importancia de se considerar a relacdo entre
satisfacdo corporal, imagem corporal, salide mental e a pratica de AF no contexto universitario.
A vivéncia dos universitarios é complexa e multifacetada, e compreender essas interaces pode
auxiliar na implementacdo de politicas e programas que promovam o bem-estar e a QV desses

jovens durante sua trajetoria académica.

As conclusdes da pesquisa conduzida por Anversa, Santos Filha e Silva (2018) destacam
a complexidade da experiéncia universitaria, conforme abordado no contexto do cotidiano
académico. Estes autores tiveram como objetivo comparar e analisar a QV de estudantes nos
estagios iniciais e finais de seus cursos, e os dados revelam uma diminuicdo de QV dos
estudantes do primeiro ano em comparacdo com aqueles no Gltimo ano. A reducédo na QV de
vida dos estudantes iniciantes pode ser atribuida ao impacto e as transi¢cdes associadas a entrada
na universidade (Anversa, Santos Filha, Silva, 2018). Os autores também destacaram a
importancia de oferecer uma rede de suporte e atencdo aos universitarios, assegurando uma
formacdo adequada e promovendo sua saude, com o intuito de maximizar a QV durante a

jornada académica.

A pesquisa recente conduzida por Silva Rodrigues et al. (2019) também analisa a QV
de estudantes universitarios e, apesar de a maioria dos estudantes ter avaliado sua QV como

boa, os dominios relacionados ao ambiente e a salde fisica apresentaram escores negativos.
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Este estudo, juntamente com os resultados do presente trabalho, reforcam a importancia de
discutir e abordar os problemas de satide mental enfrentados pelos universitarios. Ao analisar a
relacdo entre a pratica de AF e a autoavaliacdo positiva da saide mental dos estudantes, ele
evidencia a relevancia dessas questfes para o bem-estar geral dos universitarios. A constatacdo
de que a prética regular de AF esta associada a uma maior autoavaliacdo positiva da saude
mental sugere a necessidade de dar énfase a estratégias e programas que promovam a salde
mental dos estudantes, reconhecendo a importancia desses problemas e seu impacto nao apenas

na esfera emocional, mas também no desempenho académico e na QV desses jovens adultos.

Seguindo essa linha do ambito académico, a relagdo entre a pratica de AF e a satisfacdo
com a aparéncia fisica, conforme apresentados nos resultados do presente trabalho, reflete
achados consistentes com investigacdes anteriores. Pires (2017), ao explorar a interligacédo entre
satisfacdo corporal e AF em universitarios, destacou a significativa associacdo entre a pratica
regular de AF e uma maior satisfacdo com aparéncia fisica, os dados da tabela 4 fortalecem essa
perspectiva, corroborando com a predominancia de 40,3% de praticantes de AF na faixa de

satisfacdo de 6 a 7.

Hein (2020), ao analisar universitarios de Educacdo Fisica, destaca a interligacéo entre
a AF, o estado nutricional e a percepcdo da imagem corporal. A relagdo evidenciada entre a
pratica regular de AF e uma maior prevaléncia de satisfacdo (40,3%) alinha-se com a ideia de
que o conhecimento sobre saude e corpo pode influenciar positivamente a percepc¢ao da imagem

corporal, indo de acordo com os achados deste estudo.

A revisdo integrativa de Souza e Alvarenga (2016) sobre a insatisfacdo com a imagem
corporal em estudantes universitarios fornece suporte adicional aos resultados aqui
apresentados. Ao concluir que a insatisfacdo com a imagem corporal é uma preocupante comum
entre estudantes universitarios, independente da area de atuacdo, reforca a consisténcia das
porcentagens observadas nesta pesquisa. A associacao significativa entra a pratica de AF e a
satisfacdo com a aparéncia, ressaltada pela analise de Qui-quadrado (Tabela 5), destaca que a
prética regular de EF esté fortemente vinculada a maior satisfacéo corporal.

Esses resultados sdo ainda mais impactantes quando consideramos a énfase dada a
imagem corporal nas diferentes faixas etarias. No estudo conduzido por Andrade et al. (2023),
embora nao tenham encontrado uma associacao direta com o estilo de vida, a discussao sobre a
relevancia de considerar a relagdo da percepcdo da imagem corporal com pressdes sociais e

padrdes estéticos ressoa na compreensdo do porqué os praticantes de AF podem experienciar
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uma maior satisfacdo com sua aparéncia fisica, 0 que se comprova nos resultados do presente
trabalho. A énfase nas porcentagens, apresentadas na tabela 4, especificas de satisfacéo (40,3%)
entre os praticantes de AF, contrastadas com a faixa de satisfacdo parcial (35,6%) entre 0s ndo
praticantes, enfatiza a importancia da AF como fator influenciador positivo na construcao da

imagem corporal e, por conseguinte, na promogéo da autoestima e bem-estar dos individuos.

Um ponto interessante a ser considerado é a questdo pés-pandemia COVID-19. Um
estudo atual realizado com universitarios investigou a relacao entre a satisfacdo corporal e a
pratica de AF durante a pandemia (Guedes, 2022). O autor observou que a insatisfacdo com a
imagem corporal teve associagdo com sintomas depressivos e pratica de AF em universitarios
durante a pandemia. Assim, é fundamental compreender como a pandemia pode ter impactado

a percepcao da imagem corporal e a motivacdo para a pratica de AF em jovens adultos.

Ainda com relacdo a pandemia, Condessa, Anastacio e Antdo (2022) avaliaram jovens
universitarios e sua relagdo com a imagem corporal, autoestima e pratica de AF. Os resultados
destacaram a importancia de se compreender como eventos externos, como a pandemia, podem
afetar a percepcdo da imagem corporal e a motivacdo para a pratica de AF, especialmente no

contexto de isolamento social e mudangas nos habitos de vida.

Os resultados apresentados em nossa Tabela 6 indicam a relagdo entre a préatica de AF
e a autoavaliacdo de salude mental dos estudantes, que podem ser justificados a luz das
evidéncias da literatura sobre a interagdo entre AF e salde mental. Diversos estudos como Chow
(2010) e Eisenberg, Hunt e Speer (2013), destacam a importancia da saude mental dos
universitarios e os impactos abrangentes que problemas de saide mental podem trazer ndo
apenas ao bem-estar emocional, mas também no desempenho académico e na capacidade

cognitiva dos estudantes.

No contexto da autoavaliacdo de satde mental em relacdo a pratica de AF, nossos dados
revelam uma tendéncia de que os estudantes que praticam AF apresentam uma prevaléncia
significativamente maior de autoavaliacdo positiva da satde mental. Portanto, os resultados
observados sugerem que a pratica de AF pode desempenhar papel relevante na promoc¢éo da
salde mental dos estudantes universitarios, contribuindo para a autoavaliagdo mais positiva
desse aspecto. Essa conclusdo respalda a importancia de estratégias que incentivem a pratica
regular de AF como parte integrante de iniciativas para promover o bem-estar mental dos

estudantes no ambiente académico.
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De maneira geral, vimos com 0 nosso estudo que a préatica regular de AF no periodo
universitario € fundamental para potencializar comportamentos de saude positiva, sendo
amplamente reconhecida a influéncia do EF na satisfacdo com a aparéncia e imagem corporal,
com a percepcdo de saude mental e, consequentemente, com o bem-estar e a QV desta
populacdo. Além disso, ressaltamos que os estilos de vida adquiridos durante o periodo
académico podem ser passiveis de manutencdo ao longo da vida desses estudantes, o que

fortalece ainda mais a pratica de EF.

Importante considerar que este estudo envolveu uma grande amostra, mas que néo
expressa a visdo de todos os estudantes universitarios do Brasil, por ser realizado em uma Unica
instituicdo, de ensino publico. Os dados coletados sdo muito promissores e apoiam a premissa
gue o engajamento no EF pode sim melhorar o bem-estar fisico e emocional. A crescente
literatura continua a apoiar a ideia de que pratica regular de AF e de EF esta associada com
multiplos beneficios, fisicos e de saide mental. Embora as evidéncias sejam bem fortes, ainda
temos muito trabalho para concretizar estas relagdes, potencializando a satde mental e a QV e

diminuindo os riscos de doenca e de mortalidade com a pratica de EF.

Assim, refletimos sobre a importancia deste tema na Faculdade de Educacéo Fisica, que
deve potencializar comportamentos e habitos saudaveis, promover estratégias de apoio aos
discentes nos diferentes aspectos envolvidos na vida universitaria, melhorando sua saude
mental e sua QV. Os professores de Educacdo Fisica e de areas correlatas precisam ampliar as
perspectivas, enxergando o discente universitario como ser humano integral, composto de
maultiplas dimensdes interligadas (académicas, fisicas, psicoldgicas, pessoais, comportamentais,
sociais, psicolégicas, entre outras), valorizando o EF como prética fundamental na promocao
de bem-estar geral dos estudantes.
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CONCLUSAO

Os resultados advindos deste trabalho oferecem a compreensdo valiosa sobre a relacéo
entre a préatica regular de AF e seu impacto na salide mental, na satisfacdo com a aparéncia
corporal e no bem-estar global dos estudantes universitarios. Observou-se uma associacdo
significativa entre AF e a autoavaliagdo positiva da saude mental, indicando que a pratica
regular de AF pode atuar como fator determinante na promocdo do bem-estar emocional dos

estudantes.

Além disso, constatou-se que a AF também influéncia a satisfacdo com a aparéncia
corporal, reforcando a importancia dos habitos adquiridos durante o periodo universitario para
a manutencdo de um estilo de vida saudavel ao longo da vida adulta. Embora este estudo tenha
sido conduzido em uma Unica instituicdo e com amostra especifica de estudantes, os resultados
promissores sugerem que a préatica regular de AF pode contribuir significativamente para a

melhoria do bem-estar fisico e emocional dos universitarios.

Neste sentido, os resultados, embora consistentes com algumas previsoes, abrem espaco
para futuras investigacfes em contextos mais abrangentes, visando compreender melhor a
relacdo entre a pratica de AF, salde mental e satisfagdo com a aparéncia corporal em um

espectro mais amplo de universidades e populagdes estudantis.
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