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R E S U L T A D O S  E

D I S C U S S Ã O  
Verificou-se que 302 (59,8%)  dos participantes deste estudo mencionaram

praticar exercício físico, enquanto 203 (40,2%)  não praticava. A taxa de

praticantes de exercício físico está alinhada com os resultados de outros

estudos realizados em Portugal, tais como o de Faustino e colegas (2018)

realizado em contexto académico, que demonstrou que 47% dos

participantes são considerados sedentários e 53% dos participantes

praticam exercício físico. Os participantes obtiveram uma média de 120,48

na escala da resiliência revelando níveis moderados a elevados de
resiliência ,  estando estes dados alinhados com um estudo realizado em

Espanha (Rios-Risquez et al.,  2016). Relativamente à ansiedade, depressão
e stress  os participantes obtiveram níveis relativamente baixos, sendo o

mais elevado destes três o stress ,  estando em consonância com um estudo

Português de (Giesta et al.,  2016). Os resultados indicaram que os

principais motivos para os estudantes não praticarem exercício são: a falta
de tempo (58,1%), falta de motivação (19,7%), não gostar de praticar
(10,8%), problemas de saúde (4,4%), fatores financeiros (3,5%) e outros
motivos (3,5%) .  Estas razões foram corroboradas pela literatura (Almeida

et al.,  2020; Almeida, 2022; Firth et al.,2016; Gómez-Lopez et al.,  2010;

Mané, 2023). Os resultados revelam que os estudantes do ensino superior

que praticam exercício físico têm níveis mais elevados  de resiliência

comparativamente aos não praticantes. Estes resultados estão em

conformidade com a literatura existente (Dunston et al.,  2020; Rómán-

Mata et al.,  2020). Os resultados revelaram que os praticantes de exercício

físico apresentavam níveis inferiores de depressão, ansiedade e stress
relativamente aos não praticantes de exercício físico ,  estando de acordo

com a literatura (Herbert et al.,  2020; Jadhav, 2017; Zhang et al.,  2024).Os

resultados indicaram uma associação positiva  entre exercício físico  e a
resiliência ,  sendo estes dados alinhados com literatura que revela que o

exercício físico contribui para um aumento da resiliência (Arida &

Machado, 2021; Román-Mata et al.,  2020). Verificou-se uma associação
positiva entre o exercicio fisico e a autoconfiança e autossuficiência,
serenidade, sentido de vida e perseverança ,  estando alinhado com a

literatura (Dantas et al.,  2023; Ilhan, 2020). Para além disto verificou-se

uma associação negativa entre o exercício físico e a depressão, ansiedade
e stress ,  estando alinhado com a literatura existente (Décamps et al.,  2012;

Lin & Gao, 2023; Wei et al.,  2024). Ser do sexo masculino  e a resiliência  são

fatores preditores  da prática de  exercício físico ,  estando estes dados

alinhados com a literatura (Cevada et al.,  2012; Fermino et al.,  2010).  

O B J E T I V O S  
Caracterizar e descrever a prática do exercício físico e a saúde

mental, nomeadamente a ansiedade, a depressão, o stress  e a

resiliência dos estudantes do ensino superior;

Descrever e analisar os motivos que levam os estudantes a não

praticar exercício físico;

Analisar as diferenças entre estudantes que praticam exercício

físico e os que não praticam ao nível do sexo, idade e dos

diferentes instrumentos de saúde mental nomeadamente o

stress ,  a ansiedade, a depressão e a resiliência;

Analisar a associação entre o stress ,  a ansiedade, a depressão, a

resiliência, a perseverança, o sentido de vida, a serenidade, a

autossuficiência e a autoconfiança com a prática de exercício

físico;

Averiguar os fatores preditores da prática do exercício físico.  

I N T R O D U Ç Ã O  
O exercício físico  é toda a atividade física estruturada, planeada,

e repetitiva com o objetivo específico de melhorar ou manter a

condição física (Casperson et al.,  1985). A saúde mental  é um

estado mental que permite aos indivíduos aprender e trabalhar

de forma produtiva melhorando a sua comunidade ao mesmo

tempo que lidam com os obstáculos diários (WHO, 2022b). O

exercício físico traz benefícios para a saúde mental através da

melhoria de sintomas depressivos, ansiosos e de stress
(Mikkelsen et al.,  2017). Os estudantes do ensino superior  estão

sujeitos a stress ,  ansiedade e depressão visto que passam por uma

fase de transição em que têm de enfrentar obstáculos como o

nível de dificuldade do curso e relação com os professores e

colegas (Ferreira et al.,  2009; Maximiano et al.,  2020). Desta

forma, o exercício físico torna-se bastante importante nesta fase

da vida, pois é um período em que se vão estabelecer

comportamentos que irão predominar para o resto da vida, e a

prática de exercício físico ajudará na diminuição da

sintomatologia referida (Mikkelsen et al.,  2017). O exercício físico

promove igualmente a resiliência  que também atua como forma

de prevenir o stress ,  ansiedade e depressão  (Kishimoto et al.,

2019; Chen et al.,  2022).

M É T O D O
Participantes 

n  = 505 participantes; 

Sexo feminino (n = 334)

Sexo masculino (n = 170)

Idade (18-57 anos; M  = 20.76)

Instrumentos
Questionário Sociodemográfico;

Questionário da prática de Exercício Físico;

Escala de Resiliência - ER (The Resilience Scale); 

Escala de Ansiedade, Depressão e Stress (EADS-21).

Procedimento
A  amostra foi recolhida em estabelecimentos do ensino

superior públicos e privados, politécnicos e universidades

envolvendo todo o país, através de um questionário online .

Solicitou-se aos estudantes do ensino superior a sua

participação, usando a técnica de bola de neve e pedindo-se a

cada participante que partilhasse o estudo com a sua rede de

contactos, para chegar a mais estudantes. Teve-se em

consideração o consentimento dos indivíduos e a

confidencialidade dos dados obtidos, priorizando-se sempre as

questões de ética referentes à investigação. 

C O N C L U S Ã O  
Os estudantes obtiveram níveis moderados a elevados de resiliência e
baixos níveis de depressão, ansiedade e stress 
Os principais motivos foram a falta de tempo, falta de motivação e não
gostar de praticar exercício físico 
Os praticantes de exercício físico apresentaram níveis mais elevados de
resiliência, serenidade, sentido de vida, perseverança, autossuficiência e
autoconfiança, em comparação com os não praticantes. Os praticantes de
exercício físico também demonstraram menores níveis de stress, ansiedade
e depressão.
Verificou-se uma associação negativa entre o exercício físico com
ansiedade, depressão e stress e uma associação positiva com a resiliência
Ser do sexo masculino e a resiliência foram fatores preditores da prática de
Exercício físico
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