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RESUMO — A ansiedade é um transtorno mental comum entre académicos de Medicina, impactando sua salde mental e
desempenho académico. Estudos indicam que a prética regular de exercicios fisicos pode ser um fator protetor contra a
ansiedade, promovendo efeitos neurobioldgicos positivos, como a modulagdo da serotonina e da dopamina. Os objetivos do
estudo foram analisar a producdo cientifica nacional e internacional dos Ultimos dez anos acerca da correlagdo entre a pratica
de exercicios fisicos regulares e a presenca de transtorno de ansiedade em académicos de medicina. Trata-se de uma revisdo
integrativa da literatura realizada por meio de pesquisas nos bancos de dados: PubMed, SciELO, Google Scholar, BMC
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Psychiatry, Springer Science and Business Media LLC, com os descritores “ansiedade”, “exercicio fisico”, “académico de
medicina”, “saude mental”, “anxiety”, “physical exercise”, “medical student”, “mental health”, entre os anos de 2014 e 2024,
em lingua portuguesa e inglesa. Quanto aos resultados, os estudos revisados apontam que apesar dos beneficios evidenciados,
a adesdo a pratica regular de atividades fisicas ainda é um desafio devido a carga horéria exaustiva do curso de Medicina.
Dessa forma, sugere-se que as instituicdes académicas incentivem a incorporagdo de préaticas esportivas na rotina dos
estudantes.

Palavras-chave: Ansiedade. Exercicio fisico. Académico de Medicina. Salide mental.

ABSTRACT — Anxiety is a common mental disorder among medical students, impacting their mental health and academic
performance. Studies indicate that regular physical exercise can be a protective factor against anxiety, promoting positive
neurobiological effects, such as the modulation of serotonin and dopamine. The objectives of the study were to analyze the
national and international scientific production of the last ten years about the correlation between the practice of regular
physical exercise and the presence of anxiety disorder in medical students. This is an integrative literature review carried out
through searches in the following databases: PubMed, SciELO, Google Scholar, BMC Psychiatry, Springer Science and

Business Media LLC, with the descriptors "anxiety", "physical exercise”, "medical student”, "mental health”, "mental
health”, "anxiety", "physical exercise”, "medical student", "mental health”, between the years 2014 and 2024, in Portuguese
and English. Regarding the results, the reviewed studies indicate that despite the benefits evidenced, adherence to the regular
practice of physical activities is still a challenge due to the exhaustive workload of the medical course. Thus, it is suggested
that academic institutions encourage the incorporation of sports practices into the students' routine.

Keywords: Anxiety. Exercise. Medical Student. Mental health.

RESUMEN — La ansiedad es un trastorno mental comun entre los estudiantes de medicina, que afecta su salud mental y
su rendimiento académico. Los estudios indican que el ejercicio fisico regular puede ser un factor protector contra la
ansiedad, promoviendo efectos neurobioldgicos positivos, como la modulacion de la serotonina y la dopamina. Los objetivos
del estudio fueron analizar la produccion cientifica nacional e internacional de los dltimos diez afios sobre la correlacion
entre la practica de ejercicio fisico regular y la presencia de trastorno de ansiedad en estudiantes de medicina. Se trata de una
revision integradora de la literatura realizada a través de busquedas en las siguientes bases de datos: PubMed, SciELO,

Google Scholar, BMC Psychiatry, Springer Science and Business Media LLC, con los descriptores "ansiedad", "ejercicio
fisico", "estudiante de medicina"”, "salud mental”, "salud mental", "ansiedad", "ejercicio fisico", "estudiante de medicina",
"salud mental”, entre los afios 2014 y 2024, en portugues e inglés. En cuanto a los resultados, los estudios revisados indican

gue a pesar de los beneficios evidenciados, la adherencia a la practica regular de actividades fisicas sigue siendo un desafio
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debido a la exhaustiva carga de trabajo del curso de medicina. Asi, se sugiere que las instituciones académicas fomenten la
incorporacion de las practicas deportivas en la rutina de los estudiantes.
Palabras clave: Ansiedad. Ejercicio. Estudiante de Medicina. Salud mental.

1 CONSIDERACOES INICIAIS

A ansiedade, derivada do latim anxietas, € um
estado emocional caracterizado por preocupacdo excessiva,
apreensdo e inquietacdo. Embora possa ter um papel
funcional na adaptacdo ao meio, tornando o individuo mais
atento a possiveis ameagas, torna-se patoldgica quando sua
intensidade interfere no bem-estar e no desempenho diério.
Entre os principais fatores desencadeantes estdo o estresse e
a dificuldade em gerenciar demandas emocionais e
cognitivas. No contexto académico, estudantes de Medicina
estdo particularmente expostos a situac@es que favorecem o
desenvolvimento de transtornos ansiosos, devido a alta
exigéncia intelectual, carga horaria intensa e pressao
constante por desempenho. Como resultado, esses
estudantes apresentam uma prevaléncia elevada de
ansiedade em comparacdo com a populacdo geral, o que
pode levar a consequéncias graves, como sofrimento
psicolégico prolongado e comprometimento da salde
mental (Rodrigues et al., 2014).

A salde mental dos estudantes de medicina tem
sido um tema de grande relevancia devido a alta prevaléncia
de transtornos psicoldgicos essa populagdo académica.
Fatores como estresse académico, carga horaria excessiva,
alta competitividade e exposicdo constante a situacfes
emocionalmente desgastantes durante a formacdo médica
sdo apontados como contribuintes significativos para o
desenvolvimento e a prevaléncia de quadros como
ansiedade, depressdo, Sindrome de Burnout e ideacdo
suicida entre os académicos. A ansiedade, em particular, é
um dos transtornos mais frequentes entre esses estudantes, o
que pode comprometer seu desempenho académico e bem-
estar. Nesse contexto, a prética de atividade fisica surge
como uma estratégia eficaz para reduzir os niveis de estresse
e ansiedade, promovendo beneficios tanto para a salde
mental quanto para o desempenho académico. Estudos
indicam que os estudantes de medicina apresentam maiores
indices de sofrimento psiquico em comparacdo a populacéo
geral, tornando essencial a implementacdo de estratégias
institucionais para prevenir e minimizar esses impactos
promovendo suporte psicoldgico e incentivo a pratica de
atividade fisica, como parte do cuidado integral a salde
(Oliveira; Aradjo, 2019).

A prética regular de exercicios fisicos tem sido
amplamente estudada como uma estratégia eficaz para a
promocao da salde mental. Evidéncias cientificas indicam
que a atividade fisica pode atuar na reducdo dos sintomas de
ansiedade, modulando respostas fisioldgicas e psicolégicas
associadas ao estresse, enquanto a inatividade fisica € um
fator de risco relevante para o desenvolvimento dessas
doengas. Ensaios clinicos indicam que a atividade fisica
pode reduzir sintomas de ansiedade em diversos transtornos,
como transtorno de estresse pos-traumatico e agorafobia.
Além disso, a prética regular de exercicios traz beneficios
adicionais para a saude fisica, reduzindo riscos
cardiovasculares, e, também, influencia positivamente

neurotransmissores, como serotonina e dopamina, que
desempenham um papel crucial na regulacdo emocional,
melhorando-a, e reduzindo a hiperativacdo do sistema
nervoso, promovendo, dessa forma, uma sensacdo de bem-
estar psicolégico (Kandola et al., 2018).

Diante disso, a presente revisdo tem como
objetivo analisar as evidéncias cientificas nacionais e
internacionais, dos Gltimos 10 anos, sobre a relacdo entre a
pratica de exercicios fisicos regulares e a ansiedade em
académicos de Medicina, buscando compreender 0s
mecanismos envolvidos e discutir a importancia dessa
pratica no contexto universitario.

2 METODOLOGIA DA REVISAO
2.1 TIPO DE ESTUDO

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura
seguiu um método de busca sistematica para identificar e
analisar estudos relevantes sobre a relacdo entre a prética de
exercicios fisicos e a ansiedade em académicos de Medicina.

2.2  CRITERIOS DE INCLUSAO

Foram incluidos artigos publicados que
investigaram a relacéo entre a prética de exercicios fisicos e
a ansiedade em universitarios, especialmente académicos de
Medicina, publicados nos ultimos 10 anos (2014-2024),
disponiveis em portugués ou inglés.

2.3 CRITERIOS DE EXCLUSAO

Os seguintes critérios de exclusdo foram
aplicados: 1) Abordavam exclusivamente outras populacdes,
como atletas ou idosos; 2) Ndo apresentavam metodologia
clara; 3) Eram revisdes duplicadas ou artigos de opinido sem
embasamento empirico; 4) Publica¢des ndo disponiveis para
leitura; 5) Artigos publicados fora do periodo estipulado.

2.4  FONTES DE INFORMAGAO E ESTRATEGIA DE
PESQUISA

Foram utilizadas combinagdes de palavras-chave
e truncamentos apropriados e adaptados especificamente
para cada um dos bancos de dados eletrénicos pesquisados:
PubMed, SciELO, Google Scholar, BMC Psychiatry,
Springer Science and Business Media LLC. As buscas nas
bases eletronicas foram realizadas durante os meses de abril
e maio 2023.

Os descritores principais, relacionados ao tema
foram combinados por meio do uso dos operadores
booleanos AND e OR. As palavras-chave foram escolhidas
em decorréncia de estarem associadas ao objeto de estudo
desta revisdo de literatura, segundo os Descritores da
Ciéncias da Saude (DeCS).

2.5  ANALISE E SINTESE DOS ESTUDOS
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Os artigos selecionados foram analisados quanto aos
seguintes aspectos: 1) Objetivo e metodologia; 2) Tipo de
exercicio fisico avaliado; 3) Medidas de ansiedade
utilizadas; 4) Principais achados e conclusdes. A partir
dessa analise, os estudos foram organizados em categorias
tematicas para melhor compreensdo da relacéo entre
atividade fisica e ansiedade em académicos de Medicina.

3 ANALISE DA LITERATURA

A relacdo entre a pratica de exercicios fisicos e a ansiedade
em académicos de Medicina tem sido explorada por
diversos estudos, 0s quais indicam que a atividade fisica
pode atuar como fator protetor contra transtornos de salde
mental. Nesta revisdo, os achados foram organizados em
dois eixos principais: prevaléncia da ansiedade e o impacto
na sua reducdo em académicos de medicina, e efeitos da
atividade fisica na satide mental.

3.1 PREVALENCIA DA ANSIEDADE E O IMPACTO
DA ATIVIDADE FISICANA SUAREDUCAO EM
ACADEMICOS DE MEDICINA

Académicos de Medicina estdo entre 0s grupos
universitarios mais afetados por transtornos de ansiedade.
De acordo com McKerrow et al. (2020), estudantes de
Medicina apresentam niveis de estresse e esgotamento
superiores a outros universitarios, devido a elevada carga
horéria, a pressdo académica e ao contato frequente com
situacdes emocionalmente desafiadoras. Além disso, 0s
resultados indicam que a ansiedade est4 presente desde 0
inicio do curso e se intensifica no primeiro ano, devido a
carga académica e a adaptacdo ao ambiente universitario.
Apesar de uma leve melhora nos anos seguintes, os niveis de
ansiedade permanecem elevados em comparacao aos valores
iniciais. Estudos especificos com académicos de Medicina
indicam que a préatica de exercicios fisicos pode minimizar
os efeitos do estresse e da ansiedade nesse grupo. Dessa
forma, os alunos que praticam atividades fisicas
regularmente apresentam menores niveis de ansiedade e
melhor capacidade de lidar com a carga académica, mesmo
sendo exaustiva (Mckerrow et al. 2020).

Yorks, Frothingham e Schuenke (2017) em seu
estudo investiga a prevaléncia da ansiedade em académicos
de medicina e sua relagdo com o estresse e a qualidade de
vida durante a formag8o. Utilizando um estudo controlado
de 12 semanas, foram analisados estudantes do primeiro e
segundo ano da University of New England College of
Osteopathic Medicine. Os resultados indicam que os alunos
apresentam niveis significativamente elevados de ansiedade
e estresse, em comparagdo com a populacdo geral. Além
disso, a prética regular de exercicios fisicos, especialmente
em grupo, demonstrou reduzir o estresse percebido e
melhorar os aspectos fisicos, mentais e emocionais da
qualidade de vida dos estudantes. Durante o estudo, foi
analisado os efeitos de aulas coletivas de exercicios fisicos
em estudantes de Medicina e observaram uma reducdo
significativa dos niveis de estresse e uma melhora na
qualidade de vida desses individuos. Logo, evidencia-se a

necessidade de estratégias institucionais que promovam o
bem-estar e o suporte psicolégico para minimizar 0s
impactos negativos da formacdo médica, uma vez que o
impacto da ansiedade nessa populacdo pode comprometer
ndo apenas o desempenho académico, mas também a
qualidade do ensino médico e a futura pratica profissional
(Yorks; Frothingham; Schuenke, 2017).

Além disso, Miranda et al. (2020) destacam que a
qualidade de vida dos académicos de Medicina tende a ser
inferior a de estudantes de outras areas, especialmente nos
dominios psicolégico e social. A intensa exigéncia
académica frequentemente leva a habitos de vida
sedentarios, contribuindo para o aumento dos sintomas de
ansiedade e depressao. Ja os habitos de vida saudaveis, como
0 consumo adequado de frutas e verduras e a préatica regular
de atividades fisicas, foram associados a melhores indices de
qualidade de vida. No estudo, foi destacado que estudantes
que praticam pelo menos 30 minutos de exercicio fisico, trés
vezes por semana, apresentam maior equilibrio emocional e
melhor desempenho académico. Esses achados reforcam a
necessidade de incentivar a pratica regular de atividade
fisica como parte da formagdo médica (Miranda et al.,
2020).

3.2 EFEITOS DA ATIVIDADE FiSICA NA SAUDE
MENTAL

Diante do cenério da alta prevaléncia dos
transtornos de ansiedade nessa populagdo, muitos recorrem
ao uso de ansioliticos e antidepressivos como meio de escape
para lidar com o estresse e a exaustdo emocional. Segundo
BRITO et al. (2019), a prevaléncia de transtornos
psicoldgicos entre esses estudantes é significativamente
maior do que na populacdo geral, o que favorece a
automedicacdo e o uso indiscriminado de psicofarmacos
(Brito; 2019).

A literatura cientifica tem demonstrado que o
exercicio fisico regular pode atuar como uma estratégia
eficaz para a promocao da saude mental. Heissel (2023), em
uma revisdo sistematica e meta-analise, demonstrou que a
pratica de atividade fisica reduz significativamente os
sintomas de depressdo e ansiedade, sendo considerada uma
alternativa vidvel para individuos que recusam ou nao
toleram tratamentos farmacolégicos.

O estudo de Kandola et al. (2018) reforga essa
perspectiva ao apontar que o exercicio fisico influencia a
regulacdo de neurotransmissores, como serotonina e
dopamina, que desempenham um papel crucial no controle
emocional. Esses efeitos neurobiolégicos podem explicar a
redugdo dos sintomas ansiosos observada em individuos
fisicamente ativos.

Nesse contexto, Grasdalsmoen et al. (2020)
destaca que a atividade fisica regular estd associada a uma
menor incidéncia de pensamentos suicidas entre
universitarios, pois neurotransmissores como noradrenalina,
serotonina e dopamina podem ser liberados durante a prética
de atividade fisica, atuando de forma semelhante aos
antidepressivos inibidores seletivos de recaptacdo de
serotonina (ISRS), os quais sdo usados no tratamento de
transtornos de ansiedade e sindromes depressivas. Dessa
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forma, demonstrando um efeito protetor amplo na satde
mental (Grasdalsmoen et al., 2020).

4 DISCUSSAO

A revisdo da literatura evidencia que a ansiedade
é um problema recorrente entre estudantes de Medicina,
impactando negativamente seu bem-estar e desempenho
académico. A alta prevaléncia desse transtorno pode ser
atribuida a carga horaria intensa, as pressdes institucionais e
familiares e ao contato precoce com situacdes
emocionalmente  desgastantes, como apontado por
McKerrow et al. (2020).

Segundo Hankir AK et al. 2014, o General
Medical Council (GMC) aponta que uma das maiores
dificuldades das escolas médicas é lidar com alunos que
apresentam transtornos mentais durante o curso. Um estudo
longitudinal revelou que 12% dos estudantes de Medicina
nos Estados Unidos apresentam sintomas significativos de
depressdo, conforme medido pelo Inventario de Depressao
de Beck. Além disso, pesquisas no Reino Unido indicam um
aumento no consumo de Adlcool, cannabis e outras
substéncias ilicitas entre esses estudantes, associado a niveis
elevados de ansiedade e depressdo. Apesar da gravidade do
quadro, médicos e estudantes geralmente buscam ajuda
profissional apenas em momentos de crise, em grande parte
devido ao medo do estigma social. Estudos demonstram que
0 preconceito em relacdo as doencas mentais impede cerca
de 30% dos estudantes do primeiro e segundo anos de
Medicina de utilizarem servigos de salude mental, agravando
ainda mais a situagdo (Hankir Ak, 2014).

Diante desse cenério, diversos estudos indicam
gue a pratica regular de exercicios fisicos pode desempenhar
um papel significativo na reducdo da ansiedade entre
estudantes universitarios. Além disso, a atividade fisica
estimula a neuroplasticidade e melhora a resiliéncia
psicolégica, permitindo que os académicos lidem melhor
com as demandas do curso de Medicina, sendo uma opg¢éo
interessante em individuos que recusam ou ndo toleram
medicacOes e/ou psicoterapia (Heissel, 2023).

Outro aspecto relevante é o impacto do exercicio
fisico na qualidade de vida dos académicos. Estudos como o
de Miranda et al. (2020) demonstram que alunos que
praticam pelo menos 30 minutos de atividade fisica trés
vezes por semana apresentam melhor equilibrio emocional e
desempenho académico. Yorks, Frothingham e Schuenke
(2017) reforcam essa ideia ao apontar que préticas coletivas
de exercicio ndo apenas reduzem os niveis de ansiedade, mas
também fortalecem o suporte social entre os estudantes,
contribuindo para um ambiente académico mais saudavel.

Apesar dos beneficios documentados, a adesdo a
pratica regular de exercicios fisicos entre académicos de
Medicina ainda enfrenta desafios. A carga horéria exaustiva
e a falta de tempo sdo os principais obstaculos relatados
pelos estudantes, o que sugere a necessidade de estratégias
institucionais para incentivar a atividade fisica no ambiente
universitario. Algumas universidades ja implementam
programas que incluem atividade fisica na grade curricular
ou oferecem acesso facilitado a academias e préticas
esportivas, além da flexibilizagdo da rotina académica, o que

pode ser uma abordagem eficaz para mitigar os efeitos da
ansiedade nessa populagéo.

5 CONCLUSAO

O presente estudo buscou fazer uma revisdo
integrativa da literatura sobre ansiedade e sua prevaléncia
entre os académicos de medicina. De forma geral, os estudos
citados demostram que a ansiedade é altamente prevalente
entre académicos de Medicina e que a pratica regular de
exercicios fisicos pode ser um fator protetor significativo
contra esse transtorno. Além disso, foi indicado que a
atividade fisica promove beneficios neurobioldgicos e
psicolégicos que auxiliam no controle da ansiedade e
melhoram a qualidade de vida dos estudantes. Dessa forma,
a literatura sugere que a inclusdo de préaticas esportivas no
cotidiano académico pode contribuir para um melhor
equilibrio emocional, favorecendo o desempenho académico
e a formagdo de profissionais mais preparados para oS
desafios da carreira médica. Portanto, o estudo procurou
oferecer dados para uma melhor compreensdo do impacto
positivo que a atividade fisica possui sobre transtornos de
ansiedade em académicos de medicina.
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