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RESUMO

0 estresse académico apresenta elevada prevaléncia entre estudantes universitarios,
especialmente em cursos com intensa carga tedrica e pratica. Esta revisio de
literatura analisou os impactos do estresse na saude fisica, mental e metabdlica,
identificando fatores associados, diferengas entre grupos e estratégias de prevencao.
A metodologia consiste em uma revisao integrativa qualitativa, com busca nas bases
Google Scholar, SciELO e PubMed, incluindo estudos publicados nos ultimos cinco
anos em portugués e inglés, analisados por etapas de selecdo, analise critica e sintese.
Os resultados indicam alta prevaléncia de estresse entre universitarios,
especialmente em cursos da saude, com associa¢do a ansiedade, depressao e habitos
de vida inadequados. Evidencia-se que o estresse cronico ativa o eixo hipotalamo-
hipéfise-adrenal e o sistema nervoso simpatico, provocando alteragdes fisiologicas

como aumento da pressao arterial, inflamacao, resisténcia a insulina, dislipidemias e
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maior adiposidade visceral. Além disso, fatores comportamentais, como ma
alimentacdo, sedentarismo e privacdo de sono, potencializam os riscos
cardiometabdlicos. Observam-se maiores niveis de estresse em mulheres e em cursos
mais exigentes, como Medicina e Engenharia. Conclui-se que o estresse académico é
um fendmeno multidimensional com impactos significativos na saude integral,
exigindo estratégias institucionais e individuais para prevenc¢do e promoc¢do do bem-

estar dos estudantes.

Palavras-chave: Estresse Académico. Estilo de Vida. Efeitos Cardiovasculares.

Efeitos Metabdlicos.

ABSTRACT

Academic stress has a high prevalence among university students, especially in
courses with an intense theoretical and practical workload. This literature review
analyzed the impacts of stress on physical, mental, and metabolic health, identifying
associated factors, differences among groups, and prevention strategies. The
methodology consists of a qualitative integrative review, with a search in the Google
Scholar, SciELO, and PubMed databases, including studies published in the last five
years in Portuguese and English, analyzed through stages of selection, critical
analysis, and synthesis. The results indicate a high prevalence of stress among
university students, especially in health courses, with associations to anxiety,
depression, and inadequate lifestyle habits. It is evident that chronic stress activates
the hypothalamic-pituitary-adrenal axis and the sympathetic nervous system,
causing physiological changes such as increased blood pressure, inflammation,
insulin resistance, dyslipidemias, and greater visceral adiposity. In addition,
behavioral factors, such as poor diet, physical inactivity, and sleep deprivation,
enhance cardiometabolic risks. Higher levels of stress are observed in women and in
more demanding courses, such as Medicine and Engineering. It is concluded that
academic stress is a multidimensional phenomenon with significant impacts on
overall health, requiring institutional and individual strategies for prevention and

promotion of student well-being.

Keywords: Academic Stress. Lifestyle. Cardiovascular Effects. Metabolic Effects.

INTRODUCAO

A vida universitaria representa um periodo de intensas transformacgdes



pessoais, académicas e sociais, no qual os estudantes enfrentam multiplos desafios,
desde a adaptacdo a novas rotinas e responsabilidades até a exigéncia por elevado
desempenho académico e constante produtividade. A pressdo por bons resultados, a
carga hordria extensa e a competitividade configuram fatores que podem
desencadear altos niveis de estresse, caracterizando-se como importantes riscos a
saude fisica e mental (Siqueira e Souza, 2024).

Nesse contexto, o ambiente universitario retine fatores internos e externos
capazes de desencadear sofrimento psiquico. Entre os principais agentes
ansiogénicos destacam-se a sobrecarga de tarefas, a incerteza quanto ao futuro
profissional, as expectativas familiares e sociais e a insuficiéncia de suporte
institucional. Estudos indicam maior prevaléncia de estresse entre estudantes da area
da saude, como Medicina, em razao das elevadas demandas emocionais e das praticas
clinicas desafiadoras (Meneses e Santos, 2023; Al-Shahrani et al, 2023).

Além disso, a rotina académica frequentemente envolve jornadas prolongadas
de estudo, privacao de sono, alimentacdo inadequada e sedentarismo, fatores que
potencializam os efeitos negativos do estresse sobre a satde. Dessa forma, a pressao
por desempenho ndo deve ser analisada de forma isolada, mas inserida em um
contexto mais amplo de vulnerabilidade cardiometabélica (Renna et al, 2025). A
persisténcia desses fatores pode favorecer o desenvolvimento precoce de distirbios
metabdlicos, como dislipidemia, hipertensao arterial, resisténcia insulinica e excesso
de peso, importantes determinantes para doencas cardiovasculares futuras (Petreca
e Kunzler, 2022).

O estresse cronico ultrapassa a esfera psicolégica e passa a desencadear
repercussoes organicas por meio de mecanismos neuroendécrinos e inflamatérios. A
ativacdo continua do eixo hipotadlamo-hipoéfise-adrenal e do sistema nervoso
simpatico contribui para alteragdes como aumento da pressao arterial, disfungdes
metabolicas e ganho ponderal, reforcando a necessidade de compreender o estresse
como um fendmeno multidimensional, com impactos diretos na satde fisica, mental
e na qualidade de vida (Algaidi, 2025).

Nesse sentido, o estresse académico persistente envolve uma complexa
interacdo entre sistemas neuroendocrinos, imunoldégicos e comportamentais. A
hiperativacdo cronica do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal (HHA) e do sistema
nervoso simpatico pode desencadear alteragdes fisiologicas que incluem disfungdes
metabdlicas, aumento da pressdo arterial e processos inflamatoérios sistémicos.
Associadas a habitos de vida frequentemente inadequados durante a vida

universitaria, essas alteracdes contribuem para o surgimento precoce de fatores de



risco cardiometabolicos, como hipertensao arterial, resisténcia a insulina,
dislipidemias e obesidade central (Arifio Brafia et al, 2025).

Diante desse cendrio, investigar a relacdo entre estresse académico e saude
cardiometabodlica mostra-se relevante, especialmente por ocorrer em uma fase de
transicdo para a vida adulta, na qual habitos de vida e estratégias de enfrentamento
sdo consolidados. A compreensdo dessas associagdes pode subsidiar a¢des de
prevencao, promoc¢do da saude e intervenc¢des precoces, contribuindo para a redugao
de riscos de doencgas crbénicas ndo transmissiveis e para uma formag¢do académica
mais equilibrada.

Assim, o presente estudo tem como objetivo geral analisar, por meio de revisao
bibliografica, os impactos do estresse académico sobre a saude fisica, mental e
cardiometabdlica de estudantes universitarios. Especificamente, busca-se identificar
os efeitos do estresse sobre desfechos cardiometabdlicos; analisar fatores
académicos, sociais e comportamentais associados investigar a influéncia de habitos
de vida como sono, alimentacdo e atividade fisica; descrever possiveis diferencgas
relacionadas ao género e a area de estudo; e discutir estratégias de prevencao e

manejo do estresse no contexto universitario.

METODOLOGIA

Este trabalho consistiu em uma revisdao integrativa da literatura, com o
objetivo de analisar estudos cientificos relacionados ao estresse académico e seus
impactos sobre a saude cardiovascular e o metabolismo de estudantes universitarios.
Optou-se por uma abordagem qualitativa, por permitir uma exploracdo mais
aprofundada dos fatores fisioldgicos, comportamentais e sociais envolvidos,
possibilitando a identificacdo de padrdes e relagdes relevantes para a promogdo da
saude estudantil.

A pergunta norteadora da pesquisa foi: De que maneira o estresse influencia
na saude cardiovascular e no metabolismo de estudantes universitarios? A busca foi
realizada nas bases de dados Google Scholar, SciELO e PubMed, por meio da utilizagdo
de descritores e palavras-chave combinados com operadores booleanos (AND, OR),
incluindo termos como “estresse académico”, “estilo de vida”, “efeitos
cardiovasculares” e “efeitos metabolicos”.

Foram incluidos estudos publicados nos ultimos cinco anos, nos idiomas
portugués e inglés, que apresentavam relacao direta com o tema proposto. Foram
excluidos artigos que ndo abordavam especificamente a tematica ou que ndo estavam

alinhados aos objetivos da pesquisa.



O desenvolvimento metodolégico foi realizado em quatro etapas: (1)
levantamento das publicacdes cientificas disponiveis; (2) selecdo dos estudos mais
relevantes e confiaveis; (3) andlise critica do contetido das fontes selecionadas; e (4)

sintese das principais informacdes para a construcao do texto final.

RESULTADOS E DISCUSSOES
Estresse Académico e sua Prevaléncia em Universitarios

O ingresso no ensino superior representa uma fase de transicdo marcada por
mudancas significativas na vida dos estudantes, com impactos diretos sobre seu
desenvolvimento pessoal, social e académico (Rodrigues et al, 2025). Nesse periodo,
0s universitarios passam a lidar simultaneamente com multiplas exigéncias, como a
pressdo por desempenho, elevada carga horaria de estudos, competitividade entre
colegas e necessidade de planejamento da carreira profissional (Meneses e Santos,
2023). Tais desafios podem favorecer o surgimento de niveis elevados de estresse, os
quais, quando persistentes, desencadeiam respostas fisioldgicas e psicoldgicas que
comprometem o bem-estar, a sailde mental e o rendimento académico.

E importante destacar que o estresse nem sempre é prejudicial, podendo se
manifestar de maneiras distintas e gerar impactos variados. O estresse positivo
(eustresse) atua como um importante mecanismo adaptativo, auxiliando o individuo
a enfrentar desafios e manter a produtividade. Por outro lado, o estresse negativo
(distresse) ocorre quando as demandas excedem a capacidade de enfrentamento,
resultando em repercussoes fisicas e psicoldgicas negativas (Boicko e Timm, 2024).
Assim, a literatura refor¢a que o impacto do estresse depende tanto da intensidade
dos estressores quanto dos recursos individuais de enfrentamento.

No que se refere a prevaléncia, estudos apontam variagao significativa, com
indices entre 36% e 96% de estudantes apresentando niveis moderados a elevados
de estresse, especialmente em cursos da area da saude, como Medicina (Rodrigues et
al., 2022). Essa maior vulnerabilidade esta associada a intensa carga teorica e pratica
do curso, somada a realizacdo de estagios, plantdes e atividades extracurriculares,
que ampliam a pressdo emocional e cognitiva (Pinheiro, 2025; Valentin et al, 2025).

Evidéncias complementares reforcam esse cenario ao demonstrar elevada
coexisténcia de sintomas psicoldgicos. Costa et al. (2025) identificaram prevaléncia
78,5% de ansiedade, 63,2% de depressao e 48,6% de estresse em estudantes de
Medicina, com maior acometimento entre mulheres. Ademais, a literatura aponta que

0 estresse no contexto universitario possui natureza multifatorial, onde variaveis



sociodemograficas, dificuldades financeiras, género feminino e desafios emocionais,
contribuem para o aumento da vulnerabilidade dos estudantes (Canassa et al, 2025;
Cen et al, 2025; Graves et al, 2021).

Nesse sentido, tais achados sugerem que a manifestagcdo do estresse decorre
de um processo dindmico e multifatorial que envolve dimensdes individuais e
contextuais, indicando que o estudante ndo pode ser plenamente compreendido de
forma isolada. Esse entendimento refor¢a a necessidade de estratégias institucionais

voltadas a promog¢ao da saide mental e a prevengdo de transtornos psicolégicos.

Aspectos Fisiologicos do Estresse

A resposta fisioldgica ao estresse envolve a ativagdo integrada do eixo
hipotalamo-hipoéfise-adrenal (HHA) e do sistema nervoso simpatico, fundamentais
para a adaptacao do organismo a situacdes desafiadoras (Arifio Brafia et al, 2025).
Inicialmente, o hipotadlamo libera o horménio liberador de corticotrofina (CRH), que
estimula a hipofise a secretar o horménio adrenocorticotréfico (ACTH), culminando
na producdo de cortisol pelas glandulas adrenais. Em condi¢des normais, esse
horménio exerce fung¢des regulatérias no metabolismo, imunidade e o
comportamento, além de atuar no mecanismo de feedback negativo (Costa e Cunha,
2025).

De forma concomitante, a ativacdo do sistema nervoso simpatico promove a
liberacdo de catecolaminas como adrenalina e noradrenalina pelas glandulas
adrenais. Essa resposta fisioldgica imediata, conhecida como resposta de “luta ou
fuga”, resulta no aumento da frequéncia cardiaca, da pressao arterial e do estado de
alerta, favorecendo a adaptacao rapida ao agente estressor (Azevedo et al, 2024; Chu
et al, 2024).

Entretanto, quando essa ativacao se torna cronica, ocorre desregulacdo do eixo
HHA e hiperativacdo continua do sistema nervoso simpatico, resultando em
importantes alteragdes metabdlicas, imunolégicas e neuropsiquiatricas (Bertollo et
al, 2025; Costa e Cunha, 2025). Evidéncias indicam comprometimento significativo da
plasticidade neural em estruturas como o hipocampo, amigdala e cortex pré-frontal,
areas relacionadas a memoria, regulacao emocional e fun¢des executivas (Albadawi,
2025).

No cortex pré-frontal, a exposicdo prolongada ao cortisol esta associada a
reducdo da densidade sinaptica e prejuizo da conectividade neuronal, afetando

diretamente planejamento e tomada de decisdo (Algaidi, 2025). No hipocampo e na



amigdala, essas alteracdes favorecem déficits de memoria e respostas emocionais
exacerbadas.

Estudos empiricos corroboram esses achados e ajudam a explicar
manifestacdes frequentemente observadas em estudantes sob estresse crénico, como
dificuldade de concentragdo, lapsos de memoria, irritabilidade e queda no
desempenho académico demonstrando que o estresse académico prolongado esta
associado a disfuncdo autondémica e alteragcdes hormonais (Costa e Cunha, 2025; Chu
et al, 2025). Dessa forma, o estresse persistente deixa de ser apenas um mecanismo
adaptativo e passa a representar um fator de risco relevante para alteragdes
neurobioldgicas e cognitivas, com impacto direto na saude mental e no rendimento

dos universitarios.

Impactos Cardiovasculares

A ativacao do eixo HHA e do sistema nervoso simpatico desencadeia alteragoes
cardiovasculares significativas e sistémicas. As catecolaminas atuam nos receptores
B1 do coragao, aumentando a frequéncia e contratilidade, enquanto os receptores a1l
nos vasos promovem vasoconstricdo periférica, elevando a pressdo arterial. Esses
efeitos fisioldgicos ocorrem para otimizar a perfusdo sanguinea para musculos e
orgaos vitais, aumentando a capacidade adaptativa do corpo de reagir rapidamente a
situacdes de perigo (Lan et al, 2025). Paralelamente, o cortisol contribui para
retencdo hidrica, alteragdes metabodlicas e aumento do esforgo cardiovascular
(Hasbal et al, 2024).

Quando essas respostas se tornam persistentes, podem ocorrer hipertrofia
ventricular, disfuncdo endotelial, inflamagdo vascular e maior risco de arritmias,
infarto e acidente vascular encefalico (AVE). A reducao da variabilidade da frequéncia
cardiaca também é um marcador importante de disfuncao autonémica associada ao
estresse cronico (Xiang et al, 2023).

Em um estudo com 302 estudantes, observou-se aumento progressivo da
pressdo arterial ao longo do semestre, proporcional a severidade do estresse (Novais
e Rezende, 2021). Além disso, uma revisao recente conduzida por Kersul, Otaviano e
Silva (2024) apontou que comportamentos frequentemente adotados por estudantes
sob estresse como sono inadequado, alimentacdo desregulada e sedentarismo,
potencializam a ativacdo do sistema nervoso simpatico e a liberagdo de horménios
como cortisol e catecolaminas. Esse processo pode contribuir para a elevagao
sustentada da pressao arterial, favorecendo um quadro de maior risco cardiovascular

ao longo do tempo.



Um estudo de Sanusi e Ridjab (2025) demonstrou que estudantes expostos a
altos niveis de estresse apresentaram maior incidéncia de elevacdo da pressdo
arterial em comparacdo com aqueles em ambientes menos estressantes, sugerindo
que a vida universitaria pode contribuir para o desenvolvimento de doencgas
cardiovasculares ainda jovem.

Além disso, o estresse estad associado a inflamacdo sistémica de baixo grau.
Niveis elevados de marcadores inflamatérios, como a proteina C-reativa
ultrassensivel (PCR-us) foram identificados em universitarios com maior estresse
percebido, independentemente de outros fatores de estilo de vida, como dieta e
pratica de atividade fisica (Alfreeh et al, 2020). Fatores como sono, alimentacdo e
atividade fisica modulam significativamente esses efeitos, podendo tanto intensificar

quanto atenuar os impactos cardiovasculares (Xiang et al, 2023).

Impactos Metabdlicos

O estresse cronico influencia diretamente o metabolismo por meio do cortisol
e das catecolaminas. Esses hormdnios promovem resisténcia insulinica, aumento da
gliconeogénese hepatica e reducdo da captagdo periférica de glicose, favorecendo a
hiperglicemia e risco de diabetes tipo 2 (Costa e Cunha, 2025; Rozeira et al, 2025).

Além disso, o excesso de cortisol contribui para acimulo de gordura visceral,
dislipidemias e sindrome metabdlica (Santos-Barros et al, 2023). O aumento da
lipdlise periférica eleva acidos graxos livres, resultando em hipertrigliceridemia e
reducdo do HDL-colesterol, agravando o perfil cardiometabolico (Alcover et al, 2025).

Esses mecanismos explicam como uma resposta fisiolégica inicialmente
adaptativa pode, quando persistente, se tornar fator determinante no desequilibrio
metabodlico. Quando aliado a resisténcia insulinica, o desequilibrio intensifica a
inflamacao sistémica e a disfun¢do endotelial, consolidando o estresse como um
importante mediador no aumento do risco cardiometabdlico em jovens adultos
(Dakanalis et al, 2024; Sanusi e Ridjab, 2025).

A ativagdo prolongada do eixo HHA e do sistema nervoso simpatico repercute
sobre a sensibilidade a insulina e ganho de peso. Pesquisas recentes em universitarios
demonstram que niveis elevados de estresse e habitos alimentares inadequados estao
associados a maior circunferéncia da cintura, alteracdes glicémicas e perfil lipidico
desfavoravel (Gallegos-Gonzalez et al, 2021; Alcover et al, 2024). Pesquisas mostram
que estudantes sob maior estresse tendem a consumir mais alimentos
ultraprocessados, acucares e gorduras, com pior qualidade nutricional geral

(Brisotto; Silva; Andretta, 2022; Diaz-Urefia et al, 2024).



Muitos estudantes, apesar de possuirem conhecimento técnico sobre nutrigdo
e saude, apresentam padrdes alimentares inadequados, caracterizados por baixo
consumo de vegetais, frutas e 4gua, e maior ingestdo de carne vermelha, alimentos
industrializados e doces. A carga horaria intensa e a pressao académica contribuem
ainda para a reducdo da pratica de atividades fisicas, aumentando o risco de
obesidade e complica¢des cardiovasculares (Cruz et al, 2021).

Esse padrao alimentar, associado a inflamacao sistémica, favorece o aumento
da adiposidade corporal e intensifica o risco de sindrome metabdlica (Alfreeh et al,
2020; Santos et al, 2024; Kumar et al, 2022). Assim, observa-se que o estresse
académico persistente pode funcionar como um gatilho para alteracdes metabdlicas
precoces, predispondo os estudantes ao desenvolvimento de doengas crdénicas nao

transmissiveis em fases mais avancadas da vida.

Consequéncias Psicossociais Associadas

O estresse académico esta fortemente associado a ansiedade, depressao e
distirbios do sono. A sobrecarga de demandas e a inseguranca profissional
contribuem para esgotamento emocional, podendo evoluir para transtornos
psiquiatricos (Rodrigues et al, 2025).

Alteracdes do sono, como insOnia, reduzem o desempenho académico e
aumentam o risco metabolico, estabelecendo conexdo entre saiide mental e saude
fisica (Machado et al, 2020). Assim, os impactos psicossociais ndo se restringem ao

campo emocional, mas se estendem a repercussoes bioldgicas relevantes.

Evidéncias em Universitarios

Os niveis de estresse variam conforme area de estudo, sendo mais elevados em
Medicina e Engenharia, possivelmente em func¢do da elevada carga horaria e
exigéncias académicas. Nesse contexto, estudo comparativo revelou que 37,27% dos
estudantes de Medicina apresentaram niveis elevados de estresse, enquanto entre os
estudantes de Engenharia esse percentual foi de 29,3%. Adicionalmente, observou-se
maior prevaléncia de ansiedade e depressao entre os estudantes de Medicina (Gedam
etal, 2021).

O género também influencia a percepc¢do do estresse, segundo Graves et al.
(2021) as mulheres tendem a relatar niveis mais elevados de estresse, ansiedade e
depressdo em comparacdao aos homens. O estudo indicou que a maioria das

estudantes do sexo feminino experimentou niveis médios a altos de estresse,



enquanto os homens apresentaram niveis significativamente menores. Essa diferenca
pode estar associada a fatores biopsicossociais e expectativas sociais.

Além disso, mulheres em condicio de vulnerabilidade e com
comprometimento do estado mental apresentam maior risco de baixo desempenho
académico, relacdo ndo observada entre homens (Cen et al, 2025). Esses achados
reforcam a necessidade de intervenc¢des direcionadas. Nesse sentido, observa-se que
estudantes do sexo feminino em cursos como Medicina e Engenharias sdo mais
acometidas quando comparadas aos homens das mesmas areas, o que evidencia a
importancia de estratégias de apoio especificas que considerem tanto o género

quanto a area de estudo (Gedam et al, 2021).

Estratégias de Prevencdo e Manejo

A atividade fisica é uma das principais estratégias para manejo do estresse,
promovendo liberacao de endorfinas, serotonina e norepinefrina, com impacto
positivo no humor e na cognic¢do (Tao et al, 2025). Além disso, reduz risco de doencgas
cardiovasculares e metabdlicas (Frazao et al, 2024).

Estudos mostram que estudantes fisicamente ativos apresentam menor
estresse e melhor desempenho académico, evidenciando que a mudanca nos habitos
de vida funciona como fator protetor da saide mental e contribuem para o
enfrentamento das demandas universitarias (Santos et al, 2024). Entretanto, a rotina
académica pode dificultar a pratica regular de atividade fisica, exigindo estratégias
institucionais de apoio.

A alimentagdo equilibrada também ¢é fundamental. Dietas ricas em
ultraprocessados estdo associadas ao aumento do estresse e pior saide metabdlica.
De acordo com Brisotto et al. (2022), os estudantes podem fazer escolhas alimentares
impulsivas, com predilecao por alimentos de conforto e faceis de consumir, mas que
podem agravar o quadro e contribuir para o desenvolvimento de doencas
cardiometabdlicas. Estratégias como planejamento alimentar, consumo de alimentos
naturais e hidratacdo adequada sao essenciais (Solomou et al, 2022). O
acompanhamento de profissionais, como nutricionistas, e a participacdo em
programas institucionais de promoc¢do da saide auxiliam na manutencao de escolhas
alimentares conscientes e sustentaveis. Alvarenga (2025) enfatiza a importancia do
planejamento alimentar, da preparacdo de marmitas saudaveis e da hidrata¢do
adequada como estratégias que favorecem a saide mental e previnem transtornos

alimentares mesmo diante da correria académica.



Técnicas de relaxamento, como mindfulness e yoga, tém se mostrado eficazes
na reducdo do estresse e na melhoria da saide mental (Malheiros, 2023). Nesse
sentido, uma revisdo integrativa conduzida por Lemes et al. (2025) evidenciou que a
pratica regular de yoga promove beneficios fisicos e psicolégicos, contribuindo para
a reducdo da fadiga mental em académicos. A implementacdo de programas que
integrem essas praticas no ambiente académico pode oferecer ferramentas
importantes para o manejo da sobrecarga emocional.

O suporte psicolégico institucional é fundamental para o manejo adequado do
estresse, ajudando os estudantes a desenvolverem estratégias eficazes de
enfrentamento, regulacdo emocional e melhor adapta¢do as demandas académicas e
pessoais (Canassa, 2025). Nesse sentido, politicas institucionais estruturadas
voltadas a promocdo da sauide mental, como servigos de apoio psicoldgico, acdes
continuas de educacdo em sadde, construcao de ambientes académicos mais
saudaveis e iniciativas de reducdo do estigma associado a busca por atendimento
psicoldgico, demonstram eficacia na redugao dos niveis de estresse e impactam
positivamente no desempenho académico e na satisfacao estudantil (Abacar, 2021).

Por fim, os estudos revisados destacam a importancia de estratégias de coping
e intervengdes preventivas capazes de mitigar os efeitos do estresse. A literatura
evidencia que praticas como meditacdo, yoga, técnicas de respiracdo e programas
estruturados de regulacdao emocional tém sido associadas a reducao do estresse e a
melhora da saude mental (Lemes et al, 2025; Malheiros et al, 2023). De forma
complementar, a ado¢ao de habitos de vida saudaveis, incluindo alimentac¢ado
equilibrada, pratica regular de atividade fisica e adequada higiene do sono, contribui
para o fortalecimento da resiliéncia psicolégica e para a reducdo do risco
cardiometabolico em estudantes (Frazao et al, 2024; Solomou et al, 2022).

Dessa forma, a integragdo entre suporte institucional e estratégias individuais
de enfrentamento emerge como elemento essencial para minimizar os impactos do
estresse cronico, promovendo ndo apenas a saide mental, mas a sadde integral dos

universitarios.

CONSIDERACOES FINAIS

Os achados desta revisdo evidenciam elevada prevaléncia do estresse
académico entre estudantes universitarios, com impactos que ultrapassam o ambito
psicologico e atingem de forma significativa a saude fisica e cardiometabdlica,
configurando-se como um importante fator de risco nessa populagdo. Destaca-se,

ainda, o carater multifatorial desse fendmeno, no qual fatores comportamentais,



sociais e académicos atuam de maneira integrada na intensificacdo de seus efeitos.
Habitos de vida inadequados, associados as exigéncias do ambiente universitario,
contribuem para o aumento da vulnerabilidade, especialmente em grupos mais
suscetiveis.

Nesse contexto, torna-se necessaria a amplificacdo de estratégias de
prevencao e manejo do estresse no ambiente universitario, com énfase na promogao
da atividade fisica, alimentacdo equilibrada, higiene do sono, técnicas de regulacao
emocional e no fortalecimento do suporte psicolégico institucional. Tais intervengdes
atuam de forma integrada na redug¢do do estresse e na protecdo da saude fisica e
mental dos estudantes.

Por fim, a saude do estudante universitario deve ser compreendida de maneira
integral e multidimensional, sendo fundamental o desenvolvimento de a¢des que
promovam o equilibrio entre desempenho académico e bem-estar. Essa abordagem
mostra-se essencial para a formacdo de profissionais mais saudaveis, resilientes e
preparados para os desafios da vida académica e profissional, além de contribuir para
a prevencao de agravos a saude a longo prazo e para a promog¢do de uma melhor

qualidade de vida.
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