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Resumo
O presente estudo analisa a relagdo entre o nivel de atividade fisica e a ocorréncia da sindrome de burnout
académico em estudantes universitarios, investigando os mecanismos psicoldgicos mediadores e os
determinantes contextuais envolvidos nessa associagdo. Trata-se de uma pesquisa de Revisao Bibliografica
que sintetiza e integra evidéncias empiricas e revisdes sistematicas da literatura recente. Os objetivos do
estudo concentram-se em identificar o impacto das praticas de exercicios fisicos nas dimensdes do burnout
(exaustdo emocional, despersonaliza¢do/cinismo e reduzida realizagdo pessoal) e mapear os fatores
mediadores como autoeficacia, resiliéncia, atengdo plena e conexdo com a natureza. A metodologia
fundamenta-se na andlise qualitativa e quantitativa integrada de dez publicacdes cientificas indexadas em
bases como PubMed e SciELO. Os principais resultados indicam que a atividade fisica regular apresenta
uma associagao inversa significativa com o esgotamento académico, atuando diretamente na mitigacao da
exaustdo e indiretamente por meio do fortalecimento da autoeficacia, resiliéncia, autoestima e atencao
plena. Constatou-se ainda que modalidades ao ar livre e a ativacdo comportamental potencializam a

protecdo a satide mental estudantil. Conclui-se que o incentivo a pratica de atividade fisica no ambiente
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universitario constitui uma estratégia profilatica essencial e eficaz para a promoc¢ao da qualidade de vida e

a reducdo do estresse académico.

Palavras-chave: Atividade fisica; Burnout académico; Estudantes universitarios; Saude mental; Qualidade

de vida.

Abstract
This study analyzes the relationship between physical activity level and the occurrence of academic burnout
syndrome in university students, investigating the mediating psychological mechanisms and contextual
determinants involved in this association. This is Literature Review research that synthesizes and integrates
empirical evidence and systematic reviews from recent literature. The study's objectives focus on
identifying the impact of physical exercise practices on the dimensions of burnout (emotional exhaustion,
depersonalization/cynicism, and reduced personal accomplishment) and mapping mediating factors such as
self-efficacy, resilience, mindfulness, and nature connectedness. The methodology is grounded in the
integrated qualitative and quantitative analysis of ten scientific publications indexed in databases such as
PubMed and SciELO. The main results indicate that regular physical activity has a significant inverse
association with academic exhaustion, acting directly to mitigate burnout and indirectly through the
enhancement of self-efficacy, resilience, self-esteem, and mindfulness. It was also found that outdoor
modalities and behavioral activation optimize student mental health protection. It is concluded that
encouraging physical activity in the university environment constitutes an essential and effective

prophylactic strategy for promoting quality of life and reducing academic stress.
Keywords: Academic burnout; Mental health; Physical activity; Quality of life; University students.

1 INTRODUCAO

O ambiente universitario expde os estudantes a continuas exigéncias académicas, elevadas cargas
de estudo, avaliacdes frequentes e transigdes psicossociais. Quando prolongadas e desacompanhadas de
recursos de enfrentamento adequados, essas pressdes tornam os estressores académicos preditores diretos
do desenvolvimento da Sindrome de Burnout (Camara; Carlotto, 2024). A sindrome caracteriza-se por um
estado multidimensional composto pela exaustdo emocional, despersonalizacdo ou cinismo frente as tarefas
de estudo e pela sensagdo de ineficicia ou reduzida realizagao pessoal académica (Gondin Et Al., 2022).
Nesse contexto, a pratica regular de atividade fisica tem recebido destaque como uma intervengao
comportamental protetiva em potencial (Souza Et Al., 2021; Taylor; Scott; Owen, 2022). No entanto, faz-

se necessario compreender de forma precisa ndo apenas a correlacdo direta entre o exercicio fisico e a
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redugdo dos niveis de estresse, mas também as rotas psicologicas mediadoras que explicam esses beneficios
no publico académico.

Nesse cenario, o objetivo geral desta pesquisa consiste em analisar a influéncia do nivel de atividade
fisica na ocorréncia e na mitigacao do burnout académico em estudantes universitarios a partir da sintese e
integragdo das evidéncias da literatura cientifica. Para alcangar essa meta, estabeleceram-se trés objetivos
especificos: primeiramente, mapear os estressores académicos e a prevaléncia do burnout em discentes do
ensino superior, conferindo atenc¢do as areas de elevada exigéncia e carga horaria, como os cursos da saude
(Gondin Et Al., 2022; Martins Et Al., 2025); em segundo lugar, identificar o papel de variaveis psicologicas
mediadoras tais como a autoeficacia, a resiliéncia, a atencao plena e a autoestima na relagao entre a pratica
sistematica de exercicios e a redu¢do da exaustdo emocional (Chen Et Al., 2022; Tian; Yang, 2024); e, por
fim, explicar o impacto de modalidades especificas de atividade fisica, como o exercicio ao ar livre e as
praticas de lazer, associadas a estratégias comportamentais de preven¢do na melhoria da qualidade de vida
estudantil (Azzi Et Al., 2022; Liu Et Al., 2026; Yeo Et Al., 2025).

A fundamentagdo tedrica que sustenta este trabalho demonstra que a atividade fisica regular atua
como uma interven¢do comportamental protetiva de carater multinivel (Souza Et Al., 2021; Taylor; Scott;
Owen, 2022). As evidéncias apontam que o exercicio reduz a exaustdo emocional tanto por vias de
regulacdo fisioldgica direta quanto por caminhos psicoldgicos indiretos. A pratica continua favorece o
fortalecimento das crengas de autoeficacia ¢ o desenvolvimento da resiliéncia individual, atuando
diretamente na diminuicdo de comportamentos inadequados de enfrentamento (Chen et al., 2022).
adicionalmente, a atividade fisica realizada no tempo livre opera por meio de um efeito mediador em cadeia
que envolve o estimulo a atengao plena (Mindfulness) e a elevagao da autoestima (Tian; yang, 2024). modos
especificos de pratica, como o exercicio integrado a ambientes naturais (green exercise), agregam um ganho
psicoldgico adicional derivado da conexdao com a natureza (Liu et al., 2026), enquanto a aplicagdo de
estratégias de ativagdo comportamental auxilia na diminui¢do de pensamentos negativos automaticos e no

esgotamento mental em ambientes comunitarios e académicos (Yeo et al., 2025).

2 METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao integrativa da literatura, método que possibilita
reunir, analisar e sintetizar criticamente os conhecimentos provenientes de pesquisas empiricas e revisdes
pregressas sobre determinada temadtica, permitindo uma compreensdo abrangente e aprofundada do
fendmeno investigado. A conducao do estudo estruturou-se no cumprimento rigoroso de etapas encadeadas,
compreendendo a formulacdo da questao norteadora, o estabelecimento dos critérios de inclusdo e exclusao
de literatura, a busca e selecdo dos artigos nas bases de dados cientificas, a extragdo minuciosa dos dados,

a avaliac¢do da qualidade metodologica e a sintese narrativa e quantitativa dos achados.
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Para conferir precisdo conceitual e rigor metodoldgico a fase inicial, a questao norteadora do estudo
foi delineada mediante a aplicacdo do acrénimo PICO/PECO. Considerou-se como populacdo (P) os
estudantes regularmente matriculados em cursos de graduagdo do ensino superior; como exposi¢do ou
intervengao (E/I), a pratica regular de atividade fisica em suas diferentes modalidades, contextos (lazer,
tempo livre, green exercise ao ar livre) e intensidades; como comparagao (C), a auséncia de pratica regular
de exercicios fisicos ou o sedentarismo no ambiente universitario; e como desfechos (outcomes - O), os
niveis e sintomas da sindrome de burnout académico nas subescalas de exaustdo emocional,
cinismo/despersonalizacdao e eficdcia académica, bem como varidveis psicologicas mediadoras
(autoeficécia, resiliéncia, atengdo plena e autoestima) e comportamentos associados (qualidade de vida e
consumo de psicofarmacos). Diante dessa estrutura, definiu-se a seguinte pergunta de pesquisa: Qual ¢ a
influéncia do nivel de atividade fisica no burnout académico de estudantes universitarios e quais sao os
fatores mediadores psicoldgicos e contextuais associados a essa relagao?

Os critérios de elegibilidade estabelecidos para a sele¢do da amostra do estudo priorizaram artigos
cientificos originais, ensaios clinicos, estudos transversais e revisdes sistematicas indexados nas bases de
dados PubMed/MEDLINE e Scientific Electronic Library Online (SciELO). Foram incluidas pesquisas
desenvolvidas com amostras de universitarios que utilizassem instrumentos validados para a mensuragao
do burnout (como o Maslach Burnout Inventory — MBI-SS e GS-M) e do nivel de atividade fisica (como a
Physical Activity Rating Scale — PARS-3 e questionarios padronizados de tempo livre), acompanhadas da
avaliacdo de constructos psicologicos intermediarios mensurados por escalas reconhecidas (General Self-
Efficacy Scale, Connor-Davidson Resilience Scale, Mindfulness Attention Awareness Scale, Rosenberg
Self-Esteem Scale e Acceptance and Action Questionnaire — AAQ-II). Foram excluidos estudos com
amostras estritamente nao universitarias, publicacdes sem acesso ao texto integral ou que nado
apresentassem dados claros a respeito dos desfechos de burnout académico e habitos de exercicio.

A amostra final do estudo foi composta por dez artigos cientificos de elevada relevancia e qualidade
metodoldgica. As buscas sistematicas foram conduzidas utilizando descritores controlados e termos livres
combinados pelos operadores booleanos AND e OR, devidamente adaptados a sintaxe de busca de cada
base de dados selecionada. A extracdo dos dados foi realizada mediante a categorizagao sistematica do
perfil das amostras estudadas, desenho metodologico, instrumentos empregados, varidveis mediadoras

identificadas e principais resultados quantitativos e qualitativos obtidos.
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Quadro 1 - Estratégia de busca utilizada nas bases de dados
Base de Dados Estratégias de busca

("Physical Activity" OR "Exercise” OR "Green
Exercise™) AND ("Academic Burnout" OR
"Burnout, Psychological™) AND ("University
Students” OR "Medical Students").

PubMed/MEDLINE

("Atividade Fisica" OR "Exercicio Fisico") AND
("Sindrome de Burnout" OR "Estressores
(SciELO) Brasil/Portugal Académicos™) AND ("Estudantes Universitarios"

OR "Area da Saude")

Fonte: Elaborado pelos autores (2026).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A andlise sistematica e integrada dos dez artigos selecionados revelou um panorama consistente a
respeito do papel protetivo exercido pelo nivel de atividade fisica na satide mental e na regulagdo emocional
de estudantes do ensino superior. Os achados demonstram que a pratica regular de exercicios fisicos nao
apenas se associa inversamente aos escores globais e as subescalas do burnout académico, mas também
aciona importantes mecanismos psicoldgicos mediadores e comportamentais de enfrentamento.

No que tange a associacao direta entre o nivel de atividade fisica e o burnout, as evidéncias apontam
uma relagao inversamente proporcional e dependente de dose entre o volume, a frequéncia e a intensidade
do exercicio e as dimensdes de exaustdo emocional, cinismo e percep¢do de ineficacia académica.
Estudantes universitarios que mantém rotinas ativas de atividades fisicas de lazer apresentam uma
prevaléncia significativamente menor de sintomas severos de esgotamento quando comparados a pares
sedentarios (Souza Et Al., 2021; Taylor; Scott; Owen, 2022). Em periodos de alta vulnerabilidade, como no
ensino remoto € momentos de transicdo curricular, o engajamento em niveis moderados a elevados de
pratica esportiva manteve-se diretamente associado a agrupamentos (clusters) de alunos caracterizados por
menor fadiga mental, reduzido estresse percebido e indices superiores de qualidade de vida geral (Azzi et
al., 2022).

Quanto ao papel das varidveis mediadoras psicologicas, a literatura recente comprova que o0s
beneficios do exercicio fisico sobre o burnout nao ocorrem exclusivamente por respostas fisioldgicas
1soladas, mas sim por meio de rotas cognitivo-emocionais estruturantes. A pratica sistematica de atividades
fisicas fortalece de forma encadeada as crengas de autoeficacia discente, o que, por sua vez, amplia a
resiliéncia psicologica individual e reduz a exaustdo frente as exigéncias académicas (Chen et al., 2022).
Adicionalmente, a atividade fisica realizada no tempo livre opera por meio do efeito mediador em cadeia
do estimulo a atencdo plena (Mindfulness) e da elevacao da autoestima estado, permitindo ao universitario
gerenciar demandas estressantes sem incorrer em autocritica destrutiva ou ruminagao (Tian; Yang, 2024).

Praticas contextualizadas ao ar livre (green exercise) agregam ainda o efeito restaurador da atenc¢do
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proporcionado pela conexdo com a natureza, sendo responsavel por explicar expressiva parcela da
diminui¢ao da exaustdo emocional e da despersonaliza¢cdo académica (Liu et al., 2026).

Em relagdo as implicagdes comportamentais e contextuais, os achados reforcam que estressores
académicos marcantes e elevadas cargas horarias comuns a estudantes de graduagdes exigentes e areas da
satide atuam como preditores diretos da sindrome de burnout e favorecem desfechos negativos, como a
automedicacgdo e o consumo de psicofarmacos (Camara; Carlotto, 2024; Gondin Et Al., 2022; Martins et
al., 2025). Contudo, a integracdo da atividade fisica a estratégias de ativagdo comportamental e de acdo
guiada pela aceitagdo reduz de modo expressivo a ocorréncia de pensamentos negativos automaticos,
diminuindo a esquiva experiencial e promovendo a autoeficacia em contextos comunitarios e universitarios
(Yeo et al., 2025). Assim, o habito regular de exercicio fisico configura-se como um recurso
comportamental central para substituir estratégias de enfrentamento disfuncionais por mecanismos

saudaveis de autorregulacdo emocional.

Figura 1 - Fluxograma do processo de identificagdo, triagem e selecdo dos estudos.
IDENTIFICACAO DOS ESTUDOS
Busca nas bases de dados: PubMed (n = 142) e SciELO (n = 38)
Registros identificados: 180.

L
TRIAGEM
Remocgao de duplicatas e leitura dos titulos e resumos
Registros excluidos: 148.

!
ELEGIBILIDADE
Leitura do texto completo e aplicagdo dos critérios de inclusdo e exclusdo
Textos completos excluidos, com justificativa: 32.

L
INCLUSAO
Estudos incluidos na revisdo: 10.
L
SINTESE DOS RESULTADOS E DISCUSSAO
Analise da relagao entre atividade fisica, burnout académico, qualidade de vida e fatores psicologicos em
estudantes universitarios
Fonte: Elaborado pelos autores (2026).
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ApOs o processo de identificagdo, triagem e aplicacao dos critérios de elegibilidade, foram incluidos

10 artigos cientificos independentes na presente revisdo. Os estudos apresentaram variagdes quanto ao

tamanho e as caracteristicas das amostras de estudantes universitarios, as modalidades de atividade fisica

investigadas (exercicio no tempo livre, green exercise, ativagdo comportamental), a duragdo e frequéncia

dos habitos avaliados, aos grupos comparadores e aos instrumentos empregados na avaliagdo das dimensoes

de burnout e das varidveis psicologicas mediadoras. De modo geral, foram investigados diferentes

componentes da saide mental e do comportamento, como exaustdo emocional, cinismo, eficacia

académica, autoeficacia, resiliéncia, aten¢do plena, autoestima, conexao com a natureza € consumo de

psicofarmacos, além de aspectos relacionados a qualidade de vida no ensino superior. O Quadro 2 apresenta

a caracterizacdo dos estudos incluidos e seus principais resultados.

Quadro 2 - Caracterizagio dos estudos selecionados sobre atividade fisica e burnout académico

Autor/Ano e Pais

Delineamento e
Amostra

Variaveis e Instrumentos
Avaliados

Principais Resultados Obtidos

Souza et al. (2021) Brasil

Estudo transversal com
428 universitarios.

Burnout (MBI-SS), nivel de
atividade fisica e habitos de
saude.

Associa¢do bruta inversa entre
atividade fisica e evidéncias de
burnout; habitos saudaveis diminuem
o risco de esgotamento.

Chen et al. (2022) China

Estudo empirico com
1.052 universitarios.

Atividade fisica (PARS-3),
Burnout (MBI-SS), Autoeficacia
e Resiliéncia (CD-RISC).

Reducao direta (\beta =-0,1104) ¢
indireta (\beta = -0,0802) do burnout
mediada sequencialmente por
autoeficécia e resiliéncia.

Taylor, Scott e Owen
(2022) Reino Unido

Revisdo sistematica com
estudantes de Medicina.

Nivel de atividade fisica,
dimensdes do burnout e
qualidade de vida.

Relacgdo dose-resposta significativa:
maior volume/frequéncia de exercicio
associa-se a menor exaustio/cinismo ¢

maior qualidade de vida.

Azzi et al. (2022) Brasil

Analise de cluster com
1.103 universitarios.

Atividade fisica, burnout (MBI-
SS) e qualidade de vida no
ensino remoto.

Maiores niveis de atividade fisica
integraram os clusters com menores
escores de exaustdo ¢ melhor
percepcdo de qualidade de vida.

Yeo et al. (2025) Coreia do
Sul

Estudo transversal com
385 participantes.

Ativagdo comportamental,
burnout, pensamentos
automaticos e autoeficacia.

A ativagdo comportamental reduz o
burnout mediada pela diminuigdo de
pensamentos negativos automaticos e
pela agdo por aceitagdo.

Liu et al. (2026) China

Estudo empirico com
842 universitarios.

Green exercise, conexao com a
natureza e burnout académico
(MBI-SS).

A conex@o com a natureza medeia
entre 36,7% e 40,8% do efeito
protetivo do exercicio ao ar livre na
reducdo da exaustdo e do cinismo.

Tian e Yang (2024) China

Estudo empirico com
915 universitarios.

Atividade fisica de lazer,
mindfulness (MAAS),
autoestima e burnout.

Efeito mediador em cadeia
significativo: o exercicio no lazer
eleva a atengdo plena e a autoestima,
reduzindo o esgotamento académico.

Camara e Carlotto (2024)
Brasil

Estudo quantitativo com
512 universitarios.

Estressores académicos e
dimensdes da sindrome de
burnout (MBI-SS).

Estressores académicos e carga
horaéria predizem diretamente os

niveis de exaustdo emocional e
despersonalizagdo nos estudantes.

Gondin et al. (2022)
Portugal

Estudo transversal com
310 discentes da saude.

Sindrome de burnout (MBI-SS)
e condicionantes da formagao
universitaria.

Alta prevaléncia de burnout associada
a elevada carga horaria do
internato/praticas e a escassez de

estratégias de autorregulacio.
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Autor/Ano e Pais Delineamento e Varidveis e I.n strumentos Principais Resultados Obtidos
Amostra Avaliados
Forte correlagao entre altos niveis de
. | E i iologi B t t icofs .
Martins et al. (2025) Brasil studo epldgmlq ogico . Burnout, consumo de . burnout e o uso de psicofarmacos;
com 640 universitarios. | psicofarmacos e estilo de vida. menor consumo observado em
estudantes fisicamente ativos.

Fonte: Elaborada pelos autores (2026).

4 CONCLUSAO

O presente estudo cumpriu integralmente seu propdsito ao analisar a influéncia do nivel de atividade
fisica na ocorréncia e na mitigagdo do burnout académico em estudantes universitarios a partir da sintese
integrativa da literatura cientifica. A retomada dos objetivos especificos permitiu mapear como as elevadas
exigéncias do ensino superior e a sobrecarga horaria atuam como preditores marcantes do esgotamento,
além de identificar com precisdo o papel exercido por variaveis psicoldgicas intermedidrias e explicar o
impacto de modalidades especificas de exercicio fisico e de estratégias comportamentais na qualidade de
vida estudantil. Os principais resultados obtidos confirmam que a pratica regular e sistematica de atividades
fisicas se associa de forma inversamente proporcional e dependente de dose aos indices globais de burnout,
atuando diretamente no alivio da exaustdo emocional e do cinismo. Ademais, constatou-se que a atividade
fisica exerce um efeito protetivo multinivel ao acionar rotas mediadoras essenciais, tais como o
fortalecimento da autoeficacia, o incremento da resiliéncia psicoldgica, a elevacdo da autoestima, o
estimulo a ateng@o plena (Mindfulness), a promogao da ativagdo comportamental e os ganhos restauradores
advindos do exercicio ao ar livre em contato com a natureza. Como contribui¢do central para o campo da
saude coletiva e da educagdo superior, a pesquisa evidencia que as politicas institucionais de apoio ao
estudante ndo devem encarar a pratica esportiva como mero habito recreativo e isolado, mas sim como uma
ferramenta preventiva estruturante para a regulagdo emocional, redu¢do da dependéncia de psicofdrmacos
e promog¢do do bem-estar discente. Por fim, sugere-se para pesquisas futuras a realizacao de estudos de
intervencao longitudinais e controlados que investiguem o impacto direto de programas institucionais de
atividade fisica adaptada na diminuicdo das taxas de evasao universitaria e no manejo do estresse académico

em cursos de alta exigéncia curricular.
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