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RESUMO

O comportamento sedentario constitui um relevante problema de saude publica, caracterizado
pela predominancia de atividades com baixo gasto energético realizadas na posi¢ao sentada ou
reclinada, e tem sido crescentemente associado ao comprometimento da satide mental em
populagdes jovens. O presente estudo teve como objetivo analisar as evidéncias cientificas
acerca da associagdo entre o sedentarismo e os sintomas de depressao e ansiedade em estudantes
universitarios. Tratou-se de uma revisdo integrativa da literatura, de natureza descritiva,
exploratoria e com abordagem qualitativa, realizada nas bases de dados PubMed/MEDLINE e
LILACS, utilizando os descritores "Sedentary Behavior", "Anxiety", "Depression" e
"Students", combinados pelo operador booleano AND. Foram incluidos estudos transversais
disponiveis na integra, de acesso livre, publicados nos ultimos cinco anos, nos idiomas
portugués e inglés. Apos aplicacao dos critérios de inclus@o e exclusdo, 18 estudos compuseram
a amostra final, provenientes de oito paises, com amostras variando de 198 a 8.059
participantes. Os resultados evidenciaram associa¢ao positiva e consistente entre maiores niveis
de sedentarismo e maior prevaléncia de sintomas depressivos e ansiosos, com identificagdo de
relagdo dose-resposta e efeito protetor da substitui¢do do tempo sedentério por atividade fisica.
Fatores como ma qualidade do sono, uso elevado de telas e contexto pds-pandemia emergiram
como varidveis mediadoras relevantes. Concluiu-se que o comportamento sedentario configura
fator de risco independente para o adoecimento mental em universitarios, demandando
estratégias institucionais multiprofissionais voltadas a promog¢do do movimento e reducdo do
tempo sedentario.

Palavras-chave: Comportamento sedentario; Ansiedade; Estudantes ; Saude mental.

ABSTRACT



Sedentary behavior constitutes a relevant public health problem, characterized by the
predominance of low-energy-expenditure activities performed in a sitting or reclining position,
and has been increasingly associated with impaired mental health in young populations. The
present study aimed to analyze the scientific evidence regarding the association between
sedentary behavior and symptoms of depression and anxiety in university students. This was an
integrative literature review, descriptive and exploratory in nature, with a qualitative approach,
conducted in the PubMed/MEDLINE and LILACS databases, using the descriptors “Sedentary
Behavior,” “Anxiety,” “Depression,” and “Students,” combined by the Boolean operator AND.
Cross-sectional studies available in full text, open access, published in the last five years, in
Portuguese and English, were included. After applying the inclusion and exclusion criteria, 18
studies composed the final sample, originating from eight countries, with sample sizes ranging
from 198 to 8,059 participants. The results showed a positive and consistent association
between higher levels of sedentary behavior and a higher prevalence of depressive and anxiety
symptoms, with the identification of a dose-response relationship and a protective effect of
replacing sedentary time with physical activity. Factors such as poor sleep quality, high screen
time, and the post-pandemic context emerged as relevant mediating variables. It was concluded
that sedentary behavior constitutes an independent risk factor for mental illness among
university students, requiring multidisciplinary institutional strategies aimed at promoting
movement and reducing sedentary time.

Keywords: Sedentary behavior; Depression; Anxiety; University students; Mental health.

INTRODUCAO

O sedentarismo, ou comportamento sedentario, ¢ caracterizado pela auséncia ou a
insuficiéncia da pratica regular de atividade fisica e pela predominancia de comportamentos
com baixo gasto energético, como permanecer longos periodos sentado, utilizando computador,
tablet, celular ou assistindo televisao (OMS,2020). Atualmente, esse comportamento se tornou
mais comum entre os individuos em decorréncia das mudangas do estilo de vida moderno,
caracterizado pela crescente urbanizagao e o avango das tecnologias.

O conceito de saude ¢ compreendido como um estado completo de bem-estar fisico,
mental e social, ndo se restringindo apenas a auséncia de doengas. Dessa maneira, ¢ essencial
compreender o impacto que o comportamento sedentario exerce sobre a saide mental, um eixo
pouco discutido quando se analisa os riscos associados ao sedentarismo(OMS, 1946).

Evidéncias cientificas demonstram que maiores niveis de atividade fisica estdo
relacionados a melhora da satide mental e do bem-estar, enquanto o aumento do tempo
sedentdrio esta associado a maior risco de desenvolvimento estd associado a maior risco de
sintomas de ansiedade e depressdo, além da reducdo do bem-estar emocional (Casanova et al.,
2023). Esses achados reforgam a necessidade de analisar esse comportamento entre populagdes
especificas, como estudantes universitarios, que compdoem um grupo de individuos vulneraveis.

Os estudantes universitarios ao ingressar na faculdade, passam por um processo de

adaptagdo caracterizado pela interligacdo da pressdo académica, transicdo de papéis sociais e
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reconstrucao da identidade, e durante esse periodo a pratica de atividade fisica geralmente
apresenta instabilidade e varia¢des significativas. Esse contexto universitario, favorece a
adocdo do comportamento sedentdrio a rotina e torna os individuos mais vulnerdveis aos
transtornos mentais, como ansiedade e depressdo (Chen et al., 2026).

Cabe ressaltar ainda que o cenario pds pandemia COVID-19 intensificou o tempo
dedicado a dispositivos eletronicos e fatores psicossociais que contribuiram para o aumento do
comportamento sedentario entre académicos (Ullah et al., 2021).

Apesar da crescente producao cientifica sobre os efeitos do sedentarismo na satde, ainda
sdo escassas as sinteses que abordem especificamente a associagdo entre 0 comportamento
sedentario e os sintomas de depressao e ansiedade no contexto universitario. Os estudos
disponiveis apresentam heterogeneidade metodologica consideravel, variando nos instrumentos
de avaliacdo do comportamento sedentario, nos desfechos de satide mental investigados e nas
caracteristicas das populagdes estudadas, o que dificulta a consolida¢ao do conhecimento do
conhecimento nessa area.

Dessa forma, a realizacao desta revisao integrativa de literatura mostra-se pertinente,
uma vez que essa metodologia permite reunir e sintetizar evidéncias provenientes de diferentes
abordagens, contribuindo para uma compreensdo mais abrangente.

Diante do exposto, o presente estudo tem como objetivo analisar, por meio de uma
revisdo integrativa de literatura, as evidéncias cientificas acerca de associagdo entre o
sedentarismo e os sintomas de depressao e ansiedade em estudantes universitarios.

METODO

Trata-se de revisao integrativa da literatura, de natureza descritiva, exploratoria € com
abordagem qualitativa. O estudo seguiu as seguintes etapas: identificacdo do tema e elaboracao
da questdo de pesquisa, estabelecimento de critérios de inclusao e exclusao, realizagdo da busca
na literatura, sele¢do e categoriza¢do dos estudos, andlise critica dos estudos selecionados,
interpretagdo dos resultados obtidos, e elaboragdo da revisdo/sintese do conhecimento
produzido (Souza; Silva; Carvalho, 2010).

A questdo norteadora dessa pesquisa foi desenvolvida com base na estratégia Populacdo,
Intervencao/Exposi¢do, Comparagdo e Desfecho (PICO), cujos elementos foram: estudantes
universitarios (P), sedentarismo (I), estudantes fisicamente ativos(C) e sintomas de depressao e
ansiedade (O), resultando na pergunta: “Qual a associacdo entre sedentarismo e sintomas de
depressdo e ansiedade em estudantes universitarios?”.

A busca foi realizada nas bases de dados Literatura Latino-Americana e do Caribe em



Ciéncias da Saude (LILACS) e PubMed (MEDLINE), por meio de artigos publicados em
portugués e inglés, no periodo de janeiro a abril de 2026.

A estratégia de busca utilizada nas bases de dados foi: (“Sedentary Behavior”) AND
(“Anxiety” OR “Depression”) AND (“Students”), definida por meio dos descritores
controlados baseados no Medical Subject Headings (MeSH) e dos Descritores em Ciéncias da
Satude (DeCS), combinados através do operador booleano “AND”.

Foram incluidos estudos do tipo transversal e longitudinal que investigaram a associagao
entre o comportamento sedentdrio e os sintomas de ansiedade e depressdo, disponiveis na
integra, de acesso livre, publicados nos tltimos 5 anos, nos idiomas portugués e inglés.

Foram excluidos artigos fora do periodo definido, estudos sem acesso ao texto completo
gratuito, pesquisas em outros idiomas, duplicados e estudos cuja amostra nao correspondia ao
publico-alvo estabelecido.

A selecdo dos artigos para amostra final ocorreu em etapas, a primeira fase foi iniciada
pela leitura dos titulos e dos resumos, seguindo os critérios de inclusdo, posteriormente foi
realizada a leitura dos resultados e discussao dos artigos selecionados. Os dados dos estudos
escolhidos foram organizados em forma de tabelas contendo informagdes como autoria, ano de
publicagdo, tamanho e caracteristicas da amostra, objetivos, resultados e andlise da associagao
do sedentarismo e sintomas de ansiedade e depressao.

A analise de dados foi realizada de forma descritiva e comparativa, permitindo a
identificagdo de padrdes, convergéncias e divergéncias dos estudos. Essa abordagem
possibilitou uma sintese critica das evidéncias selecionadas, e identificagdo de lacunas na

literatura.

RESULTADOS

Caracterizac¢ao dos estudos

Foram inicialmente identificados 172 estudos nas bases de dados selecionadas, sendo
147 na PubMed/MEDLINE e 25 na LILACS Plus. Apos a aplicagdo dos filtros de periodo,
idioma e texto completo gratuito, 74 estudos foram removidos, restando 98 publica¢des. Na
sequéncia, foram excluidos 5 artigos duplicados, totalizando 93 estudos submetidos a leitura de
titulos e resumos. Nessa etapa, 74 artigos foram excluidos por ndo atenderem a tematica
proposta ou aos critérios previamente estabelecidos, permanecendo 19 estudos para leitura na

integra. Apos a andlise completa, 1 estudo foi excluido por ndo atender aos critérios de



elegibilidade, resultando em 18 artigos incluidos na amostra final da revisdo integrativa.

Figura 1- Fluxograma representativo do processo de identificagdo, triagem, elegibilidade e

inclusdo dos artigos na revisao integrativa da literatura, PRISMA,2020.

FLUXOGRAMA PRISMA - SELECAO DE ESTUDOS

Estudos identificados nas bases de dados
(n=172)
PubMed/MEDLINE
(n = 147)

LILACS Plus
(n=25)

I

Estudos removidos por filtros
(n=74)

Periodo, idioma, texto completo gratuito

v

1. IDENTIFICACAO

Estudos apés aplicagao dos filtros 5|  Estudos duplicados removidos
(n=98) (n=5)
Estudos para leitura de titulos e resumos Estudos excluidos apds leitura
(n=93) ) de titulos e resumos
(n=74)

!

Estudos selecionados para leitura na integra .| Estudos excluidos apds leitura na integra
(n=19) = (n=1)
Motivo:

Néo atendeu aos critérios de elegibilidade.

A4

Estudos incluidos na revisdo integrativa
(n=18)

[4. INCLUSAO] l 3. ELEGIBILIDADE } ‘ 2. TRIAGEM ]

Fonte: elaborado pela autora com base nas recomendagdes do PRISMA (Page et al., 2021).

Os estudos foram conduzidos em oito paises diferentes: Brasil (n=5), China (n=4),
Estados Unidos (n=2), Portugal (n=1), Espanha ( n=1), Equador (n=1), Japao(n=1), Coreia do
Sul (n=1) e Marrocos(n=1), evidenciado a abrangéncia geografica e a relevancia intercultural
do tema.

O tamanho amostral variou amplamente, de 198 a 8.059 participantes, sendo a maioria
composta por estudantes universitarios da area da saude. Os estudos foram publicados entre
2021 e 2025, com concentracdo expressiva no periodo pds-pandemia de COVID-19, o que
reflete o crescente interesse pelo impacto do sedentarismo e das restricdes de mobilidade sobre

saude mental dos académicos.
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Os instrumentos utilizados para avaliagdo do comportamento sedentario e da atividade
fisica incluiram, predominantemente, o International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) e
questionarios autorrelatados de tempo sentado e tempo de tela. Para avaliagdo dos desfechos de
saude mental, observou-se diversidade de ferramentas validadas: DASS-21, PHQ-9, GAD-7,

BAI, BDI, CES-D e SAS foram os instrumentos mais utilizados, refletindo a heterogeneidade

metodologica da literatura.

Quadro 1- Caracterizacao dos estudos incluidos na revisdo integrativa

Autor/Ano Pais Tipo de Estudo Amostra Instrumentos
Achak etal., |\ r 1 ocos | Transversal analitico estzug:r?tes EQ-3D-3L, questiondrio
2023 . oy de habitos de vida
universitarios
198 estudantes Quesnonar,lo
Albuquerque . s . sociodemogréfico,
Brasil | Transversal analitico da area da ,
et al., 2025 , escalas de saude mental,
saude .
avaliacao de AF
8.059 .
Barbosa et al., Brasil Transversal estudantes DASS-21, questionarios
2025 multicéntrico . o de AF ¢ sedentarismo
universitarios
1.353 DASS-21, questionario
Barbosa et al., . L
2024 Brasil | Transversal analitico estudantes de comportamentos
universitarios obesogénicos
1.059
Chen et al., . - IPAQ, ERQ, PHQ-9,
2026 China | Transversal analitico e.studgn’te‘s GAD-7, PSS-10
universitarios
Coakley et al., . 697 estudantes GA.D_7,’ .PHQ_9’
EUA | Transversal analitico . oy questionario de AF e
2021 universitarios .
sedentarismo
Fiorentin et . i 636 e§tudantes IPAQ, questionario de
Brasil | Transversal analitico da area da ,
al., 2023 , sono ¢ saude mental
saude
e Autorrelato de tempo
Lee; Kim., Coreia | Transversal analitico 244 eStu.d:d ‘?tes sentado, PSS, BAI,
2019 universitarios
CES-D
Mack et al., o 217 estudantes Aplicativo StudentLife
EUA Longitudinal o (sensores), PHQ-2,
2021 universitarios
GAD-2
e 1.340
Maitiniyazi et . Transversal IPAQ, DASS-21, DQQ,
China A estudantes
al., 2025 multicéntrico . o ISI
universitarios
Mendes et al., . L 218 estudantes
2021 Brasil | Transversal analitico de medicina IPAQ, BAI,
Merchan- 375 estudantes | Questiondrios de AF,
. Equador Transversal o o .
Sanmartin et universitarios habitos e saude;
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al., 2022 entrevistas; ACM, AFM
Shen et al 2.516
2026 ” China | Transversal analitico estudantes IPAQ, SDS, SEES
universitarios
Silva et al., L 549 estudantes DASS-21, D)A,Q.’ PSQL,
Portugal | Transversal analitico o questionario
2025 universitarios )
sedentarismo
Subiron-Valera 257 estudantes
Espanha | Transversal analitico da éarea da SBQ, GADS
et al., 2023 ,
saude
Tashiro et al., . .. | 484 estudantes IPAQ_SF’ PHQ-Z,
Japao | Transversal analitico . P questionario
2022 universitarios .
sedentarismo
Transversal 3228
Ye et al., 2025 | China . Y . estudantes de IPAQ, DASS-21
multicéntrico ..
medicina
Zhou et al., China Transversal/modelo | 318 estudantes | Acelerdmetro, CES-D,
2024 isotemporal universitarios SAS, PSQI

Legenda: AF: atividade fisica; IPAQ: International Physical Activity Questionnaire; DASS-21:
Depression, Anxiety and Stress Scale; PHQ: Patient Health Questionnaire; GAD: Generalized
Anxiety Disorder Scale; BAI: Beck Anxiety Inventory; BDI: Beck Depression Inventory, CES-
D: Center for Epidemiological Studies Depression Scale; SAS: Self-rating Anxiety Scale; SDS:
Self-rating Depression Scale; PSS: Perceived Stress Scale; PSQI: Pittsburgh Sleep Quality
Index; EQ-5D: EuroQol 5 Dimensions, SBQ: Sedentary Behavior Questionnaire; GADS:
Goldberg Anxiety and Depression Scale; SEES: Subjective Exercise Experiences Scale; ERQ:

Emotion Regulation Questionnaire.

Associaciao entre comportamento sedentario e sintomas de depressiao

A associacgdo entre o comportamento sedentario e os sintomas de depressao foi positiva
nos estudos incluidos na amostra final nesta revisdo, indicando que maiores niveis de
sedentarismo se correlacionam a maior prevaléncia e gravidade de sintomas depressivos em
estudantes universitarios.

As prevaléncias de depressdo variaram consideravelmente entre as populacdes
analisadas. Os maiores indices foram observados em estudantes portugueses durante o
confinamento da COVID-19 (40,6%) (Silva et al., 2025) e em estudantes chineses (40,5%)
(Shen et al., 2026), seguidos de universitarios espanhéis (34,2%) (Subiron-Valera et al., 2023).
Aproximadamente 17,8% foram registrados entre estudantes de medicina japoneses (Tashiro et
al., 2022).

Outro estudo brasileiro com 8.059 estudantes demonstrou que universitarios com nove
12



horas ou mais de comportamento sedentario por dia apresentaram maior chance de sintomas
depressivos (OR: 1,61; 1C95%: 1,47—1,77) (Barbosa et al., 2025). De maneira semelhante, uma
pesquisa coreana evidenciou associacdo significativa entre maior comportamento sedentario e
escores mais elevados de depressdo (p<0,05) (Lee; Kim, 2019). Somado a isso, o estudo
longitudinal norte-americano, indicou que o aumento do tempo sedentario esteve associado a
piora dos sintomas depressivos (Mack et al., 2021).

Além disso, alguns estudos identificaram uma relacdo dose-resposta entre o
sedentarismo e a depressdo. Observou-se que os estudantes que nao atendiam as diretrizes de
movimento apresentaram maior risco de sintomas depressivos, com aumento progressivo desse
risco a medida que mais recomendacdes deixavam de ser cumpridas (Ye et al., 2025). Em
contrapartida, a substitui¢ao do tempo sedentario por atividade fisica leve ou moderada esteve

associada a reducdo significativa dos escores depressivos (Zhou et al., 2024).

Quadro 2 —Sintese da associacdo entre comportamento sedentdrio e depressao nos estudos
incluidos na revisao integrativa

Autor/Ano Principais Achados

Nao adesao as diretrizes associada a maior risco de depressao (OR: 2,49).

Barbosa et al. ~ o .. .
> Relagdo dose-resposta. Substituir comportamento sedentario por atividade

2025 fisica moderada ou vigorosa reduz significativamente os sintomas mentais.
Lee; Kim, Maior sedentarismo associado a maior depressao (p<0,05), mesmo apds
2019 ajuste de variaveis.
Aumento significativo de sedentarismo (p=0,469), depressao (f=0,262).
Mack et al., . \
2001 Mudangas comportamentais e de saide mental forma sustentadas ao longo

do tempo e associadas a “fadiga da COVID”.

Sedentarismo e tempo de tela associados a maior risco de depressao.

Maitiniyazi et .. . . oo .
y Atividade fisica reduz o risco, mas com efeito limitado isoladamente.

al., 2025 Depressao :18,3%.
Maior nivel de atividade fisica associado a menor depressao (relagao dose-
Shen et al., | resposta). A atividade fisica aumenta bem-estar psicologico e reduz fadiga.
2026 76% do efeito sobre depressao ¢ indireto, mediado principalmente pelo
bem-estar psicologico. Depressdo :40,5%.
Silva et al., Tempo sentado e uso de telas associado a piores desfechos mentais.
2025 Depressado: 40,6%
Subiron- Maior tempo sedentério associado a maior risco de ansiedade e depressdo,
Valera et al., . .. . - o
2023 especialmente atividades mentalmente passivas. Depressao: 34,2%
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Autor/Ano Principais Achados

Estudante de medicina apresentaram maior sedentarismo e maiores niveis
Tashiro et al., de depressao. Entre eles, maior tempo sedentario (aproximadamente
2022 8h/dia) e maior tempo de tela no lazer foram associados a depressao.
Depressao aproximadamente em 17,8% dos estudantes de medicina.

Sedentarismo associado a maiores niveis de depressao. Substituicao de 30
minutos de comportamento sedentario por atividade fisica leve ou
moderada a vigorosa reduz sintomas depressivos. Depressao: 17,3%

Zhou et al.,
2024

Associacio entre comportamento sedentario e sintomas de ansiedade

A associagdo entre o comportamento sedentario e sintomas de ansiedade também foi
observada nos estudos incluidos na amostra final, indicando que os maiores niveis de
sedentarismo estiveram relacionados a maior prevaléncia de sintomas ansiosos em estudantes
universitarios.

Os sintomas de ansiedade apresentaram prevaléncias consideraveis, alcangando 29,9%
em universitarios portugueses (Silva et al., 2025), 25,3% em estudantes espanhois (Subiron-
Valera et al., 2023) e 23,3% em estudantes de medicina chineses (Ye et al., 2025).

O estudo multicéntrico brasileiro, realizado com 8.059 universitarios, demonstrou que
participantes com mais de nove horas diarias de comportamento sedentario apresentaram maior
chance de sintomas de ansiedade (OR: 1,37; [C95%: 1,24-1,50) (Barbosa et al., 2025). Somado
a 180, universitarios coreanos apresentaram associagao significativa entre maior tempo sentado
e maiores escores de ansiedade (p<0,05) (Lee; Kim, 2019)

Além disso, a substituicdo de 30 minutos didrios do tempo sedentario por atividade
fisica moderada a vigorosa esteve associada a reducdo significativa dos escores de ansiedade
(Zhou et al., 2024). Entretanto, os estudos sugerem que a associacdo entre o comportamento
sedentdrio e ansiedade apresentou menor magnitude quando comparada a associacdo observada

com os sintomas depressivos.

Quadro 3- Sintese da associacdo entre comportamento sedentdrio e ansiedade nos estudos
incluidos na revisdo integrativa

Autor/Ano Principais Achados
Barbosa et al., Nao adesao as diretrizes associada a maior risco de ansiedade (OR:
2025 1,89). Relacao dose-resposta.

Maior sedentarismo associado a maior ansiedade (p<0,05), mesmo apos

Lee;Kim, 2019 ) ..
ajuste de varidveis.
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Autor/Ano Principais Achados

Tempo sentado e uso de telas associado a piores desfechos mentais.
Atividade fisica, especialmente vigorosa, associada a menores niveis de
sintomas. Ansiedade: 29,9%.

Silva et al.,
2025

Maior tempo sedentério associado a maior risco de ansiedade e

Subiron-Valera N ) . : i
depressdo, especialmente atividades mentalmente passivas. Ansiedade:

et al., 2023 25.3%.
Sedentarismo associado a maiores niveis de ansiedade. Substituicao de
Zhou et al., . , . .. :
2024 30 minutos de comportamento sedentario por atividade fisica moderada

foi eficaz para ansiedade. Ansiedade: 26,1%.

Fatores mediadores e moderadores da relacao entre o sedentarismo e satiide mental

Além da relacdo direta entre sedentarismo e saude mental, os estudos incluidos
identificaram outros fatores contextuais € comportamentais associados ao comportamento
sedentdrio em estudantes universitarios.

Estudos realizados durante a pandemia da COVID-19 e o confinamento documentaram
redugdo substancial da atividade fisica e o aumento do comportamento sedentario em diferentes
paises. O periodo universitario ¢ caracterizado pela redu¢do da atividade fisica e pelo aumento
do sedentarismo. Esse padrao foi intensificado no contexto pos-pandemia, com o ensino remoto
contribuindo para a permanéncia prolongada em posi¢do sentada e a eliminacdo dos
deslocamentos diarios (Barbosa et al., 2025). O aumento do comportamento sedentario esteve
associado a maior utilizagdo de dispositivos eletronicos e redu¢ao de mobilidade durante o
isolamento social (Mack et al., 2021).

Os maiores tempos de exposicdo de tela estiveram associados a maior risco de
ansiedade, depressao e estresse (Tashiro et al., 2022). Além disso, atividades sedentarias
mentalmente passivas, como assistir televisao, apresentaram relagao mais desfavoravel a saude
mental quando comparadas a atividades sedentarias cognitivamente ativas, como ler (Subiron-
Valera et al.,2023).

Tanto o sono insuficiente quanto excessivo esteve associado a sintomas de depressao,
ansiedade e estresse (Ye et al., 2025), enquanto a ma qualidade de sono apresentou forte
associacdo com piores indicadores de saide mental (Silva et al., 2025). Outros fatores, como
inatividade fisica, pioram alimentar e aumento do consumo de dlcool também foram observados
em conjunto com sintomas ansiosos € depressivos.

Diferengas por sexo foram analisadas em alguns estudos, com estudantes do sexo

15



feminino apresentando piores indicadores de satide mental (Achak et al., 2023). Além disso,
evidenciou-se que a atividade fisica e o comportamento sedentario sdo varidveis independentes,
permitindo que estudantes fisicamente ativos apresentem elevados periodos de sedentarismo

(Albuquerque et al., 2025).

DISCUSSAO

A amostra final desta revisdo integrou 18 artigos publicados entre 2019 e 2026,
provenientes da China, Brasil, Portugal, Espanha, Japao, Coreia do Sul, Marrocos, Equador e
Estados Unidos. Para fins de padronizacdo terminoldgica, adotou-se a expressao
comportamento sedentario (CS) para denominar atividades realizadas na posicao sentada ou
reclinada com gasto energético < 1,5 equivalentes metabolicos (METs) durante o periodo de
vigilia, e saide mental para englobar os desfechos dos sintomas de depressao e ansiedade nos
estudos analisados.

A prevaléncia de sintomas depressivos variou de 17,3% a 54,6% e de sintomas ansiosos
de 23,3% a 46,1% entre os estudos analisados, conforme o instrumento, o ponto de corte € o
contexto analisado (Zhou et al.,2024).Estudos que empregam (DASS-21) identificaram
prevaléncias consistentemente mais elevadas do que aqueles que utilizaram instrumentos com
pontos de corte mais restritivos, como CES-D ( Zhou et al., 2024; Lee; Kim, 2019) ou o PHQ-
9 (Chen et al., 2026; Coakley et al., 2021).No Brasil, investigagdes com universitarios da area
da saude demonstraram que a predominancia de sintomas depressivos supera com frequéncia
40%, configurando um problema de saude publica de grande magnitude, que ainda ¢
considerado subdiagnosticado nos servigos universitarios de saude( Albuquerque et al., 2025;
Barbosa et al., 2024; Fiorentin et al., 2023).

A associacdo entre CS elevado e piores desfechos de saide mental foi identificada em
todos os 18 estudos incluidos. Em uma amostra brasileira multicéntrica com 8.059
universitarios, estudantes que permaneciam nove horas ou mais em CS apresentaram chances
para depressao de OR=1,61(IC 95%: 1,47-1,77) e para ansiedade de OR=1,37(IC 95%: 1,24-
1,50), em comparagdo com aqueles com menor tempo sedentario. A ndo adesdao simultanea as
diretrizes integradas de movimento de 24 horas, que abrange atividade fisica, CS e sono, elevou
ainda mais essas estimativas, com OR=2,49(1C 95%: 2,19-2,82) para a depressdao e OR=1,89(IC
95%: 1,67-2,14) para ansiedade, evidenciando que o risco de desfechos desfavordveis na satide
mental ndo ¢ justificado por nenhum comportamento isolado, mas pela correlagdo de multiplos

padrdes disfuncionais de movimento (Barbosa et al., 2025).
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De maneira semelhante, estudo norte-americano com 217 estudantes demonstrou por
meio de sensores passivos de smartphone, que o aumento do tempo sedentario associou-se ao
incremento dos escores de depressdo (=0,262) e ansiedade (= 0,469) ao longo do semestre
letivo (Mack et al.,2021). Ambas as investigagdes coreanas (n=244) (Lee; Kim, 2019) e
japonesa (n=484) (Tashiro et al.,2022), refor¢aram a evidéncia de que o CS elevado e o tempo
de tela para lazer sdo preditores independentes e significativos de depressao, mesmo apos o
controle por variaveis de confusao.

Do ponto de vista neurobiologico, pesquisas (Shen et a., 2024; Zhou et al., 2024)
indicaram que a atividade fisica atua como fator protetor da salde mental através de
mecanismos diretos, como liberagdo de opioides enddgenos, aumento da expressdao do fator
neurotréfico derivado do cérebro (BDNF), elevagdo da atividade dopaminérgica no circuito de
recompensa ¢ melhora da neuroplasticidade. Em contrapartida, o CS prolongado, em especial
o uso de telas para entretenimento, prejudica os mecanismos de regulacdo emocional, favorece
o isolamento social, a sobrecarga cognitiva € a privagdo de sono, fatores que podem
potencializar o sofrimento psiquico (Ye at al., 2025).

Um estudo realizado na Espanha com 257 alunos da éarea da satde, identificou que
atividades sedentarias mentalmente passivas, como assistir televisao, possuem maior risco de
depressao e ansiedade do que atividades sedentarias mentalmente ativas, como leitura. Esse
achado sugere que a qualidade do CS pode exercer impacto tao relevante quanto o tempo total
em sedentarismo (Subiron-Valera et al., 2023).

Entretanto, para a ansiedade esses achados foram mais inconsistentes entre os estudos
analisados. Esse dado pode ser explicado pela natureza multifatorial desse desfecho, que
envolve mecanismos cognitivos, emocionais € psicossociais mais complexos, ndo sendo
integralmente justificado apenas pelos niveis de atividade fisica ou pelo CS isoladamente (Ye
et al., 2025)

A andlise por substituicdo isotemporal, aplicada com acelerometria objetiva, representou
um avango metodolégico relevante ao demonstrar que a realocacdo de apenas 30 minutos
didrios de CS para atividade fisica leve resultou em redugdo significativa dos escores de
depressao ($=-0,202; IC 95%: -1,371 a -0,146), enquanto a substituicdo por atividade fisica
moderada a vigorosa (AFMV) produziu efeito ainda maior (=-0,308; IC 95%: -0,970 a-0,073).
Para a ansiedade, apenas a substituicdo por AFMV alcancgou significancia estatistica (=-0,147;
IC 95%: -1,863 a -0,034), indicando que a intensidade da atividade realizada deve variar

conforme o desfecho priorizado (Zhou et al., 2024).

17



Estudo com estudantes de medicina chineses(n=3.228) evidenciou efeito dose-resposta:
a medida que o nimero de componentes das diretrizes de movimento de 24 horas atendidos
aumentava, o risco de depressdo, ansiedade e estresse diminuia progressivamente. Esse achado
indica que avangos parciais no cumprimento das recomendagdes ja sdo suficientes para gerar
beneficios clinicamente significativos, sem exigir adesdo completa as metas (Ye et al., 2025).
Corroborando com essa perspectiva, uma investigacdo com 2.516 universitarios chineses
identificou relacdo dose-resposta entre nivel de atividade fisica e sintomas depressivos, com
diferencas significativas entre os grupos de alta, média e baixa atividade (Shen et al., 2026).

Essa gradacdo de beneficios conforme a intensidade do movimento encontra respaldo
também quando os estudantes sdo analisados por seus padrdes habituais de comportamento.
Outro estudo com 1.059 universitarios chineses identificou quatro perfis comportamentais,
sendo o de baixa atividade e alta tendéncia sedentaria (12,1%) o associado a piores desfechos
de satide mental, com escores de depressdo significativamente superiores em relagdo ao perfil
altamente ativo e ao perfil de atividade mista (Chen et al., 2026).

De maneira similar, outra pesquisa chinesa com 1.340 estudantes chineses replicou esse
padrao em trés perfis, refor¢cando piora progressiva dos indicadores conforme o engajamento
ativo diminuia. Esses achados sustentam intervencdes baseadas em perfil comportamental, que
partam do diagnostico individual dos padroes de movimento para propor estratégias
personalizadas e gradualmente escalonadas (Maitiniyazi et al., 2025).

Por sua vez, o sono emergiu como variavel mediadora relevante na associagao entre CS
e saude mental. Estudo identificaram que a mad qualidade de sono se associa de forma
independente a piores desfechos mentais(Silva et al., 2025), e que privacao e excesso de sono
apresentam relacdo em forma de U com depressao, ansiedade e estresse(Ye et al., 2025),e que
48,8% dos universitarios brasileiros relataram problemas de sono associados a inatividade fisica
e ao sofrimento psiquico (Fiorentin et al., 2023).Esses achados reforcam que o sono nao deve
ser tratado isoladamente, mas como componente interdependente das diretrizes de movimento
de 24 horas.

Além disso, a pandemia COVID-19 foi considerada uma variavel no contexto analisado.
Estudos conduzidos durante ou imediatamente ap6s o periodo pandémico observaram piora nos
padrdes de movimento e na saude mental, com aumento do CS, reducao da mobilidade, maior
uso de telas, pior qualidade de sono e intensificagdo de sintomas depressivos e ansiosos. Em
amostras brasileiras, esse cendrio esteve associado ao aumento de comportamento obesogénicos

que, em conjunto, elevaram significativamente as chances de ansiedade e depressdo (Barbosa
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et al., 2024), enquanto nos Estados Unidos,49% dos universitarios ndo atingiram as metas de
AFMYV durante o lockdown, com escores maiores de depressdo e ansiedade em relagdo aos
aderentes as recomendagdes (Coakley et al., 2021).

Populagdes com maior vulnerabilidade acumulada, como estudantes de medicina,
apresentaram intensificagdo ainda mais expressiva dos sintomas depressivos, sinalizando que
os efeitos da pandemia foram amplificados por condi¢des de sobrecarga preexistentes (Tashiro
et al., 2022). Corroborando esse achado, estudo brasileiro com 218 estudantes de medicina
demonstrou que aqueles com menores niveis de atividade fisica moderada e vigorosa durante a
pandemia apresentaram maiores chances de sintomas elevados de ansiedade e depressdo, além
de pior qualidade do sono (Mendes et al., 2021).

As diferencas por sexo observadas em multiplos estudos merecem atencao especifica.
Mulheres apresentaram consistentemente piores indicadores de satide mental e maior propensao
ao CS em contextos de restricio de mobilidade (Tashiro et al., 2022).Esse padrio foi
evidenciado em distintos contextos geografico e culturais, em amostra marroquina,57,1% das
universitarias relataram piores desfechos e prevaléncia superior a masculina(Achak et al., 2023)
, enquanto durante o periodo pandémico,73% das estudantes equatorianas reportaram CS
prolongado associado a maiores niveis de ansiedade e estresse em comparagdo aos
homens(Merchan-Sanmartin et al., 2022).

Cabe ainda ressaltar, que o CS e a atividade fisica configuram comportamentos
independentes entre si, implicagdo que refor¢a a necessidade de estratégias especificas voltadas
a redugdo do tempo sentado, independentemente do volume de exercicio fisico praticado
(Albuquerque et al., 2025).

Esse estudo apresenta limitagdes inerentes a natureza dos estudos incluidos e a
heterogeneidade metodoldgica observada. A predomindncia de delineamentos transversais
impede inferéncias causais robustas, pois ndo permite analisar se o CS precede e provoca o
adoecimento mental ou se a presenca de sintomas depressivos € ansiosos favorecem padrdes
mais sedentérios, configurando causalidade reversa amplamente discutida na literatura.

A variabilidade nos instrumentos de avaliagdo dos desfechos, com predominio de
autorrelato em detrimento de medidas objetivas por acelerometria, podendo causar a
superestimac¢do ou subestimacdo da prevaléncia e magnitude das associagcdes. Ademais, a
maioria dos estudos concentra-se em paises de alta ou média renda, com expressiva
representacdo asiatica, limitando a generalizagdo desses achados para contextos de baixa renda

e para a diversidade das populagdes universitarias brasileiras. Essas restricdes reforcam a
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necessidade ampliacdo de estudos longitudinais, com amostras representativas, avaliagcdo
objetiva do CS e da atividade fisica, ¢ métodos padronizados de avaliagdo de saude mental.
Apesar das limitagdes, os achados desta revisdo contribuem significativamente para o
campo da saude do universitario ao consolidar evidéncias atualizadas sobre associa¢do de CS e
sintomas de ansiedade e depressdo, integrando dados de diferentes continentes, delineamentos
e instrumentos. Esse estudo ressalta a importancia de programas institucionais de promocao de
saude que contemple a redugdo de CS, incentivo a atividade fisica e melhora da qualidade do
sono, em concordancia com as diretrizes de movimento de 24 horas. Além disso, ¢ fundamental
o0 apoio da equipe multidisciplinar com envolvimento de profissionais como educadores fisicos,
psicologos e agentes de satide com objetivo de realizar o rastreamento € o acompanhamento

continuo dos estudantes.

CONCLUSAO

Esse estudo demonstra que o comportamento sedentdrio constitui fator de risco
independente e consistente para o desenvolvimento de sintomas depressivos € ansiosos em
estudantes universitarios, com associagdes documentadas em diferentes contextos geograficos,
culturais e metodologicos. Dessa maneira, revela que o comportamento sedentario ¢ um
problema que transcende o ambito individual e configura um desafio de saude publica de
relevancia crescente no ensino superior.

Os achados desta revisao demonstram que os efeitos do sedentarismo sobre a saude
mental ndo operam de forma isolada. A inatividade fisica, a ma qualidade do sono e o uso de
tela sdo um conjunto de comportamentos interdependentes que, quando analisados de forma
integrada, revelam-se gradientes progressivos de risco. Assim, intervengdes que abordem
apenas um desses componentes tendem a ser insuficientes, refor¢cando a necessidade de
estratégias multiprofissionais que contemplem o movimento, o repouso € o comportamento
sedentdrio.

Do ponto de vista pratico, a triagem sistemdtica da salide mental aliada ao
monitoramento dos padrdes de movimento representa uma intervencdo de alto impacto, pois
auxilia na identificacdo precoce de estudantes em risco. Faz-se necessaria a elaboragdo de
programas institucionais que incentivem pausas ativas, qualidade de sono e redugdo do tempo
de tela para a promog¢do do bem-estar psiquico universitario. Ademais, reconhecer as
vulnerabilidades especificas de cada grupo, em especial mulheres e estudantes da area da satde,

¢ essencial para que essas medidas se tornem efetivas.
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Portanto, permanecem lacunas para investigacdo detalhada em pesquisas futuras. A
predominancia de delineamentos transversais limita as inferéncias causais, destacando a
necessidade de estudos longitudinais com avaliagdo objetiva do CS e instrumentos
padronizados de saude mental. Recomenda-se, ainda, que as pesquisas futuras se adaptem as
especificidades das instituigdes de ensino superior brasileiras, considerando as desigualdades
socioecondmicas e culturais que configuram o perfil heterogéneo da populacao universitaria no

pais.
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