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Resumo
Os objetivos desta pesquisa foram: i) estimar a prevalência de autopercepção positiva de estres-
se; ii) analisar a associação entre os fatores sociodemográficos e de vínculo com a universidade 
com a autopercepção positiva do estresse; e, iii) analisar a associação entre a prática de atividade 
física no lazer em diferentes intensidades com a autopercepção positiva de estresse. Este estudo 
de delineamento transversal foi realizado em 2010 com uma amostra de graduandos de uma 
instituição pública de ensino superior do Estado da Bahia. A amostra calculada foi de 1.232 
estudantes universitários e a amostragem foi estratificada e proporcional aos cursos, período de 
estudo e ano de ingresso na universidade, com posterior seleção dos sujeitos por seleção aleatória 
simples em cada estrato. O desfecho deste estudo (autoavaliação de estresse positivo na vida) foi 
analisado em relação aos indicadores sóciodemográficos, de vínculo com a universidade e com 
a prática de atividades físicas no lazer. A Razão de Prevalência foi a medida de associação em-
pregada. Dentre os 1.084 graduandos participantes do estudo verificou-se maiores proporções 
de autopercepção de estresse positivo em homens, estudantes de 17 a 20 anos e que entraram 
na universidade no ano de 2010. Os estudantes que praticaram atividades físicas em intensidade 
vigorosa e, moderada e vigorosa apresentaram maiores prevalências de autopercepção de estresse 
positivo que os estudantes inativos no lazer. Conclui-se que a prática de atividades físicas no 
lazer moderadas a vigorosas associou-se com o estresse positivo percebido, assim como os estu-
dantes do sexo masculino, jovens e recém-ingressantes na universidade. 

Palavras-chave
Estresse da vida, Atividade motora, Estudantes, Estudos transversais.

Abstract
The objectives were: i) to estimate the prevalence of positive self-rated stress, ii) to analyze the associa-
tion between sociodemographic factors and program affiliation of the university with a positive self-rat-
ed of stress, and, iii) to analyze the association between the leisure-in-time physical activity practice at 
different intensities with positive self-rated of stress. This cross-sectional study was conducted in 2010 
with a sample of students at a public university from State of Bahia, Brazil. The sample was of 1,232 
college students and the sample was stratified and proportional to the courses, study period and year 
of entry into the university and the students selected in each stratum by simple random selection. The 
outcome of this study was the self-rated of positive stress in life and analyzed in relation to sociodemo-
graphic, program affiliation with the university and leisure-in-time physicals activities. The prevalence 
ratio was the measure of association employed. Participated 1,084 students and higher proportions 
of positive self-perception of stress were observed in men, students 17-20 years and who entered the 
university in 2010. Students who practiced in vigorous, and moderate and vigorous physicals activities 
had higher prevalence of positive self-rated stress those students inactive in leisure. It is concluded that 
leisure-in-time physicals activities practice in moderate to vigorous intensities were strongly associated 
with positive stress, as well as the male students, young and newly entering the university.
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Stress, Psychological, Physical activity, Students, Cross-sectional studies.
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IntRodução

No ano de 1936 o fisiologista Hans Selye tornou conhecido o termo “stress” (ou 
estresse) palavra originada do latim stringere1,2. O estresse é a maneira como o 
organismo responde a qualquer estímulo – bom, ruim, real ou imaginário – que 
altere seu estado de equilíbrio2. O estresse pode apresentar sensações físicas que 
quando combinadas com fatores emocionais e psicossociais resultam em estímu-
los de medo, pressões psicológicas, preocupações, ansiedades, fadigas físicas sem 
motivo aparente, que de certo modo vão exigir do corpo e/ou organismo uma 
adaptação1. Para que esta adaptação ocorra é necessário forte estímulo de energia 
física, mental e social3.

Existem incontáveis situações e experiências que podem dar origem ao estresse, 
diferenciado apenas pelo modo que cada indivíduo reage aos fatores estressores4. 
O estresse, no conceito moderno, se manifesta de acordo com as características 
individuais e interação com o ambiente social, ou seja, um processo biológico, 
psicológico e social2. Por ser um aspecto natural da própria vida, o estresse não é 
algo que deva ser ignorado, nem tampouco evitado. Embora possa ser uma ameaça 
à saúde, também pode ser um estímulo necessário às adaptações positivas no orga-
nismo2. O estresse pode ser subdividido em estresse positivo (eustress) e negativo 
(distress)2. O distress é o que acarreta ao corpo prejuízos orgânicos e assim a auto-
percepção positiva do estresse torna-se algo inconstante, e os efeitos destes sobre 
aspectos psicofisiológicos podem acarretar na diminuição da qualidade de vida 
e o aparecimento de doenças5, em contrapartida, o eutress pode ser mais comum 
quando ocorre à prática de exercícios físicos moderados2.

Dentre os grupos populacionais, os estudantes universitários apresentam 
maior suscetibilidade a condutas negativas à saúde, como baixos níveis de ati-
vidades físicas6,7. Além disso, estão sujeitos a diversas situações estressantes seja 
pela competividade, número de trabalhos acadêmicos, provas ou expectativa do 
mercado de trabalho8. Dentre os benefícios da prática de atividades físicas po-
dem ser citados o controle das emoções, a execução de tarefas, melhora a função 
cognitiva e qualidade do sono9, elementos este que combinados auxiliam na au-
topercepção positiva de estresse, como observado em relação à percepção positiva 
de qualidade de vida10.

Considerando que os estudantes universitários podem estar mais sujeitos a 
situações estressantes e a carência de estudos sobre a associação entre a prática de 
atividades físicas no lazer e estresse em universitários brasileiros, a hipótese do 
presente estudo é que estudantes universitários ativos no lazer estão suscetíveis a 
maiores níveis de autoavaliação de estresse positivo na vida. Os objetivos desta 
pesquisa realizada com estudantes universitários de uma instituição de ensino pú-
blica do Estado da Bahia foram: i) estimar a prevalência de autoavaliação positiva 
de estresse; ii) analisar a associação entre os fatores sociodemográficos e de vín-
culo com a universidade com a autoavaliação positiva de estresse; e, iii) analisar a  
associação entre a prática de atividades físicas no lazer em diferentes intensidades 
com a autoavaliação positiva de estresse.

Métodos

Este estudo transversal é resultado do inquérito realizado em 2010 da pesquisa 
longitudinal Monitoramento dos Indicadores de Saúde e Qualidade de Vida em 
Acadêmicos (MONISA), realizada em uma instituição de ensino superior públi-
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ca, localizada no Estado da Bahia. Maiores detalhes sobre os métodos do estudo 
foram descritos por Sousa et al.11. O Estudo MONISA foi aprovado pelo Comitê 
de Ética em Pesquisa local sob o número de protocolo 382/10. 

A população do estudo foram os estudantes universitários matriculados nos 
cursos presenciais de graduação, no segundo semestre letivo do ano de 2010. Não 
fizeram parte da pesquisa os estudantes universitários ingressantes na instituição 
no segundo semestre do ano (calouros), os estudantes dos cursos de ensino a dis-
tância (EAD) e os alunos com matrícula especial.

Para o cálculo amostral12 foi considerada a população de referência (N=5.461), 
nível de confiança em 95%, prevalência geral de 50%, tendo em vista o empre-
go de diferentes desfechos relacionados à saúde e erro amostral de três pontos 
percentuais. A amostra obtida foi de 893 indivíduos, sendo incluídos 20% para 
possíveis perdas e recusas e, 15% para o controle de fatores de confusão nas análi-
ses ajustadas. A amostra final necessária foi de 1.232 estudantes. Considerando a 
quantidade de estudantes nas categorias da variável atividade física no lazer, poder 
de 80% e nível de confiança de 95%, a amostra deste estudo pode estimar Razões 
de Prevalências significativas, nas análises brutas, acima de 1,7. O cálculo do poder 
da amostra foi realizado a posteriori no programa Epi Info 7.

O processo de amostragem foi estratificado e proporcional aos 30 cursos pre-
senciais da instituição, período de estudo (diurno e noturno) e, ano de ingresso 
na instituição (distribuídos em 2010, 2009, 2008 e, 2007 e anterior). Na popula-
ção-alvo, para cada curso, de acordo com o período de estudo, uma quantidade de 
estudantes universitários representava proporcionalmente cada categoria referente 
ao ano de ingresso na universidade (por exemplo, estavam matriculados no curso 
de Licenciatura em Educação Física, do período de estudo diurno e ano de ingres-
so 2009, 38 estudantes universitários). Considerando a distribuição proporcional 
da população-alvo foi estimada a amostra em cada categoria de ano de ingresso, 
para cada um dos cursos de acordo com período de estudo diurno e noturno, 
respeitando essa proporcionalidade. Conforme apresentado no exemplo anterior, 
para representar o curso de Licenciatura em Educação Física, do período de estu-
do diurno e ano de ingresso 2009, nove estudantes universitários eram necessários. 

Os estudantes foram escolhidos de forma aleatória em cada estrato, sendo usa-
da a lista de matrícula em ordem alfabética. A seleção dos estudantes foi realizada 
com o auxílio do programa Research Randomizer. Todos os selecionados foram 
procurados até três vezes, em dias e horários diferentes. Os estudantes não en-
contrados ou que não tiveram interesse em participar foram considerados como 
perdas e recusas e, não houve reposição para essas situações.

O treinamento com a equipe de coleta dados, composta por profissionais de 
Educação Física e discentes de diferentes cursos da instituição foi realizado nos 
meses de julho e agosto (2010). As coletas de dados (setembro a novembro de 
2010) foram realizadas nas salas de aula da instituição, antes, durante, ou ao fi-
nal das aulas. Quando o número de estudantes selecionados nas disciplinas era 
maior ou igual a 10 foi solicitada a permissão aos professores para a aplicação 
do instrumento. Nas outras situações o contato foi realizado diretamente com os 
estudantes selecionados. Em ambas as situações de aplicação, coletiva e individual, 
as condições locais para o autopreenchimento foram semelhantes e os estudantes 
foram assistidos pelos aplicadores e, sanadas as possíveis dúvidas. Possíveis vieses 
de aplicação nessas situações não foram observados. As informações foram obtidas 
por meio do questionário Isaq-A (Indicadores de Saúde e Qualidade de Vida de 
Acadêmicos)13. O índice médio de validade desse questionário foi de 92%, clareza 
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96% e, especificamente, para a variável dependente deste estudo o nível de repro-
dutibilidade observado foi de Kappa (k) de 0,55.

Variável dependente
A variável dependente deste estudo foi a autoavaliação de estresse na vida, men-
surada pela pergunta “como você classifica o nível de estresse na sua vida?”, sendo 
o desfecho a avaliação de estresse positivo (nunca estressado e raramente estressado).

Variáveis independentes
Sexo, faixa etária em terços (17 a 20 anos, 21 a 23 anos e 24 a 52 anos) e situação 
conjugal (sem parceiro e com parceiro). A renda pessoal dos estudantes em reais, de 
acordo com o salário mínimo em 2010 (<R$510,00 e ≥R$510,00); período de es-
tudo (diurno e noturno); ano de ingresso na universidade (2010, 2009, 2008 e 2007 
e anterior). A área de estudo, conforme classificação empregada pela instituição foi 
dicotomizada em Saúde e Outras (Exatas da Terra e Engenharias, Biológicas, Agrá-
rias, Humanas, Sociais Aplicadas, Linguística, Letras e Artes), considerando a hipó-
tese de que estudantes da área da Saúde apresentam melhores indicadores de saúde 
que seus pares14,15 e a baixa frequência para algumas áreas de estudo.

A prática de atividades físicas no lazer foi verificada por meio de uma pergunta, 
com 17 opções de práticas e mais três opções abertas para a inclusão de outros ti-
pos não contemplados na lista de opções de atividades. Posteriormente, as opções 
foram categorizadas quanto à intensidade das atividades físicas praticadas16, em 
pelo menos um dia de uma semana normal em: prática de pelo menos uma ativi-
dade física no lazer de intensidade moderada (atividade física no lazer moderada); 
prática de pelo menos uma atividade física de intensidade vigorosa (atividade física 
no lazer vigorosa); prática de uma atividade física no lazer de intensidade moderada 
e uma de intensidade vigorosa (atividade física no lazer moderada a vigorosa); e, não 
praticou, referente aos estudantes inativos no lazer. Os indicadores de reprodutibi-
lidade dos tipos de atividades físicas praticadas no lazer foram: futebol, k=1,00; vo-
leibol, k=0,64; basquetebol, k=0,65; handebol, k=1,00; ginástica em geral, k=0,53; 
corrida em ambientes abertos, k=0,87; ginástica aeróbica, k=0,47; prática de bi-
cicleta, k=0,35; lutas ou artes marciais, k=0,84; corrida em esteira, k=0,78; surfe, 
k=1,00; natação, k=0,65; musculação, k=0,93; e, caminhada em ambientes abertos, 
k=0,63. A prática de tênis de quadra, caminhada em esteira e hidroginástica não 
foram observados indicadores de k, pela ausência de caso em uma das categorias13.

A tabulação dos dados foi realizado no programa EpiData 3.1 e as análises dos 
dados executas no programa SPSS versão 16.0. As análises descritivas empregadas 
foram: frequências absolutas e relativas, médias, desvios padrão, e valores mínimos 
e máximos. O teste do qui-quadrado e qui-quadrado para tendência linear foram 
usados nas análises de associação entre as variáveis sociodemográficas e de vínculo 
com a universidade com a autoavaliação positiva de estresse. As Razões de Pre-
valências (análises bruta e ajustada) foram empregadas para estimar a associação 
entre a prática de atividades físicas no lazer e a autoavaliação positiva de estresse e 
na análise ajustada, as variáveis sociodemográficas e de vínculo com a universidade, 
que apresentaram valor de p <0,20 no teste qui-quadrado e qui-quadrado para a 
tendência na associação com a autoavaliação positiva de estresse foram empre-
gadas como variáveis de controle de forma simultânea. O valor de significância 
adotado foi de p<0,05. 
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ResultAdos

Participaram do estudo 1.084 estudantes universitários com média etária de 22 
anos ± 5,2 anos (17 a 52 anos). A maioria dos estudantes eram mulheres (54,7%), 
da faixa etária de 21 a 23 anos (37,4%), sem companheiro (86,4%), com renda 
mensal maior ou igual a um salário mínimo (35,9%), com entrada na universidade 
em 2007 ou anterior (33,1%), do período diurno (67,8%) e de outras áreas de en-
sino não relacionadas à saúde (88,4%) (Tabela 1).

tabela 1 – Características descritivas dos estudantes universitários. MONISA 2010.

Variáveis n %

Sexo

Masculino 491 45,3

Feminino 592 54,7

Faixa etária (anos)

17 – 20 285 26,7

21 – 23 400 37,4

24 – 52 384 35,9

Situação conjugal

Com parceiro 147 86,4

Sem parceiro 937 13,6

Renda mensal (em reais)

<510,00 672 64,1

≥510,00 376 35,9

Ano de entrada na Universidade

2010 233 21,5

2009 267 24,6

2008 225 20,8

2007 e anterior 359 33,1

Período de estudo

Diurno 735 67,8

Noturno 349 32,2

Área de estudo

Saúde 126 11,6

Outras* 958 88,4

%: Proporção; *Exatas da Terra e Engenharias, Biológicas, Agrárias, Humanas, Sociais Aplicadas, 
Linguística, Letras e Artes.

A prevalência de autopercepção de estresse positivo foi de 27,6%. As propor-
ções de autoavaliação de estresse positivo em relação à prática de atividades físicas 
no lazer são apresentadas na Figura 1. Aproximadamente 40% dos estudantes que 
praticavam atividades físicas no lazer nas intensidades moderada e vigorosa apre-
sentaram estresse positivo na vida.

A Tabela 2 apresenta a associação entre os indicadores sociodemográficos e de 
vínculo com a universidade com a autopercepção positiva de estresse. As maiores 
proporções de autopercepção de estresse positivo foram observados entre os ho-
mens (35,8%), com idade entre 17-20 anos (34%) e que entraram na universidade 
no ano de 2010 (33%).
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tabela 2 – Análise de associação entre os indicadores sociodemográficos e de vínculo com a univer-
sidade com a autoavaliação de estresse positivo. MONISA, 2010.

Variáveis
Autoavaliação de estresse positivo

p
n (%)

Sexo ≤0,001†

Masculino 491 (35,8)

Feminino 591 (20,8)

Faixa etária (anos) 0,001*

17 – 20 285 (34,0)

21 – 23 399 (28,3)

24 – 52 384 (22,7)

Situação conjugal 0,057†

Com parceiro 147 (21,1)

Sem parceiro 936 (28,6)

Renda mensal (em reais) 0,057†

<510,00 672 (29,8)

≥510,00 375 (24,3)

Ano de entrada na universidade 0,012*

2010 233 (33,0)

2009 267 (28,8)

2008 225 (26,7)

2007 e anterior 358 (23,7)

Período de estudo 0,844†

Diurno 734 (27,8)

Noturno 349 (27,2)

Área de estudo 0,310†

Saúde 126 (23,8)

Outras+ 957 (28,1)

%: Prevalência; †Teste qui-quadrado para heterogeneidade; *Teste qui-quadrado para tendência; +Exa-
tas da Terra e Engenharias, Biológicas, Agrárias, Humanas, Sociais Aplicadas, Linguística, Letras e Artes. 

Figura 1 – Prevalência de autopercepção de estresse positivo de acordo a prática de atividades 
físicas no lazer. MONISA, 2010. AF: Atividade Física.

A Tabela 3 apresenta a associação entre a prática de atividade física no lazer e a 
autopercepção positiva de estresse. Na análise bruta, os estudantes que praticaram 
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atividades físicas em intensidade vigorosa e moderada e vigorosa apresentaram 
maiores prevalências de autopercepção de estresse positivo que os estudantes ina-
tivos no lazer. Na análise ajustada (Tabela 3), a prevalência de autopercepção de 
estresse positivo foi 35% maior para os estudantes que praticaram atividade física 
vigorosa e 66% para os estudantes que praticaram atividade física moderada e 
vigorosa, quando comparados aos inativos no lazer.

tabela 3 – Análise bruta e ajustada entre atividade física no lazer e autopercepção de estresse po-
sitivo em estudantes universitários. MONISA 2010. Razões de Prevalências estimadas por Regressão 
de Poisson.

Variáveis

Autopercepção de estresse positivo

n
Análise Bruta Análise Ajustada* 

RP (IC95%) p RP (IC95%) p

Atividade Física no lazer <0,001† 0,002†

   Não pratica 540 1,00 1,00‡

   AF moderada 209 1,43 (1,10-1,87) 1,30 (0,99-1,70)

   AF vigorosa 146 1,75 (1,33-2,29) 1,35 (1,01-1,80)

   AF moderada e vigorosa 163 1,95 (1,52-2,50) 1,65 (1,28-2,13)

 %: Prevalência; RP: Razões de Prevalências; AF: Atividade Física; IC95%: Intervalo de Confiança a 
95%; *Ajustada para as variáveis sociodemográficas e de vínculo com a universidade. †p valor do 
teste de Wald para heterogeneidade; ‡Ajuste realizado para as variáveis que apresentaram valor de p 
<0,20 do teste qui-quadrado e qui-quadrado para a tendência na associação apresentada na Tabela 2, 
sendo: sexo, faixa etária, situação conjugal, renda mensal em reais e ano de ingresso na universidade.

dIscussão

Os resultados mostraram que os homens, os mais jovens (17 a 20 anos de idade) e 
aqueles do início do curso apresentaram maiores prevalências de autopercepção de 
estresse positivo. Os estudantes que praticaram atividades físicas em intensidade 
vigorosa e, moderada e vigorosa apresentaram maiores prevalências de autoavalia-
ção positiva de estresse que os estudantes inativos no lazer, independente do sexo, 
idade, renda e ano de ingresso na universidade. 

A autoavaliação positiva de estresse foi mais prevalente em estudantes univer-
sitários que praticavam atividade física de intensidade moderada e vigorosa. Im-
portante destacar que durante períodos de grande estresse, os estudantes podem 
aumentar as atividades sedentárias e diminuir as atividades físicas moderadas a 
vigorosas9, o que corrobora com as características dos resultados desta pesquisa, 
quanto a menor prevalência de estresse positivo em estudantes não praticantes de 
atividades físicas no lazer. De forma semelhante aos resultados observados neste 
estudo, adultos praticantes de atividades físicas moderadas a vigorosas de Sin-
gapura apresentaram menores chances de distress psicológico, que representa o 
estresse negativo, independente de indicadores sociodemográficos, como sexo e 
idade e, outros fatores relacionados às condições de vida e a saúde17. Além disso, 
os asiáticos de Singapura que apresentavam maior tempo sedentário apresenta-
ram chances 1,3 vezes maior de avaliar o estresse como negativo17. Entretanto, no 
contexto brasileiro não foi observada a associação entre atividade física no lazer e 
autoavaliação de estresse na vida em trabalhadores da indústria18.

As possíveis explicações acerca do efeito benéfico da prática de atividades fí-
sicas no lazer sobre a autoavaliação positiva de estresse na vida baseiam-se no 
potencial da prática regular, de intensidade de no mínimo moderada em estimular, 
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em nível cognitivo, a produção de hormônios moduladores das sensações de bem 
estar, assim como, a possibilidade de aumento da capacidade oxidativa do cérebro19 
e desta forma minimizar a percepção subjetiva de estresse como negativo na vida. 
A prática sistematizada de exercícios físicos pode ser também benéfica para a pro-
teção contra a depressão e ansiedade20, que são elementos que podem potencializar 
o estresse ruim. 

Os resultados deste estudo mostraram maior proporção de autoavaliação posi-
tiva de estresse em homens (35,8%), semelhante ao identificado em outros estudos 
com adultos21, trabalhadores da indústria18,22, assim como em estudantes univer-
sitários23. Em pesquisa com estudantes da escola de Medicina da Arábia Saudita, 
as mulheres apresentaram quase três vezes mais chances (OR: 2,7; IC95%: 1,8-
3,9) de apresentar estresse negativo que os homens23. Além disso, vale salientar a 
predominância de estresse negativo para o sexo feminino22-24, possivelmente pelas 
exigências em relação às questões doméstica, laborais e estéticas, bem como em 
relação a uma maior exigência em relação à saúde, que pode contribuir com uma 
maior autoavaliação negativa da saúde25-27. 

Nesta pesquisa, os estudantes jovens e aqueles do primeiro ano de universidade 
apresentaram maior prevalência de autoavaliação de estresse positivo. No entan-
to, em estudantes do curso de Medicina da Arábia Saudita maiores prevalências 
de ausência de estresse negativo (equivalente a autoavaliação positiva de estresse) 
foram observados nos estudantes dos últimos anos do curso e consequentemente 
aqueles em idade mais avançada, especificamente, pela obtenção de maior expe-
riência e envolvimento com as atividades da futura profissão, permitindo assim 
maior percepção de competência, diferentemente dos estudantes recém-ingres-
santes23. Embora as diferenças entre as medidas empregadas entre os estudos, as-
sim como os aspectos culturais entre o Brasil e Arábia Saudita e, neste estudo o 
levantamento de informações em diferentes cursos, possivelmente em estudantes 
brasileiros, a diminuição da autoavaliação do estresse positivo na vida e desta for-
ma o aumento da avaliação negativa no final do curso possa ter relação com as 
exigências do período final de conclusão em virtude de trabalhos acadêmicos8, 
assim como a preocupação com a necessidade da inserção no mercado de trabalho, 
pós-conclusão do curso28.

Importante caracterizar que as limitações deste estudo são: o delineamento 
transversal do método, tendo em vista a impossibilidade do estabelecimento de 
causalidade29, exceto para a variável sexo, o uso de uma pergunta para mensurar 
o estresse e assim a possibilidade de viés de resposta em função da consideração 
de outros fatores momentâneos sobre a autoavaliação de estresse na vida30, assim 
como o emprego de uma pergunta para mensurar a prática de atividades físicas no 
lazer em uma semana normal, que pode contribuir com o viés de memória, pela 
ausência de referir com precisão os tipos de atividades físicas praticadas em uma 
semana típica31. Além disso, o tamanho da amostra para estimar a associação entre 
a prática de atividades físicas no lazer de intensidade moderada representa uma 
limitação nas análises estatísticas.

Como pontos positivos destaca-se que o possível viés de mensuração do estres-
se foi minimizado pelo período curto da coleta de dados, que não coincidiu com o 
período de provas finais na instituição, os níveis satisfatórios de reprodutibilidade 
da pergunta sobre o estresse13 e o delineamento robusto deste estudo, que incluiu 
diferentes cursos e a amostra selecionada aleatoriamente em cada estrato. A práti-
ca de atividades físicas no lazer, de intensidade moderada a vigorosa, ou somente 
vigorosa representa uma importante conduta que pode ser incentivada no âmbito 
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universitário por intermédio de campanhas, mas, principalmente pode ser oferta-
da, por meio de projetos de extensão que permitam a prática nos espaços da uni-
versidade em diferentes dias e horários. Além disso, a implementação de políticas 
institucionais voltadas para a ampliação do conhecimento sobre a relevância da 
prática de atividades físicas no lazer, juntamente com programas de promoção da 
prática de atividades físicas no lazer podem aumentar a proporção de praticantes e 
assim maximar a possibilidade de autoavaliação positiva de estresse na vida.

conclusão

Conclui-se que a autoavaliação positiva de estresse foi prevalente entre os homens, 
jovens e em estudantes que estavam no primeiro ano na universidade. Os estu-
dantes que se dedicaram a prática de atividade física no lazer apresentaram maior 
prevalência de estresse positivo na vida. Essa autopercepção positiva de estresse 
aumentou à medida que a intensidade do exercício aumentou, bem como quando 
foram praticadas em ambas as intensidades.
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