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Resumo

O objetivo desta pesquisa foi investigar se a pratica de atividade fisica prediz os niveis de ansiedade, depressao e estresse em estudantes
universitarios de Educacdo da Universidad Nacional del Altiplano de Puno. Adotou-se uma abordagem quantitativa com um desenho de
pesquisa explicativo. Participaram deste estudo 544 estudantes universitarios, 280 homens (51,5%) e 264 mulheres (48,5%), com uma
idade média de 20,19 + 3,075 anos. Empregou-se a andlise de regressao linear miltipla e a correlacao de Pearson. Este modelo preditivo
(R2 = 0,278) elucidou trés variaveis principais como determinantes significativos: a atividade fisica (B =-0,141; P < 0,001), a idade (B =
-0,118; P < 0,01) e a convivéncia na cidade de Puno (B =-0,134; P < 0,001). A atividade fisica mostrou uma correlacdo inversa com os
sintomas depressivos, o que implica que niveis elevados de atividade fisica se correlacionam com a diminuicao dos sintomas depressivos.
Por outro lado, a idade mostrou uma correlacdo negativa moderada, o que sugere que, a medida que as pessoas envelhecem, os niveis
de depressao tendem a diminuir ligeiramente. Por fim, também se descobriu que viver em soliddo na cidade de Puno tem uma correlagao
com os sintomas depressivos.
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INTRODUCAO

De acordo com a Organizacao Mundial da Sau-
de - OMS, a falta de atividade fisica ou inativida-
de fisica constitui um fator de risco na mortalidade
mundial, implicando 6% de todas as mortes'. Por
outro lado, a OMS destaca que 31% dos adultos e
80% dos adolescentes ndo cumprem os niveis re-
comendados de atividade fisica, vinculada ao bem-
-estar fisico e mental das pessoas, especialmente
os adolescentes?. Esses nimeros sao preocupantes,
uma vez que a falta de atividade fisica esta vincula-
da a problemas de sadde tanto fisicos quanto men-
tais. Além disso, prevé-se que esta tendéncia con-
tinue a aumentar em até 35% na inatividade fisica
até o ano de 2030, caso as autoridades e governos
dos paises ndo implementem politicas eficazes que
possam fomentar estilos de vida mais ativos3. Para
que a satde mental dos adolescentes se beneficie,
a OMS recomenda 60 minutos diarios de atividade
moderada ou intensa®. A sadde mental e a atividade
fisica dos estudantes universitarios tornaram-se uma
problematica critica a nivel mundial, especialmente
exacerbada pela pandemia de COVID-19. A inter-
rupcdo das rotinas diarias e o isolamento social le-
varam a um aumento significativo nos niveis de an-
siedade, depressido e estresse entre os jovens, com
estudos indicando que até 75% dos estudantes ex-
perimentaram sintomas de ansiedade durante este
periodo®. Ao mesmo tempo, a atividade fisica, que
demonstrou melhorar a sadde mental e reduzir os
sintomas desses transtornos, diminuiu drasticamen-
te devido ao fechamento de instalacbes esportivas e
a falta de motivacao®. Esta situacao criou um circulo
vicioso onde a satide mental deficiente reduz a ativi-
dade fisica, o que, por sua vez, agrava os problemas
psicolégicos, destacando a necessidade urgente de
implementar estratégias eficazes que integrem o
exercicio fisico como parte do bem-estar emocional
no ambito universitario’.

A sadde mental e a atividade fisica dos estudan-
tes universitarios no Peru enfrentam uma problema-
tica consideravel, que foi especialmente agravada
pelos efeitos da pandemia de COVID-19. Durante
este periodo, registrou-se um notavel incremento

METODOLOGIA

No estudo participaram 544 estudantes da Es-
cola Profissional de Educacao Secundaria, perten-
cente a Faculdade de Ciéncias da Educacado da
Universidad Nacional del Altiplano de Puno, Perd.
Os estudantes participantes deste estudo tiveram
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nos niveis de ansiedade, depressido e estresse entre
os jovens, com estudos apontando que até 52,4%
dos estudantes apresentaram sintomas de ansieda-
de e 42,7% manifestaram sinais de depressao em
diferentes universidades do pais®. Essa deterioracao
na saide mental foi correlacionada com a diminui-
cdo da atividade fisica, uma vez que o confinamen-
to e a transicao para a educacdo virtual limitaram
as oportunidades para os estudantes se exercitarem
e socializarem, fatores essenciais para o bem-estar
emocional®. Além disso, a falta de acesso a progra-
mas de apoio psicolégico exacerbou esta situacao,
criando um ciclo vicioso onde a deterioracao men-
tal reduz a motivacao para participar de atividades
fisicas, o que, por sua vez, agrava os problemas
psicolégicos™. Muitos estudos demonstraram que
a pratica regular de esportes e exercicio fisico esti-
mula a liberacdo de endorfinas, o que induz a um
estado de felicidade e melhora do humor. Isto é es-
pecialmente relevante para pessoas que enfrentam
problemas emocionais ou psicolégicos®!"2,

Na Universidad Nacional del Altiplano de Puno,
a Escola Profissional de Educacao Fisica organizou a
décima oitava edicdo da Aerotén Universitaria com
0 proposito de promover a atividade fisica. Este
evento anual busca fomentar a atividade fisica como
uma ferramenta chave para prevenir doencas croni-
cas nao transmissiveis. Em 2024, a atividade foi rea-
lizada na Plaza Mayor da cidade lacustre de Puno'.
Um estudo revelou que 42% dos estudantes experi-
mentaram sintomas de burnout, indicando um alto
nivel de cansaco emocional e estresse'. Além dis-
so, pesquisas em outras regidoes do pais mostraram
que até 52,4% dos estudantes sofreram ansiedade e
42,7%, depressao durante o isolamento social. Esta
crise de salide mental é agravada pela diminuicao
da atividade fisica, uma vez que as restricbes im-
postas limitaram as oportunidades para o exercicio
e a interacdo social, fundamentais para o bem-estar
emocional. Portanto, o propésito desta pesquisa foi
investigar se a pratica de atividade fisica prediz os
niveis de ansiedade, depressdo e estresse em estu-
dantes universitarios de educacdo da UNA Puno.

uma idade de 20,19 = 3,075 anos, a maioria com
idade superior a 20 anos (37,3%). Neste estudo
participaram 280 homens (51,5%) e 264 mulheres
(48,5%), dos quais mais de 74% usaram a internet
por um periodo maior ou igual a 4 horas por dia. O
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uso intensivo da internet, definido como um con-
sumo igual ou superior a quatro horas diarias, tem
ganhado relevancia significativa na vida cotidiana,
especialmente entre os jovens e estudantes univer-
sitarios. Esta alta exposicao digital pode influenciar
diversos aspectos do bem-estar fisico e mental,

gerando tanto beneficios quanto riscos. Um dado
importante neste estudo é que a maioria dos estu-
dantes (69,7%) vive sozinha na cidade de Puno,
cidade onde se localiza a Universidad Nacional del
Altiplano, o que implica que muitos deles sao de
outras provincias da regido de Puno (Tabela 1).

Tabela 1 - Caracteristicas sociodemograficas dos estudantes universitarios da UNAP, 2025.

Variavel X + DP Frequéncia Percentagem
Idade 20,19 + 3,075 anos

<19 anos de idade 171 31,4
entre 19 - 20 anos de idade 170 31,3
> 20 anos de idade 203 37,3
Género

Mulher 264 48,5
Homem 280 51,5
Horas de uso de internet

Maior 5 horas/dia 169 31,1
Entre 4 a 5 horas/dia 237 43,6
Menor a 4 horas/dia 138 25,4
Com quem vive na cidade de Puno

Sozinho(a) 377 69,3
Com o Pai 12 22
Com a Mae 46 8,5
Com o Pai e a Mae 109 20,0

Os instrumentos de pesquisa foram aplicados
de maneira presencial nas salas de aula da escola
profissional de educacao secundaria da Faculdade
de Ciéncias da Educacao da UNAP. Antes de apli-
car os instrumentos em cada sala, foram explicadas
a forma de preencher os itens, bem como os pro-
positos do estudo e a importancia dos resultados.
Obteve-se o consentimento informado por escrito,
garantindo-lhes que sua participacao era voluntaria
e confidencial. Além disso, enfatizou-se a importan-
cia de responder a todas as perguntas dos questio-
narios de maneira completa e honesta, salientando
que suas respostas seriam importantes para toma-
das de acao futuras. No desenvolvimento desta pes-
quisa, cumpriram-se estritamente as diretrizes éticas
estabelecidas na Declaracao de Helsinki, garantin-
do o respeito e a protecao dos direitos, a dignida-
de e o bem-estar dos participantes. Assegurou-se
a obtencdao do consentimento informado prévio, a
confidencialidade dos dados coletados e o manejo
responsavel da informacao, a fim de cumprir com
os principios éticos que regem a pesquisa em seres
humanos. Os pesquisadores elaboraram perguntas
para avaliar as variaveis sociodemograficas, consi-
derando seus respectivos niveis de medicao, tais
como: ldade (categorizada em < 19 anos de idade;

entre 19 - 20 anos de idade e > 20 anos de idade);
Horas de uso de internet (Maior 5 horas/dia; Entre
4 a 5 horas/dia e Menor a 4 horas/dia) e Com quem
vive na cidade de Puno (Sozinho(a) = 1 ponto; Com
o Pai = 2 pontos; Com a Mae = 3 pontos e Com o
Pai e a Mae = 4 pontos).

Neste estudo, empregou-se o instrumento DASS-
21, a fim de avaliar a saide mental dos estudantes
participantes. Este instrumento consiste em 21 itens
divididos em trés subescalas: Subescala de Depres-
sao: Avalia sintomas como tristeza, falta de interes-
se e desesperanca; Subescala de Ansiedade: Mede
a preocupacao, o medo e a tensao muscular; e a
Subescala de Estresse: Examina a irritabilidade e a
dificuldade para relaxar. Cada item é classificado
numa escala Likert de 0 a 3, onde 0 significa “nada”
e 3 “muito ou a maior parte do tempo”. Pontuagoes
mais altas indicam uma maior severidade dos sinto-
mas. A consisténcia interna do instrumento DASS-
21 foi de a = 0,94. Para avaliar a atividade fisica, em-
pregou-se o questiondrio de habitos alimentares e
atividade fisica aplicado nesta pesquisa, que consis-
te em quatro secoes: Secdo 1: contém 6 perguntas
que se centram na frequéncia e quantidade de con-
sumo de alimentos recomendados, como o consu-
mo de verduras, frutas, dgua, leite e seus derivados.
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Secao 2: contém 9 perguntas relacionadas com a
frequéncia e quantidade de consumo de alimentos
ndo recomendados, como: presunto, salsicha, comi-
da rapida, chocolates, hambdrgueres, salchipapas,
bebidas engarrafadas, bebidas alcodlicas. Secao 3:
contém 12 perguntas relacionadas a companhia no
consumo, que abordam a frequéncia, companhia e
lugar das refeicoes. Secao 4: contém 4 perguntas
relacionadas a atividade fisica. Embora esta secao
ndo faca parte dos hdbitos alimentares, considera-
-se relevante avalia-la simultaneamente devido a sua
importante relacdo com os mesmos. Nesta secao,
abordam-se a realizacao de atividade fisica, horas de
atividade fisica, a pratica de algum esporte e o estilo
de vida. Para a avaliacdo dos habitos alimentares
e da atividade fisica, foram atribuidas pontuacoes
especificas aos itens: de 0 a 3 pontos para aqueles

RESULTADOS

Os achados derivados da analise estatistica indi-
cam uma correlacdo negativa notavel entre a ativi-
dade fisica e os trés principais indicadores de satde
mental: depressdo, ansiedade e estresse. Mais pre-
cisamente, identificou-se uma correlacao negativa
com a depressao (r=-0,132; p<0,01), o que sugere
que os niveis elevados de atividade fisica se corre-
lacionam com a diminuicdo dos sintomas depressi-
vos. De maneira similar, detectou-se uma correlacao
negativa com a ansiedade (r = -0,167; p < 0,01), o
que indica que um aumento da atividade fisica cor-
responde a uma reducdo dos sintomas de ansieda-
de. Por fim, também se estabeleceu uma correlacao
negativa com o estresse (r=-0,129; p <0,01), o que
significa que a participacdo em atividades fisicas as-
socia-se a niveis mais baixos de estresse percebido.
Estas correlacdes, todas elas estatisticamente signifi-
cativas no limiar de p < 0,01, sublinham a importan-
cia potencial da atividade fisica como fator protetor
na saide mental (Tabela 2).

A andlise de regressao linear mdltipla, com um

com uma Unica pergunta e de 0 a 1,5 pontos para
os itens com duas ou mais perguntas. Assim, a pon-
tuacao maxima para a Secao 1 é de 12 pontos, para
a Secdo 2 é de 21 pontos e para a Secao 3 é de 18
pontos, somando um total maximo de 51 pontos
para a avaliacao dos habitos alimentares. A Secao 4
tem uma pontuacdo maxima de 12 pontos. A con-
sisténcia interna deste instrumento foi de o = 0,92.

Para investigar a correlacdo entre a atividade
fisica com: a ansiedade, depressdo e estresse, em-
pregou-se o teste estatistico da correlacdo de Pe-
arson, e para avaliar a influéncia da atividade fisica
na ansiedade, depressdo e estresse, avaliou-se com
a técnica estatistica da regressdo linear mdltipla. As
analises foram realizadas utilizando o software IBM
SPSS v.25, e considerou-se um nivel de significincia
de P<0,05 neste estudo.

coeficiente de determinacdo R2 = 0,278, permitiu
identificar e compreender de maneira detalhada
os fatores que influenciam significativamente a de-
pressao, explicando aproximadamente 27,8% da
variabilidade nos niveis desta condicao (Tabela 3).
Este modelo preditivo destacou trés variaveis chave
como determinantes significativos: a atividade fisica
(B =-0,141; P<0,01), a idade (B =-0,118; P < 0,01)
e a convivéncia na cidade de Puno (B = -0,134; P
< 0,01). A atividade fisica mostrou uma relacao in-
versa com a depressdo, sugerindo que niveis mais
altos de atividade fisica estdo associados a menores
sintomas depressivos. Por outro lado, a idade apre-
sentou uma relacdo negativa moderada, indicando
que a medida que a idade aumenta, os niveis de de-
pressdo tendem a diminuir ligeiramente. Finalmente,
residir sozinho na cidade de Puno também se asso-
ciou negativamente com a depressao. E importante
destacar que a maioria dos estudantes (69,3%) vive
sozinha na cidade de Puno, ja que provém de pro-
vincias da regido de Puno.

Tabela 2 - CorrelagGes entre a atividade fisica, a depressdo, ansiedade e estresse em universitarios da
UNAP, 2025.

(1)

3 “)

Atividade Fisica (1) -
Depressao (2)

Ansiedade (3)

Estresse (4)

-0,132%*

-0,167** -0,129%*
0,787%* 0,733%*
- 0,749%*

**A correlagdo ¢ significativa no nivel 0,01 (bilateral).
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Tabela 3 - Modelo preditivo baseado em regressdo linear miultipla para a avaliacao do risco de depressao
em universitarios da UNAP, 2025.

Coeficientes nio padronizados

Coeficientes padronizados

Intervalo de confianca de 95,0% para B

Modelo B D. E. B t Sig Limite inferior  Limite superior
Atividade Fisica -,280 ,084 -, 141 -3,314 ,001 -,446 114
Idade -,752 271 -, 118 -2,770 ,006 -1,285 -,219
Género 464 451 ,044 1,030 ,304 -421 1,349
Horas de uso de internet ,485 ,299 ,069 1,624 ,105 -,102 1,072
Convivéncia em Puno -,570 ,181 -,134 -3,148 ,002 -,925 =214

a. Variavel dependente: Depressao.

Tabela 4 - Modelo preditivo baseado em regressdo linear multipla para a avaliacao do risco de ansiedade
em universitarios da UNAP, 2025.

Coeficientes nao padronizados

Coeficientes padronizados

Intervalo de confianca de 95,0% para B

Modelo B D. E. B t Sig Limite inferior  Limite superior
Atividade Fisica =317 ,080 -,167 -3,939 ,000 -,475 -,159
Idade -,594 ,258 -,098 -2,301 ,022 -1,102 -,087
Género -,560 429 -,056 -1,304 ,193 -1,402 ,283
Horas de uso de internet 412 284 ,062 1,449 ,148 -,147 971
Convivéncia em Puno -,358 172 -,089 -2,080 ,038 -,697 -,020

a. Variavel dependente: Ansiedade.

A analise de regressao linear mdltipla, com um
coeficiente de determinacao R2 = 0,244, permitiu
identificar e compreender de maneira detalhada os
fatores que influenciam significativamente os niveis
de ansiedade, explicando 24,4% da variabilidade
observada nesta condicdo psicolégica. Este modelo
preditivo ressaltou trés variaveis chave como deter-
minantes significativos neste contexto: a atividade
fisica (B =-0,167; P < 0,01), a idade (B = -0,098; P <
0,05) e a convivéncia na cidade de Puno (p =-0,089;
P < 0,05) (Tabela 4). A atividade fisica mostrou uma
relacdo inversa significativa com os niveis de an-
siedade, o que sugere que um maior compromisso

com atividades fisicas esta associado a uma reducao
nos sintomas ansiosos, possivelmente devido aos
seus efeitos benéficos sobre o sistema nervoso e o
bem-estar emocional.

Assim mesmo, a idade também apresentou um
relacdao negativa, indicando que as pessoas mais ve-
Ihas tendem a experimentar niveis ligeiramente mais
baixos de ansiedade, o qual poderia estar relaciona-
do com uma maior experiéncia no manejo do es-
tresse ou mudancas nas prioridades vitais ao longo
do tempo. Por dltimo, residir sozinho, sem compa-
nhia de familiares na cidade de Puno, associou- se
negativamente com a ansiedade.
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Tabela 5 - Modelo preditivo baseado em regressao linear miultipla para a avaliacao do risco de estresse.

Coeficientes niio padronizados

Coeficientes padronizados

Intervalo de confianca de 95,0% para B

Modelo B D. E. (1] t Sig Limite inferior  Limite superior
Atividade Fisica -,235 ,077 -,130 -3,037 ,003 -,388 -,083
Idade -,444 ,249 -,077 -1,784 ,075 -,933 ,045
Género -,049 413 -,005 -,119 905 -,861 ,763
Horas de uso de internet ,484 274 ,076 1,768 ,078 -,054 1,023
Convivéncia em Puno -,175 ,166 -,045 -1,053 293 -,501 ,151

a. Variavel dependente: Ansiedade.

A andlise de regressdo linear mdltipla, com um
coeficiente de determinacao R2 = 0,232, proporcio-
nou uma compreensdo profunda e detalhada dos
fatores que influenciam os niveis de estresse, expli-
cando 23,2% da variabilidade observada nesta con-
dicao psicoldégica (Tabela 5). Este modelo preditivo
destacou uma variavel chave como determinante
significativo neste contexto: a atividade fisica (B =
-0,130; P < 0,01). A atividade fisica emergiu como
um fator crucial na modulacao do estresse, mostran-
do uma relacdo inversa significativa. O coeficiente
beta negativo (B =-0,130) indica que a medida que
aumenta a participacdo em atividades fisicas, os ni-

DISCUSSAOQ

A atividade fisica, a idade e o viver sozinho na
cidade de Puno oferecem perspectivas relevantes
para intervencoes direcionadas. A relacdo inversa
entre a atividade fisica e a depressao (p =-0,141; P
< 0,01) ressalta o papel protetor do exercicio, ali-
nhando-se com estudos prévios que evidenciam os
seus beneficios psicolégicos e fisiologicos. De ma-
neira similar, a associacao negativa entre a idade e
os niveis de depressao (B =-0,118; P <0,01) suge-
re possiveis mecanismos adaptativos ou mudancas
nas prioridades emocionais com o envelhecimen-
to. Por fim, a descoberta de que residir sozinho
na cidade de Puno se correlaciona negativamen-
te com a depressdo (p =-0,134; P < 0,001). Estes
achados aportam evidéncia empirica que pode ser
integrada em modelos tedricos existentes sobre
os determinantes da sadde mental, sublinhando o
papel protetor da atividade fisica e as particulari-
dades culturais e sociais associadas a contextos ge-
ograficos especificos''®'”. Viver sozinho pode ter
um impacto significativo na satide mental, uma vez
que a auséncia de companhia constante pode au-
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veis de estresse tendem a diminuir.

Esta associacdo robusta (P < 0,01) sublinha a im-
portancia do exercicio como uma ferramenta poten-
cial para o manejo do estresse. A identificacao da
atividade fisica como um preditor significativo do
estresse tem implicacoes importantes para as inter-
vencoes de salide publica e as estratégias de manejo
do estresse a nivel individual. Estes achados respal-
dam a promocao de programas de exercicio como
parte integral das iniciativas de bem-estar mental e
poderiam informar o desenvolvimento de politicas
que fomentem a atividade fisica como meio para
reduzir o estresse na populacao.

mentar a sensacao de solidao e isolamento social.
Estes fatores estao associados a um maior risco de
desenvolver transtornos como a ansiedade e a de-
pressdo, além de afetar negativamente o bem-estar
emocional geral. A falta de interacao social coti-
diana e o apoio emocional que a convivéncia pro-
porciona podem dificultar a regulacao do estresse,
aumentando a vulnerabilidade a problemas psico-
[6gicos. Em termos praticos, os resultados sugerem
aplicacoes potenciais no desenho de intervencoes
personalizadas. Por exemplo, promover programas
de atividade fisica poderia ser uma estratégia efi-
caz para reduzir os sintomas depressivos, especial-
mente em populacoes jovens'®'?. Além disso, o en-
foque em fatores contextuais, como as condicoes
de vida em cidades como Puno, poderia guiar poli-
ticas publicas direcionadas a melhorar o bem-estar
psicologico de estudantes que enfrentam desafios
relacionados com a migracao interna. Estas aplica-
cOes praticas ressaltam a necessidade de aborda-
gens integrais que combinem intervencoes indivi-
duais com estratégias comunitarias para abordar a
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depressao de maneira mais eficaz'' 1829,

Os resultados da andlise de regressdao linear
multipla apresentam implicacbes tedricas e prati-
cas relevantes para a compreensao e manejo dos
niveis de ansiedade. A relacao inversa significativa
entre a atividade fisica e os niveis de ansiedade
(B =-0,167; P < 0,001). Assim mesmo, a associa-
cdo negativa entre a idade (p = -0,098; P < 0,05)
e os niveis de ansiedade. Por outro lado, o efeito
significativo de residir sozinho na cidade de Puno
(B = -0,089; P < 0,05) sublinha a importancia do
contexto sociocultural e geografico nos niveis de
ansiedade, destacando possiveis fatores protetores
associados a esta regido. Em termos praticos, estes
resultados tém aplicacOes diretas no desenho de
intervencoes preventivas e terapéuticas. Promover
programas de atividade fisica poderia ser uma es-
tratégia eficaz para reduzir os niveis de ansiedade
em diversas populacdes, especialmente em jovens
que enfrentam altos niveis de estresse académi-
co?1?223  Além disso, as politicas publicas poderiam
aproveitar os fatores contextuais identificados para
desenvolver iniciativas comunitarias que fomentem
entornos sociais e culturais que protejam contra a
ansiedade?*?*. Por fim, as diferencas relacionadas
com a idade poderiam guiar intervencoes especi-
ficas segundo grupos etarios, focando-se em estra-
tégias adaptativas para populacdes mais jovens e
reforcando mecanismos de resiliéncia em adultos
maiores?®?728_ Estes achados enfatizam a necessi-
dade de uma abordagem integral e contextualiza-
da para abordar os transtornos de ansiedade desde

CONCLUSAD

Em conclusdao, os achados destacam fatores
chave que podem guiar intervencgoes para reduzir
a depressdao na populacao de Puno. A atividade
fisica confirma-se como um elemento protetor sig-
nificativo, reforcando a sua importancia tanto a ni-
vel psicologico como fisiolégico. Assim mesmo, a
relacao negativa entre a idade e os sintomas de
depressdo sugere que o envelhecimento poderia
estar associado a mecanismos adaptativos ou mu-
dancas nas prioridades emocionais que favorecem
o bem-estar mental. Por fim, o facto de viver so-
zinho na cidade de Puno estar relacionado com
menores niveis de depressao levanta interrogacoes
sobre possiveis beneficios associados a indepen-
déncia ou a caracteristicas culturais especificas
desta regido. Estes resultados sublinham a necessi-
dade de abordagens personalizadas e culturalmen-
te sensiveis no desenho de estratégias para promo-
ver a saide mental.

Os resultados da anélise de regressao linear mdl-

perspetivas tanto individuais como comunitarias.

Os resultados da andlise de regressao linear
multipla, com um coeficiente de determinacao
R2 = 0,232, oferecem uma compreensdo detalha-
da dos fatores que influem nos niveis de estres-
se, explicando 23,2% da variabilidade observada
nesta condicdo psicolégica. Desde uma perspetiva
teodrica, estes achados destacam a importancia da
atividade fisica como um fator crucial na modula-
cdo do estresse, mostrando uma relacdo inversa
significativa (B = -0,130; P < 0,01). Esta associacao
robusta sugere que o exercicio atua como um me-
canismo protetor contra o estresse, alinhando-se
com teorias que vinculam a atividade fisica com a
regulacdo emocional e a reducao da hiperativacao
do sistema nervoso simpatico??3%3!, Em termos pra-
ticos, estes resultados tém implicacoes significati-
vas para o desenho de intervencbes preventivas e
terapéuticas. Promover programas de atividade fi-
sica poderia ser uma estratégia eficaz para reduzir
os niveis de estresse em diversas populacoes, es-
pecialmente em contextos laborais ou educativos
onde o estresse é comum??33, Além disso, as poli-
ticas publicas poderiam aproveitar estes achados
para desenvolver iniciativas comunitarias que fo-
mentem entornos que promovam a atividade fisica
como uma ferramenta para o manejo do estresse.
Estas abordagens integrais poderiam incluir progra-
mas de exercicio no local de trabalho, incentivos
para a participacdo em atividades desportivas, ou
mesmo a incorporacdo de rotinas de atividade fisi-
ca nos curriculos educativos.

tipla proporcionam uma compreensao mais pro-
funda dos fatores que influem nos niveis de ansie-
dade, revelando implicacoes tanto tedricas como
praticas. A relacdo inversa entre a atividade fisica
e a ansiedade ressalta o papel do exercicio como
um mecanismo eficaz para mitigar este transtorno,
0 que sugere a necessidade de promover estilos
de vida ativos. Além disso, a associacao negativa
entre a idade e os niveis de ansiedade sugere que
o envelhecimento poderia estar vinculado a uma
maior resiliéncia emocional. Por fim, a descober-
ta de que residir sozinho em Puno se correlaciona
com menores sintomas de ansiedade poe em evi-
déncia a influéncia do contexto sociocultural e ge-
ografico, sugerindo que fatores locais podem ofe-
recer protecao contra a ansiedade. Estes insights
sdo essenciais para o desenvolvimento de interven-
coes personalizadas que abordem as necessidades
especificas da populacao nesta regiao.

Os resultados da analise de regressao linear mdl-
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tipla permitem identificar fatores chave na compre-
ensao dos niveis de estresse, explicando 23,2% da
sua variabilidade. Desde uma perspectiva tedrica,
ressalta-se a relevancia da atividade fisica como um
elemento fundamental na regulacao do estresse,
evidenciado pela sua relacdo inversa significativa.
Estes achados reforcam a importancia de promo-
ver o exercicio como uma estratégia eficaz para

manejar o estresse, oferecendo uma base solida
para intervencoes praticas orientadas a melhorar o
bem-estar psicolégico. Para futuras investigacoes,
recomenda-se adotar desenhos longitudinais que
permitam observar mudancas e relacdes causais
ao longo do tempo, oferecendo uma compreen-
sdo mais profunda dos fatores que afetam a saide
mental e a atividade fisica.
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