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RESUMO

Introducdo: A gestdo do campus universitério no contexto do COVID-19 faz com que a satide mental dos universi-
tarios chame muita atencao. Objetivo:Explorar os efeitos do exercicio fisico sob o COVID-19 sobre a qualidade do sono
e 0 humor dos estudantes universitarios. Métodos: Foram selecionados 1983 estudantes universitarios da Universidade
de Aviacao Civil da China, e seu estado de exercicio fisico, qualidade do sono e estado emocional foram medidos por
um questionario. Resultados: O exercicio fisico tem um efeito positivo significativo no humor e na qualidade do sono
dos estudantes universitarios, e a qualidade do sono tem um efeito significativo em seu humor. Nao hé diferenca de
género no humor e na qualidade do sono. A quantidade de exercicio fisico tem diferenca significativa na qualidade do
sono e no humor. Em comparagao com os alunos que fazem muito exercicio fisico, os alunos que fazem muito exercicio
fisico tém maior qualidade de sono e maior capacidade de controle emocional. Concluséo: Este estudo pode fornecer
referéncia para que as universidades realizem a educacdo em satide mental durante o periodo especial de prevencao
e controle de epidemias. Nivel de evidéncia Il; Estudos de Diagnéstico — Investigando um Teste de Diagnéstico.

Descritores: COVID-19; Exercicio Fisico; Emog6es; Sono.

ABSTRACT

Introduction: The management of university campuses in the context of COVID-19 makes the mental health of college
students draw much attention. Objective: To explore the effects of physical exercise under COVID-19 on sleep quality and mood
of college students. Methods: 1983 college students from The Civil Aviation University of China were selected, and their physical
exercise state, sleep quality, and emotional state were measured by a questionnaire. Results: Physical exercise has a significant
positive effect on college students’mood and sleep quality, and sleep quality has a considerable impact on their mood. There
is no gender difference in mood and sleep quality. The amount of physical exercise has a significant difference in sleep quality
and mood. Compared with the students who do a lot of physical exercises, those who do a lot of physical exercises have higher
sleep quality and more vital stronger emotional control ability. Conclusion: This study can provide a reference for universities
to carry out mental health education during the particular period of epidemic prevention and control. Level of evidence II;
Diagnostic Studies—Investigating a Diagnostic Test.

Keywords: COVID-19; Physical Exercise; Emotions; Sleep.
RESUMEN

Introduccidn: la gestion del campus universitario en el contexto del COVID-19 hace que la salud mental de los
estudiantes universitarios llame mucho la atencidn. Objetivo: explorar los efectos del ejercicio fisico bajo COVID-19
sobre la calidad del suerio y el estado de dnimo de estudiantes universitarios. Métodos: se selecciona estudiantes
universitarios 1983 de la universidad de aviacién Civil de China, y se midid su estado de ejercicio fisico, calidad del
sueno y estado emocional mediante un cuestionario. Resultados: el ejercicio fisico tiene un efecto positivo significativo
en el estado de dnimo y la calidad del suefio de los estudiantes universitarios, y la calidad del suefio tiene un efecto
significativo en su estado de dnimo. No hay diferencia de género en cuanto al estado de dnimoy la calidad del sueno.
La cantidad de ejercicio fisico tiene una diferencia significativa en la calidad del suefio y el estado de dnimo. En com-
paracion con los estudiantes que hacen mucho ejercicio fisico, los estudiantes que hacen mucho ejercicio fisico tienen
una mayor calidad de suefo y una mayor capacidad de control emocional. Conclusidn: este estudio puede servir de
referencia para que las universidades realicen educacién en salud mental durante el periodo especial de prevencién y
control de epidemias. Nivel de Evidéncia Il; Estudios diagnésticos: investigacion de una prueba diagndstica.

Descriptores: COVID-19, Ejercicio Fisico; Emociones; Sueno.
Artigo recebido em 30/03/2022 aprovado em 08/11/2022

Editor Associado responsavel pelo processo de revisdo: André Pedrinelli

Page 1 of 4


https://orcid.org/0000-0002-5314-4847

INTRODUCAO

A COVID-19, que eclodiu no final de 2019, representou uma grave
ameaca a salde humana e a seguranca da vida, e teve um impacto
significativo na saude fisica e mental da populagdo.’ O governo chinés
adotou diferentes medidas de isolamento e blogueio de acordo com a
situagdo da epidemia, o que conteve rapidamente o desenvolvimento da
epidemia. Sob a influéncia de emergéncias publicas, como uma epidemia,
os estudantes universitarios apresentam uma resposta de estresse maior
e podem ficar propensos a problemas psicolégicos e comportamentais,
como problemas de sono e ansiedade.? Em maio de 2020, o trabalho
de prevencao e controle de epidemias da China normalizou-se. Depois
de retomar as aulas no outono de 2020, as faculdades e universidades
adotaram restricdes, como na&o sair a menos que seja necessario, o que
causou obstaculos as atividades sociais e outras atividades dos alunos,
além de causar algum sofrimento emocional e impactos sociais negativos.
Ataxa de detecgao de problemas de sono, ansiedade e depresséo entre
estudantes universitarios aumentou significativamente na luta contra a
epidemia.? Portanto, é urgente prestar atengdo aos problemas de satide
dos estudantes universitarios estabelecendo-lhes um excelente estado
fisico e mental. E de grande importancia que as universidades realizem
educacdo em satde mental em um periodo especifico para entender
o estado de humor e 0 sono dos universitarios durante a epidemia.

O exercicio fisico tem um efeito significativo na melhoria da qua-
lidade do sono individual. A anédlise de logistica regressiva constatou
que a probabilidade de problemas de qualidade do sono em pessoas
que praticam atividade fisica regularmente é muito menor do que em
pessoas sedentdrias.? A pesquisa transversal mostrou que a atividade
fisica foi significativamente correlacionada com a qualidade do sono?
Apds o ajuste para a idade e outros fatores de confusdo, constatou-se
que a incidéncia de problemas psicolégicos no grupo com exercicios
pesados foi muito menor do que no grupo com exercicios leves.>”’
Portanto, no contexto da normalizacdo da prevencdo e do controle de
epidemias no campus, este artigo toma os estudantes universitarios
como objeto de pesquisa e explora a influéncia do exercicio fisico no
humor e na qualidade do sono dos estudantes universitarios, com o
objetivo de fornecer uma referéncia para melhorar a qualidade do sono
dos estudantes universitarios, regular o humor individual e promover
seu desenvolvimento saudéavel em periodos especificos.

METODOS
Participantes

De mar¢o a junho de 2021, 2.200 alunos foram selecionados aleato-
riamente para uma pesquisa por questionario, incluindo 1.249 homens
e 951 mulheres. Enviou-se 2.200 questionarios, e 1983 questionarios
validos foram coletados, com uma taxa efetiva de 90,1%, incluindo 1.086
homens e 897 mulheres. A faixa etéria foi de 18 a 24 anos, incluindo 1649
alunos de graduacéo e 334 de pds-graduagao.

Dimensoes

O questiondrio consistia em quatro partes: questionario de informa-
¢es basicas, escala de classificacdo de atividade fisica, escala do Indice
de Qualidade do Sono de Pittsburgh e escala de estado de humor.

1. Asinformacdes basicas incluem principalmente sexo, idade, curso,
grau de escolaridade e outras informacdes essenciais;

2. Para investigar o exercicio fisico de estudantes universitarios, a
versdo chinesa da escala de classificacdo de atividade fisica revisada
por Liang Deging et al. A escala envolve trés indicadores, incluindo
frequéncia, tempo e intensidade do exercicio fisico,® cada um dos quais
é pontuado em cinco niveis, com intensidade e frequéncia sendo me-
didas de"1-5"pontos e tempo de “0-4" pontos. A férmula de cdlculo da
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quantidade de exercicio é“intensidade x tempo x frequéncia’, e a faixa
de pontuacdo da escala é de“0-100 pontos”. De acordo com pesquisas
relevantes, o nivel de atividade fisica dos estudantes universitarios é
dividido em: “<19 é classificado como uma pequena quantidade de
atividade fisica (exercicio fisico insuficiente), 20-42 é classificado como
uma quantidade média de atividade fisica, >43 é classificado como uma
grande quantidade de atividade fisica”;

3. Para avaliar a situacéo atual do sono dos estudantes universitarios,
foi utilizado o Indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh compilado
por Liu Xianchen et al. A escala consiste em 7 dimensdes, incluindo o
tempo subjetivo de sono, e cada dimensao é pontuada em quatro niveis,
com 0a 3 pontos, respectivamente.®'° A soma de todas as dimensoes é
a pontuacdo total da qualidade do sono, e a pontuacéo varia de 0 a 21
pontos. A confiabilidade do reteste da escala foi de 0,85;

4. Para estudar o estado emocional e a relacao entre emocao e efi-
ciéncia motora, foi adotada a Mood State Scale adaptada por Zhu Baili.
A escala tem 40 adjetivos, incluindo sete dimensdes de tensao, raiva,
fadiga, depressao, energia, panico e senso de autoestima. A escala é
pontuada em cinco niveis, e a pontuacao correspondente é de 0a 4.'12
O coeficiente de consisténcia interna da escala foi de 0,75.

Analise de dados

O software SPSS 21.0 foi usado para analisar os dados obtidos. Com
o consentimento do departamento de pesquisa cientifica do CAUC, a
pesquisa ndo coletou informacdes especificas e ndo teve nenhuma
influéncia individual sobre 0s alunos. Os resultados coletados sé&o usados
apenas como orientacdo para os exercicios fisicos.

RESULTADOS
Exercicio fisico de estudantes universitarios

As pontuacdes dos alunos do sexo masculino em relacdo a inten-
sidade do exercicio fisico foram significativamente mais altas do que
as das alunas (t = -2,869, P = 0,003), mais alunos do sexo masculino
escolheram exercicios fisicos de alta intensidade do que as alunas.
A pontuacdo das alunas na dimenséo de frequéncia de exercicios fisicos
é maior do que a dos alunos do sexo masculino (t = 2,084, P = 0,039), e
a frequéncia com que as alunas participam de exercicios fisicos é maior
do que a dos alunos do sexo masculino. (Tabela 1)

A pontuacao do exercicio fisico nos estudantes universitérios foi classi-
ficada sob 0 padréo quantitativo. Os resultados nao mostraram diferencas
significativas na quantidade de atividade fisica entre os alunos do sexo
masculino e feminino. 1.125 alunos praticaram pouca atividade fisica, repre-
sentando 56,73% do nimero total de alunos. 645 pessoas participaram de
exercicios moderados, representando 32,54% do nimero total; 213 pessoas
participaram de atividades intensas, representando 10,73% do total. O nU-
mero de participantes em atividade pesada foi significativamente menor
do que em exercicio leve e exercicio moderado, e 0 nimero de meninos
em exercicio moderado foi consideravelmente maior do que o de meninas.

Qualidade do sono de estudantes universitarios

Neste estudo, de acordo com o padréo de classificagdo de Liu Xian-
chen, ou seja, 0s alunos com escores PSQI > 7 foram identificados como

Tabela 1. Pontuacéo de exercicio fisico.

M+DP
Masculino | Feminino total T P
Intensidade do exercicio| 3,35+0,86 | 2,98+0,92 3,174091 | -2,869 [0,003
Tempo de exercicio 311+083 | 3,1740,77 3,14+0,76 0,567 | 0,584
Frequéncia de exercicios| 3,16+0,91 | 3,37+0,86 3,26+0,83 2,084 | 0,039
Pontuagéo do exercicio |30,34+10,0229,93+11,25| 30,13+10,59 | -0,290 | 0,772

Nota: * p < 0,05, **p < 0,01.
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tendo problemas de qualidade do sono. Apds a andlise estatistica, havia
1.860 alunos sem problemas de qualidade do sono, representando
93,8% do total, e 123 alunos com problemas de qualidade do sono,
representando 6,2% do total. Foi realizado um teste T de amostra inde-
pendente nas pontuacdes gerais do PSQl e em vérios fatores de alunos
do sexo masculino e feminino. Os resultados ndo mostraram diferenca
significativa entre os alunos do sexo masculino e feminino nos escores
de qualidade do sono e em vérios fatores.

Estado emocional dos estudantes universitarios

A escala de humor é dividida em sete dimensdes, entre as quais,
quanto maior a pontuacdo de tensao, raiva e outras cinco dimensoes, pior
a capacidade de controle das emocdes; quanto maior a pontuacao de
autoestima e energia, melhor a capacidade de controle das emocées. Total
Mood Disturbance (TMD) = pontuagdo de emogao negativa - pontuagao
de emocéo positiva + 100. Quanto mais alta for a pontuagdo de TMD, pior
serd o estado emocional, e 0 humor estard mais deprimido e confuso.
Em média, os estudantes universitarios do sexo masculino tém escores
de TMD ligeiramente mais altos do que os estudantes do sexo feminino.
Com relagdo ao estado emocional, ndo houve diferenca significativa
entre 0s géneros nas pontuacdes das 7 dimensdes e da TMD. Entre elas,
as pontuagdes de autoestima, tensao, raiva e panico das meninas foram
ligeiramente mais altas do que as dos meninos, enquanto as pontuagdes
de fadiga e energia foram mais baixas do que as dos meninos.

A relagao entre exercicio fisico, humor e qualidade do sono

A andlise de correlagdo mostrou que o exercicio fisico foi negativa-
mente correlacionado com as pontuagdes de humor e qualidade do
sono (R=-0,252,P <0,01;R=-0,158, P < 0,01), e a qualidade do sono
foi significativamente correlacionada com o humor (R=0,393,P < 0,01)
(Tabela 2). Afim de explorar profundamente o impacto da qualidade do
sono no humor, utilizou-se a qualidade do sono como varidvel inde-
pendente e humor como varidvel dependente na andlise de regresséo.
Os resultados mostraram que o escore de sono teve um efeito positivo
significativo no escore de humor (B = 1,489, P < 0,01).

Para observar de forma mais clara e precisa a influéncia do exercicio
fisico na qualidade do sono e no humor dos estudantes universitarios, o
teste de valor médio das varidveis dependentes foi realizado na escala
do indice de sono e na escala de humor. Os resultados mostraram que
a pontuacdo do PSQI e a pontuagdo da TMD do grupo de exercicios
moderados e do grupo de exercicios intensos foram significativamente
menores do que as do grupo de exercicios leves (F = 56,112, P = 0,000;
F=12439,P =0,000). Houve diferencas significativas no tempo subjetivo
de sono, laténcia do sono, duracdo do sono, disturbio do sono, uso de
drogas hipndticas e disfungao diurna (F = 3,209, P = 0,042; F = 3,129,
P=0,046;F =5,758,P =0,004; F =13,261,P =0,000; F = 5,899, P = 0,003;
F =7,656, P =0,001). Houve diferencas significativas na atividade fisica
em energia e depressao (F = 6,719, P = 0,001; F = 7,768, P = 0,003).
Em média, as pontuagdes de PSQl e TMD do grupo de exercicios pesados
foram menores, e as pontuacdes do grupo de exercicios leves foram as
mais altas, indicando que a qualidade do sono e o estado emocional

Tabela 2. Valor médio, desvio padrao e correlagdo de variaveis.

M DP 1 2 3 4 5 6 7
Sexo 152 | 215 1
Idade | 21,06 | 2,06 | 0,001 1
Profissdo | 251 | 1,06 |-0,054| 0,028 1
Grau 2,82 | 134 | 0,034 |0482** 0,038 1
Exercicio | 30,12 | 10,59 | 0,021 | -0,067 | -0,094 | 0,084 1
PSQl 499 | 148 | 0009 | 0,118 | 0,086 | 0,093 | -0,253** 1
TMD  [11097| 561 | 0,033 |-0,019| 0,063 |-0,086 | -0,158** |0,393**| 1

Nota: * p < 0,05, **p < 0,01.
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do grupo de exercicios pesados foram melhores do que os do grupo
de exercicios leves.

Tomando o exercicio fisico como varidvel independente e a qualidade
do sono e o escore de humor como varidvel dependente, foi realizada
uma analise de regressdo. Os resultados mostraram que o exercicio
fisico teve influéncia negativa significativa na qualidade do sono e na
pontuacdo de humor dos estudantes universitarios (B =-035, P < 0,01;
B =-0,083,P < 0,05).

DISCUSSAO

Entre as 1983 pessoas investigadas neste estudo, 56,73% dos alunos
néo praticam exercicios fisicos suficientes e apenas 14,54% dos alunos
praticam exercicios fisicos reqularmente. Embora os estudantes concor-
dem com o papel positivo do exercicio fisico, esse resultado mostra que
0s estudantes universitarios participam de exercicios fisicos menos de
trés vezes por més, em média, exercitam-se por menos de 30 minutos,
mais da metade da intensidade do exercicio fisico dos estudantes é baixa
e ainda ndo atingiram a quantidade recomendada de exercicio fisico.
Portanto, é necessério fortalecer a educacédo em saude, estabelecer a
conscientizacdo sobre exercicios fisicos e orientar os alunos a insistir em
exercicios fisicos regulares com base em medidas pessoais de prevencao
e protecdo contra epidemias.

Neste estudo, a taxa de deteccao de problemas de sono entre estu-
dantes universitarios foi de 13,7%, e nao houve diferenca entre os géneros
nas pontuacdes do PSQI e dos fatores. De acordo com a conclusao de
Fang Yongwen et al, os estudantes universitarios de diferentes géneros
nao apresentam diferencas na qualidade do sono. Com relagéo ao estado
emocional, a pontuacdo média de TMD dos estudantes universitarios
foi de 110,97, a pontuacdo TMD dos alunos do sexo masculino foi ligei-
ramente maior do que a das alunas, e ndo houve diferenca de género.
No contexto da prevencdo e do controle de epidemias, os estudantes
universitarios, tanto homens quanto mulheres, enfrentam muita pres-
sao dos estudos, do emprego e dos relacionamentos interpessoais, ao
mesmo tempo em que se protegem bem, o que pode causar problemas
de sono e emogdes negativas.

Quanto maior a pontuacéo de sono, pior a qualidade do sono, en-
guanto quanto maior a pontuacao de humor, mais fraca a capacidade
de controle das emocdes. Portanto, o exercicio fisico tem um impacto
positivo significativo sobre a qualidade do sono e as emogdes dos es-
tudantes universitarios, e os estudantes universitarios que participam
ativamente de exercicios fisicos tém melhor qualidade de sono e estado
emocional. Os estudantes que praticavam exercicios fisicos intensos
com frequéncia apresentavam melhores padrées de sono, enquanto os
estudantes universitarios que ndo praticavam esses exercicios tinham
taxas mais altas de sono leve e maior risco de problemas psicolégicos.
Pode-se observar que o exercicio fisico regular e moderado pode ndo
apenas melhorar o nivel da funcéo fisica e melhorar a qualidade do
sono, mas também regular as emocdes destrutivas, o que desempe-
nha um papel significativo na melhoria do nivel de salide mental dos
estudantes universitarios.

O exercicio fisico tem um efeito positivo sobre a qualidade do sono
e 0 humor dos estudantes universitarios. Os resultados mostram que a
proporcao de problemas emocionais e distirbios do sono nos alunos que
fazem muitos exercicios é significativamente menor do que nos alunos
que fazem muitos exercicios, indicando que exercicios cientfficos e eficazes
podem melhorar efetivamente a qualidade do sono dos alunos universi-
térios e regular a depressao, a ansiedade e outras emogdes ruins, além de
desempenhar um papel positivo na promocédo do desenvolvimento da
saude fisica e mental dos alunos universitarios. No processo de exercicio
fisico, a secrecdo de dopamina no cérebro pode aumentar, resultando na
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melhoria da fungdo cerebral e na regulacdo eficaz do humor. Portanto,
durante a prevencao e o controle da epidemia, a escola pode aumentar
0 entusiasmo dos estudantes universitarios para participar de exercicios
fisicos e formar o hébito de praticar exercicios fisicos reqularmente por
meio de publicidade e educacgao, orientagdo e supervisao.

Quanto mais graves foram os problemas de sono, menor foi a capa-
cidade de controle emocional. A qualidade do sono esta significativa-
mente correlacionada de forma negativa com a depressdo, a ansiedade
e outras emogdes negativas. Pessoas com qualidade de sono ruim teréo
mais emog¢des negativas e menos emogdes positivas, e um sono de alta
qualidade produzird mais emogdes positivas.' Além disso, a qualidade
do sono esté relacionada ao humor, sendo que a qualidade ruim do sono
leva a diminuicdo das emogdes positivas e ao aumento das emocoes
negativas. A falta de sono por muito tempo aumenta a probabilidade de
as pessoas cairem em depressdo, ansiedade e outras emogdes negativas,
e elas podem abandonar as atividades sociais e os exercicios fisicos, o
que levaré ainda mais a geracao de emog¢des negativas e caird em um
ciclo ruim de problemas de sono e emog¢des negativas.

Limitacoes

A pandemia da COVID-19 mudou a forma como os estudantes
universitarios estudam e vivem, o que levou a alguns problemas psi-
colégicos. Devido a falta de referéncias, ao curto tempo de pesquisa,
ao pequeno numero de amostras selecionadas e ao tempo e espago
limitados nos itens e no conteldo do exercicio selecionado, é provavel
que haja deficiéncias na operagdo geral. Espera-se que o tempo e o
escopo da investigagdo possam ser ampliados no futuro processo de
pesquisa para evitar o viés causado pelo nimero de amostras.

CONCLUSAO

A situagdo geral dos exercicios fisicos, da qualidade do sono e do
estado emocional dos estudantes universitarios foi aprimorada. A inten-
sidade do exercicio fisico dos homens é maior do que a das mulheres,
enqguanto a frequéncia do exercicio fisico das mulheres é maior do que
a dos homens. Nao houve diferenga de género na qualidade do sono
e no humor dos estudantes universitarios. O exercicio fisico estd inti-
mamente relacionado a qualidade do sono e ao humor dos estudantes
universitarios, e a proporcao de problemas emocionais e disturbios do
sono dos estudantes que fazem muito exercicio fisico ¢ menor do que
a dos estudantes que fazem muito exercicio fisico. A qualidade do sono
estd relacionada ao humor, e quanto mais graves forem os problemas
de sono, menor serd a capacidade de controle emocional.

Na prevencao e no controle da epidemia no campus, deve-se prestar
atencédo a qualidade do sono e aos problemas emocionais dos estudantes
universitarios, o papel positivo do exercicio fisico deve seramplamente
divulgado e os estudantes universitarios devem ser incentivados a par-
ticipar ativamente do exercicio fisico, organizando atividades esportivas
no campus, dentre outras formas. Devemos entender oportunamente
as tendéncias de saude mental dos estudantes universitarios sob a
preven¢ao e o controle de epidemias, realizar a intervengao psicolédgica
eficaz e oportuna, respeitar e valorizar mais a vida e melhorar a saude
fisica e mental dos estudantes universitarios.

Todos os autores declararam ndo haver qualquer potencial conflito
de interesses referente a este artigo.
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