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RESUMO

A pandemia da COVID-19 veio acompanhada de prejuizos no emocional, nos habitos alimentares
e na atividade fisica. Os universitarios ficaram incertos em relacdo a vida académica, com a
paralisacdo de atividades presenciais nas universidades. O estudo objetivou comparar o perfil
(estados emocionais, atividade fisica e habitos alimentares) de universitarios com a autopercep¢ao
de qualidade do sono afetada pela pandemia (QSA) com aqueles com autopercepcao de qualidade
de sono nédo afetada (n-QSA) no contexto da pandemia da COVID-19. Entre 01/2021 a 04/2021, os 97
discentes da Universidade Federal de Goias preencheram, via ferramenta online, uma adaptacao
do questionario Convid-Pesquisa de Comportamentos. 173 discentes responderam esse
instrumento. Os dados foram tabulados e organizados, os individuos foram divididos em dois
grupos: o QSA (103) e 0 n-QSA (70), e a comparacao foi feita entre os dois por meio do teste T de
Student e teste do x2. Para a significancia, o critério adotado foi p<0,05. O grupo QSA apresentou
maior procura por atendimento em saude mental (0,0431*), maior autopercepcdo de elevada
ansiedade/nervosismo (0,0095%), tristeza (0,0040%), e isolamento afetivo (0,0038*) na pandemia. O
grupo QSA também apresentou menor nivel de pratica de atividade fisica (0,0306*), durante a
pandemia. Ademais, o grupo QSA apresentou menor frequéncia de consumo de alimentos integrais,
antes da COVID-19, do que o grupo n-QSA. Isso indicou maior acometimento nos estados
emocionais do grupo QSA. E importante bons habitos para uma saide adequada.

Palavras-chave: Estudantes; Saude Mental; Ritmo Circadiano.

SLEEP QUALITY IN COLLEGE STUDENTS IN THE CONTEXT OF
THE COVID-19 PANDEMIC: a multifactorial look

ABSTRACT

The pandemic of COVID-19 was accompanied by losses in emotional, eating habits, and physical
activity. University students were uncertain about their academic life, with the paralyzation of face-
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to-face activities in universities. The study aimed to compare the profile (emotional states, physical
activity and eating habits) of university students with self-perception of sleep quality affected by the
pandemic (QSA) with those with self-perception of unaffected sleep quality (n-QSA) in the context
of the COVID-19 pandemic. Between 01/2021 and 04/2021, students at the Universidade Federal
de Goias completed, via an online tool, an adaptation of the questionnaire Convid-Pesquisa de
Comportamentos. 173 students answered this instrument. Data were tabulated and organized,
individuals were divided into two groups: the QSA (103) and the n-QSA (70), and comparison was
made between the two using Student's t-test and x2 test. For significance, the criterion adopted was
p<0.05. The QSA group showed higher demand for mental health care (0.0431%*), higher self-
perception of high anxiety/nervousness (0.0095*%), sadness (0.0040*), and affective isolation
(0.0038*) in the pandemic. The QSA group also had a lower level of physical activity (0.0306*) during
the pandemic. Furthermore, the QSA group had a lower frequency of whole food consumption before
COVID-19 than the n-QSA group. This indicated greater impairment in the emotional states of the
QSA group. Good habits are important for proper health.

Keywords: Students; Mental Health; Circadian Rhythm.

CALIDAD DEL SUENO EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS EN EL
CONTEXTO DE LA PANDEMIA: una vision multifactorial

RESUMEN

La pandemia de COVID-19 se acompafié de pérdidas emocionales, de habitos alimenticios y de
actividad fisica. Los universitarios se mostraron inseguros en su vida académica, con la paralizacion 98
de las actividades presenciales en las universidades. El estudio pretendia comparar el perfil
(estados emocionales, actividad fisica y habitos alimentarios) de los estudiantes universitarios con
autopercepcion de calidad de suefio afectada por la pandemia (QSA) con aquellos con
autopercepcion de calidad de suefio no afectada (n-QSA) en el contexto de la pandemia COVID-
19. Entre el 01/2021 y el 04/2021, los estudiantes de la Universidade Federal de Goias completaron,
via herramienta online, una adaptacion del Cuestionario Convid - Encuesta de Comportamientos.
173 estudiantes respondieron a este instrumento. Los datos se tabularon y organizaron, los
individuos se dividieron en dos grupos: el QSA (103) y el n-QSA (70), y se realiz6 la comparacion
entre ambos mediante la prueba T de Student y la prueba x2. Para la significacion, el criterio
adoptado fue p<0,05. El grupo QSA presenté una mayor demanda de atencion de salud mental
(0,0431%), una mayor autopercepcion de alta ansiedad/nerviosidad (0,0095%), tristeza (0,0040%) y
aislamiento afectivo (0,0038*) en la pandemia. El grupo QSA también mostr6 un menor nivel de
practica de actividad fisica (0,0306*), durante la pandemia. Ademas, el grupo QSA tenia una menor
frecuencia de consumo de alimentos integrales antes de la COVID-19 que el grupo n-QSA. Esto
indica una mayor implicacion en los estados emocionales del grupo QSA. Los buenos habitos son
importantes para una buena salud.

Palabras clave: Estudiantes; Salud Mental; Ritmo Circadiano.
1 INTRODUCAO

A COVID-19 consiste em uma doenca infecciosa provocada pelo virus SARS-CoV-2. Essa
doenca foi relatada primeiramente na cidade de Wuhan, na Provincia de Hubei na China, no més

de dezembro de 2019, mas ainda néo se pode determinar o local de origem com exatiddo. No dia
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11 de marco de 2020, a Organizacdo Mundial de Saude (2020) declarou a doenca como uma
pandemia (Almeida et al., 2020). Esta provocou diversas alteragdes na rotina dos seres humanos,
com o emprego de medidas de restricdo para evitar a propagacdo da doenga, como o
distanciamento social por exemplo, além do distanciamento dos familiares, e a auséncia de contato
fisico com as pessoas (Almeida et al., 2020). Consequentemente, houve a presenca de estados
emocionais de ansiedade, nervosismo, estresse, tristeza, isolamento afetivo e prejuizo na qualidade
do sono, podendo prejudicar inclusive o sistema imune (Silva, Ono, et al., 2020; Tempesta et al.,
2018; Voitsidis et al., 2020).

O sono constitui um mecanismo periddico e fisioldgico do organismo, no qual hd uma menor
reacao a estimulos externos, sendo regulado pela liberacdo de melatonina pela glandula pineal
(Gomes et al., 2010). O sono faz parte do ciclo sono-vigilia, sendo que este sofre regulacéo do ritmo
circadiano e é controlado pelos nicleos supraquiasmaticos do hipotalamo (Fukushige et al., 2014;
Gomes et al., 2010; Saper et al., 2005; Schwartz & Kilduff, 2015). De acordo com estudo de Marelli
et al. (2021), houve uma piora da qualidade do sono durante a pandemia da COVID-19 em
participantes da Itdlia, incluindo estudantes universitarios e funcionarios, com maior impacto
observado nos estudantes.

No contexto da pandemia da COVID-19, questdes como a qualidade do sono devem ser
avaliadas. A qualidade do sono pode ser avaliada por meio de componentes objetivos como: 99
laténcia do sono, frequéncia que o individuo acorda durante a noite e eficiéncia do sono. Entretanto,
neste trabalho foi avaliado a autopercepcéo da qualidade do sono, uma autoavaliacao feita pelos
préprios individuos (Ohayon et al., 2017). A qualidade do sono pode refletir as diferentes
experiéncias que cada individuo relata ter em relagéo ao sono (Krystal & Edinger, 2008).

Uma boa qualidade de sono é responséavel por regular os estados emocionais e aspectos
psicolégicos dos individuos (Walker, 2009). Ao contrario, uma qualidade de sono ruim esta
associada significativamente com altos niveis de ansiedade e depressédo, sendo que essa situacéo
estd muito presente nos universitarios, prejudicando seu estado emocional e até o desempenho
académico (Evans et al., 2021; Norbury & Evans, 2019).

Em um estudo com discentes de uma faculdade da india, Ghrouz et al. (2019) indicaram que
uma qualidade de sono ruim foi significativamente associada com niveis mais elevados de a
ansiedade e a depressdo. Ademais, os participantes que apresentaram pior qualidade do sono
tinham 1,39 vezes mais chance de apresentar ansiedade. Os alunos de universidade,
principalmente os de graduacao, sofrem de muito estresse e ansiedade, até porque estdo em uma
fase de transicdo para a vida adulta, que requer maior independéncia e capacidade de lidar com as
situa¢Bes do cotidiano (Eisenberg et al., 2007; Mackean, 2011; Verger et al., 2009).

A ansiedade consiste em uma reacdo emocional preparatéria, adaptativa a situacdes

estressantes e até futuras (Freitas, 2020). Entretanto, o problema esta quando ela ocorre de forma
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excessiva e com uma intensidade muito alta, podendo se tornar um Transtorno de Ansiedade. O
estresse também pode levar a ansiedade por meio dos mecanismos do eixo hipotalamo-hipéfise-
adrenal, além da participagdo do sistema nervoso autdnomo, sobretudo em sua porcao simpatica
(Silva, Goulart et al., 2018). Ja a tristeza € um sintoma da depressdo, mas os dois ndo sdo a mesma
coisa, uma vez que a depresséo € considerada um transtorno de humor (Freitas, 2020).

Segundo Barros et al. (2020), no contexto da pandemia, 40,4% dos participantes brasileiros
adultos reportaram se sentirem frequentemente tristes ou deprimidos, 52,6% relataram se sentirem
frequentemente ansiosos ou nervosos. Quanto ao sono, 43,5% reportaram inicio de problemas de
sono durante a pandemia, enquanto 48,0% reportaram ja possuirem problemas de sono antes da
pandemia, que se agravou com ela. Dessa forma, é importante procurar atendimento em saude
mental quando necessario, a fim de prevenir uma piora dos estados emocionais e possivel
desenvolvimento de um transtorno.

Outro fator que pode influenciar o sono € a alimentac&o, ou seja, o que o ser humano
consome de alimentos pode afetar o ritmo circadiano e a qualidade do sono. Neste sentido, ha
estudos que mostram que alguns nutrientes induzem a producdo de melatonina, um
neurotransmissor relacionado a melhora do sono (Marins et al., 2020). A melatonina repassa ao
sistema nervoso informacdes sobre o ciclo de luz e escuriddo. Dentre 0s precursores de
neurotransmissores que podem agir sobre o0 sono estd o aminoacido triptofano (Irwin et al., 2016;
Peuhkuri et al., 2012a; Zhao et al., 2020).

Os alimentos integrais sdo ricos em micronutrientes, e alguns podem conter 0 aminoacido

100

triptofano, que é precursor da serotonina, que por sua vez é precursora da melatonina, importante
horménio influenciador do sono (Bravo et al., 2013; Mohajeri et al., 2015; Valim et al., 2017).
Vitaminas do complexo B sdo micronutrientes importantes para controlar a ansiedade e melhorar a
salde mental, uma vez que participam da producéo de neurotransmissores (Freitas, 2020; Shabbir
etal., 2013). Neste sentido, o habito alimentar adequado ajuda na boa saude mental e bons estados
emocionais, além de contribuir para melhora da qualidade do sono (Freitas, 2020).

Os alimentos integrais sdo formados por cereais, como milho, arroz, trigo, centeio, cevada e
aveia, além das frutas e legumes (Ornelas, 2007). Os gréos integrais, que compdem o0s alimentos
integrais, ndo passam por um processo de refinamento, e mantém intactos o endosperma (amido),
0 gérmen, a casca, estes dois ricos em nutrientes e contendo também minerais, mesmo se 0s graos
tiverem sido moidos. Nos alimentos integrais ha a preservacao do valor nutricional do gréo inteiro e
do alimento original (American Association of Cereal Chemists International, 1999; Food and Drug
Administration 2006; Haas, 2007). Os graos integrais possuem maior quantidade de fibras,
vitaminas e minerais, importantes para um sono adequado (Ferruzzi et al., 2014, Seal et al., 2016).

No contexto da pandemia da COVID-19, cerca de Vs dos poloneses entrevistados nao

consumiam vegetais e frutas frescas todos os dias, enquanto s consumia doces todos os dias, 0
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gue demonstra um habito alimentar ndo saudavel. Isso pode contribuir para a diminuicdo da
ingestado de vitaminas necessarias ao organismo (Sidor & Rzymski, 2020).

Ainda sobre a qualidade do sono, ha indicios de que a pratica de atividades fisicas e
exercicios fisicos aumenta o sono de ondas lentas, aumenta o tempo total de sono, diminui a
laténcia para o inicio do sono, e melhora qualidade do sono. As atividades fisicas também melhoram
aspectos emocionais e atuam nos ambitos motivacionais, cognitivos e comportamentais dos
individuos, levando a um sono melhor (Mello, 2013).

No contexto da COVID-19, é essencial a manutencao da préatica de exercicios fisicos, pois
além de evitar o surgimento de doencas, como cardiovasculares e respiratérias, protegendo contra
a COVID-19 em si, previne o surgimento de transtornos psiquiatricos, uma vez que o distanciamento
social pode provocar os estados emocionais de ansiedade, nervosismo, tristeza e de isolamento
afetivo, que em excesso podem ser prejudiciais (Matias & Dominski, 2020).

Ademais, as medidas de distanciamento social podem ter prejudicado a pratica de atividade
fisica, apesar desta ser essencial para manter uma boa saude fisica e mental. O recomendado pelo
Ministério da Saude é de pelo menos 150 minutos por semana de atividade fisica aerébica de
intensidade moderada, ou pelo menos 75 minutos por semana de atividade fisica aerdbica de
intensidade vigorosa, ou até mesmo uma mistura de atividade fisica de intensidade moderada e
vigorosa (Ministério da Saude, 2021). lo1

Nesse contexto pandémico, muitas vezes a qualidade de vida e bem-estar dos individuos
sdo prejudicados. O bem-estar consiste pela satisfacdo de necessidades psicoldgicas, sociais,
culturais, espirituais, materiais, e biolégicas, com sua vida e estados emocionais (Keyes, 2006;
Nogueira, 2017). A qualidade de vida consiste na percep¢do que cada pessoa tem em relacdo a
posi¢cdo na vida, influenciada por valores, pela cultura, pela satde fisica e psicoldgica, por crencas,
por relacbes pessoais, por suas expectativas e metas, apreensées, comportamentos, emocodes,
além da percepcao dos outros em relacdo ao individuo (The WHOQOL Group, 1995). No caso dos
universitarios, muitos ja possuiam uma renda baixa, dificuldade de acesso a internet, e até falta de
materiais como computadores, e isso tornou ainda mais complexa a pandemia, uma vez que muitos
estudantes tiveram dificuldades para acompanhar as aulas remotas, ademais muitos perderam seus
empregos. Isso tudo afeta o psicologico dos individuos, o que também piora a qualidade de vida e
0 bem-estar deles (Santos, 2021).

Os universitarios sao um grupo vulneravel, pois sdo muito impactados no ambito do sono e
dos estados emocionais devido & demanda e a pressdo académica. A vulnerabilidade consiste na
relacéo entre a intensidade do dano e a magnitude de uma ameaca ou risco potencial (Bertolozzi et
al., 2009). A vulnerabilidade psicoldgica é caracterizada por crengas e cognicées danosas, tanto em
relacdo a percepcdo de si mesmo quanto na intera¢cdo com outros individuos, interpretando uma

situacdo de maneira distorcida, e isso tudo prejudica as emocdes, as relacdes sociais, e 0 bem-
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estar (Nogueira, 2017). Os universitarios sdo um grupo vulneravel, com a influéncia de varios
fatores: condi¢cdes sociodemograficas como a idade, ainda mais na transi¢cdo para a vida adulta;
residéncia; nivel socioecondmico; desempenho académico. Por exemplo: ficar longe da familia
pode torna-los vulneraveis a depressdo (Nogueira, 2017). Com a pandemia da COVID-19 essa
vulnerabilidade se exacerbou com a presenca do aumento do medo e do estresse, e a presenca da
ansiedade, tristeza, e isolamento afetivo (Carvalho & Silveira, 2021).

Devido ao cenario pandémico e os seus reflexos sobre a salde mental dos estudantes, as
universidades estdo criando e amplificando medidas para o atendimento e o acompanhamento em
relacdo a saude mental, como por exemplo o Programa Saudavelmente, criado pela Pro-Reitoria
de Assuntos Estudantis (PRAE) pela Universidade Federal de Goias.

Dessa forma, no contexto da pandemia da COVID-19, a procura por atendimento em salde
mental, a autopercepcgédo de estados emocionais, a pratica atividade fisica e os habitos alimentares
estdo alterados em individuos com a qualidade do sono afetada pela pandemia em comparagéo a
individuos com a qualidade do sono nédo afetada.

Mediante o0 exposto, e contextualizando o estudo a realidade dos estudantes da
Universidade Federal de Goias, o objetivo deste estudo foi comparar o perfil (procura por
atendimento em salde mental, estados emocionais, habitos alimentares e atividade fisica) de
universitarios com a qualidade do sono afetada com aqueles com a qualidade de sono nao afetada

102
no contexto da pandemia da COVID-19.

2 MATERIAIS E METODOS

Este trabalho € um estudo transversal que faz parte de um projeto matriz “Da Inféncia a
Maturidade: Investigando o Desenvolvimento Humano Sob uma Perspectiva Psicobioldgica e
Evolutiva”, submetido e aprovado pelo Comité de Etica (CEP) da Universidade Federal de Goias,
sob parecer n.4.767.509, de acordo com os termos das ResolugBes n® 466/2012 do Conselho
Nacional de Saude. Uma Revisdo Narrativa foi realizada mediante a pesquisa de artigos no PubMed
e no Google Académico. O questionario foi compartilhado da seguinte maneira: por meio de um
formulério eletrnico ele foi enviado para a coordenacgao dos cursos que reencaminhou para seus
alunos de graduacéo por e-mail ou mediante sites oficiais da Universidade Federal de Goiés, sendo
preenchido online utilizando-se a ferramenta Google Forms entre janeiro e abril de 2021, no
contexto da pandemia da COVID-19. Foram incluidos no estudo universitarios que concordaram em

participar e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

2.1 Caracteristicas da Amostra
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Neste estudo foram adotados alguns critérios de exclusdo, sao eles: repeticdes de
preenchimento; individuos com idade inferior a 18 anos; individuos que marcaram a opg¢éo de
resposta sexo indefinido (devido ao pouco niumero de respostas nesta op¢ao); e individuos que
responderam a opg¢édo “Eu ja tinha problemas de sono, mas eles diminuiram” na pergunta “A
pandemia afetou a qualidade do seu sono?”, em razdo da baixa quantidade de respostas nesta
opc¢do. Foram incluidos estudantes universitarios de 18 anos ou mais de idade, da Universidade
Federal de Goias (UFG), tanto de licenciaturas quanto de bacharelados. Assim, foram analisados
173 estudantes universitarios, sendo = 43,9% do sexo masculino e = 56,1% do sexo feminino, com
idade média de 24,54+6,25 anos.

2.2 Procedimentos e Instrumentos

O instrumento utilizado foi o Questionario Convid - Pesquisa de Comportamentos
(ICICT/FIOCRUZ, 2020), desenvolvido pela Fundacdo Oswaldo Cruz e o Instituto de Comunicagao
e Informacao Cientifica e Tecnolégica em Saude (ICICT), em parceria com a Universidade Federal
de Minas Gerais (UFMG), e a Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP), e foi adaptado para
este estudo.

103
2.2.1 Avaliacdo da autopercepcao da qualidade do sono

O sono foi avaliado considerando a seguinte pergunta do questionario: “A pandemia afetou
a qualidade do seu sono?”

As opgbes de resposta para esta pergunta foram “Nao afetou, continuo dormindo bem”;
“Comecei a ter problemas de sono”; “Continuei tendo os mesmos problemas de sono”; “Eu ja tinha
problemas de sono e eles pioraram bastante”.

As opgdes “Comecei a ter problemas de sono” e “Eu ja tinha problemas de sono e eles
pioraram bastante” foram consideradas como autopercepc¢ao de qualidade do sono afetada pela
pandemia, e as alternativas “Nao afetou, continuo dormindo bem” e “Continuei tendo os mesmos
problemas de sono” foram consideradas como autopercepg¢ao de qualidade do sono nao afetada

pela pandemia.
2.2.2 Avaliacao da autopercepcado de estados emocionais
A saude mental (entendida como estados emocionais de isolamento afetivo, tristeza e

ansiedade/nervosismo) foi avaliada pelas perguntas “No periodo da pandemia, com que frequéncia

vocé se sentiu isolado(a) dos seus familiares ou amigos proximos?”, "No periodo da pandemia, com

Rev. Psicol Saude e Debate. Jan., 2022:8(1): 97-124.



B PSICOLOGIA E SAUDE EM DEBATE

ISSN (eletronico) 2446-922X

que frequéncia vocé se sentiu triste ou deprimido(a)?”; e “No periodo da pandemia, com que
frequéncia vocé se sentiu ansioso(a) ou nervoso(a)?”
As opgdes de resposta foram “Nunca, Poucas vezes, Muitas vezes, Sempre”. Tais questdes
foram baseadas no World Health Survey - Brazil (2003), como citado em Szwarcwald et al. (2005).
As opgbes “Nunca” e “Poucas vezes” foram agrupadas nas denominagdes “Baixa
ansiedade/nervosismo, Baixa tristeza e Baixo isolamento afetivo”, enquanto as opg¢bes “Muitas
vezes” e “Sempre” foram agrupadas nas denominagdes “Elevada ansiedade/nervosismo, elevada

tristeza e elevado isolamento afetivo”.

2.2.3 Avaliagéo do autorrelato dos habitos alimentares

Os habitos alimentares foram avaliados considerando o consumo dos seguintes alimentos
ou grupos de alimentos: Verduras/legumes crus ou cozidos; Frutas; Feijao; Alimentos integrais
(pées, arroz, biscoitos, macarrdo, graos integrais, aveia, granola, linhaca); Presunto, salame,
mortadela, salsicha, linguica ou hamburguer; Pizza congelada ou lasanha congelada ou outro prato
pronto congelado; Salgadinhos "de pacote" (Ex. Ruffles, Cheetos, Fandangos); Chocolates,
biscoitos doces, pedagos de torta. As perguntas foram: “Quanto a sua alimentagdo: Usualmente,
antes da pandemia, em quantos dias da semana costumava comer esses alimentos?”; “Durante a 104
pandemia, vocé passou a comer esses alimentos em quantos dias da semana?”. Para cada
alimento ou grupo foi questionado a frequéncia de consumo na semana, antes e durante a

pandemia: 1 dia ou menos; de 2 a 4 dias; e 5 dias ou mais.

2.2.4 Motivo para procura em atendimento de saude

Sobre o0 motivo de atendimento de saude foi considerada a pergunta “Qual o principal motivo
para vocé ter procurado atendimento de saude?”

As opcdes de resposta foram: “Suspeita do novo coronavirus ou infecgéo respiratoria;
Doenca ou outro problema de saude; Continuacdo de tratamento ou terapia; Consulta pré-natal;
Parto; Problema de saude mental; Problema odontoldgico; Lesdo provocada por acidente
doméstico; Lesao por acidente de transito ou outro tipo de acidente; Lesao provocada por agressao

ou outra violéncia; e ndo se aplica”.

2.2.5 Autorrelato de pratica de atividade fisica

Quanto a pratica de atividade fisica foi considerada a seguinte pergunta: “Antes da pandemia

do novo coronavirus, quantos dias por semana vocé praticava algum tipo de exercicio fisico ou
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esporte? (ndo considere fisioterapia)”’; e “Durante a pandemia do novo coronavirus, quantos dias
por semana vocé pratica/praticava exercicio fisico ou esporte?”. As opg¢des para essas perguntas
foram: “Menos de um dia por semana, 1 a 2 dias, 3 a 4 dias, 5 ou mais dias”.

Para a interpretagdo, as opg¢des “Menos de um dia por semana” e “1 a 2 dias” foram
agrupadas em “Baixa atividade fisica”, e as opc¢des “3 a 4 dias” e “5 ou mais dias” foram agrupadas

em “Elevada atividade fisica”.

2.3 Analises Estatisticas

Os dados foram tabulados e organizados em planilhas do Excel 2007 (Microsoft, 2007). As
analises estatisticas foram feitas por meio do software Biostat 2008 5.0.1. (Analystsoft,2008). Os
estudantes foram divididos em dois grupos: aqueles com autopercepcdo de qualidade do sono
afetada pela pandemia (103) e os com autopercepcdo de qualidade do sono ndo afetada pela
pandemia (70). Realizou-se a andlise descritiva para a obtencao dos valores da média e do desvio
padrdo. Os dados absolutos foram comparados entre 0s grupos por meio do T de Student (teste de
comparacao entre amostras de dois grupos em valores absolutos), e os categdricos pelo teste do
x? (Teste do Qui-Quadrado). O critério de significancia adotado foi p<0,05 (p-valor — nivel de
significancia inferior a 0,05). 105

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na tabela 1, sdo apresentados os dados sociodemograficos da amostra estudada, assim

como os p valores das diferencgas entre grupos.

Tabela 1 - Dados sociodemograficos

Variavel Caracteristicas Sono afetado (103) Sono néo afetado p
(70)
Sexo 40,8%(M) 48,6%(M) 0,3106
(M/F) 59,2% (F) 51,4% (F)
Idade 24,49+6,44 24,61+6,00 0,9025
(anos)
Cor ou Branca (%) 447 51,4 0,3815
raca
Parda (%) 26,2 30,0 0,5851
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Preta (%) 26,2 14,3 0,0603

Amarela (%) 1,9 2,9 0,6941

Indigena (%) 1,0 14 0,7822

Peso (Kg) Antes da pandemia 69,91+17,36 70,9+17,17 0,6935
Durante a pandemia 72,41+18,35 71,81+17,06 0,8299

Altura (m) 1,67+0,09 1,70+0,09 0,1014

FONTE: autores (2021); Legenda: p<0,05, *estatisticamente significativo.

Natabela 2, tabela 3 e tabela 4 s&o expressos os dados relativos a comparacao entre grupos
para varios parametros, dentre os quais: procura por atendimento em salde mental, autopercep¢ao
de salde mental (estados emocionais), autorrelato de pratica de atividade fisica, e autorrelato de
habitos alimentares respectivamente.

Os resultados mostraram que pessoas com a qualidade do sono afetada pela pandemia
(QSA) apresentaram de forma estatisticamente significativa maior procura por atendimento de 106
salde por problema de salde mental, maior autopercepcao de elevada ansiedade/nervosismo, de
elevada tristeza e de elevado isolamento afetivo, enquanto o oposto foi observado naqueles que
afirmaram néo ter a qualidade do sono afetada pela pandemia (n-QSA), conforme a tabela 2. Em
relacdo aos outros motivos para procura em atendimento de saude, no contexto da pandemia, ndo

houve diferenca entre os grupos QSA e n-QSA.

Tabela 2 - Comparagéo entre QSA e n-QSA em relacdo aos estados emocionais e procura por

atendimento em satde mental

Variavel Sono afetado Sono néo p
(QSA) (103) afetado
(n-QSA) (70)

No contexto da Procura por 8,7 1,4 0,0431*
COVID-19 atendimento em

Saude Mental

(%)
Estados Baixa 9,7 24,3 0,0095*
emocionais no ansiedade/
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contexto da nervosismo (%)

COVID-19
Elevada 90,3 75,7 0,0095*

ansiedade/
Nervosismo
(%)

Baixa tristeza 15,5 34,3 0,0040*
(%)

Elevada tristeza 84,5 65,7 0,0040*
(%)

Baixo 16,5 35,7 0,0038*
isolamento

afetivo (%)

Elevado 83,5 64,3 0,0038*
isolamento 107

afetivo (%)

FONTE: autores (2021); Legenda: p<0,05, *estatisticamente significativo
O grupo QSA apresentou de forma estatisticamente significativa menor nivel de atividade

fisica no contexto da pandemia da COVID-19, enquanto o oposto foi observado no grupo n-QSA,

conforme a tabela 3.

Tabela 3 - Comparacao entre QSA e n-QSA em relacao a atividade fisica

Variavel Sono afetado Sono néo p
(QSA) (103) afetado
(n-QSA) (70)

Atividade fisica  Baixa atividade 53,4 429 0,1734
antes da fisica (%)
pandemia da
COVID-19

Elevada 46,6 57,1 0,1734

atividade fisica
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(%)
Atividade fisica  Baixa atividade 76,7 61,4 0,0306*
no contexto da fisica (%)
COVID-19
Elevada 23,3 38,6 0,0306*
atividade fisica
(%)

FONTE: autores (2021); Legenda: p<0,05, *estatisticamente significativo

Em relag&o a alimentacéo, o grupo QSA apresentou uma frequéncia menor de consumo de
alimentos integrais antes da pandemia, do que o grupo n-QSA, de forma estatisticamente
significativa. Antes da pandemia, o n-QSA consumia alimentos integrais com uma frequéncia maior
do que o grupo QSA, pois enquanto este consumia de 2 a 4 dias por semana, 0 grupo n-QSA
consumia com uma frequéncia mais elevada (em 5 dias ou mais por semana), conforme tabela 4.
Contudo, ndo houve diferenca em relacdo aos alimentos integrais entre os grupos QSA e n-QSA
durante a pandemia. Nao houve diferenca entre os grupos QSA e n-QSA para 0sS outros grupos
alimentares, tanto antes da pandemia quanto no contexto da pandemia. 108

Tabela 4 - Comparacéo entre QSA e n-QSA em relacdo aos habitos alimentares

Variavel Sono afetado Sono néo p
(QSA) (103) afetado
(n-QSA) (70)

Habitos Baixo consumo 13,6 12,9 0,8888
alimentares de alimentos
antes da integrais
pandemia da (1 dia ou
COVID-19 menos/

semana) (%)

Médio consumo 36,9 21,4 0,0303*
de alimentos
integrais (2 a 4
dias/semana)
(%)
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Elevado 49,5 65,7 0,0351*
consumo de
alimentos
integrais
(5 dias ou
mais/semana)
(%)

Habitos Baixo consumo 19,4 14,3 0,3815
alimentares no de alimentos
contexto da integrais (1 dia
COVID-19 ou menos/

semana) (%)

Médio consumo 34,0 30,0 0,5828
de alimentos
integrais (2 a 4
dias/semana)
(%) 109

Elevado 46,6 55,7 0,2393
consumo de
alimentos
integrais
(5 dias ou
mais/semana)
(%)

FONTE: autores (2021); Legenda: p<0,05, *estatisticamente significativo

3.1 Sono e saude mental (Estados Emocionais)

Os resultados obtidos neste trabalho confirmam a hipotese de que procura por atendimento
em saude mental e a autopercepcdo de estados emocionais estdo alterados no grupo com
gualidade do sono afetada pela pandemia comparado ao grupo com qualidade do sono néo afetada
pela pandemia. O grupo QSA apresentou maior procura por atendimento em saldde mental e niveis
mais elevados de ansiedade/nervosismo, tristeza e isolamento afetivo do que o grupo n-QSA. Isso
revela que pessoas com a qualidade do sono afetada apresentaram estados emocionais mais

impactados no contexto da COVID-19.
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Os resultados mostram um possivel prejuizo na saude mental nos individuos com a
gualidade do sono afetada pela pandemia. Isso é analisado também por outros autores. Nesta linha,
Stanton et al. (2020), durante a pandemia da COVID-19, encontraram em 40,7% dos voluntarios
australianos uma mudanca negativa para o sono. Essa mudanca do sono para uma qualidade ruim
foi associada significativamente com maiores chances de niveis elevados de depresséo, ansiedade
e estresse.

Um estudo sobre ansiedade, tristeza e isolamento afetivo no contexto da COVID-19, de
Malta et al., (2020), encontraram que 41,2% dos brasileiros se sentiram isolados muitas vezes,
41,3% se sentiram ansiosos muitas vezes, e 35,2% se sentiram tristes ou deprimidos muitas vezes.

Indmeros aspectos podem contribuir para isso, como a preocupacdo com a situacao
financeira, medo de se contaminar, contaminar amigos e familiares, provocando a expressao das
emocdes. As emocdes, pelo olhar da psicologia evolucionista, podem ser adaptativas até certo
ponto, pois foram selecionadas para protegerem os individuos. A ansiedade, por exemplo, preparou
0s ancestrais dos seres humanos para lutar ou fugir de uma situacao de perigo ou potencial perigo,
e pode estar presente até os dias atuais, em situa¢des, por exemplo, como medo de ndo conseguir
acompanhar os estudos da universidade em uma situacéo de pandemia, podendo contribuir para a
antecipacédo de fatos na mente e organizagdo dos comportamentos dos individuos (Freitas, 2020).
Ja atristeza € considerada uma emocao natural dos individuos, acontecendo em situacdes de perda 110
tanto de uma pessoa proxima quanto devido a outros fatores como perda de liberdade, emprego e
renda. Mas, deve-se estar atento para essas emog¢des ndo se tornarem em excesso, portanto mal
adaptativas, o que pode levar ao desenvolvimento de psicopatologias (Del Giudice, 2014; Freitas,

2020; Nesse & Williams, 1997).

Estudo conduzido com universitarios dos Estados Unidos, mostrou que eles se sentiam
isolados (2,67+1,07), ansiosos (2,67+1,04), tristes (2,44+0,88), deprimidos (2,37£1,06), e
apresentavam distarbios do sono (2,48+1,01), com a presenca de sono agitado, revelando o
impacto da pandemia nesse grupo da sociedade. Por meio da analise de correlacéo, constatou-se
que a preocupacao de se infectar com o virus estava associada positiva e significativamente com
sintomas da saude mental (r=0.248; p<0.001) (Tasso et al., 2021).

Os universitarios merecem atencdo, uma vez que fazem parte de um grupo propenso a
prejuizos na salde mental, nos habitos alimentares e no sono. Os universitarios jA eram um grupo
muito vulneravel psicologicamente, devido a essa fase de transicdo para a vida adulta e novas
responsabilidades. Durante a pandemia, a vulnerabilidade exacerbou, pois as aulas que
anteriormente eram presenciais passaram a ocorrer de forma remota, muitos estudantes que
trabalhavam perderam seus empregos, alguns voltaram para a sua cidade natal e outros tiveram
gue enfrentar a pandemia sem a presenca da familia, muitos perderam sua renda, e passaram pela

situacdo de inseguranca alimentar, que ja existia antes e que piorou no contexto pandémico
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(Carvalho & Silveira, 2021). As incertezas sobre a vida académica e universitaria, além da
suspensao das atividades sociais presenciais, nao podendo encontrar 0os amigos, provavelmente
impactou aspectos emocionais dos estudantes, deixando esse grupo ainda mais vulneravel (Pan,
2020; Tasso et al., 2021). O problema do ensino remoto foi que muitos estudantes ndo possuiam
acesso a internet ou a internet de qualidade desde antes da pandemia, muitas vezes devido a
vulnerabilidade socioecondmica, e isso pode ter contribuido para o aumento do estresse durante o
contexto pandémico.

Esse contexto dificil da pandemia, acompanhado da percepc¢ao da ameaca da doenca, tédio,
frustracdo, podem aumentar o nivel de estresse, e levar a estados emocionais como tristeza e
ansiedade. Se esses estados emocionais ultrapassarem a capacidade de lidar com a situacao,
podem levar ao desenvolvimento de um transtorno (Pérez-Fuentes et al., 2020).

Quando um individuo apresenta estresse e ansiedade pode haver presenca de maior
funcionamento do eixo hipotdlamo-hip6fise-adrenal, com consequente aumento de cortisol no
plasma, urina e liquido cefalorraquidiano, dificultando a qualidade do sono, podendo prejudicar
também a salude mental (Saraiva et al., 2013). Ademais, pode haver maior producédo de
noradrenalina e adrenalina, deixando o individuo em alerta.

Na literatura, outros estudos também evidenciam o papel do sono na saude mental e vice-
versa, mas também trazem a influéncia das telas de computador e celular. Werneck et al., (2020), 11
encontraram durante a pandemia da COVID-19 piora da qualidade do sono e a associacdo desta
com a inatividade fisica, elevado uso de aparelhos eletrénicos, ansiedade, nervosismo, tristeza,
depresséo, e isolamento afetivo. A utilizacdo de computadores e celulares proximo da hora de
dormir pode prejudicar a qualidade do sono, uma vez que a luminosidade das telas pode inibir a
producdo e liberacdo de melatonina. Isso é ainda mais preocupante no contexto da COVID-19, na
gual os universitarios passaram a utilizar mais o computador e o celular em razao das aulas remotas
e online (Carone et al., 2020; Jniene et al., 2019; Richter et al., 2020).

A literatura acerca desses assuntos ainda estd em construcdo no Brasil, com inUmeras
contribui¢cbes pela Fundacéo Oswaldo Cruz, e outras instituicdes universitarias. Entretanto, ainda é
necessaria mais pesquisa na area, principalmente focando no grupo de estudantes universitarios.

O dano a saude mental, no contexto da pandemia, também é evidenciado no estudo de
Almeida et al. (2020), no qual 3,4% das pessoas procuraram atendimento por problemas de salde

mental.

3.2 Sono, saude mental (Estados Emocionais) e habitos alimentares

Os habitos alimentares também se encontram alterados no grupo de qualidade do sono

afetada pela pandemia em comparacdo com o grupo de qualidade do sono ndo afetada pela
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pandemia, uma vez que o grupo QSA apresentou consumo de alimentos integrais em menos dias
por semana, antes da pandemia, do que o grupo n-QSA.

A literatura tem apresentado relacdo entre alimentos integrais, ricos em vitaminas, minerais,
com reducdo dos niveis de ansiedade e melhora da saude mental em individuos saudaveis (Silva,
2020). Alguns alimentos integrais possuem o aminodcido triptofano, também importante para uma
boa satude mental. Em nosso estudo, de acordo com o relato dos participantes, tais alimentos foram
consumidos mais frequentemente, antes da pandemia, por pessoas com qualidade do sono néo
afetada pela pandemia, o que sugere serem provavelmente alimentos protetores do sono, haja visto
gue também estao associados a reducao dos niveis de ansiedade (Freitas, 2020).

No presente estudo, foi encontrado entre os universitarios que a melhor qualidade do sono
estava interligada com o consumo de alimentos integrais. Segundo estudo de Malta et al. (2021),
durante a pandemia, com adultos residentes em Minas Gerais, houve diminuicdo do consumo de
alimentos integrais, uma vez que passou de 49,6% para 42,7%.

Os graos integrais contém camadas externas de tegumentos onde ha concentracdo de
minerais e vitaminas do complexo B e se encontra a fibra (Ornellas, 2007). As vitaminas do
complexo B sdo necessarias para a sintese de neurotransmissores importantes para a manutencao
de uma boa salude mental e consequentemente para uma boa qualidade do sono (Aspy et al., 2018).

O triptofano é um aminoacido que necessita da acao da Piridoxal-fosfato (PLP), que é uma 112
coenzima obtida a partir da vitamina B6. A PLP é importante para a sintese de neurotransmissores
como serotonina e acido gama-aminobutirico (GABA). Como o GABA exerce um grande papel em
favorecer o sono e reduzir a ansiedade, um hbito alimentar adequado com alimentos contendo
vitamina B6 pode melhorar a qualidade do sono (Nelson & Cox, 2014; Shabbir et al., 2013; Zhao et
al., 2020).

Para a producéo de serotonina ocorrer é preciso de algumas vitaminas como a B3, B6, B12,

B9 e minerais como magnésio, como demonstrados na Figura 1. As vitaminas B3, B6, B9 e outras
do complexo B estdo presentes em alimentos integrais (Freitas, 2020; Zanello, 2012). Conforme
estudo de Harada et al. (2007), em japoneses, o consumo de alimentos contendo triptofano, no café
da manha, contribui para um bom ritmo diurno do tipo matinal e uma maior qualidade do sono a
noite (Zhao et al., 2020).

A serotonina € um neurotransmissor que pode influenciar diversos fatores como o sono, o
humor e a cognicéo, inclusive prevenindo transtornos de ansiedade, transtornos de humor e outros
prejuizos na saude mental e no estado emocional (Bravo et al., 2013). O mecanismo de acao da
serotonina aumenta a vigilia, mas é importante também para o sono N&o - REM (NREM) (Imeri &

Opp, 2009; Zhao et al., 2020). Este neurotransmissor é precursor da producdo de melatonina,
produzida principalmente pela glandula pineal durante a noite, no escuro, e alteracées nela podem

prejudicar o sono (Bravo et al., 2013; Peuhkuri et al., 2012b).
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A homocisteina também pode exercer papel prejudicial na saide mental. O acumulo da
homocisteina provoca danos nas fungdes cerebrais e consequentemente na satde mental, uma
vez que provoca prejuizos nas funcdes dos neurotransmissores, neurotoxicidade, estresse
oxidativo, aumento de danos no DNA e de espécies reativas de oxigénio (ERO), diminui¢do do
reparo do DNA, e a apoptose das células (Freitas, 2020). Para a depuracdo desse composto é
preciso da acao de vitaminas do complexo B, presentes nos alimentos integrais. Ademais, a
vitamina E é antioxidante, diminuindo o estresse oxidativo no sistema nervoso central, e esta
presente no 6leo de germe de trigo (Freitas, 2020; Silva, 2020).

Desde antes da pandemia, a inseguranga alimentar € um fator de dificuldade na vida dos
estudantes universitarios. Muitos deles acabam indo morar sozinhos nessa fase da vida, o que
dificulta a quantidade e qualidade da alimentacdo, uma vez que os gastos aumentam com a moradia
€ 0 sustento proprio, e inUmeros universitarios possuem dificuldade em trabalhar e estudar ao
mesmo tempo. Ademais, muitos estudantes universitarios deixam de se alimentar de forma
adequada devido a grande demanda de aulas e atividades académicas, optando por comidas
congeladas e ndo saudaveis, de rapido preparo. No contexto da pandemia da COVID-19, com o
aumento da perda de renda e do desemprego, e a inflagdo, a situacao piorou, além do fato de que
houve o fechamento dos restaurantes universitarios. Durante a pandemia, com o aumento da
ansiedade, tristeza e estresse, pode ter havido a presenca de uma alimentacdo inadequada, o que 113
consequentemente prejudicou a salde mental e a qualidade do sono (Alvim, 2021; Carvalho &
Araujo Silveira, 2021).

O grupo QSA apresentou consumo de alimentos integrais em menos dias por semana no
periodo anterior a pandemia, do que o grupo de n-QSA, o que indica que a falta do consumo desses

alimentos pode prejudicar o sono.

Rev. Psicol Saude e Debate. Jan., 2022:8(1): 97-124.



—

a

PSICOLOGIA E SAUDE EM DEBATE
ISSN (eletronico) 2446-922X

A Figuras 1 demonstra a sintese de melatonina no organismo. A Figura 2 demonstra

a relacdo dos fatores ndo-foticos e féticos com o nudcleo supragquiasmatico.
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Figura 1. A via da sintese e o metabolismo da melatonina e atuacdo dos nutrientes. Fonte:

autores (2021); Adaptado de Peuhkuri et al., (2012a, p.2) citado em Torres (2012).
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Figura 2. Relag&o dos fatores nao-féticos e féticos com o nucleo supraquiasmatico. Fonte:
autores (2021); Adaptado de: Marins et al., (2020, p.3) a partir de informacdes de Peuhkuri et al.,
(2012b).

3.3 Importancia do sono

O sono é composto por dois padrdes: sono Nao - REM (NREM), composto por trés fases
(ocorrendo recuperacao fisiolégica), e sono REM, sendo que o ciclo do sono comec¢a depois da
vigilia relaxada e segue a seguinte sequéncia: Estagio N1, Estagio N2, Estadgio N3, Estagio N2,
sono REM, este ultimo com a presenca de movimento rapido dos olhos (Mello, 2013).

Os processos de vigilia e do sono modulam a relacdo corpo-mente. Isso acontece da

seguinte maneira: durante a vigilia ha muitas atividades cotidianas que exigem a atuacdo da
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cognicdo, do ambito psicolégico e do ambito motor, 0 que gera 0 consumo de muita energia do
corpo e da mente; enquanto que no sono ha uma reducdo de consumo de energia, aumento dos
processos de anabolismo com o objetivo de regenerar os tecidos, restauragdo do corpo, com a
producdo de proteinas, diminuicdo do consumo de oxigénio, da temperatura, diminuicdo da
atividade muscular esquelética, cessacdo dos movimentos com propdsito, maior ativacdo do
sistema nervoso autbnomo parassimpéatico, e o preparo do corpo e da mente para quando vier a
proxima vigilia (Mello, 2013). Entretanto, no sono REM, ha a presenca de ativagdo simpética
periddica, consistindo quando o individuo sai do sono profundo, havendo o movimento dos olhos
de forma rapida, uma respiracao rapida, aumento da frequéncia cardiaca e da pressao arterial, e
aumento da producéo de cortisol, de forma a preparar o organismo para a vigilia, sendo que nesta
fase podem ocorrer os sonhos e é importante para a aprendizagem, e o homeostato emocional
(Mello, 2013).

Inclusive, 0os sonhos e a mema@ria sdo muito importantes para o equilibrio emocional. A
privacdo de sono pode levar a perda de memorias relacionadas com estimulos neutros e positivos,
acentuando as memorias de estimulos negativos, provocando comportamentos agressivos e
impulsivos, e leva a diminuicdo da expressividade facial quando exposto a estimulos emaocionais
(Anderson & Platten, 2011; Mello, 2013; Walker, 2009).

O sono é importante para manter uma boa saude fisica e mental nos seres humanos, 118
melhorando a imunidade, aprendizagem, memodria, cogni¢do, autoestima, regulacdo emocional,
comportamentos, resolucdo de problemas, o desempenho académico, e preparar a mente para as
atividades da vigilia, que envolvem aspectos cognitivos e emocionais (Hosker et al., 2019). De
acordo com outras pesquisas, como a de Walker (2009) a privacdo de sono pode prejudicar a
atencgdo, afetar a memoria e até levar a um humor depressivo.

A questdo dos universitarios é que pode haver uma desregulacao do ciclo sono-vigilia, uma
vez que as atividades académicas em excesso podem contribuir para uma quantidade de horas de
sono reduzida e para alteragdo dos horarios para padrdes diferentes do ciclo claro-escuro, o que
pode prejudicar a regulagdo emocional (Almondes & Araujo, 2003). No contexto da pandemia da
Covid-19, isso se exacerbou, ndo s6 devido ao aumento das demandas académicas de forma
online, em que os horarios de estudos ultrapassaram para a noite, e a incerteza académica, mas
também devido ao medo de se infectar e infectar o proximo, o medo da perda de parentes queridos,

0 aumento do desemprego, diminuicdo das interacdes sociais presenciais, 0 que contribuiu para

aumento da ansiedade e estresse (Carvalho & Silveira, 2021).

3.4 Sono e atividade fisica
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Em relacdo a pratica de atividades fisicas no contexto da COVID-19, Brito et al. (2021)
encontraram que adultos jovens faziam significativamente menos atividade fisica do que os
individuos mais velhos, sendo que 34,2% do grupo de individuos com menores idades nao
praticavam atividade fisica no contexto da pandemia. Além disso, %: da amostra relataram qualidade
do sono irregular. Isso pode ser explicado devido a mudanca de rotina provocada pela pandemia,
gue pode ter alterado também os horarios de dormir e acordar, sendo que uma qualidade de sono
ruim pode prejudicar a imunidade e regulacdo emocional (Almondes, 2020). Para amenizar essa
consequéncia, é necessario apoio dos familiares para a pratica de atividades fisicas e exercicios
fisicos em casa, além de um acompanhamento online com um professor da area (Rhodes et al.,
2001).

Em contrapartida, outros individuos podem ter passado a praticar atividades fisicas e
exercicios fisicos para aproveitarem e poderem sair de suas casas. O que é inegavel é a associagado
entre a prética de atividades fisicas e a redugéo do sofrimento psicolégico (Ashdown-Franks et al.,
2019; Rodriguez-Aylion et al., 2019; Stanton et al., 2020).

Ha diversas hipoteses que podem explicar os beneficios do exercicio fisico na qualidade do
sono e na saude mental. Uma delas é a de que o exercicio fisico diminui o estado de ansiedade, o
gue contribui para um sono melhor (Mello, 2013). Existe também a hipétese monoaminérgica, na
qual a pratica de exercicios fisicos melhora a transmissdo sinaptica aminérgica (de noradrenalina, 116
dopamina e serotonina), o que pode melhorar o humor, entretanto é recomendado fazer exercicios
fisicos no final da tarde e ndo antes de dormir, porque pode deixar o individuo em alerta (Mello,

2013).

Para finalizar, segundo estudo de Blando et al., (2021), as maiores dificuldades relatadas
pelos estudantes universitarios no contexto da pandemia, sendo alunos de graduacédo foram:
estabelecer uma rotina (57,4%), lidar com procrastinacdo (56,6%), praticar atividades fisicas
(47,6%), estudar (46,9%), cuidar da satde mental (33,4%) e manter habitos alimentares (30,6%). E
as maiores dificuldades relatadas em relacdo a vida académica dos universitarios foram: os estudos

e a saude mental.
3.5 Limitagdes do Estudo
No geral, a principal limitacdo do estudo, devido ao fato de ter sido realizado durante a

pandemia, foi a aplicacdo do questionario de forma online, o que retrata uma autopercep¢édo do

proprio individuo, o que pode causar viés nos resultados.

4 CONSIDERACOES FINAIS
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Os resultados obtidos por este estudo mostraram que 0s universitarios com a qualidade de
sono afetada pela pandemia (QSA) apresentaram maior procura por atendimento em salde mental,
e maior autopercepcdo de elevada ansiedade/nervosismo, de elevado isolamento afetivo e de
elevada tristeza, do que o grupo de universitarios com a qualidade de sono ndo afetada pela
pandemia (n-QSA). Isso reflete o papel da qualidade do sono nos estados emocionais e vice-versa.

Universitarios do grupo QSA também apresentaram menor frequéncia de consumo de
alimentos integrais antes da pandemia do que o grupo de universitarios n-QSA. Ademais, 0 grupo
QSA apresentou menor nivel de préatica de atividade fisica no contexto da pandemia. Estes achados
revelam o efeito protetor da atividade fisica e bons héabitos alimentares na qualidade do sono e na
saude mental.

Diante do contexto da COVID-19, é imprescindivel manter uma boa saude fisica e mental,
ainda mais no grupo de universitarios, que estdo passando para a vida adulta, com incertezas
amplificadas pela pandemia. Este trabalho, além de auxiliar na elaboracdo de trabalhos futuros,
também contribuira para que instituicbes, universidades e a sociedade criem medidas para
minimizar o impacto da pandemia na vida dos estudantes e em pandemias futuras. Dessa forma,
este estudo contribuira para adocao de estratégias que ajudem os universitarios.

Algumas medidas que podem ser adotadas sdo: criagdo pelas universidades de mais
medidas de atendimento em saldde mental para seus estudantes, como por exemplo ampliando os 117
horarios de atendimento e a quantidade de profissionais da area disponiveis, cuidando assim dos
estados emocionais deles; incentivo a atividade fisica levando aulas gratuitas a popula¢cdo em
parques; e divulgacdo, em midias oficiais das universidades, de bons habitos alimentares e
qualidade de sono.

Portanto, é preciso levar em conta a influéncia dos habitos alimentares e da atividade fisica
no sono e nos estados emocionais pela comunidade cientifica, ainda mais no contexto pandémico
gue esta sendo vivenciado, e o aumento da vulnerabilidade dos universitarios, que ja era elevada
antes da pandemia.

Para futuros artigos, podem ser retratados de forma mais aprofundada os aspectos de
género, raca e idade e suas variagdes entre os universitarios e a influéncia na qualidade de vida

deles.
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