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RESUMO

Introducdo: Sono insuficiente se associa a
um baixo desempenho cognitivo, podendo
impactar negativamente em  aspectos
psicolégicos em atletas. Objetivo: avaliar a
qualidade do sono e a sonoléncia em atletas
universitarios e a relagdo das variaveis de
sono com o estado de humor e tolerancia ao
estresse. Métodos: Trata-se de um estudo
observacional, com delineamento
transversal e natureza  quantitativa.
Participaram 66 atletas universitarios de
ambos os sexos de uma institui¢do de ensino
superior  publica.  Foram  coletadas
informagBes sobre caracterizacdo dos
participantes e questionarios para avaliar a
qualidade do sono (indice da qualidade do
sono de Pittsburgh - IQSP), sonoléncia
(Escala de sonoléncia de Epworth), estado
de humor (Escala de humor de Brunel) e
tolerancia ao estresse (Daily Analysis of Life
Demands in Athletes). Resultados: 57%
(n=38) apresentaram sono ruim, 18,2%
(n=12) foram classificados com distlrbio e
36,4% apresentaram sonoléncia diurna
excessiva. Houve correlacdes das variaveis
de sono: IQSP, sonoléncia com o estado de
humor e a tolerancia ao estresse. Concluséo:
Os estudantes atletas apresentam uma alta
prevaléncia de ma qualidade de sono,
relagdo positiva da qualidade do sono com
estado de humor e negativa com tolerancia
ao estresse. Os piores escores de humor e de
estresse se relacionaram com as variaveis do
sono.

Palavras-chave: Atletas;
sono; Humor; Estresse.
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ABSTRACT

Introduction:  Insufficient sleep s
associated with poor cognitive performance,
which can negatively impact psychological
aspects in athletes. Objective: To evaluate
sleep quality and sleepiness in college
athletes and the relationship between sleep
variables and mood state and stress
tolerance.  Methods:  This is an
observational, cross-sectional study with a
quantitative approach. Sixty-six college
athletes of both genders from a public higher
education institution participated.
Information was collected on the
characterization of the participants and
questionnaires to assess sleep quality
(Pittsburgh Sleep Quality Index - PSQI),
sleepiness (Epworth Sleepiness Scale),
mood state (Brunel Mood Scale), and stress
tolerance (Daily Analysis of Life Demands
in Athletes).

Results: 57% (n=38) had poor sleep quality,
and 18.2% (n=12) were classified with a
sleep disorder, while 36.4% presented
excessive daytime sleepiness. There were
correlations between sleep variables: PSQI,
sleepiness with mood state, and stress
tolerance. Conclusion: College athletes
have a high prevalence of poor sleep quality,
a positive relationship between sleep quality
and mood state, and a negative relationship
with stress tolerance. Worse mood and stress
scores were related to sleep variables.

Keywords: Athletes; Sleep quality; Mood;
Stress.

RESUMEN

Introduccion: El suefio insuficiente esta
asociado con un bajo rendimiento cognitivo
y puede afectar negativamente los aspectos
psicolégicos de los atletas. Objetivo:
Evaluar la calidad del suefio y la
somnolencia en atletas universitarios, y la
relacion entre las variables del suefio, el
estado de animo y la tolerancia al estrés.
Métodos: Este estudio observacional
transversal, de naturaleza cuantitativa, contd
con la participacion de 66 atletas
universitarios de ambos sexos de una
institucion pablica de educacion superior. Se
recopild informacion sobre la
caracterizacion de los participantes y
cuestionarios para evaluar la calidad del
suefio (indice de Calidad del Suefio de
Pittsburgh - 1QSP), somnolencia (Escala de
Somnolencia de Epworth), estado de animo
(Escala de Estado de Animo de Brunel) y
tolerancia al estrés (Analisis diario de las
demandas de la vida en los atletas).
Resultados: El 57% de los participantes
(n=38) presentd mala calidad del suefio, el
18.2% (n=12) fue clasificado con trastorno
del suefio, y el 36.4% mostr6 somnolencia
diurna excesiva. Se encontraron
correlaciones entre las variables del suefio
con el estado de animo y la tolerancia al
estrés. Conclusion: Los atletas
universitarios presentan una alta prevalencia
de mala calidad del suefio, con una relacién
positiva entre la calidad del suefio y el estado
de &nimo, y una relacién negativa con la
tolerancia al estrés, observandose los peores
puntajes de animo y estrés en quienes
presentaron problemas de suefio.
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INTRODUCAO

O sono é um componente fundamental para a vida dos seres humanos, para tanto
dependendo de qual periodo da vida estejamos (crianca, adulto ou idoso), diferentes
guantidades de horas de sono sdo recomendadas'. De acordo com a National Sleep Foundation?,
adultos jovens necessitam, em média, de oito horas de sono por dia, enquanto adolescentes
carecem de oito a dez horas. No entanto, é comum haver dificuldades para manter um sono
adequado e de boa qualidade. Tais dificuldades sdo frequentemente encontradas por estudantes
universitarios e atletas?, bem como por aqueles que pertencem a ambas as categorias (estudantes
e atletas), pois devido a essa dupla funcéo eles ainda precisam se dividir entre as preocupacoes
e demandas concorrentes da rotina de um atleta universitario>,

Cada vez mais torna-se preocupante o impacto que a ma qualidade e duracdo inadequada
de sono pode gerar, e ndo é diferente no publico de atletas universitarios. A literatura apresenta
gue o sono insuficiente pode ocasionar um baixo desempenho cognitivo, além de impactar
negativamente o estado de humor em atletas universitarios®*°. Além do estado de humor, o
estresse pode ser um eficiente modulador da qualidade do sono, pois existem evidéncias que o
nivel de estresse e ma qualidade de sono se correlacionam positivamente®®. Reforcando essas
consideragdes, recentemente, Charest e Grandner® observaram que a ma qualidade e a curta
duragcdo do sono estdo associadas a influéncias cognitivas relacionadas ao estresse no dia
seguinte, além disso, foram encontradas associacfes na direcdo oposta, como interferéncias
estressantes e cognitivas ao longo do dia, as quais levariam a um adiantamento do horério de
dormir e acordar.

Similarmente, o impacto causado pela ma qualidade do sono foi reportado por Benjamin
et al.”, os autores investigaram a relagdo entre a disfuncio de sono e o estado de humor dos
atletas, e observou-se uma relacdo entre a disfuncdo do sono e a diminuicdo do vigor, além do
aumento da tensdo, depresséo, raiva e fadiga. Paralelamente a isso, Amaral et al.® reportaram
que estudantes universitarios apresentam dificuldades para dormir decorrentes do estresse
percebido.

Dessa forma a literatura documenta que existe uma méa qualidade e baixa duracdo do
sono em universitarios, no entanto ainda ha caréncia de evidéncias consistentes sobre como
ocorre a associacdo com aspectos psicoldgicos em atletas universitarios, e se 0 sexo feminino
ou masculino apresenta 0s mesmos comportamentos. Assim, 0 objetivo deste estudo foi avaliar
a qualidade do sono e a sonoléncia, em atletas universitarios, bem como a relagéo das variaveis
de sono com o estado de humor e toleréncia ao estresse.

METODO

Tipo de estudo

Trata-se de um estudo observacional, com delineamento transversal e abordagem
quantitativa. A coleta de dados ocorreu entre os meses de setembro e novembro de 2022. O
presente estudo atende as resolucgdes n°466/12 do Conselho Nacional de Salde e a declaracdo
de Helsinki para pesquisas envolvendo seres humanos. O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica e Pesquisa da Universidade Federal do Ceara sob o parecer: n° 3.836.031.

Amostra

Participaram da pesquisa 66 atletas universitarios de ambos os sexos, provenientes de
uma instituicdo de ensino superior publica, das modalidades de basquetebol, handebol, voleibol
e futsal. Os atletas treinavam no minimo trés vezes por semana em suas modalidades esportivas
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e realizavam treinamento suplementar (treinamento de forca especifico para cada modalidade)
pelo menos uma vez por semana. Foram excluidos os atletas universitarios menores de 18 anos
(n=4) e aqueles que ndo preencheram corretamente 0s questionarios (n=6).

Instrumentos e procedimentos

Ap0s a apresentacao dos objetivos e procedimentos da pesquisa ao gestor das atividades
desportivas e para os atletas da universidade, os participantes confirmaram sua adesao de forma
livre e esclarecida. Os instrumentos foram organizados em uma ferramenta de gerenciamento
de pesquisa Google Forms, a qual foi compartilhado por meio de um link via aplicativos de
mensagens (WhatsApp). No formulario continha: reapresentacdo dos objetivos da pesquisa;
informagfes sobre potenciais riscos e beneficios; questionarios de caracterizacdo dos
participantes; instrumentos para avaliacdo da qualidade do sono, sonoléncia diurna, estado de
humor e tolerancia ao estresse.

Para avaliar a qualidade do sono utilizou-se o instrumento indice da qualidade do sono de
Pittsburgh (IQSP), traduzido e validado para portugués brasileiro por Bertozali et al.®. O
questionario contém 11 questdes que sdo agrupadas em sete componentes, qualidade subjetiva
do sono, laténcia do sono, duracéo sono, eficiéncia habitual do sono, distdrbios do sono, uso de
medicacdo para dormir e disfuncdo diurna. O somatorio dos escores dos componentes pode
variar 0 a 21, adotou-se que os escores de 0 a 4 indicam uma boa qualidade de sono, 5 a 10
indicam mé qualidade de sono e acima disso indica distarbio de sono. A versdo em portugués
brasileiro do questiondrio apresenta coeficiente de confiabilidade de 0,82 (o de Cronbach)®.

A medida da sonoléncia diurna excessiva foi avaliada por meio da escala de sonoléncia
de Epworth, o instrumento avalia a probabilidade de adormecer em oito situacdes diarias’®
(sentado e lendo, assistindo TV, sentado em um lugar publico, andando de carro como
passageiro, sentado quieto apés o almogo, em um carro parado no transito). Os atletas
classificavam de zero a trés sendo que: “0” denota nenhuma chance de cochilar; “1” se refere a
uma chance pequena; “2” corresponde a uma chance moderada; “3” consiste em uma alta
probabilidade de cochilar. A partir do somatério das questdes o escore pode variar de zero a 24.
Escores acima de 10 classificam-se com sonoléncia diurna excessiva. Este instrumento foi
previamente traduzido e validado para uso no Brasil, apresentando confiabilidade (ICC = 0,856)
e consisténcia interna (o de Cronbach = 0,79)%°.

Para avaliar o humor utilizou-se a escala de humor de Brunel (BRUMS), previamente
traduzido e validado para uso no Brasil*!. O instrumento obtém uma rapida informagcéo sobre o
estado de humor de adultos e jovens e possui consisténcia interna aceitavel (o de Cronbach =
0,76-0,90)%. A escala contém 24 itens referentes ao estado de humor abordando sensagdes de
raiva, disposicao, nervosismo e insatisfacdo. Cada item pode ser respondido em uma escala de
zero a quatro, sendo “0 nada”, “I um pouco”, “2 moderadamente”, “3 bastante” e “4
extremamente”?,

O questionéario Daily Analysis of Life Demands in Athletes (DALDA) foi utilizado para
mensurar a tolerancia ao estresse dos participantes. O questionario é dividido em duas partes:
A fontes e B sintomas de estresse. A parte A contém 9 itens e a parte B contém 25, os atletas
universitarios assinalam cada item entre as opgdes “pior do que o normal” “normal” e “melhor
que o normal” de acordo com suas percepgdes. O instrumento foi previamente traduzido e
validado para uso no Brasil 12 e demonstra consisténcia interna na literatura (a de Cronbach =
0,90) 3.

Os dados estdo apresentados em estatistica descritiva (média, desvio padrdo, percentual e
frequéncia). Devido a natureza das variaveis (instrumentos psicométricos), utilizou-se test-t
independente para comparar as variaveis de caracterizacdo e teste de Mann-Whitney para
comparar as variaveis de sono e psicologicas entre os sexos. Utilizou-se o coeficiente de
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correlacdo de Spearman para analisar a relacdo entre as variaveis de sono e psicoldgicas.
Adotou-se valores significativos quando p<0,05.

RESULTADOS

Foram avaliados 66 individuos, sendo 65,2% (n=43) do sexo feminino e 34,8% (n=23)
do sexo masculino. Com relagéo a qualidade do sono 1QSP, 57% (n=38) apresentaram sono
ruim e 18,2% (n=12) foram classificados com disturbio. Quanto a presenca de sonoléncia diurna
excessiva 36,4% apresentaram sonoléncia.

A tabela 1 apresenta informacgfes de caracterizacdo da amostra, dividida entre o sexo.
Observou-se que as variaveis de caracterizacao idade, peso e estatura foram menores no sexo
feminino. As variaveis relacionadas ao sono ndo foram diferentes entre homens e mulheres. As
varidveis psicoldgicas tiveram as diferengas entre o sexo, sendo depressdo, fadiga e tensdo
maiores enquanto vigor e tolerancia ao estresse menor nas mulheres.

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra.

Geral Homens Mulheres T P
Idade (anos) 22,82(2,73) 21,82(2,14)48 23,35(2,88) -2,233 0,029*
Massa corporal (kg) 68,18 (14,29) 77,82(12,02) 63,02(12,51) 4,581 <0,001*
Estatura (m) 1,69(0,10) 1,79(0,07) 1,64(0,07) 8,338 <0,001*
IMC (kg/m?) 23,52(3,20) 24,00(2,78) 23,26(3,41) 0,897 0,373
Varidveis do sono Z p-valor
IQSP (ua) 7,25(2,40) 7,52(2,10) 7,11(2,55) -0,693 0,488
Sonoléncia (ua) 8,21(3,77) 7,52(2,76) 8,58(4,19) -1,196 0,232
Varidveis psicoldgicas Z p-valor
Raiva (ua) 3,24(4,00) 2,17(2,93) 3,81(4,40) -1,287 0,198
Confuséo (ua) 3,81(3,47) 3,00(2,67) 4,25(3,78) -1,162 0,245
Depressao (ua) 3,40(3,69) 2,26(2,97) 4,02(3,92) -2,380 0,017*
Fadiga (ua) 7,39(3,76) 5,91(3,35) 8,18(3,76) -2,202 0,028*
Tenséo (ua) 5,30(3,56) 4,08(2,25) 5,95(3,96) -1,912 0,056
Vigor (ua) 7,13(3,18) 8,21(3,56) 6,55(2,83) -2,055 0,040*
DTH (ua) 116,03(16,17) 109,21(11,13) 119,67(17,11) -2,626 0,009*
TE Fontes (ua) 17,40(2,62) 17,91(2,60) 17,13(2,62) -0,922 0,357
TE sintomas(ua) 49,15(7,03) 51,47(6,27) 47,90(7,16) -2,089 0,037*

TE-= tolerancia ao estresse; IMC = Indice de massa corporal; IQSP = indice de qualidade do sono de Pittsburgh;
DTH = Distarbio total de humor. Ua Unidades Arbitrarias. T: teste-t independente. Z: Teste de U de Mann-
Whitney* Diferencga significativa.

A figura 1 apresenta as correlag¢fes dos escores do 1QSP com disturbio total de humor e
a tolerancia ao estresse. O escore do IQSP apresentou correlacdo positiva e de magnitude fraca
com o DTH (r= 0,29, p < 0,01 [figura 1A]); correlacéo negativa e de magnitude fraca com
tolerancia ao estresse para fontes (r = - 0,41, p < 0,01 [figura 1B]) e sintomas (r = - 0,32, p <
0,01 [figura 1C]). Adicionalmente, escores do IQSP apresentaram correlacéo positiva e de
magnitude fraca com o escore das subescalas de depressdo (r = 0,33, p < 0,01) e tenséo (r =
0,25, p =0,03).
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Figura 1 - CorrelacGes dos escores do IQSP com disturbio total de humor e a tolerancia ao
estresse.
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A: Correlacdo entre distdrbio total de humor e escores do IQSP; B: Correlacdo entre tolerancia ao estresse (fontes)
e escores do IQSP; C: Correlacdo entre tolerancia ao estresse (sintomas) e escores do 1QSP.

Na figura 2 estéo as correlac6es entre o escore de sonoléncia com disturbio total de humor
e a tolerancia ao estresse. Observou-se que o0 escore sonoléncia teve correlacdo positiva e de
magnitude fraca com DTH (r = 0,39, p < 0,01[figura 2A]); correlacdo negativa e de magnitude
fraca com tolerancia ao estresse para fontes (r = - 0,25, p = 0,03 [figura 2B]) e ndo se
correlacionou com tolerdncia ao estresse sintomas (p = 0,31 [figura 2C]). Alem disso, a
sonoléncia se correlacionou positivamente e de magnitude fraca com os escores de raiva (r =
0,33, p <0,01), confuséo (r = 0,29, p = 0,01), fadiga (r = 0,40, p = < 0,01) e escore de tensdo (r
=0,39, p<0,01).

Figura 2 - Correlagdes dos escores de sonoléncia com disturbio total de humor e a toleréncia
ao estresse.
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A: Correlagdo entre disturbio total de humor e sonoléncia; B: Correlagdo entre tolerancia ao estresse (fontes) e
sonoléncia; C: Correlacdo entre tolerdncia ao estresse (sintomas) e sonoléncia.
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A tabela 2 apresenta as correlacGes separadas pelo sexo. Observa-se que as variaveis de sono e psicoldgicas se correlacionam somente nas
mulheres. O escore do IQSP se correlacionou de forma negativa e de magnitude moderada com fontes e sintomas de estresse (p<0,05). Além disso,
0 escore do IQSP se correlacionou de forma positiva e de magnitude fraca com disturbio total de humor e as subescalas confusdo e depressdo
(p<0,05). A sonoléncia, por sua vez, se correlacionou de forma positiva e de magnitude fraca somente com as fontes de estresse (p<0,05); enquanto
a sonoléncia se correlacionou de forma positiva e de magnitude moderada com a subescala de fadiga (p<0,05), e de magnitude fraca com a subescala
raiva (p<0,05), tenséo (p<0,05) e distarbio total de humor (p<0,05).

Tabela 2 — Apresentacdo das correlacdes escores do IQSP e de sonoléncia com as subescalas de humor, distirbio total de humor e a tolerancia ao
estresse (fontes e sintomas).

Raiva Confuséo Depressao Fadiga Tensao Vigor DTH Fontes Sintomas

r p-valor r p-valor r p-valor r p-valor r p-valor r p-valor r p-valor r p-valor r  p-valor

Masc 0,02 0,91 0,06 0,78 0,39 0,07 0,27 0,21 0,01 099 -0,19 0,38 0,25 0,26 -0,34 0,11 -0,09 0,67
Femi 0,20 021 031* 004 043* 001 0,26 0,09 0,30 005 -025 010 039 001 -047* 001 -0,44* 0,01
Masc 0,27 0,21 0,13 0,57 0,38 0,07 0,24 0,27 0,34 0,11 -0,08 0,71 0,41 0,05 -0,10 0,65 0,13 0,55
Femi 0,34* 0,03 0,23 0,15 0,05 o7 043 o001 o037 001 003 08 031* 004 -032* 0,03 -0,19 0,22

IQSP

Sonoléncia

IQSP: indice da qualidade do sono de Pittsburgh; DTH: distdrbio total de humor; Masc: Masculino; Femi: Feminino; * Correlacao significativa.
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DISCUSSAO

O presente estudo avaliou a qualidade do sono, sonoléncia e sua relacdo com as variaveis
psicoldgicas em atletas universitarios. Os principais resultados demonstraram que 83,3% dos
estudantes atletas possuem uma ma qualidade de sono e que as varidveis do sono apresentaram
correlacdes com medidas de tolerancia ao estresse e estado de humor. Adicionalmente, um novo
achado do presente trabalho para a literatura foi que, dividindo os participantes entre 0s sexos,
somente as atletas universitarias mantém as correlacbes entre as variaveis do sono e
psicologicas.

Nosso estudo identificou que 83,3% dos atletas universitarios de diferentes modalidades
apresentam qualidade de sono ruim. A mé qualidade de sono entre os atletas universitarios pode
estar relacionada ao uso substancial de dispositivos eletrdnicos e redes sociais, gerenciamento
do tempo e demandas académicas®*. Esses resultados estdo superiores a alguns trabalhos na
literatura, mas em um estudo recente observou-se que 42,4% dos atletas universitarios
apresentam ma qualidade de sono!®. Uma atengdo deve ser dada a tais resultados, pois
problemas com o sono podem interferir diretamente no desempenho académico, como mostra
0 estudo de Turner et al.*® Os autores identificaram que a dificuldade para dormir foi associada
a probabilidades de notas mais baixas em atletas universitarios. Adicionalmente, Wilkes et al.’
destacam que o sono é essencial para manter a satde ideal e os atletas universitarios representam
uma populacdo que possui caracteristicas peculiares, com suas restricbes de tempo, niveis de
estresse e comportamentos de sono caracteristicos da juventude, e esse cenario ocasiona
prejuizo no desempenho atlético e na taxa de lesGes.

No presente trabalho observou-se a presenca de sonoléncia diurna excessiva em 36,4%
dos estudantes atletas. Embora a sonoléncia diurna ainda seja pouco explorada em atletas
universitarios®, nossos resultados encontram-se na média dos encontrados por estudos
prévios®>18 O instrumento de mensurar a sonoléncia e funcdo diaria apresentou prevaléncia
de 19%™ e 22%'°. Adicionalmente, Aratjo et al.,?° investigando estudantes em condicOes
similares, encontraram uma prevaléncia de sonoléncia diurna excessiva em torno de 51%, 0s
autores justificam tais achados em decorréncia das altas demandas académicas, aulas que
acontecem pela manha, uso de aparelhos eletrénicos antes de dormir, privacdo de sono e aos
horérios irregulares de dormir e acordar, comum da populacdo de estudantes universitarios.
Para universitarios atletas, informacdes subjetivas sobre o sono sdo medidas relevante para
treinadores, preparadores fisicos e profissionais de forca e condicionamento. ConsideracGes
especiais devem ser tomadas ao avaliar e interpretar as caracteristicas do sono e implementar
intervencdes de sono em atletas universitarios?®,

Em nossos achados, observou-se que o escore do IQSP apresentou correlagdo com
tolerancia ao estresse, 0s nimeros apresentaram relacdo negativa tanto para fontes quanto para
sintomas. Nesse sentido, o cotidiano do estudante atleta, repleto de um sono de baixa qualidade
impacta na tolerancia ao estresse desse publico, e confirma o que a literatura destaca nos dltimos
anos que o sono é um determinante importante da saude, bem-estar e desempenho dos atletas
universitarios?. Lund et al.,?! caracterizando os padrdes de sono e os fatores que contribuiam
para a ma qualidade do sono em uma populacao de estudantes universitarios, identificaram que
a maior parcela dos estudantes universitarios relatou que o estresse emocional e académico
impactou negativamente o sono. Adicionalmente, sono de curta duracdo e de ma qualidade
estdo consistentemente e independentemente associados aos niveis de estresse em estudantes
universitarios??. Fatores que podem dar sustentacéo a essa associagio sdo o fato de que quando
expostos a sono inadequado cronicamente, expde o0 estudante atleta a uma reduzida capacidade
de enfrentamento emocional e de lidar efetivamente com a frustracdo?>?®. Para Kroshus et al.?
durante o periodo da faculdade uma infinidade de fatores e varidveis cotidianas que somados a
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jornada de treinamento e competicdes, podem ser precursores de ma qualidade de sono e o alto
nivel de estresse.

Quanto ao estado de humor, observou-se correlacdo positiva com a qualidade do sono e
a sonoléncia dos atletas universitarios, atentando-se as variaveis tensdo, depresséo, raiva,
confusdo e o distlrbio total de humor. Andrade et al.,* reforcam que treinadores e atletas devem
fazer uso de técnicas e estratégias para um apropriado manejo do sono e do humor, com o intuito
de tornar o atleta apto antes de competi¢cGes importantes. Associacdes entre subescalas de
humor (confusdo, depresséo e fadiga) e ma qualidade do sono jé estdo evidentes na literatura*,
o que reforca os achados do presente estudo. Paralelamente a isso, Benjamim et al.,’, reportaram
resultados similares, em que atletas universitarios de ambos o0s sexos, observou-se que niveis
mais altos nas variaveis tensdo, depresséo e disturbio total de humor eram presente naqueles
com ma qualidade de sono. Uma adequada atencdo deve ser direcionada para os atletas
universitarios, pois quando os problemas com o sono se estendem por um longo tempo, esses
estudantes s&o expostos a riscos ainda maiores de aumento de mau humor decorrentes dessa
insuficiéncia de sono®.

Um fato interessante que merece destaque na presente investigacdo é o resultado das
correlacdes entre as medidas de sono e aspectos psicologicos que, por sua vez, se mantiveram
consistentes somente nas mulheres atletas universitarias e ndo nos homens. Embora néo
tenhamos encontrado diferenca entre as variaveis do sono entre homens e mulheres, a literatura
sustenta que atletas mulheres reportam piores qualidades do sono?. Algumas informacdes na
literatura fundamentam que universitarias atletas apresentam pobre comportamento de sono e
esses fatores estdo associados a maior distdrbio total de humor e menor tolerancia ao estresse?®®.
No entanto, algumas evidéncias ja demostram que homens apresentam menores escores das
subescalas de humor comparado com mulheres®®. Algumas condigdes estido demonstradas na
literatura que podem contribuir para baixa qualidade do sono e sua consequente associa¢do com
aspectos psicoldgicos, como a exposicdo a carga de treinamento e competicOes?’.
Adicionalmente, durante as diferentes fases do ciclo menstrual, a mulher atleta experimenta
sintomas que influenciam o sono e geram alteracdes no estado de humor, o que pode influenciar
mais fortemente a mulher atleta 28, Vale destacar a necessidade de um gerenciamento mais
amplo de mulheres atletas universitarias a fim de contribuir mais significativamente para a
performance.

Embora este estudo tenha apresentado resultados pertinentes, € importante considerar
algumas limitacGes. Primeiramente, o tamanho da amostra poderia ter sido maior para
proporcionar uma maior abrangéncia, permitindo que os resultados refletissem melhor a
realidade da maioria dos individuos no contexto do esporte universitario. Além disso, 0s
instrumentos utilizados sdo métodos subjetivos para avaliar os aspectos do sono e psicolégicos.
Apesar dessas limitagdes, € importante destacar que, mesmo sendo subjetivos, 0s instrumentos
utilizados na presente pesquisa (parametros de sono e aspectos psicologicos) sdo validados e
possuem robustez e confiabilidade para sua aplicacdo e extrapolagédo em populagdes similares.
Ademais, sdo suficientemente Uteis para o gerenciamento da saude dos atletas universitarios.

CONCLUSAO

Conclui-se que os estudantes atletas apresentam uma alta prevaléncia de ma qualidade
de sono, adicionalmente a qualidade do sono apresenta uma relagdo positiva com o estado de
humor e negativa com a tolerancia ao estresse. Paralelo a isso, estudantes atletas apresentam
baixa sonoléncia diurna excessiva. E por fim, os piores escores de humor e de estresse se
relacionaram com as variaveis do sono e essa relacdo se manteve consistentes somente nas
mulheres atletas universitarias.
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