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RESUMO 

 

O objetivo do presente estudo foi investigar a associação dos sintomas de depressão, 
ansiedade e estresse com a prática de exercício físico em uma amostra de estudantes 

universitários durante a pandemia da COVID-19. Participaram 778 estudantes da 
Universidade Federal de Ouro Preto, de ambos os sexos, com idade entre 18 e 35 
anos. Utilizou-se a Escala de Depressão, Ansiedade e Estresse (DASS-21) para 

avaliar os sintomas de sofrimento mental e uma Ficha sociodemográfica e de hábitos 
de vida para avaliar a prática de exercício físico. A coleta de dados foi realizada no 
modelo online, do dia 24 de março a 24 de abril de 2021. Foi encontrado uma 

distribuição de dados não paramétrica e assim foi realizado o teste de Mann-Whitney 
para a comparação dos grupos que praticavam e não praticavam exercício físico. Foi 
observado que 37,2% dos estudantes praticavam exercícios físicos e 62,8% não 

praticavam. O grupo que não praticava exercícios físicos apresentou maiores valores 
de sintomas de ansiedade, depressão e estresse. Conclui-se que estudantes 
universitários que praticavam exercícios físicos durante a pandemia da COVID-19, 

apresentaram menos sofrimento mental.  
 

Palavras-chave: Exercício físico; sofrimento mental; depressão; ansiedade; estresse; 

COVID-19; estudante universitário. 
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ABSTRACT 

 

The objective of the study was to investigate the association of symptoms of 
depression, anxiety, and stress with the practice of physical activity in a sample of 
students during the COVID-19 pandemic. 778 students from the Federal University of 

Ouro Preto participated, of both sexes, aged between 18 and 35 years. The 
Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-21) was used to assess the symptoms 
of mental distress and the Sociodemographic and Life Habits Sheet to assess physical 

activity. Data collection was carried out in the online model, from March 24 to April 24, 
2021. A non-parametric data distribution was found and the Mann-Whitney test was 
performed to compare the groups that practiced and did not practice physical exercise. 

It was observed that 37.2% of the students practiced physical exercises and 62.8% did 
not. The group that did not practice physical exercises had the highest values of 
symptoms of anxiety, depression and stress. It is concluded that university students 

who practiced physical exercises during the COVID19 pandemic, presented less 
mental suffering. 

Keywords: Physical exercise; mental suffering; depression; anxiety; stress; COVID-
19; college student. 
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INTRODUÇÃO 

 

A Organização Mundial da Saúde em 2020 declarou a doença provocada 

pelo SARs-CoV-2 (COVID-19) uma emergência em saúde pública de nível global 

(OMS, 2020). O estado de quarentena e o distanciamento social devido a 

pandemia da COVID-19 foram inicialmente medidas necessárias e, 

possivelmente, as melhores opções para o entendimento das questões 

epidemiológicas da doença e prevenção da disseminação da mesma (BROOKS 

et al., 2020). 

Apesar das vitais providências para evitar a propagação da COVID-19, 

estas medidas geraram uma redução da realização de exercícios físicos 

causando efeitos adversos à saúde física e mental (CONSTANDT et al., 2020), 

dentre esses, o surgimento e o agravamento de sintomas de ansiedade, 

depressão e estresse (BROOKS et al., 2020). Um estudo realizado na China, com 

992 indivíduos demonstrou um aumento de 9,6% nos níveis de ansiedade durante 

a pandemia, sendo categorizados com níveis clinicamente significativos (HU et 

al., 2020). Outro estudo, também realizado na China com 1.210 participantes 

demonstrou que 53,8% das pessoas entrevistadas classificaram o impacto 

psicológico da pandemia como moderado ou grave (WANG et al., 2020). 

Estudiosos como Li e colaboradores (2020) discutiram que um declínio da 

saúde mental, pode ter sido um dos possíveis efeitos colaterais do distanciamento 

social. Há pesquisas que expõem que essas estratégias preventivas para evitar a 

propagação da COVID-19 causaram impactos negativos na saúde mental de 

estudantes universitários acarretando sintomas como ansiedade, depressão e 

estresse (MOTA et al. 2021; MAIA; DIAS, 2020). Corroborando com esses 

achados, foi realizado um estudo com universitários franceses durante o período 

de lockdown, sendo encontrado uma alta prevalência de sofrimento mental, sendo 

que, 42,8% dos estudantes relataram ao menos um sintoma de sofrimento e 

destes 24,7% possuíam altos níveis de estresse percebido, 16,1% depressão 

grave e 27,5% ansiedade grave (WATHELET et al., 2020).  

Também foi observado o surgimento de sofrimento mental desencadeado 

por outras mudanças no contexto acadêmico devido ao estado de pandemia, 

como a adoção da aula remota, diminuição na carga de estudo (VIDIGAL et al., 
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2022), diminuição das atividades sociais, ajuda nas tarefas domésticas e na renda 

familiar, além do sentimento de ansiedade relacionado a um futuro instável 

(HODGES, 2020). Além disso, segundo Blando et al. (2021), estudantes que 

enfrentavam dificuldades financeiras dentro do contexto pandêmico 

apresentavam um risco 1,4 vezes maior para os transtornos mentais. 

A saúde mental é uma questão já discutida há muito tempo pela literatura, 

no que diz respeito ao contexto acadêmico (LOPES; NIHEI, 2021; DE PAULA et 

al., 2021). Nesse sentido, em uma revisão sistemática recente com estudos 

antecedentes à pandemia, com dados de 40 países e 56.816 estudantes 

universitários, teve em seus achados uma preponderância de 24,5% para 

sintomas de ansiedade e 26,1% para sintomas de depressão (SOARES et al., 

2020). Além disso, devido a situação pandêmica, estudos apontaram um 

agravamento e, até mesmo, o surgimento de sintomas de ansiedade e depressão 

em graduandos de vários países (VIDIGAL et al., 2022; PATSALI et al., 2020; 

WANG et al., 2020).  

Em relação à prevenção e tratamento de doenças crônicas e manutenção 

da saúde física e mental, o exercício físico já foi admitido como um componente 

indispensável para uma vida saudável (MARTINEZ et al., 2020). Segundo Liu et 

al., (2020) a prática regular de exercícios físicos é capaz de suportar 

positivamente sintomas de depressão e ansiedade. Corroborando com esses 

estudos, evidências encontradas por Maugeri et al. (2020) em uma pesquisa 

realizada na Itália com 2.524 participantes demonstraram que o exercício físico 

moderado a vigoroso, pode ser eficaz para melhorar e/ou prevenir sintomas de 

transtorno mental. 

Considerando a prática de exercícios físicos durante o período pandêmico, 

a Organização Mundial da Saúde sugeriu que aqueles que estivessem isolados 

se exercitassem regularmente para se proteger contra declínios na saúde mental 

(OMS, 2020). Porém, estudos como o de Lesser et al., (2020) demonstraram que 

os hábitos da prática de exercícios físicos diminuíram durante o confinamento. 

Além disso, pessoas que praticavam pouca ou nenhuma atividade física, durante 

a pandemia, possuíam maiores níveis de ansiedade, depressão e estresse 

(MAUGERI et a., 2020). Por outro lado, o exercício físico possui um papel 

fundamental para reduzir o impacto causado pelo distanciamento social advindo 
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da COVID-19, não somente melhorando a saúde física, como também a saúde 

mental (CARDENOSA et al., 2022). 

Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi investigar a comparação 

entre a prática de exercícios físicos e o sofrimento mental de estudantes 

universitários brasileiros durante a pandemia da COVID-19.  

MÉTODOS 

    Amostra 

O estudo foi realizado no formato online com estudantes da Universidade 

Federal de Ouro Preto (UFOP) no período de 24 de março a 24 de abril de 2021. Os 

voluntários foram convidados a participar da pesquisa por meio do e-mail institucional 

que continha o link dos questionários e o Termo de Compromisso Livre e Esclarecido 

(TCLE) (APÊNDICE 1) disponíveis na plataforma Formulários Google. A amostragem 

foi por conveniência e os critérios de inclusão adotados foram: estar regularmente 

matriculado na UFOP e possuir idade entre 18 e 35 anos. Não houve critérios de 

exclusão. Salientando que os voluntários foram informados por meio do TCLE de que 

seus dados não seriam nominais e sim numerados para garantia do anonimato e a 

confidencialidade. O projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comitê de Ética em 

Pesquisa da Universidade Federal de Ouro Preto (CAAE: 36481920.7.0000.5150) 

(ANEXO 1). 

Instrumentos utilizados 

 Ficha sociodemográfica e de hábitos de vida (APÊNDICE 2): elaborado pelos 

autores do projeto, contendo tópicos que abordam: hábitos de vida (tabagismo, 

uso de bebida alcoólica, drogas, prática de exercícios físicos, tempo de sono), uso 

de medicamentos, diagnóstico de doenças, entre outros itens. 

 Escala de Depressão, Ansiedade e Estresse (DASS-21) (LOVIBOND; LOVIBOND, 

1995): Instrumento de autoavaliação traduzida e validada para o português 

(VIGNOLA; TUCCI, 2014) (ANEXO 2): cujos itens encontram-se divididos em três 

fatores (Itens Depressão: 3, 5, 10, 13, 16, 17, 21; Ansiedade: 2, 4, 7, 9, 15, 19, 20; 

Estresse: 1, 6, 8, 11, 12, 14, 18). Cada uma das subescalas possui confiabilidade 

adequada: depressão (α = 0,92), ansiedade (α = 0,86) e estresse (α = 0,90). A 
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escala de resposta aos itens é do tipo likert de quatro pontos variando de 0 (não 

se aplicou de maneira alguma) a 3 (aplicou-se muito ou na maioria do tempo), em 

relação à última semana. As pontuações podem variar de 0 a 21 para cada uma 

das três subescalas, variando na pontuação total da escala entre 0 a 63 pontos. 

Análises estatísticas 

A construção do banco de dados foi realizada no software Microsoft Office Excel 

2019© (Copyright Microsoft Corporation, 2019) e a análise dos dados foi realizada 

utilizando-se o software Statistica versão 10.0. Para analisar a distribuição dos dados 

foi realizado o teste de Shapiro-wilk, que demostrou que os dados não possuiam 

distribuição normal. Desta forma, os dados foram apresentados em mediana e 

intervalo interquartil (p25 – p75). Foi realizado o teste de Mann-Whitney para 

investigar se havia diferença entre o grupo que praticava e o que não praticava 

exercício físico para os sintomas de depressão, ansiedade e estresse. Para todos os 

testes estatísticos foi utilizado nível de significância de 5% (p < 0,05). 

RESULTADOS 

Características dos participantes 

Participaram da pesquisa 778 estudantes com idade mediana (p25 – p75) de 

23 (21-27) anos e que não possuem transtornos mentais prévios sendo, que 561 

(72,11%) se identificaram como do sexo feminino, 213 (27,38%) do sexo masculino e 

4 (0,51%) outros. Entre os participantes 46,8% declararam ser da raça ou cor branca, 

48,9% preta e parda, 4,3% Indígena, amarela e ignorar. Além disso, 90,4% declararam 

ser solteiro, 42,9% não ter religião, 50,1% possuir alguma doença, 65,4% não fazer 

uso de medicamento e 62,9% não estar praticando exercício físico regularmente (ver 

Tabela 1). 

Tabela 1: Caracterização da amostra (N = 778) 

Variável   N % 

Sexo 

Feminino 561 72,1 

Masculino 
 

Outros 

213 
 
4 

27,4 
 

0,5 
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Fonte: o próprio autor. 

 

Sintomas de depressão, ansiedade e estresse 

Em relação aos sintomas de depressão, 51% dos participantes foram 

classificados dentro da faixa normal ou depressão leve e moderada e 49% dentro da 

faixa de depressão severa e extremamente severa. Para os sintomas de ansiedade, 

55,3% apresentaram sintomas de ansiedade classificados como normal, leve e 

moderado e 44,7% foram classificados entre severo e extremamente severo. Em 

relação ao estresse 52,6% foram classificados entre a faixa de sintomas normal, leve 

e moderado) e 47,4% entre a faixa severo e extremamente severo. (ver tabela 2). 

 

Raça/cor 

Branca 364 46,8 

Preta e Parda 380 48,9 

Indígena, Amarela e 

Ignorar 

34 4,3 

Estado Civil 

Solteiro 704 90,4 

Casado e vive como 
casado 

67 8,6 

Divorciado 7 0,9 

 Católico 290 37,2 

  Religião Evangélico 66 8,4 

 Outras 88 11,3 

 Não tenho 334 42,9 

Possuir doença 
Não 390 50,1 

Sim 388 49,9 

Uso de remédio 
Não 509 65,4 

Sim 269 34,6 

Prática de exercício físico 
regular 

Não 489 62,9 

Sim 289 37,1 
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Tabela 2: Frequência e porcentagem das classificações dos sintomas de 
depressão, ansiedade e estresse dos participantes de acordo com a DASS- 21 

Classificação Depressão N (%) Ansiedade N (%) Estresse N (%) 

Normal 184 (23,7) 231 (29,7) 168 (21,6) 

Leve 64 (8,2) 36 (4,6) 93 (12) 

Moderado 149 (19,1) 163 (21) 148 (19) 

Severo 119 (15,3) 105 (13,5) 195 (25) 

Extremamente severo 262 (33,7) 243 (31,2) 174 (22,4) 

Fonte: o próprio autor. 

 

Exercício físico e os sintomas de depressão, ansiedade e estresse 

 

Os participantes que estavam realizando exercício físico durante a pandemia 

apresentaram menores valores de sintomas de depressão em relação aos que não 

estavam praticando (p<0,001). Para esses, a mediana da pontuação da escala de 

depressão e os percentis 25-75 foram de 16 (8-26) e para aqueles que não realizavam 

exercício físico, a mediana e percentis foi de 24 (12-32) (Figura 1). 

 

Figura 1- Comparação dos sintomas de depressão entre grupos: realizando exercício físico e não 

realizando exercício físico. 
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Comparação dos sintomas de depressão entre os grupos pela escala de ansiedade, depressão e 

estresse (DASS-21). * representam diferenças significativas quando p<0,05. Fonte: o próprio autor. 

 

Foi encontrado que os participantes que realizavam exercícios físicos 

apresentaram menores valores de sintomas de ansiedade quando comparados com 

os participantes que não realizavam (p<0,001). Para esses, a mediana da pontuação 

da escala de ansiedade e os percentis 25-75 foram de 10 (4-18) e para aqueles que 

não realizavam exercício físico, a mediana e percentis foi de 14 (8-24) (Figura 2). 

 

Figura 2- Comparação dos sintomas de ansiedade entre grupos: realizando exercício físico e não 

realizando exercício físico. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comparação dos sintomas de ansiedade entre os grupos pela escala de ansiedade, depressão e 
estresse (DASS-21). * representam diferenças significativas quando p<0,05. Fonte: o próprio autor. 

 

Por fim, os resultados da comparação dos sintomas de estresse e exercício 

físico, também demostraram que os participantes que realizavam exercícios físicos 

apresentaram menores valores de sintomas de estresse quando comparados com os 

participantes que não realizavam (p<0,001). Para quem estava realizando exercício 
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físico a mediana foi de 22 (14-28) e aqueles que não realizavam exercício físico, a 

mediana (p25-p75) foi de 26 (18-34). 

 

Figura 3- Comparação dos sintomas de estresse entre grupos: realizando exercício físico e não 

realizando exercício físico. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Comparação dos sintomas de estresse entre os grupos pela escala de ansiedade, depressão e estresse 
(DASS-21). * representam diferenças significativas quando p<0,05. Fonte: o próprio autor. 

 

DISCUSSÃO 

 

Este estudo teve como objetivo descrever a prevalência de praticantes e não 

praticantes de exercício físico e os níveis de ansiedade, depressão e estresse dos 

estudantes universitários durante a pandemia da COVID-19. Além de comparar os 

sintomas de sofrimento mental dos estudantes universitários que praticavam e não 

praticavam exercícios físicos. Os nossos resultados demonstram que existe um 

impacto negativo na saúde mental (sintomas de ansiedade, depressão e estresse) 

atrelado aos estudantes que não praticavam exercícios físicos regulares. 
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Nossos achados são consistentes com estudos anteriores, realizados durante 

a pandemia, que sugerem que a prática de exercícios físicos está diretamente 

associada a redução da depressão e ansiedade (JACOB et al., 2020; WENECK et al., 

2020). Uma vez que, os resultados do presente estudo, demostraram que os 

participantes que relataram realizar exercícios físicos, obtiveram menores valores 

referentes aos sintomas de depressão, ansiedade e estresse quando comparados 

àqueles que não realizavam exercícios, preconizando um melhor estado total de 

saúde mental aos indivíduos que mantinham a prática regular de exercícios físicos. 

Além disso, corroborando com nossos resultados, um estudo realizado no Brasil com 

937 adultos jovens (18 a 35 anos) foi encontrado que os participantes que realizavam 

atividade física moderada a vigorosa, possuíam 30 a 40% menos propensão a 

apresentar sintomas depressivos ou ansiosos (SCHUCH et al., 2020).  

É importante ressaltar que os estudantes universitários são umas das 

populações mais seriamente afetadas pelo contexto pandêmico, gerando um aumento 

na prevalência do quadro de transtornos mentais desse público (KECOJEVIC et al. 

2020), principalmente quando associada à inatividade física (CARDENOSA et al., 

2022). Estudos como o de Meyer et al. (2020) demonstram em seus achados 

significativas associações entre reduções na atividade física e um maior risco à saúde 

mental de jovens adultos. Uma condição semelhante foi observada no estudo de 

Werneck et al. (2021), no qual as pessoas que participam ou realizam ao menos uma 

atividade física durante a semana apresentam escores de sofrimento psicológico 

significativamente menores. 

Destaca-se, no que diz respeito à pratica de exercícios físicos, no período inicial 

da pandemia da COVID-19, centros esportivos, academias, praças e ginásios foram 

fechados induzindo um aumento da inatividade física na população (MOURA et al.,  

2022). Entretanto, o exercício físico domiciliar se popularizou durante o período de 

confinamento, sendo visto como uma estratégia de enfrentamento para as 

adversidades trazidas pela pandemia (ANTUNES e FRONTINI, 2021) e podendo ser 

utilizado mesmo após a pandemia.  Segundo Stanton et al. (2020) embora, algumas 

pessoas possam ter idoneidade autônoma da prática de exercícios físicos para buscar 

fontes alternativas, como, guias, aulas ou treinos de ginástica online, grande parcela 

das pessoas reduziram a prática de exercícios físicos, seja por preocupações com a 

contaminação, desmotivação ou falta de apoio social.  Além disso, apesar do 

agravamento trazido pela pandemia, estudos demonstraram que antes mesmo da 
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pandemia da COVID-19 a população global estava diminuindo o nível de atividades 

físicas ao longo dos anos (KOHL, 2012).  

As recomendações da prática de atividade física realizadas pela Organização 

Mundial da Saúde foram atualizadas durante o período de confinamento, em virtude 

de que as diretrizes posteriormente preconizadas, não seriam suficientes, dado o 

período prolongado da mobilidade urbana reduzida e restrição social causadas pela 

pandemia (OMS, 2020). Sendo assim, de acordo com as indicações atuais, para a 

população geral adulta, orienta-se que sejam realizadas ≥300 minutos de atividade 

física moderada ou ≥150 minutos de atividade vigorosa por semana e uma média de 

60min. por dia para crianças e adolescentes (OPAS, 2021). Estudos publicados por 

Puyat et al. (2020) e Zhang et al. (2020) relataram que diversos tipos de atividades 

físicas podem promover uma melhora na saúde mental da população geral, como, 

exercícios físicos sistematizados, ioga e práticas de relaxamento, além de que muitas 

dessas atividades podem ser realizadas em domicílio sem a diligência de um 

profissional (GUPTA, 2021).  

O presente estudo tem algumas limitações, por ser uma coleta de corte 

transversal, fornece informações comparativas entre o exercício físico e saúde mental, 

mas não provê nenhuma evidência direcional dos efeitos causais. Não houve um 

controle das covariáveis que compõe o exercício físico, como, frequência, intensidade, 

densidade, volume e tipos de exercícios que estavam sendo realizados, entre outros, 

impossibilitando uma análise mais precisa de sua influência. Ademais, não houve uma 

formalização do conceito de prática regular de exercício físico para os participantes, 

podendo gerar uma ambiguidade de seu significado. Também não é possível 

descartar um viés de amostragem, pois aqueles que apresentam mais sintomas 

depressivos e/ou ansiosos podem estar menos interessados em participar do estudo. 

Além disso, todos os dados registrados foram autorrelatados, podendo assim, sofrer 

um viés de memória e/ou conveniência.  

 

CONCLUSÃO 

Uma vez que, nossos resultados indicaram que os estudantes que estavam 

realizando exercício físico apresentaram menores valores de sintomas de depressão, 

ansiedade e estresse, conclui-se, com a hipótese de que a prática regular de exercício 
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físico pode amenizar o sofrimento mental de estudantes universitários durante 

períodos de isolamento. 
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ANEXO 2: ESCALA DE ESTRESSE, ANSIEDADE E DEPRESSÃO (DASS-21)  
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ANEXO 4: DASS-21 – CLASSIFICAÇÕES DOS SINTOMAS 
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