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ESTILO DE VIDA DE ACADEMICOS DE UMA INSTITUIGAO DE ENSINO
SUPERIOR DA REGIAO METROPOLITANA DO ESTADO DE GOIAS

Karolina Ferreira da Rocha
Tainara Santos Rocha
Fabricia Ramos Rezende

RESUMO

Introdugao:Atualmente o estilo de vida tem um conceito amplo e refere-se a uma
forma de vida adaptada ao dia a dia. E a forma pela qual varias pessoas podem
vivenciar o mundo e, em decorréncia, se comportam e fazem escolhas. Todavia néo
inclui somente os fatores que estédo relacionados a saude, como exemplo bem estar
fisico, funcional, emocional e mental, mas também as relagcbes de trabalho,
académicas, em casa e na familia.Objetivo:O objetivo do presente estudo foi avaliar
o Estilo de Vida de Académicos de uma Instituicdo de Ensino Superior do Interior do
Estado de Goias utilizando o] questionario Estilo de Vida
Fantastico.Metodologia: Trata-se de um estudo descritivo, transversal e quantitativo,
que foi realizado na Faculdade Uniao de Goyazes. Foi realizado um calculo amostral
na populacdo de 851 estudantes, com um erro amostral de 8% e o nivel de
confianca de 95%. A amostra necessaria foi de 128 alunos.Resultados:A pesquisa
foi realizada com 128 alunos universitarios de uma faculdade da cidade de Trindade
sobre o estilo de vida fantastico. 54% tem um estilo de vida bom, 38% muito bom,
20% regular e 16% excelente. Conclusdo: O estilo de vida dos académicos nos
dominios familia e amigos, cigarro e drogas, alcool, sono, cinto de seguranca,
estresse e sexo seguro, introspecgao e trabalho estdo adequados ja os dominios
atividade fisica, nutricao e tipo de comportamento estdo inadequados.

PALAVRAS-CHAVE: Estilo de vida; qualidade de vida; comportamentos saudaveis.



THE ACADEMIC LIFESTYLE IN A HIGHER EDUCATION INSTITUTION OF
METROPOLITAN REGION STATE OF GOIAS.

Karolina Ferreira da Rocha
Tainara Santos Rocha
Fabricia Ramos Rezende
ABSTRACT

Introduction:Nowadays, the lifestyle has a broad concept and refers to an adapted
way of life on day by day. It's the way which several people can experience the world
and, as consequence, can behave and make choices. However, it does not only
include factors that are related to health, for example, physical well-being, functional,
emotional and mental well-being, but also with work relationships, academic, at home
and family relations. Goal: The purpose of this study was to avaluate the Academic
lifestyle of a Higher Education Institution in a country town, localized in State of
Goias, using the fantastic Lifestyle questionnaire.Methodology: This work, it is a
descriptive, cross-sectional and quantitative study, which was held at
FaculdadeUnido de Goyazes and it was performed a sample calculate with 851
college students with 8% sampling error and with a confidence level of 95%. Sample
required with 128 college students:Results:The survey was conducted with 128
college students from a college in Trindade about the fantastic lifestyle. 54% have a
good lifestyle, 38% very good, 20% regular and 16%
excellent.Conclusion:theacademic lifestyle in the domains of family and friends,
cigarettes and drugs, alcohol, sleep, seatbelt, stress and safe sex, introspection and
job are adequate. However, the physical activity, nutrition and type of behavior are
inadequate.

KEYWORDS: Lifestyle; quality of life; healthy behaviors.



INTRODUGAO

Atualmente o estilo de vida tem um conceito amplo e refere-se a uma forma
de vida adaptada ao dia a dia. E a forma pela qual varias pessoas podem vivenciar o
mundo e, em decorréncia, se comportam e fazem escolhas. Todavia n&o inclui
somente os fatores que estdo relacionados a saude, como exemplo, bem estar
fisico, funcional, emocional e mental, mas também as relagbes de trabalho,
académicas, em casa e na familia (ANEZ, et al., 2008).

A crescente preocupacdo referente a qualidade de vida liga-se a
modernizagao nas areas de mecanizagdo, automacgao e tecnologias, que em grande
parte, simplifica as tarefas fisicas mais intensas no trabalho e nas atividades do dia a
dia. O entretenimento como a televisao e os jogos, tem reduzido muito o tempo livre,
limitando a pratica de atividades fisicas (PEREIRA, et al., 2012).

Estudos feitos por Lalonde (Canada), no ano de 1974, reconhecem o
ambiente e o estilo de vida como um dos motivos relacionados aos problemas de
saude das populacdes de paises economicamente desenvolvidos, nomeadamente
das doengas crénico degenerativas, da doenga subita e dos acidentes. No entanto,
tal estilo esta apontado, como um dos fatores mais significativos nas orientagdes
para a melhora da saude e da qualidade de vida relacionada a populagao.
(LALONDE, 1974, apud, SILVA, et al.,2014)

E sabido que a adogdo de determinados estilos de vida pode ser fundamental
para a saude. Desta forma a agdo da Fisioterapia esta estreitamente ligada a
adocado de um estilo considerado higiénico, ocasionando a melhora do movimento
humano em toda sua complexidade (ALFIERI,2011).

O presente estudo tem como objetivo analisar o estilo de vida de académicos

de uma instituicdo de ensino superior privada no interior do estado de Goias.



MATERIAIS E METODOS

1.1 Local e Realizagao da Pesquisa:
Trata-se de um estudo descritivo, transversal e quantitativo, que foi realizado
na Faculdade Unido de Goyazes, no municipio de Trindade, com a participagao de

estudantes universitarios.

1.2 Aspectos Eticos:
O trabalho foi aprovado pela Comissdo de Etica da Faculdade Unido de

Goyazes sob o protocolo n° 027/2016-1.

1.3Método:

Os estudantes foram convidados a participarem da pesquisa de forma
voluntaria sendo antecipadamente esclarecidos sob seus objetivos. Somente
participaram da pesquisa ap6s assinarem o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). Apos a concordancia na participagao da pesquisa foi aplicado o
questionario Estilo de Vida Fantastico que é validado e padronizado.

O questionario “Estilo de Vida Fantastico” € um instrumento genérico que foi
desenvolvido no Departamento de Medicina Familiar da Universidade McMaster, no
Canada, por Wilson e Ciliska em 1984, com a finalidade de auxiliar os médicos que
trabalham com a prevencao, para que possam melhor conhecer e medir o estilo de
vida dos seus pacientes.O questionario foi traduzido pelos autores e submetidos a
apreciacao de quatro especialistas, doutores, conhecedores da area e fluentes na
lingua inglesa, para verificar a correta tradugdo e aculturagdo dos termos para o
portugués (ANEZ, et al., 2008).

Em 1998 o questionario Estilo de Vida Fantastico foi aplicado pela Sociedade
Canadense de Fisiologia do Exercicio e estabeleceu uma parte da bateria de testes
padronizados, denominada "CanadianPhysicalActivity Fitness &LifestyleAppraisal”
(Plano Canadense de Avaliagdo da Atividade Fisica, Aptidao e Estilo de Vida). O
questionario determina a associagao entre o estilo de vida e a saude. O instrumento
possui 25 questdes divididas em nove dominios que sao: 1) familia e amigos; 2)

atividade fisica; 3) nutricdo; 4) cigarro e drogas; 5) alcool; 6) sono, cinto de



segurancga, estresse e sexo seguro; 7) tipo de comportamento; 8) introspeccéao; 9)
trabalho.

As questdes estdo dispostas na forma de escala Likert, 23 possuem cinco
alternativas de resposta e duas s&o dicotdbmicas (divisdo em duas partes). As
alternativas estdo dispostas na forma de colunas para facilitar a sua codificacao, e a
alternativa da esquerda é sempre a de menor valor ou de menor relagdo com um
estilo de vida saudavel. A codificacdo das questbes € realizada por pontos, da
seguinte maneira: zero para a primeira coluna, 1 para a segunda coluna, 2 para a
terceira coluna, 3 para a quarta coluna e 4 para a quinta coluna. As questdes que s6
possuem duas alternativas pontuam: zero para a primeira coluna e 4 pontos para a
ultima coluna.

A soma de todos os pontos permite chegar a um escore total que classifica os
individuos em cinco categorias que sao: "Excelente" (85 a 100 pontos), "Muito bom"
(70 a 84 pontos), "Bom" (55 a 69 pontos), "Regular" (35 a 54 pontos) e "Necessita
melhorar" (0 a 34 pontos).

E desejavel que os individuos atinjam no minimo a classificagdo "Bom".
Quanto menor for o escore, maior sera a necessidade de mudanca. De maneira
geral, os resultados podem ser interpretados da seguinte maneira: "Excelente" indica
que o estilo de vida proporciona 6tima influéncia para a saude; "Muito bom" indica
que o estilo de vida proporciona adequada influéncia para a saude; "Bom" aponta
que o estilo de vida proporciona muitos beneficios para a saude; "Regular" significa
que o estilo de vida proporciona algum beneficio para a saude, porém apresenta
também riscos; "Necessita melhorar" indica que estilo de vida apresenta muitos

fatores de risco.

2.1 Critérios de Inclusao
Foram incluidos alunos de ambos os sexos do turno matutino e integral,

maiores de 18 anos, de periodos variados.

2.2 Critérios de Exclusao
Os critérios de exclusdo sao os alunos menores de 18 anos e do periodo

noturno.



3.0 Tamanho e Delimitagcao da Amostra

Foi realizado um calculo amostral na populacdo de 851 estudantes, com um
erro amostral de 8% e o nivel de confianga de 95%. A amostra necessaria foi de 128
alunos. Aamostra foi selecionada aleatoriamente, obedecendo os critérios de

inclusdo e exclusao.

4.0 Aproveitamento de dados
Os dados foram tabulados e analisados no Microsoft Office Excel 2007.



RESULTADOS

A pesquisa foi realizada com 128 alunos universitarios de uma faculdade da
cidade de Trindade sobre o estilo de vida fantastico. O grafico 1 apresenta a
classificagao do estilo de vida dos alunos de uma forma geral. Observamos que 54%

tem um estilo de vida bom, 38% muito bom, 20% regular e 16% excelente.

Grafico 1: Classificagao do estilo de vida dos académicos da Faculdade Uniao
de Goyazes no ano de 2016.

B Excelente (85 a 100 pontos)

B Muito Bom (70 a 84 pontos)
Bom {55 a 63 pontos)
Regular (35 a 45 pontos)

Em relacdo aos dominios do estilo de vida, foi encontrado que a maioria
apresentou uma relagcdo com a familia/amigosadequada, n&o atenderam as
recomendagdes para atividade fisica, relataram uma alimentacdo inadequada, nao
faziam uso de tabaco e outras drogas, nao ingeriam bebida alcéolica em excesso, a
metade apresentou problemas com sono, tinham problemas com estresse, e
apresentavam comportamentos ao dirigir e sexuais seguros, 49,29% sentiam-se
frequentemente com raiva e hostis, 36,10% tinham problemas de introspeccao, e

22,01% declararam insatisfagdo com o trabalho/fungéo que exerciam (Tabela 1).



Tabela 1: Descricdo dos valores encontrados entre a relagdo inadequado e
adequado dos dominios do questionario Estilo de Vida Fantastico.

Inadequado Adequado

Familia e amigos Tenho alguém para conversar as coisas 15,00% 85,00
que séo importantes para mim. %
Dou e recebo afeto 16,66%

Atividade fisica Sou vigorosamente ativo pelo menos 79,16
durante 30 minutos por dia (corrida, 54,85% %
bicicleta e etc.).

40,96

%
Sou moderadamente ativo (jardinagem, 41,65% 54,84
caminhada, trabalho de casa). %

Nutricao Como uma dieta balanceada (ver 67,35% 27,77
explicagao). %
Frequentemente como em excesso (1) 70,82% 24,30
acucar, (2) sal, (3) gordura animal, (4) %
bobagens e salgadinhos.

Estou no intervalo de quilos do meu 29,85% 62,49
peso considerado saudavel. %

Cigarro e drogas Fumo cigarros. 1,38% 82,63

%
Uso drogas como maconha e cocaina. 0 97,91

%
Abuso de remédios ou exagero. 10,40% 63,88

%
Ingiro bebidas que contém cafeina (café, 16,65% 81,24
cha, ou "colas"). %

Alcool Minha ingestao média por semana é: 11,08% 79,86
doses (ver explicagao). %
Bebo mais de quatro doses em uma 25,67% 72,90
ocasido. %
Dirijo apds beber. 6,94% 86,11

%

Sono, cinto de Durmo bem e me sinto descansado. 48,60% 48,60

seguranga, estresse e %

Sexo seguro
Uso cinto de segurancga. 31,92% 63,88

%
Sou capaz de lidar com o estresse do meu 63,18% 40,96
dia-a-dia. %
Relaxo e desfruto do meu tempo de lazer. 49,99% 43,04
%
Pratico sexo seguro (ver explicagao). 32,62% 60,41
%
Tipo de Aparento estar com pressa. 65,96% 35,40

comportamento %



Sinto-me com raiva e hostil. 49,29% 47,21
%

Penso de forma positiva e otimista. 36,10% 59,02
%

Introspeccgao Sinto-me tenso e desapontado. 45,13% 46,52
%

Sinto-me triste e deprimido. 30,00% 70,00
%

Trabalho Estou satisfeito com meu trabalho ou 22,01% 74,30
funcao. %

DISCUSSAO

O presente estudo constatou que a maioria dos universitarios apresenta uma
relacdo adequada com familia e amigos. Durante a adolescéncia,pesquisadores
demonstraram que a relacio entre pais e filhos é considerada adequada, sendo uma
das esferas dos relacionamentos que mais interferem na qualidade de vida positiva
(SANTOS, 2014).

Com relacdo a nutricdo pode-se constatar que mais da metade dos
estudantes tiveram alimentagcédo inadequada. Segundo relatos para esses achados
podem estar relacionados ao fato de morarem sozinhos, € moram distantes de seus
familiares. A vida corrida das grandes cidades induz a dietas desequilibradas devido
a falta de tempo para uma boa alimentagao, levando, assim a pratica alimentar como
o Fast-Food. E sabido que estes alimentos apresentam uma alta taxa de gordura, e
portanto, um alto conteudo energético. Com isso, pode-se dizer que esse habitos
alimentares podem causar obesidade, hipertensdo, diabetes mellitos, cancer,
dislipidemias e doengas cardiovasculares, doengas que sao graves.

Quanto ao uso de cigarros, de drogas como maconha e cocaina 82,63% e
97,94% dos universitarios disseram nao fazer o uso dos mesmos. A prevaléncia de
consumo de bebidas alcodlicas apresentada no estudofoi baixa, apenas 25,67%
bebem mais que quatro doses em uma ocasidoe 86,11% dizem n&o dirigir apds
beber. Ja 6,94% diz dirigir apos beber. Apesar dos dados serem menores, ainda é
preocupante, pois a ingestao de alcool esta associada a um maior risco de acidentes
de transito e brigas, o que pode levar a pratica de crimes e situagdes de riscos
(LABIAK et.al, 2008).

65,96% dos estudantes relataram que apresentam estar com pressa e
49,29% sentem com raiva e hostil. Sdo colocados diante dos jovens varias tarefas e

situacdesaté entdo desconhecidas, tais como, a busca pelo profissionalismo, pela



autonomia e instabilidade, por um relacionamento afetivo, pela identidade pelo papel
que esses jovens desempenham na sociedade. O ingresso na universidade pode
colocar os alunos em contato com estressores especificos, tais como medo,
ansiedade e insegurangas geradas pelas possiveis duvidas e desilusbes com a
carreira escolhida, aquisicdo de novas e maiores responsabilidades, problemas na
moradia, distanciamento da familia, dificuldade no estabelecimento de
relacionamento afetivo (CALAIS et. al, 2007).

Nos aspectossono, cinto de seguranga,estresse, e sexo seguro os resultados
encontrados foram que metadedos individuos dormembem, usam cinto de
seguranga, e praticam sexo seguro,mas nao possuem um bom comportamento com
a pressa, a raiva e hostilidade, ecom a introspec¢édo tem uma boa relagdo devido
pensar de forma positiva e otimista,por néo se sentir desapontado e triste e estéo
satisfeitos com seu trabalho por trabalhar de forma remunerada e por pouco tempo,

assim eles podem se manter sozinhos.



CONCLUSAO

Perante os resultados encontrados chegamos a conclusdo de quea maior
parte dos alunos universitarios entrevistados apresentam adequacdo no estilo de
vida nos dominiosfamilia e amigos, cigarro e drogas, alcool, sono, cinto de
seguranga, estresse e sexo seguro, introspecgdo e trabalho. J& nos dominios
atividade fisica, nutricio e tipo de comportamento estdo inadequados, e
apresentaram uma classificagdo com 54% um estilo de vida bom, 38% muito bom,

20% regular e 16% excelente.
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APENDICE 1
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
“ESTILO DE VIDA DOS ALUNOS DA FACULDADE UNIAO DE GOYAZES”
Vocé esta sendo convidado (a) para participar do projeto de pesquisa acima
citado. O documento contém todas as informacdes necessarias sobre a pesquisa
realizada. Sua colaboracdo no estudo realizado tera muita importancia para nés,
mas caso desista, vocé n&o tera nenhum problema.

Eu, residente e domiciliada na,portadora de RG,e CPF,nascida em__ / [/

abaixo assinada, concordo de livre e espontanea vontade participar como
voluntario(a) do estudo “ESTILO DE VIDA DOS ALUNOS DA FACULDADE UNIAO
DE GOYAZES’.

A pesquisa tera como objetivo, verificar o estilo de vida dos alunos da
Faculdade Unido de Goyazes acima de 18 anos.

A sua participagdo nesta pesquisa ndo te causara nenhum gasto. Vocé tem
liberdade de desistir do estudo no momento em que desejar, sem necessidade de
explicacdo. Esta desisténcia ndo |he causara nenhum prejuizo. A sua participagcao
neste projeto contribuira para acrescentar a literatura dados referente ao tema,
direcionando as acdes voltadas para a promocdo da saude e nao causara nenhum
risco a sua integridade fisica, psicoldgica e social. Vocé nao recebera remuneragao
e nenhum tipo de recompensa durante a pesquisa, pois sua participagcao é
voluntaria. Os resultados serdo mantidos em sigilo e podera ser divulgados em
publicagdes cientificas, sem que seus dados pessoais sejam mencionados. Caso
vocé desejar, podera tomar conhecimento dos resultados parciais e finais da

pesquisa.



Declaro que obtive todas as informag¢des necessarias, bem como todos os
eventuais esclarecimentos quanto as duvidas por mim apresentadas. Desta forma
autorizo a minha participagao na pesquisa citada acima.

Responsavel pela pesquisa:
Assinatura do Pesquisador Responsavel:
Contato do Pesquisador:
Trindade, de 2016.

Assinatura do participante
ANEXO 1



- Questionario de estilo de vida Fantastico.

Tenho alguem para conversar as coicas

Famiiae e 550 imporianies para mim Quase nunca Raramente Algumasvezez  Comrelafiva freqiénciza  Quase sempre
amigas - —
Dou & recebo afeto. Quase nunca Raramente Algumasvezes  Com relziiva frequéncia  Quase sempre
Sou vigorozsaments afivo pelo . 5oumais
) ) Menos de 1 vez 1-2 vezes por 3 vezes por o
mencs durants 30 minwtos por dia . 4 yezes por semana VEZEs por
. pOr SEMana SEMANa £EMaNna
Mividads (corrida, bicicleta efc). SEMENE
Soumoderadamente atvo (jardinagem,  Menos de 1vez 1-2 vezes por 3 vezes por 5 ou mais vezes
. . . 4 yezes por semana
caminhada, trabalho de casa). por sEmana SEMANa SEMaEna por semana
Como uma dieta balanceada {ver . .
= . ' Quase nunca Raramente Algumasvezes  Com relziiva frequéncia  Quase sempre
explicagan).
Fregientements coma £m eicesso
Nutrigdo (1) agucar, (2) =al, (3] gordura anmal Quatre itens Trés itens Ciois iems Um item Nenhum
[4) bobagens e salgadinhos.
Estiou no intervalo de ___ quilos do )
S Mais de 8 k Bk ] L 2k
mew peso considerada saudavel. S g g i §
Nerhum oz
. Mas de 10 Nenhum nos Nenhum g ano o .
Fuma cigarros. 110 por dia - uliimos cinco
por dia ultimes 6 meses passado
ancs
) Uzodrogas comomaconha & cocaing. Algumas vezes Nunca
Cigarmo e
drogas . . Quase Com relatva ) ) .
Abuzo de remedios ou EXAGEND. ' P Ocasionalments (uase nunca Nunca
dianamente freqliencia
Ingiro bebidas que contém cafeina Maiz de 10 7a10vezes 33k vezss .
Co e i . ) 1a2vezes por dia Nunca
(cafe, cha ou “colas”). vezes por dia por dia par dia
Minha ingesiSo média por semana de
. g fp . Mais de 20 13a20 Mai2 Batl 0a7
dlcoal & ___ doses (ver explicagdo).
Aleacl Bebo maiz de quatro dozes emuma Quaze Com relatva ) ) .
- . e Ocasionalments Quase nunca Nunca
0Cagia0. diariamente freqiiencia
Dirijo apos beher. Algumas vezes Nunca
Durmo bem & me sinto descansado Quase nunca Raramente Algumasvezez  Comrelafiva freqiénciza  Quase sempre
Uso cinto de sequranca. Nunca Raramente Algumas vezes Amaiornia das vezes Sempre
Sona, cifto
) SoM capaz de lidar com o esfresse do . .
il SEOUFANGE, : e dia-a-ia i Quase nunca Raramente Algumazwezez  Comrelativa freqlencia  Quase sempre
estreges & g8k0 '
S2QUTD Relaxo & desfruto do meu tempo . .
§ de lager P Quase nunca Raramente Algumasvezes  Com relziiva frequéncia  Quase sempre
o Ll
Pratico sexo seguro (ver expleagdo). Quase nunca Raramente Algumasvezez  Com relaiiva freqiéncia Sempre
. . Com relatva
Aparento estar com pregsa. (Quase sempre frequinG Algumas vezes Raramente (luzze nunca
Tipo de regiencia
comporamento ) ] Com relativa
Sinto-me com raiva & hostl. Quase sempre i Algumas vezes Raramenie (Quase nunca
freqliencia
Penzo de forma positiva e olimista. (Quase nunca Raramente Algumazvezez  Com relafiva fregiéncia  Quase cempre
. Sinfo-me tenzo & desaponiado. (Quase sempre Gom Elat_va Algumas vezes Raramente (uase nunca
Ingtropecgao frequencia
. ) Com relatva
Sinto-me triste e deprimido. Quase sempre i Algumas vezes Raramenie (Quase nunca
freqliencia
Estou eatisfeito com meu trabalho . .
Trzbalho Quase nunca Raramente Algumasvezes  Com relziiva frequéncia  Quase sempre

ou fungdo.
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