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RESUMO

Este estudo tem como objetivo analisar o estilo de vida dos estudantes universitarios
matriculados no curso de psicologia de uma instituicdo privada de ensino superior em
Salvador- BA. Para atingir esse objetivo, todos os participantes responderam a um
guestionario denominado "Estilo de Vida Fantastico”. O estudo envolveu discentes que
frequentavam o turno noturno. A pesquisa parte do pressuposto de que muitas pessoas
permaneceram desinformadas ou até mesmo desinteressadas em relacdo aos efeitos
a médio e longo prazo da pratica de atividades fisicas regulares. Conforme Nahas, o
estilo de vida pode ser definido como o conjunto de acdes habituais que refletem as
atitudes, valores e oportunidades na vida das pessoas. Além disso, Uchoa argumenta
gue o estilo de vida € uma dimensdo da qualidade de vida e, portanto, possui
caracteristicas interdisciplinares. Este estudo visa contribuir para uma compreensao
mais aprofundada do estilo de vida dos estudantes universitarios de Psicologia, bem
como destacar a importancia de promover habitos saudaveis e conscientizacao sobre

os impactos de escolhas especificas no estilo de vida.
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ABSTRACT

STUDY OF THE LIFESTYLE OF UNIVERSITY STUDENTS FROM THE
PSYCHOLOGY COURSE AT UNIFTC SALVADOR

This study aims to analyze the lifestyle of university students enrolled in the
psychology course at a private higher education institution in Salvador-BA. To
achieve this goal, all participants answered a questionnaire called "Fantastic
Lifestyle". The study involved students who attended the night shift. The research
assumes that many people remain uninformed or even uninterested in relation to
the medium and long-term effects of practicing regular physical activity. According
to Nahas, lifestyle can be defined as the set of habitual actions that reflect
attitudes, values and opportunities in people's lives. Furthermore, Uchoa argues
that lifestyle is a dimension of quality of life and, therefore, has interdisciplinary
characteristics. This study aims to contribute to a deeper understanding of the
lifestyle of university Psychology students, as well as highlighting the importance
of promoting healthy habits and awareness about the impacts of specific lifestyle

choices.

KEYWORDS: Lifestyle. Psychology. Physical education. Mental health.



1. INTRODUCAO

O estilo de vida é caracterizado por padrdes de comportamento e praticas cotidianas
gue implicam efeito consideravel na saude da populacao e esta associado a inUmeros
aspectos que refletem os valores, as acoes e as oportunidades na vida das pessoas
(Afez; Reis & Petroski, 2008).

A vida universitaria € um periodo durante o qual, novas responsabilidades surgem
como resultado de estar longe da familia. Mudancas significativas sao
experimentadas, 0 que exige que os alunos tenham um papel mais ativo na tomada
de decisdes relacionadas a si mesmos. (Yetgin & Agopyan, 2017).

InvestigagOes sobre o estilo de vida de universitarios foram realizadas a fim de
identificar os comportamentos de risco para a saude mais prevalentes e sua relacao
com os psicologicos como satisfeitos com a imagem corporal e orientacdo de vida
(Bosi et al., 2014).

Em um estudo realizado por Carvalho e colaboradores em 2015, foi identificado que
universitarios representavam estilo de vida e situacdes proprias do meio académico
gue podiam resultar em diversos Comportamentos de Risco a Saude (CRS), como a
falta de refeicGes, alto consumo de lanches rapidos e inadequados quanto ao valor
nutricional. Além disso tudo, alta taxa de sedentarismo, excesso de peso e fatores de
risco cardiovascular nesse grupo populacional.

No Brasil, existe uma grande prevaléncia destes fatores de risco em estudantes do
ensino superior, como excesso de peso (38,1%), de sedentarismo (34,8%), de
hipercolesterolemia (27,5%), de tabagismo (14,6%) e de HAS (hipertensao arterial
sistémica) em universitarios (8,4%) (Santos et al., 2021).

Dentre os fatores de grande importancia no estilo de vida dos universitarios é o sono,
mesmo que algumas pesquisas exponham o relevante papel do sono no processo de
aprendizagem, observou-se, uma tendéncia a ma qualidade de sono entre 0s
estudantes de graduacao. Os autores apontam o estresse, a tenséo, a depressao, o
consumo exagerado de energéticos e bebidas alcodlicas e 0 uso excessivo das redes
sociais como possiveis razdes para essa condicdo. Isso talvez se deva pelo excesso
de atividade na qual sdo expostos 0s universitarios, em especial aqueles que atuam
em trés turnos, ou seja, estudam no periodo noturno, pois trabalham ao longo do dia
(Obrecht et al., 2015).

Diante dessas questdes, compreende-se que o conhecimento adquirido por meio da
pesquisa pode ser utilizado para desenvolver estratégias preventivas e de promog¢ao

da saude voltadas para universitarios, bem como orientar politicas publicas que visem



a melhoria da qualidade de vida dos estudantes. Compreender os habitos e
comportamentos dos universitarios em relacéo a saude pode, portanto, contribuir para
a construcdo de uma sociedade mais saudavel e o bem-estar das futuras geragoes.
Esse estudo visa contribuir para o entendimento mais abrangente dos desafios
associados ao estilo de vida dos estudantes de psicologia da UNIFT Salvador,
fornecendo informacdes valiosas para a implementacdo de politicas e programas de
suporte que possam melhorar sua qualidade de vida durante o periodo académico.

2. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de pesquisa observacional de corte transversal, que foi
realizado com participantes com universitario com faixa etaria entre 18 a 59 anos de
idade, sem diagnadstico prévio de transtornos psiquiatricos e sem uso de medicacao
psicotropica, na instituicdo UNIFTC Salvador. O periodo de coleta foi setembro de
2023, com aplicacao do instrumento “Estilo de vida Fantastico”, um questionario com
25 questbes fechadas, desenvolvido para explorar nove dominios relacionados aos
componentes fisicos, psicolégicos e sociais do estilo de vida.

A coleta de dados foi realizada presencialmente de forma an6nima, 0 questionario
impresso foi entregue aos discentes, desta forma qualquer duvida que surgisse seria
sanada imediatamente pelo pesquisador, os participantes foram informados sobre os
objetivos e procedimentos da pesquisa. Os dados coletados foram tratados de forma
confidencial.

A pesquisa ocorreu seguindo os preceitos éticos instituidos na Resolucdo N° 466 , de
12 de dezembro de 2012 do Conselho Nacional de Saude (CNS), também foi utilizado
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) como anuéncia do sujeito da
pesquisa e/ou de Seu representante legal, livre de vicios (simulagéo, fraude ou erro),
dependéncia, subordinacdo ou intimidacdo, apos explicacdo completa e
pormenorizada sobre a natureza da pesquisa , seus objetivos , métodos , beneficios
previstos, potenciais de riscos e o incbmodo que esta possa acarretar , formulada em
um termo de consentimento, autorizando sua participacdo voluntaria no experimento.
O estudo foi submetido ao comité de ética e pesquisa do IMES, em maio de 2023.
Numero do parecer: 050278/2023.



3. RESULTADOS

A pesquisa foi realizada com um total de 20 discente do curso de psicologia, 0s
resultados revelaram informacfes importantes sobre o estilo de vida dos
universitarios da UNIFTC Salvador. Essa pesquisa foi feita através do questionério
"Estilo de Vida Fantastico". As principais considerac¢des do estudo séo:

Estilo de vida e rede de apoio: Houve uma maior predominancia em participantes que
informaram que possuem uma rede de apoio, independente do seu estilo de vida.
Podemos compreender que a faculdade tras o viés de pertencimento a um grupo. A
experiéncia da faculdade, por exemplo, muitas vezes traz uma mudanca significativa
na vida de um estudante. A existéncia de uma rede de apoio composta por amigos,
familiares, colegas de classe e professores, pode ser uma fonte fundamental nesses
momentos.

Sedentarismo e Impactos na Saude Mental: O sedentarismo foi uma caracteristica
comum entre os universitarios. Muitos dizem passar a maior parte do tempo em
atividades sedentarias, como estudar, usar dispositivos eletronicos e assistir a
televisdo. Esse comportamento foi associado a niveis mais elevados de estresse e
ansiedade.

Alimentacédo Inadequada: A pesquisa também destacou que uma parcela significativa
dos participantes tem uma alimentacéo deficiente, incluindo o consumo frequente de
alimentos ultraprocessados e pobres em nutrientes essenciais.

Consciéncia Limitada sobre Estilo de Vida: Ficou evidente que muitos universitarios
nao estavam plenamente conscientes dos efeitos a médio e longo prazo de suas

escolhas de estilo de vida.

Gréfico 1. Pessoas proximas

Familia e Amigos Tenho alguém para conversar as coisas que sdo importantes para mim
20 respostas

@ quase nunca
@ raramente
algumas vezes
@ com relativa frequéncia
@ quase sempre

De acordo com o grafico, podemos perceber que 76% dos estudantes tem alguém para



conversar coisas importantes, seja quase sempre ou com relativa frequéncia.

A presenca de uma rede de apoio que oferece e recebe afeto € um fator positivo para
0s participantes, o que indica que independente do estilo de vida dos estudantes da
UNIFTC, estar na faculdade & um indicativo para estar inserido em um grupo, trazendo

o sentido de pertencimento e apoio matuo.

Gréafico 2: Nivel de atividade fisica

Atividade Sou moderadamente ativo (jardinagem, caminhada, trabalho de casa)
20 respostas

@ Menos de 1x por semana
® 1 -2 vezes por semana
3 vezes por semana
@ 4 vezes por semana
@ 5 ou mais vezes por semana

&

O grafico mostra a diversidade nas frequéncias de atividade fisica entre os estudantes

pesquisados. Cerca de 25% se exercitam menos de uma vez por semana, 10% de uma
a duas vezes, 25% trés vezes, 20% quatro vezes e 20% cinco ou mais vezes por
semana. Esses resultados destacam que 35% dos entrevistados realizam atividades
duas vezes ou menos por semana, apesar que conforme indicado pela OMS, é que essa

pratica seja de no minimo trés vezes por semana.

Grafico 3: Alimentacéao

Nutrigdo Eu freglientemente como em excesso 1) aglcar 2) sal 3) gordura animal 4) bobagens e
salgadinhos

20 respostas

@ Quatro itens
@ Trés itens

Dois itens
@ Umitem
@ Nenhum

Ografico revela que metade dos estudantes ndo consegue manter uma dieta equilibrada
devido as demandas académicas, enquanto apenas uma pequena parcela consegue ter

uma alimentagdo saudéavel regularmente. Além disso, mostra que 20% consomem



quatro itens ndo saudaveis, 20% trés itens, 25% dois itens, 25% um item 5e apenas
10% nao consomem nenhum item indicando, os outros 90% optam por lanches pouco
saudaveis na maioria das vezes devido a falta ou ma administracéo do tempo durante a
faculdade. Isso implica na relacdo que os estudantes tém uma ma alimentacao e baixo
tempo de atividade fisica, a alimentacéo e atividade fisica precisam estar sincronizados

para obter um bom resultado.

Gréfico 4;: Abuso de medicamentos

Tabaco e téxico Eu abuso de remédios ou exagero
20 respostas

® Quase diariamente

@ Ocasionalmente
Quase nunca

@® Nunca

Ty

De acordo com o grafico, 75% indicaram que nunca abusaram ou exageraram na
utilizacdo de medicamentos,5% quase nunca, 15% ocasionalmente, 5% quase
diariamente tem esse tipo de atitude, demonstrando que a maioria correspondente 80%
nunca ou quase nunca tém essa pratica, por conhecer 0s riscos que um abuso ou

automedicacao pode causar. Se tornando assim um aspecto positivo a pesquisa.

Gréfico 5: Ingestdo de alcool

Alcool Eu bebo mais de 4 doses em uma ocasiao
20 respostas

® Quase diariamente

@ Com relativa frequéncia
Ocasionalmente

@® Quase nunca

@ Nunca

De acordo com o gréfico, 0% quase diariamente consome 4 doses de alcool em uma
ocasido, 15% com relativa frequéncia, 15% ocasionalmente, 35% quase nunca e 35%

nunca, demostrando assim que a maioria dos entrevistados, correspondente a 70%



nunca ou quase nunca tem o habito de consumir doses exageradas de alcool, sendo

um aspecto positivo a pesquisa.

Gréfico 6: Uso de bebidas que contenha cafeina

Tabaco e toxico Eu ingiro bebidas que contém cafeina (café, cha ou coca-cola)

20 respostas

@ Mais de 10 vezes por dia
@ 7 a 10 vezes por dia

0 3 a6 vezes por dia

@® 1 a2 vezes por dia

@ Nunca

No entanto percebe-se que 0 acesso e a ingestdo de bebidas que contenham cafeina
sédo bem faceis e comuns, ja que 80% dos participantes indicaram fazer uso de 1 a 10
vezes por dia, especificando: 45% de 1 a 2 vezes por dia, 20% 3 a 6 vezes por dia,
enquanto somente 20% diz nunca faz uso deste tipo de bebida. Resultado disso € que
mais da metade dos estudantes (55%) ndo dormem bem e ndo se sentem descansados,
enquanto 45% relatam ter uma boa qualidade de sono e se sentem bem descansados,

de acordo com os resultados sobre sono e bem-estar no grafico abaixo:

Grafico 7: Boa noite de sono

Sono, cinto de seguranca, stress e sexo seguro Eu durmo bem e me sinto descansado

20 respostas

® quase nunca
@ raramente
algumas vezes
@ com relativa frequéncia

@ quase sempre




Gréfico 08: Stress e cotidiano

Sono, cinto de seguranga, stress e sexo seguro Eu sou capaz de lidar com stress do meu dia a dia
20 respostas

@ quase nunca

@ raramente

© algumas vezes

@ com relativa frequéncia
@ quase sempre

maioria dos estudantes (80%) afirma ser capaz de lidar com o estresse do dia a dia e
mais da metade dos estudantes (55%) conseguem relaxar e desfrutar do seu tempo
livre.

Gréfico 09: Satisfacdo com funcao atual

Introspecgao Eu estou satisfeito com meu trabalho ou fungao

20 respostas
® quase nunca
® raramente
@ algumas vezes
@ com relativa frequéncia
@ quase sempre

No Grafico 09, 60% dos estudantes ndo estdo completamente satisfeitos com seu

trabalho ou funcdo, enquanto apenas 35% sentem-se satisfeitos com relativa
frequéncia.

Gréfico 10: Se sente triste e deprimido

Instrospecgao Eu me sinto triste e deprimido
20 respostas

@ quase nunca

@ raramente

@ algumas vezes

@ com relativa frequéncia
@ quase sempre

\ 4



Quanto ao Grafico 10, 60% dos estudantes sentem-se tristes e deprimidos, excluindo

agueles que raramente sentem essas emocoes.

4. DISCUSSAO

O estilo de vida dos universitarios € um tema de grande relevancia, pois esta
intrinsecamente ligado a sua salde e bem-estar. O comportamento dos estudantes
universitarios é influenciado por diversos fatores, como mudancas significativas no
ambiente, novas responsabilidades e desafios académicos. A compreensdo desses
padrbes de comportamento € essencial para desenvolver estratégias preventivas e

promover a saude dos jovens universitarios.

No estudo em questéo, as citagdes dos autores como Petroski, Yetgin e Agopyan, Bosi
e outros, juntamente com os dados apresentados nos graficos, oferecem uma visao
abrangente do estilo de vida dos universitarios do curso de Psicologia da UNIFTC
Salvador. As informacdes obtidas revelam ndo apenas 0s comportamentos dos
estudantes, mas também destacam areas de preocupacdo e possiveis pontos de

intervencédo para melhorar a qualidade de vida desses jovens.

Uma das principais conclusfes do estudo é a importancia da rede de apoio para 0s
universitarios. A presenca de amigos, familiares, colegas de classe e professores como
fonte de suporte emocional € fundamental para lidar com as pressoées e desafios da vida
académica. Este achado esta alinhado com a pesquisa de Yetgin e Agopyan (2017),
gue destaca a necessidade de os estudantes terem um papel ativo na tomada de

decisdes relacionadas a si mesmos durante o periodo universitario.

O sedentarismo € uma preocupacdo evidente entre os universitarios, como indicado
pelos dados dos graficos. A falta de atividade fisica regular esta associada a niveis mais
elevados de estresse e ansiedade, o que ressalta a importancia de programas de
promocao da atividade fisica no campus universitario. Estratégias que incentivem a
pratica regular de exercicios fisicos podem ajudar a reduzir os niveis de estresse e

melhorar a saide mental dos estudantes, como destacado por Bosi et al. (2014).

7

A alimentacdo inadequada também € uma area de preocupacdo, com uma parcela
significativa dos participantes relatando um consumo frequente de alimentos
ultraprocessados e pobres em nutrientes. A falta de tempo devido as demandas
académicas pode estar contribuindo para esse padrdo alimentar. Intervencdes que

visam educar os estudantes sobre escolhas alimentares saudaveis e oferecer op¢oes



de refei¢cdes equilibradas no campus podem ser benéficas para melhorar a qualidade da
dieta dos universitarios, conforme sugerido por Petroski e colaboradores (2015).

Além disso, a pesquisa revela que uma parte dos universitarios ndo esta plenamente
consciente dos efeitos a médio e longo prazo de suas escolhas de estilo de vida. Isso
destaca a necessidade de educacdo em saude que aborda ndo apenas 0s aspectos
imediatos do bem-estar, mas também os impactos a longo prazo de comportamentos

como sedentarismo, ma alimentacdo e consumo de substancias prejudiciais.

Ao comparar os achados deste estudo com dados da literatura, é evidente que muitas
das questdes identificadas sao consistentes com pesquisas anteriores sobre o estilo de
vida dos universitarios. Estudos anteriores também destacaram problemas como
sedentarismo, ma alimentacéo, falta de sono adequado e altos niveis de estresse entre
os estudantes universitarios (Obrecht et al., 2015). A consisténcia desses resultados
ressalta a importancia de abordar esses problemas de forma eficaz, considerando a

relevancia generalizada dessas questées no contexto universitario.

Os dados sobre o consumo de substancias como alcool e drogas também séao dignos
de nota. Embora a maioria dos estudantes ndo tenha relatado comportamentos de risco
significativos nesse aspecto, é importante continuar a promover a conscientizacao sobre

0s perigos do abuso de substancias, como indicado pelos resultados dos graficos.

Considerando as semelhancas nos achados com outros estudos, € crucial que o0s
pesquisadores e profissionais da area da saude colaborem para desenvolver estratégias
preventivas e programas de promocéao da saude direcionados aos universitarios. A troca
de informacbes e experiéncias entre os pesquisadores pode levar a abordagens
inovadoras e eficazes para enfrentar os desafios especificos enfrentados pelos

estudantes universitarios.

Os achados deste estudo oferecem uma viséo valiosa do estilo de vida dos estudantes
universitarios do curso de Psicologia da UNIFTC Salvador. Ao analisar esses achados
a luz da literatura existente, fica claro que a promoc¢édo da saude e o bem-estar dos
estudantes universitarios exigem uma abordagem variada que leve em consideracéo
nao apenas 0s aspectos fisicos, mas também os fatores psicolégicos e sociais que

influenciam seus comportamentos. A colaboracdo entre pesquisadores, educadores e



profissionais de saude é essencial para desenvolver intervencdes eficazes e politicas
publicas que melhorem a qualidade de vida dos estudantes universitarios e, por

consequéncia, contribuam para a construcdo de uma sociedade mais saudavel e justa.

5. CONSIDERACOES FINAIS

O estudo sobre o estilo de vida dos universitarios do curso de Psicologia da UNIFTC
Salvador proporcionou percepgdes cruciais sobre os padrbes de comportamento,
destacando areas de preocupacao e oportunidades para intervencdo. A pesquisa
revelou que a rede de apoio, composta por amigos, familiares, colegas e professores,
desempenha um papel fundamental na vida dos universitarios, oferecendo suporte
emocional em momentos desafiadores. No entanto, o sedentarismo, a alimentacao
inadequada e uma baixa qualidade de sono surge como preocupacdes significativas,

associados a niveis elevados de estresse e ansiedade.

Para melhora dos fatores negativos apresentados no estudo, sugere-se um incentivo
académico a pratica de atividades fisicas, um aumento na oferta de uma alimentacéo
mais saudavel dentro do refeitorio da propria instituicdo, promover oficinas alimentacao
consciente, palestras sobre efeitos do sono na cognicdo e na saude mental para
incentivar os alunos que levam marmitas de casa, buscando uma qualidade e estilo

melhor de vida.

Em concluséo, este estudo forneceu uma compreensao aprofundada do estilo de vida
dos universitarios do curso de Psicologia da UNIFTC Salvador. A pesquisa hdo apenas
respondeu a pergunta de investigacdo, mas também ressaltou a relevancia critica deste
tema. A partir dessas descobertas, é imperativo continuar explorando e abordando
esses desafios para promover um ambiente universitario mais saudavel e apoiar o bem-
estar dos estudantes. Estimula-se, assim, novas pesquisas nessa tematica, visando a
construcdo de estratégias cada vez mais eficazes para melhorar a qualidade de vida
dos universitarios e, consequentemente, contribuir para uma sociedade mais saudavel

e equivalente no futuro.
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