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INTRODUCAO
A escolha do estilo de vida tem apresentado influéncias relevantes no comportamento
individual das pessoas, pois estd associado a fatores que podem afetar positiva ou
negativamente a curto ou longo prazo na saude, bem-estar e qualidade de vida dos sujeitos.
De acordo com Nahas (2010, p. 22), o estilo de vida ¢ o “conjunto de agdes habituais
que refletem as atitudes, os valores e as oportunidades na vida das pessoas”. Sendo assim,
pode-se entender como o modo individual de enfrentar os problemas vitais do dia a dia,
evidenciado por uma série de elementos comportamentais, tais como atividade fisica,
nutri¢ao, relacionamentos, controle do estresse, entre outros, que relacionados a saude estao
diretamente relacionados a percepgao de qualidade de vida que o sujeito traz consigo.
Segundo Sa et al. (2019), o ambiente e a jornada de trabalho presente no cotidiano da
maioria das pessoas, também estdo dentre os fatores com potencial de interferir no estilo e
qualidade de vida acarretando algumas condi¢des fisiologicas como déficit de atencdo e
concentracdo, fadiga, alteragdo do humor e até mesmo o desenvolvimento de doencas
ocupacionais. Conforme mostra o levantamento do Ministério da Saude (2019), em 10 anos
no Brasil, as lesdes por esforgos repetitivos e as doencas osteomusculares relacionadas ao
trabalho representam niimeros expressivamente impactantes de casos entre os trabalhadores,
indicando um desafio significativo para a saude ocupacional no pais.
Em vista disso, empresas com estratégias na melhoria das condig¢des fisicas e mentais

dos seus colaboradores, tém implementado programas de ginastica laboral na tentativa de

minimizar os agentes de riscos, por meio de praticas de exercicios fisicos realizados no
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proprio local de trabalho. As praticas permitem ser complementadas com condutas educativas
que possibilitam aos colaboradores maior conscientizagdo sobre a importancia de um estilo de
vida mais ativo e saudavel.

Neste contexto, o referido estudo tem como objetivo analisar o perfil do estilo de vida
individual de uma amostra de colaboradores da Unijui que participam do programa de
ginastica laboral. Tal intencionalidade investigativa articula-se com o objetivo de

Desenvolvimento Sustentavel (ODS) do trabalho que tematiza a satide e bem-estar.

METODOLOGIA

A pesquisa caracteriza-se como descritiva e de andlise quantitativa. A amostra foi
composta por 71 pessoas, sendo 52 do sexo feminino e 19 do sexo masculino, com idade entre
18 e 59 anos, no cargo de técnicos administrativos e de apoio da Unijui, e que participam
semanalmente das sessdes de gindstica laboral, sendo estes dos setores de marketing, central
de eventos, prospecc¢do, radio Unijui FM, central de atendimento ao funcionario e estudante,
controladoria, contabilidade, biblioteca, relagdes internacionais e nucleo de registro
académico.

O instrumento para a produg@o dos dados foi o questionario “Perfil do estilo de vida
individual”, de autoria de Markus Vinicius Nahas (2010), onde foram analisadas cinco
variaveis: nutri¢ao, atividade fisica, comportamento preventivo, relacionamentos e controle
do estresse. Cada componente ¢ constituido por 3 questdes fechadas, totalizando 15 perguntas,
com a seguinte pontuacdo: [ 0 ] ndo faz parte; [ 1 ] as vezes; [ 2 ] quase sempre; e [ 3 | sempre
faz parte do seu estilo de vida.

O questionario foi aplicado nos meses de maio e junho de 2024 pelos estagiarios do
Curso de Educagao Fisica responsaveis pelo desenvolvimento das atividades no programa, os
quais estdo vinculados ao laboratério de Atividade Fisica e Promocdo a satde, Campus Ijui.
As respostas do questionario foram analisadas conforme a escala de pontuagdo, calculando a

média geral do grupo e dos componentes isoladamente.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Observou-se que a amostra de colaboradores apresenta média de idade de 35,11 anos,

sendo 73,23% do sexo feminino e 26,76% do sexo masculino. Quanto a analise do Perfil do
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Estilo de Vida Individual, verificou-se a pontuagdo média de 1,62, ou seja, que “as vezes’
faz parte do estilo de vida dos colaboradores avaliados, portanto sinalizando a necessidade de
maiores cuidados nas agdes habituais e comportamentais, principalmente relacionada as
varidveis investigadas, para que estas possam influenciar de forma positiva na satde,

bem-estar e qualidade de vida.

Grafico 01 - Resultado geral dos componentes da amostra.

PERFIL DO ESTILO DE VIDA

1,62

COMPONENTES CONFORME PONTUAGAO NAHAS (2010)

Considerando a analise do grafico no componente nutri¢do, os resultados mostram a
média de 1,3, que “as vezes” a dieta ¢ composta de frutas e verduras, alimentos com menor
quantidade de gorduras saturadas e procuram realizar refei¢des variadas ao dia. Contudo,
aponta que os colaboradores devem ser cautelosos quanto aos padrdes alimentares e repensar
novos habitos de monitoramento nutricional, considerando que a alimentacdo ndo saudavel
associada a falta de atividade fisica s@o os principais riscos globais para a satde. De acordo
Organizagao Pan-Americana da Satde (OPAS, 2019), manter uma alimentagao diversificada,
equilibrada e saudavel ao longo da vida evita ndo s6 a ma nutrigdo em todas as suas formas,
mas também uma gama de doencgas cronicas ndo transmissiveis e outras condi¢des de satde.

Referente ao componente atividade fisica diagnosticou-se a média de pontuagdo 1,26,
que “as vezes” realizam ao menos 30 minutos de atividades fisicas moderadas ou intensas na

semana e exercicios que envolvam forca e alongamento muscular, procurando pedalar,
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caminhar e usar as escadas ao invés do elevador. Apesar disso, o resultado indica que este
elemento necessita de maior atencdo quando comparado com os demais itens avaliados.
Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020), a atividade fisica regular ¢ um fator
chave de protecdo para prevengdo e o controle das doencgas cronicas ndo transmissiveis, como
as doengas cardiovasculares, diabetes tipo 2, varios tipos de canceres, beneficia a saude
mental, previne o declinio cognitivo e sintomas de depressdo e ansiedade, contribui para a
manutengdo do peso saudavel e do bem-estar geral. No entanto, ¢ fundamental que haja
mudangas nos habitos de vida dos colaboradores, buscando além das praticas laborativas
outras praticas corporais de promogao e cuidados com a saude em outros espagos de oferta de
atividades.

Com relagao ao componente comportamento preventivo, analisou-se a média de 2,09,
“quase sempre” conhecem e controlam a pressdo arterial, os niveis de colesterol, ndo fumam,
ndo consomem bebidas alcoolicas e respeitam as normas de transito. Essa varidvel apresentou
os melhores resultados. Presume-se que seja pelo fato da Unijui primar pela saude de seus
colaboradores, os quais sdo acompanhados e orientados pelo Servigo Especializado em
Seguranga Medicina do Trabalho - SESMT, sendo que periodicamente sdo realizados exames
médicos para avaliar o estado de saude geral. Também a Comissdo Interna de Prevenc¢ado
Acidentes - CIPA , uma vez ao ano promove a Semana Interna de Preven¢do de Acidentes no
Trabalho - SIPAT, abordando tematicas de prevengao e saude.

Acerca do componente relacionamentos, a média de pontuacao foi de 1,59, indicando
que “as vezes” os colaboradores buscam cultivar as amizades como também ser ativo na
comunidade. No atual cenario, em virtude do avanco da tecnologia as relagdes humanas estao
acontecendo de forma virtual, todavia ndo substituem a realidade das sensagdes humanas.
Cardona et al. (2023), menciona que nas relagdes humanas, as acdes e atitudes desenvolvidas
pelos contatos entre pessoas e grupos, exercem importante papel na constante interagdo social,
e que especificamente nos locais de trabalho produz entre os envolvidos mais apoio,
produtividade e harmonia.

O componente controle do estresse a média de pontuacdo foi de 1,62, “as vezes”
reservam tempo para relaxar, conseguem manter uma discussdo sem alterar-se € procuram
equilibrar o seu tempo dedicado as tarefas didrias e lazer. Evidencia que a amostra necessitaria

equilibrar as atividades laborativas com as de lazer e buscar alternativas que contribuam para
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o autocuidado. Hirschie e Gondim (2020), salientam que as competéncias emocionais € as
estratégias de regulacdo emocional funcional atuam como moderadoras eficazes,
minimizando os efeitos negativos das situagdes estressoras, melhorando o bem-estar em

diversos contextos.

CONSIDERACOES FINAIS

No presente estudo analisou-se que os colaboradores apresentam em sua rotina diaria
héabitos positivos que precisam ser ampliados e cultivados, como também negativos que
necessitam modificagdes no comportamento, a fim de evitar seus efeitos na condigdo de
saude, substituindo por escolhas mais saudaveis e construtivas, principalmente nos aspectos
relacionados a atividades fisicas e nutri¢ao.

Dada a importancia do assunto, torna-se necessaria a continuidade de abordagens e
estratégias internas voltadas a saide dos colaboradores da Unijui, no sentido de estimular
para que os mesmos sejam protagonistas dessa mudanca, desafiando-os a colocar em pratica
propostas de intervencdes para a adogdo de um estilo de vida mais ativo e saudavel. Portanto,

pretende-se ampliar a amostragem inserindo outros setores da institui¢ao.

Palavras-chave: Estilo de vida. Satide. Bem-estar. Qualidade de vida.
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