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Resumo do artigo: Os debates sobre estilo de vida tém influenciado as pessoas a se preocuparem mais com
a saude. Discute-se um efeito positivo do estilo de vida saudavel, destacando-se a boa alimentacéo aliada a
atividade fisica realizada frequentemente e sob orientagcdo de um profissional. O objetivo deste estudo foi
analisar qual o estilo de vida dos colaboradores lotados na PROINFRA (Pré-Reitoria de Infraestrutura) da
Universidade Estadual da Paraiba. Para coleta dos dados, foi utilizado um questiondrio com base no
Programa de Diretrizes Técnicas e da Gestdo SESI Lazer Ativo (2007), que buscou analisar o perfil dos
participantes, as variaveis que influenciam o estilo de vida adotado e a qualidade de vida destes. Quanto ao
deslocamento para o trabalho, apenas vdo 7% de bicicleta, 8,5% caminhando, 15,5% de dnibus e cerca de
69% utilizam carro ou moto. Sobre alimentagdo 47,9% consome frutas de 1 a 3 vezes por semana, 21,9% 1
vez por dia, 17,8% de 4 a 6 vezes por semana, 11% 2 ou mais vezes por dia, e apenas 1,4% nunca consome
frutas. Os héabitos adotados pelos participantes podem afetar de maneira negativa o estado de salde e a
promogdo da qualidade de vida. Levando em conta a importancia de programas e praticas que visem
promover um melhor estilo de vida para eles, se torna valida a para a criacdo e implementagdo de programas
gue busquem sempre conciliar os aspectos individuais com as demandas de suas atividades, considerando

sempre a realidade dos colaboradores e de seu ambiente de trabalho.
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INTRODUCAO

O conceito de estilo de vida vem sendo bastante discutido desde a Ultima década. Além de

recente, 0s debates sobre estilo de vida tém influenciado as pessoas a se preocuparem mais com a

saude. Para Bouzas?, o estilo de vida atual vem trazendo consequéncias fisicas e mentais para com a

saude humana, levando em conta que a cada dia que passa 0 homem torna-se mais sedentario e

dependente de maquinas.

E valido ressaltar o aumento da obesidade no mundo, que é causada principalmente pelo

estilo de vida das pessoas, além dos fatores genéticos, fisioldgicos e metabdlicos. Acredita-se que

um conhecimento maior a respeito da mudanca de estilo de vida, possa auxiliar na prevengédo da

obesidade e de tantas outras doencgas causadas por maus habitos.
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Grande parte das evidéncias garante um efeito positivo do estilo de vida saudavel, podendo
destacar-se a boa alimentacdo aliada a atividade fisica desde que realizada com frequéncia e sob
orientacdo de um profissional capacitado para tal.

Para Pieron? a atividade fisica esta totalmente relacionada a diminuigdo dos riscos de varias
doencas. Existem diversas recomendacdes de atividades fisicas que ajudam a melhorar a qualidade
de vida das pessoas, tornando-as cada vez mais saudaveis.

O presente estudo beneficiou o grupo de trabalhadores da PROINFRA (Pro- Reitoria de
Infraestrutura) da Universidade Estadual da Paraiba, responsavel pelo desenvolvimento de
atividades de sérvios gerais. Os colaboradores lotados na PROINFRA devem buscar a adequacao e
melhoria dos espagos fisicos visando a qualidade de vida de funcionarios bem como alunos na
Universidade.

Levando em conta a extrema importancia de investigar os estilos de vida que propiciam uma
melhor qualidade de vida de um grupo de profissionais responsaveis por atividades de servi¢os
gerais, esta pesquisa se propde a responder a seguinte problematica: Qual o estilo de vida dos
colaboradores lotados na PROINFRA da Universidade Estadual da Paraiba?

Assim sendo, o objetivo geral do presente artigo € analisar qual o estilo de vida dos
colaboradores lotados na PROINFRA da Universidade Estadual da Paraiba. Acompanhando o
objetivo geral, o artigo apresenta os seguintes objetivos especificos:

e Identificar o estilo de vida dos funcionarios;
e Apontar os principais desafios dos participantes para se ter um estilo de vida saudavel;
e Analisar os beneficios de manter um estilo de vida e salde adequados.

Considerando que a busca pelo equilibrio entre a atividade laboral e uma vida saudavel,
configuram uma premissa fundamental para a melhoria da qualidade de vida, através deste estudo é
possivel apresentar sugestdes que venham ao encontro do processo de equilibrio entre trabalho e
vida saudavel. Uma vez que, tornou-se premissa basica para a melhora da cultura preventiva de

males relacionados as atividades laborais, bem como dos aspectos que envolvem tanto a salde

A fisica quanto mental da populacdo. Deste modo, este artigo justifica-se.
METODOLOGIA

Para Silveira e Gerhardt®, uma pesquisa deve ser caracterizada quanto a abordagem, a

natureza, aos objetivos e quanto aos procedimentos que sdo adotados. Considerando este estudo
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quanto a abordagem, se apresenta como sendo como quantitativa-qualitativa. Quantitativa levando
em conta que busca medir o grau em que determinados aspectos estdo presentes na populagéo
estudada (ROESCH?*). E qualitativa por buscar compreender questdes particulares a partir de
significacbes, motivos, aspiracdes, crencas, valores e atitudes, sendo possivel investigar o grupo

estudado através da interacéo entre variaveis, como define Minayo®.

Quanto a natureza, esta pesquisa caracteriza-se como aplicada, ja que busca gerar
conhecimentos para a aplicagdo pratica, dirigidos a solucdo de problemas especificos, como

conceituam Silveira e Gerhardt®.

A classificacdo dos objetivos da pesquisa, quanto aos fins é do tipo exploratdrio-descritiva.
Para Trivifios’ as pesquisas exploratérias, permitem ao investigador aumentar a sua experiéncia em
torno de determinado problema, no qual o pesquisador aprofunda seu estudo nos limites de uma
realidade especifica. J& as descritivas, buscam descrever as caracteristicas de determinada
populacdo ou fenbmeno, ou ainda, o estabelecimento de relacBes entre varidveis, como esclarece
Gil®.

Por fim, quanto aos meios, a pesquisa trata-se de um estudo de caso, que de acordo com
Vergara® envolve abordagens quanti e qualitativas, tendo como objetivo a promocdo de uma

compreensdo ampla de determinado fenémeno focado na dindmica existente.

Para que os objetivos do estudo fossem alcancados, os participantes foram 80 colaboradores
da PROINFRA da Universidade Estadual da Paraiba, que atuam na area de servicos gerais da
UEPB. Para coleta dos dados, foi utilizado um questionario com base no caderno 01 do Programa
de Diretrizes Técnicas e da Gestdo SESI Lazer Ativo datado em 2007, que possibilitou a analise do
perfil dos participantes da pesquisa, bem como sobre as variaveis que influenciam o estilo de vida

adotado pelos mesmos e, consequentemente a qualidade de vida desses trabalhadores.

Por fim, os dados coletados nesse estudo foram transformados em gréaficos, para a melhor

A observacdo e anélise dos resultados obtidos.
RESULTADOS E DISCUSSAO

O estudo alcancou 80 colaboradores da PROINFRA da Universidade Estadual da Paraiba,
que atuam nos servicos gerais desta Universidade. Assim, os participantes foram analisados quanto
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0 sexo, estado civil, escolaridade, deslocamento ao trabalho, realizacdo de atividade fisica, se fazem

uso de drogas licitas (tabagismo e bebidas alcodlicas), uso de protecdo contra raios ultravioletas,
estresse, qualidade do sono, relacionamentos e alimentacéo.

Sobre a descricdo do perfil dos participantes, observou-se que sobre o sexo: 96% séo
homens e apenas 4% mulheres; Sobre o estado civil: 13,3% sdo solteiros, 80% casados e 6,7%
vilvos. Sobre o nivel de escolaridade, constatou-se que 18,1/% possuem ensino fundamental
incompleto, 16,7% ensino fundamental completo, 44,4% ensino médio completo e por fim 20,8%
dos participantes possuem ensino superior completo.

Quanto ao deslocamento para o trabalho, apenas 7% de bicicleta, 8,5% dos participantes vao
caminhando de casa ao trabalho, 15,5% optam por deslocamento de 6nibus e cerca de 69% utilizam
carro ou moto para se deslocar ao trabalho. Como é possivel perceber, a maioria dos participantes
opta por 6nibus, carro ou moto, dessa forma acaba ndo dedicando tempo e esfor¢o para realizar
atividades simples como uma caminhada e pedalada que sdo altamente benéficas na promocdo da
salde. Contudo, fatores externos como distancia e seguranca devem ser levados em conta nesta
analise.

Com relacdo ao estilo de vida, constatou-se que 42,9% ndo praticam atividade fisica, mas
demonstram interesse, conforme evidéncia abaixo no Gréafico 01. Este fato representa para a
Universidade uma excelente oportunidade para oferecer atividades que beneficiem estes
colaboradores e consequentemente, promovam melhoria na Qualidade de Vida no Trabalho.

: Gréfico 01. Realizam atividades fisicas

42,9%

21,4%

12,9% 14,3%
> 8,6%

5 ] - . .
0 .

Nao, e ndao estou Nao, mas estou Sim, 1 a 2 vezes Sim, 3 ou 4 vezes Sim, 5 ou mais
interessado interessado por semana por semana vezes por
semana

Fonte: Criado pelo autor (2017)
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Analisando o Grafico 01, apenas 8,6% dos participantes nem praticam e nem tem interesse
em realizar atividades fisicas, 21,4% praticam de 1 a 2 vezes por semana, 12,9% praticam 3 ou 4
vezes por semana e 14,3% praticam atividades fisicas 5 vezes ou mais por semana.

E possivel perceber o interesse em mudar seu estilo de vida para um saudavel. Segundo
Birch'®, algumas ac8es dos individuos correspondem a um incentivo ao organismo, que indicam sua
atracdo por tais agdes; As consequéncias que sdo buscadas ou evitadas tém um valor de incentivo,
que pode ser positivo quando o organismo se envolve e mantém contato ou negativo quando se
afasta e resiste a proximidade das mesmas. O incentivo € muito importante para que venham buscar
um melhor estilo de vida.

Quanto ao uso de drogas licitas (tabagismo e alcool), conforme apresentado nos graficos 02
e 03, indicam que 61,6% nunca fumaram; 16,4% pararam de fumar ha mais de dois anos; 9,6%
parou de fumar a menos de dois anos e 12,3% ainda fuma, sendo que destes 6,8% fuma menos de
que 10 cigarros por dia; 4,1% de 10 a 20 cigarros por dia e 1,4% mais de 20 cigarros por dia.

Ja o uso de alcool dentre os entrevistados, pode se analisar da seguinte maneira: 47,2% dos
funcionarios ndo bebem; 27,8% bebem de 1 a 7 doses por semana; 13,9% de 8 a 14 doses e 11,1%
bebem 15 ou mais doses por semana.

Grafico 02. Tabagismo.
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Fonte: Criado pelo autor (2017)
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Grafico 03. Consumo de bebidas alcoolicas por semana.

47,2%

bebe.

Nenhuma, nao 1a 7 doses 8 a 14 doses

15 ou mais doses

Fonte: Criado pelo autor (2017)

Temos a saude como um dos bens mais preciosos, porém, a grande maioria das pessoas SO

pensa em melhorar ou manter, quando estdo sendo vitimas de doencas graves. Ter salde ndo é mais

sinénimo apenas de ndo ter doencas, segundo Nahas™

, a pratica regular de atividade fisica promove

melhora fisiologica, psicologica e social dos individuos. O grafico 04 resulta de quando indagados

os trabalhadores expostos a ambiente ensolarado por mais de 30 minutos e a frequéncia do uso de

protecdo solar. 38,4% usam apenas eventualmente; 31,5% ndo usam e 30,1% sempre ou quase

sempre usa protecdo contra o sol.

Gréfico 04. Uso de protetor solar, chapéu ou boné, ou outro tipo de protegdo contra raios

ultravioletas.

Sempre ou quase sempre 30,1%
Apenas eventualmente 38,4%
Nunca 31,5%
T T T T T T T 1
0 10 15 20 25 30 35 40 45

Fonte: Criado pelo autor (2017)

Varios estudos apontam os riscos a salde causados pelos raios ultravioletas. Conforme
Pozzebon'?, os riscos & satde relacionados & exposicdo aos raios ultravioletas fazem com que a
protecdo solar seja essencial no trabalho desenvolvido a céu aberto. Embora os raios sejam

invisiveis, o seu efeito na pele torna-se bem visivel e sentido quando a exposicdo ao sol é
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prolongada. Problemas nos olhos, queimaduras na pele, envelhecimento precoce e o cancer, podem

ser evitados com uso de equipamentos para protecdo dos trabalhadores.

Com relacdo ao nivel de estresse dos funcionarios na empresa, 54,2% as vezes estressado;

36,1% raramente estressado; 8,3% quase sempre estressado e 1,4% estressado. Informacéo explicita

no grafico 05.

Graéfico 05. Nivel de estresse.
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Fonte: Criado pelo autor (2017)

Nunca se ouviu falar tanto em estresse como nos Gltimos anos. E notavel que a maior parte

dos trabalhadores o admitam. A competicdo feroz entre as empresas, a globalizagéo, os programas

de qualidade, produtividade e tantos outros deixam o individuo estressado (Marins

|

- #_,:w‘

13).

Reduzir o estresse é uma excelente maneira de manter corpo e mente saudaveis. E

Gréfico 06. Frequéncia que dormem bem.

importante encontrar uma saida e impedir que afete a saide do individuo. Algumas vezes apenas a
atividade fisica é suficiente para isso, através de ginastica laboral ou técnicas de relaxamento.
Quanto ao sono, a frequéncia com que os funcionarios dormem esta no grafico 06, o qual mostra

que 58,3% sempre dormem bem, 36,1 % as vezes e 5,6% nunca dorme bem.
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Fonte: Criado pelo autor (2017)
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Para Cronfli**, dormir néo é apenas uma necessidade de descanso mental e fisico: durante o

sono ocorrem Varios processos metabolicos que, se alterados, pode afetar o equilibrio de todo o
organismo a curto, medio e longo prazo. Estudos provam que quem dorme menos do que 0
necessario tem menor vigor fisico, envelhece mais precocemente, estd mais propenso a infec¢oes, a
obesidade, a hipertensdo e ao diabetes. A respeito da qualidade dos relacionamentos (grafico 07),
observa-se que 44,6% consideram que mantem um relacionamento excelente com as pessoas,
43,2% bom e 12,2% regular.

Grafico 07. Qualidade dos relacionamentos.
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Fonte: Criado pelo autor (2017)

Os seres humanos séo essencialmente seres sociais, instintivamente motivados por uma
necessidade de se relacionar. E nessa interacio que descobrem suas proprias capacidades e as
exercitam (CARVALHO™). Um bom relacionamento no ambiente de trabalho trara bons resultados

| para a empresa, e consequentemente a manutencdo na satde mental do funcionério.

Sobre a alimentacéo, o estudo questiona sobre qual o estilo que as pessoas vem tendo, se 0
mais adequado ou o mais prejudicial a saude. Analisaram-se quanto ao consumo de frutas,
hortalicas, verduras e refrigerantes. Conforme o grafico 08, 09 e 10.

Grafico 08. Consumo de frutas semanal
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O gréafico mostra que 47,9% consome frutas de 1 a 3 vezes por semana, 21,9% diariamente 1

vez por dia, 17,8% de 4 a 6 vezes por semana, 11% diariamente 2 ou mais vezes por dia, apenas

1,4% nunca consome frutas ou toma suco.

Gréfico 09. Consumo de hortalicas e verduras
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Fonte: Criado pelo autor (2017)

Considerando o grafico 09, vimos que 33,8% dos trabalhadores consomem 1 a 3 vezes por

semana saladas verdes, hortaligas, verduras. 32,4% diariamente uma vez por dia, 26,8% de 4 a 6

vezes por semana, 4,2% diariamente 2 ou mais vezes por dia e 2,8% nunca consome.

Graéfico 10. Consumo de refrigerantes
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Com a andlise do grafico 10 podemos observar que 60% tomam refrigerantes ou sucos
artificiais de 1 a 3 vezes por semana, 15,7% nunca, 11,4% de 4 a 6 vezes por semana, 10%

diariamente uma vez por dia, 2,9% diariamente duas ou mais vezes por dia.
CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo objetivou identificar o estilo de vida que os funcionarios da PROINFRA —
Pro-reitoria de infraestrutura da UEPB vem tendo. Durante a pesquisa realizada, foi possivel
concluir que apesar dos participantes ndo terem uma vida saudavel, buscam melhorar os aspectos
ligados a boa qualidade de vida.

Diante de todos os resultados, foi possivel também analisar que os héabitos aos quais 0s
participantes vém tendo, podem afetar de maneira negativa o estado de salde e a promocao da
qualidade de vida. Levando em conta a importancia de programas e praticas que visem promover
um melhor estilo de vida para eles, se torna vélida a sugestdo para a criacdo e implementacdo de
programas que busquem sempre conciliar os aspectos individuais com as demandas de suas
atividades, considerando sempre a realidade dos colaboradores e de seu ambiente de trabalho.

Em suma, ressalta-se a extrema importancia de alertar os colaboradores sobre a importancia
de conciliar a carga de trabalho com o desenvolvimento de praticas que promovem uma melhoria da
salde, que consequentemente pode contribuir de maneira muito positiva para a préopria atividade

laboral.
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