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RESUMO

Introducdo: A percepcao da necessidade de mudar advém da consciéncia do
individuo em relagcéao a sua situacao atual de estilo de vida, que pode ser construida
através do autoconhecimento. Objetivo: Esse estudo objetiva avaliar o impacto do
autodiagnostico do estilo de vida na percepgao do processo de mudanca de habitos.
Método: Seis voluntarios foram convidados a participar de uma conversa sobre 0s
beneficios de um estilo de vida saudavel, uma avaliagao clinica envolvendo medidas
antropométricas e um questionario sobre habitos, seguido por um planejamento de
metas de melhoria e acompanhamento durante 4 meses. Ao final de cada més,
foram propostas socializacdes sobre as percepcbes do processo de mudanca
individual, que foram gravadas, transcritas e passaram por analise de conteudo de
Bardin. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica da UEM (CAAE
1908524.8.0000.0104, parecer 6.978.439). Resultados: Os participantes relataram
que a analise dos proprios parametros clinicos, o preenchimento dos questionarios
de autoavaliagao, e de um unico grafico de perfil radial e as socializacbes em grupo
sdo fatores que promoveram um olhar mais detalhado sobre seus habitos e
auxiliaram na identificacdo das necessidades de mudancga e na construcao de metas
especificas e realistas para implementa-la, bem do compromisso com o processo de
melhoria pessoal. Conclusdo: Conclui-se que o autodiagnéstico dos 6 pilares do
estilo de vida pode promover um impacto na consciéncia individual do estilo de vida
e da necessidade de mudar. O estimulo ao autoconhecimento e a autoavaliacdo
fomentaram a responsabilidade pessoal na busca por uma vida mais saudavel.

INTRODUCAO
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Estilo de vida é o conjunto de habitos, costumes e comportamentos que um
individuo apresenta rotineiramente, incluindo diversas é&reas da vida, como
alimentacao, exercicio fisico, sono, consumo de substancias, relacionamentos e
manejo das emocodes. Esses costumes tém grande relevancia para a saude geral
dos individuos. Estudos tém demonstrado que a melhora no Estilo de Vida é capaz
de prevenir, tratar e até reverter muitas doencas crénicas, tais como diabetes,
cancer, depressao e doencgas cardiovasculares (Ornish et al., 1990; Charchar et al.,
2024), entre outras, de forma a diminuir a mortalidade e aumentar a expectativa de
vida das pessoas. (Zhang et al., 2011).

No que se refere ao estilo de vida, destaca-se a necessidade dos individuos
realizarem uma autoavaliacdo meticulosa na busca por maior consciéncia dos
préprios habitos, o que s é possivel a partir do conhecimento do tema, que permite
o discernimento correto dos comportamentos benéficos ou maléficos para a saude.
Nesse cenario, evidencia-se a importancia da Medicina do Estilo de Vida, que € uma
abordagem de saude baseada em evidéncias que busca promover mudancas de
habitos e comportamentos, de forma eficaz e duradoura, a partir de intervencdes
terapéuticas no estilo de vida, de forma a prevenir, tratar e reverter doencas crénicas
nao transmissiveis (DCNTs) ou doencas do estilo de vida. Essa abordagem baseia-
se em 6 pilares: alimentacédo, exercicio fisico, sono, cessacdo do tabagismo e
redugao do etilismo, controle do estresse e conexdes sociais (Phillips, 2020).

Dessa maneira, o objetivo desse estudo é avaliar o impacto do autodiagnéstico na
percepcao do processo de mudanca de habitos, a partir da orientacao, autoavaliacao
e acompanhamento por 4 meses de estudantes universitarios.

MATERIAIS E METODOS

Sujeitos da pesquisa )

O estudo foi submetido ao Comité Permanente de Etica em Pesquisa Envolvendo
Seres Humanos - COPEP - da Universidade Estadual de Maringd — UEM, com o
CAAE 81908524.8.0000.0104 sendo aprovado, conforme parecer namero
6.978.439. A amostra foi formada por 6 estudantes do curso de Medicina da UEM. A
participacdo dos voluntarios ocorreu mediante assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido e de forma presencial, ou seja, “face a face”.
Orientagbes basicas para um estilo de vida saudavel

A orientacado sobre bons habitos foi feita a partir de conversas e exposi¢cdes de
parametros saudaveis, no que diz respeito a alimentagao, exercicio fisico, sono,
controle do estresse, evitar substancias toxicas e conexao social. Esses parametros
foram propostos com base em uma revisédo da literatura correspondente.
Instrumento de diagndstico do estilo de vida
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Foi elaborado e aplicado um questionario de auto-avaliacdo a cada um dos
voluntarios, no qual responderam perguntas sobre seus habitos em relacdo a cada
um dos 6 pilares do estilo de vida saudavel. Essas respostas foram reavaliadas,
mensalmente, pelos voluntarios, sendo mantidas ou alteradas quando necessario.
Para auxiliar na autopercepcao e estimular a adocédo de bons habitos, foram feitas
as avaliagcdes antropométrica e fisiologica de cada participante. Os seguintes
aspectos foram avaliados: peso corporal, altura, indice de massa corporal (IMC),
percentual de gordura e de massa muscular corporal, circunferéncia da cintura e do
quadril e pressao arterial.

Grupos focais

Foram realizados 5 grupos focais, para avaliar e acompanhar a percepcao dos
participantes em relacdo as mudancas do estilo de vida durante o periodo de 4
meses, em cada encontro mensal. Eles duraram cerca de 30-60 minutos, foram
gravados, transcritos e analisados, mediante autorizacdo dos participantes. Os
dados qualitativos foram analisados pela técnica categorial de Bardin (2011).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Durante os grupos focais, os participantes relataram que o processo de
autodiagnostico do estilo de vida permitiu uma consciéncia maior sobre seus habitos
e suas dificuldades, especialmente aquelas que estavam sendo negligenciadas.
Esse processo permitiu que os voluntarios visualizassem suas vidas em diferentes
pilares, ajudando a definir metas mais claras e alcangaveis, focando nas areas que
estdo mais distantes do ideal. Isso facilitou o planejamento e a criacao de estratégias
assertivas para mudancas graduais.

Além disso, foi destacada a importancia da reflexdo profunda e sincera que aqueles
momentos oportunizaram, especialmente diante da sinceridade de todos os
participantes do grupo focal em pensar sobre si mesmos. Alguns participantes
mencionaram a dificuldade e vulnerabilidade relacionada a esse processo de
autoconhecimento e socializacdo, mas também reconheceram que isso possibilitou
uma maior conexao consigo mesmos e com o grupo. Também foi relatado que o
autodiagnostico levou a necessidade de ser realista com as metas estabelecidas e
de evitar cobrancas excessivas, de forma a manter o equilibrio emocional durante o
processo. Com o passar dos meses, o fato de assumir responsabilidade pelos
préprios registros também gerou um sentimento de compromisso maior com as
metas e com o processo de mudanca.

Por fim, os participantes destacaram a importancia de conhecer as barreiras no
processo de implementacdo das metas, por meio do autodiagnostico. Esse
conhecimento pode contribuir tanto na superacdo das barreiras, individualmente,
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mas também na construgcdo da empatia necessaria para o futuro profissional dos
membros do grupo.

CONCLUSOES

Conclui-se que o autodiagnéstico dos 6 pilares do estilo de vida pode promover um
impacto na consciéncia individual do estilo de vida e da necessidade de mudar. O
estimulo ao autoconhecimento e a autoavaliacido fomentou a autorreflexao e a
responsabilidade pessoal na busca por uma vida mais equilibrada e saudavel.
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