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RESUMO

A saude é um recurso importante para uma vida digna e a sua manutencdao nos
diferentes ciclos de vida, € um desafio para toda a populacdo. A incorporacéao de
habitos saudaveis desde a infancia é desejavel, entretanto, nem sempre individuos e
familias estdo conscientes e empenhadas para o estimulo a um estilo de vida
saudavel. Dessa maneira, o objetivo deste estudo é avaliar as barreiras e os fatores
facilitadores para um estilo de vida saudavel em estudantes de Odontologia. Este é
um estudo com abordagem qualitativa com estudantes universitarios, os quais
receberam orientagdes basicas sobre estilo de vida e foram acompanhados por 6
meses. Foram realizados encontros mensais com grupos focais para conhecer a
percepcao sobre o processo de mudanca. As reunides foram gravadas, transcritas e
analisadas segundo a Analise Qualitativa Réapida. Os resultados apontaram os
seguintes fatores facilitadores para a mudanca: autoconsciéncia, disponibilidade de
alimentos saudaveis, forca de vontade para a mudanca e suporte de amigos e
familia. Por outro lado, as barreiras apontadas foram: rotina pesada, uso de telas,
falta de vontade e tempo ocioso. Conclui-se que a compreensao dos fatores que
interferem no processo de mudanca para um estilo de vida saudavel pode auxiliar
académicos e profissionais no aumento da autoeficacia e consequentemente, da
consciéncia de que os esforcos sdo necessarios e validos para uma vida mais
longeva, digna e feliz.

INTRODUCAO

O estilo de vida é constituido por hébitos relacionados a alimentagao,
atividade fisica, sono, relacionamentos e controle emocional, os quais influenciam
diretamente a saude e a ocorréncia de doengas cronicas ndo transmissiveis (OMS,
2004). Nesse contexto, a Medicina do Estilo de Vida propdée mudancas
comportamentais sustentaveis a partir de pilares como alimentacédo saudavel, pratica
regular de atividade fisica, sono adequado, manejo do estresse, relacionamentos
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saudaveis e reducdo do uso de substancias nocivas (Phillips, 2020; Jaqua et al.,
2023).

A adocdo e a manutencdo de habitos saudaveis envolvem diferentes fatores,
incluindo a capacidade de reconhecer comportamentos, estabelecer metas e
enfrentar dificuldades que podem favorecer ou dificultar esse processo. Dessa
maneira, compreender as barreiras e os fatores facilitadores relacionados a
mudanca de habitos pode contribuir para a promocdo da saude no ambiente
universitario.

Assim, este estudo, de carater qualitativo, teve como objetivo avaliar as
barreiras e os fatores facilitadores para a adocédo de um estilo de vida saudavel entre
estudantes de Odontologia.

MATERIAIS E METODOS

Todos os estudantes do 20. ano de Odontologia foram convidados a participar
deste estudo, apds assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, apds
aprovacao pelo COPEP-UEM (CAAE 81908524.8.0000.0104,parecer no 6.978.439).

Os voluntarios receberam orientagdes sobre os 6 pilares do estilo de vida e
foram instruidos a construir metas mensais, as quais foram acompanhadas por meio
de um "rastreador de habitos”, o qual era preenchido diariamente pelo voluntario.

Ao final de cada més, os voluntarios participaram de um grupo focal, para
qualificar o impacto pessoal e coletivo que o processo obteve e relatar os fatores
que facilitaram e dificultaram a melhoria no estilo de vida.

As gravagbes dos grupos focais foram transcritas e as falas codificadas de
acordo com o codebook previamente consensuado pela equipe de pesquisadores,
baseado no Quadro Conceitual Consolidada para Pesquisa de Implementagéao
(CFIR) (DAMSCHRODER et al. 2009). A codificacao e analise das transcricées foi
realizada por meio da Andlise Qualitativa Rapida, baseada no Quadro Conceitual
Consolidado para Pesquisa de Implementagéao (CFIR) (NEVEDAL et al., 2021).

RESULTADOS E DISCUSSAO

As transcricoes dos grupos focais foram analisadas e foram identificadas 2
familias e 8 codigos, de acordo com a figura abaixo (Figura 1).
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Figura 1- Fatores facilitadores e dificultadores do processo de mudanca do estilo de
vida.

Algumas falas foram destacadas e apresentadas abaixo:

Facilitadores:

Autoconsciéncia: “A gente fica se cobrando e muitas vezes a gente acaba na
correria e esquecendo. E ai quando a gente lembra fica aquele peso na
consciéncia... Tinha que ter sido melhor.” - C.E.1

Disponibilidade de alimentos saudaveis: “Agora, ao invés de comer em
casa..., ai eu como no RU (restaurante universitario) e tenho uma dieta melhor.” -
C.E.1

Forca de vontade para mudanca: “... eu coloquei pra fazer comidas diferentes,
porque eu tenho um problema com a comida... Nao foi todos os dias que eu
consegui fazer. Na maioria, eu tentei.... eu me dedicava... As vezes conseguia, as
vezes, ndo tinha tempo.” - T.E.4

Suporte de amigos e familias: “ Eu acho que eu sou uma pessoa que gosta
muito de estar com 0s meus amigos, uma pessoa muito mais coletiva. Se eu fosse
para fazer sozinha, eu provavelmente ia ficar desmotivada e ia largar. Entao, estar
em grupo é importante.” - T.E.1

Barreiras:

Falta de vontade: “Ai eu falei que eu ia comecgar a academia. E eu fui
enrolando.” - T.E.9

Tela: “Para a minha meta de ler (fazer leitura), o que atrapalhava eram as
redes sociais. Entdo eu assisti um filme, uma série, em vez de ler.” - T.E.1

Rotina pesada: “A nossa vida é uma correria. Parece que estd tudo
acontecendo ao mesmo tempo. Eu ndo tenho tempo pra nada.” - T.E.5

Tempo ocioso:” Mas a questdo do exercicio, o que me atrapalhou fui eu.
Porque eu estava mais mexendo no celular, e dormindo o dia inteiro.” - T.E.5

As falas reforcam que a experiéncia de autoconsciéncia sobre o préprio estilo
de vida possibilitou aos participantes reconhecer as dificuldades envolvidas na
adocao de comportamentos saudaveis e na ruptura de habitos prejudiciais. Esse
processo também favoreceu a identificacdo das barreiras que dificultam o
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cumprimento das metas e a mudanca de habitos. Além disso, os participantes
demonstraram reconhecer suas fragilidades e a necessidade de mudancas,
evidenciando o desejo de adotar um estilo de vida mais saudavel, com vistas a
melhoria da qualidade de vida e a longevidade.

CONCLUSOES

Conclui-se que a compreensao dos fatores que interferem no processo de
mudanca para um estilo de vida saudavel pode auxiliar académicos e profissionais
no aumento da autoeficacia e consequentemente, da consciéncia de que os
esforgos sdo necessarios e validos para uma vida mais longeva, digna e feliz.
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