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RESUMO

Os resultados deste projeto de pos-doutoramento decorreram no seguimento das
linhas de investigacdo desenvolvidas pela area cientifica do aluno. Identificando-se o
mesmo em atividade fisica e saude, verificamos pertinente estudar comportamentos
relacionados com os estilos de vida e satisfagdo com a vida em estudantes no 1.° ano dos
seus cursos de ensino superior, ou seja, em jovens adultos no sentido de perceber as suas
escolhas acerca de comportamentos relacionados com a qualidade de vida e bem-estar e
que, como futuros profissionais possam direcionar as suas intervencdes nesse sentido.

Para o efeito, e com os dados recolhidos, avalidamos os participantes em trés
contextos, nomeadamente: uma primeira abordagem onde foi estudada a relacdo entre a
atividade fisica e 0 bem-estar subjetivo em termos de satisfacdo com a vida e afetos
positivos e negativos.

Numa segunda abordagem avalidmos a motivacéo dos estudantes para a pratica da
atividade fisica e essa relacdo com a satisfacdo a vida numa comparagdo entre géneros e
areas geograficas.

Na terceira abordagem foi estudada a pratica da atividade fisica relacionada com
os estilos de vida e a frequéncia cardiaca de repouso.

Verificaram-se resultados bastante interessantes com valores mais favoraveis para
0s praticantes de atividade fisica em todos 0s contextos estudados, através da publicacdo

de trés artigos cientificos e duas comunicagdes em congressos internacionais.

Palavras-chave: Atividade Fisica, Saude, Estilos de Vida Saudaveis, Bem-estar,

Satisfacdo com a Vida, Estudantes, Motivagéo.



ABSTRACT

The results of this postdoctoral project followed the lines of research developed
by the student scientific area. According to this research in physical activity and health,
we found pertinent to study behaviors related to lifestyles and life satisfaction in health
sciences first-year students, that is, in young adults in order to understand their choices
about behaviors related to quality of life and well-being and that, as future professionals
may direct their interventions accordingly. For this purpose, and with the data collected,
we evaluated participants in three contexts, namely: a first approach about the relationship
between physical activity and subjective well-being in terms of life satisfaction and
positive and negative affects was studied.

In a second approach we evaluated the motivation of students to practice physical
activity and its relation to life satisfaction in a comparison between genders and
geographical regions.

In the third approach, the practice of physical activity related to lifestyles and
resting heart rate were studied. Very interesting results were observable with more
favorable values for the practitioners of physical activity in all the studied contexts,
through the publication of three scientific articles and two presentations in international

congresses.

Keywords: Physical activity, Health, Healthy Lifestyles, Well-being, Life Satisfaction,
Students, Motivation.
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INTRODUCAO

A definicdo conceitual de qualidade de vida, é uma questdo sobre a qual ndo ha
consenso generalizado. H& uma série de razdes, incluindo a complexidade do proprio
conceito, o facto de que ele muda e varia ao longo do tempo, as multiplas varidveis
envolvidas na sua origem e sua natureza subjetiva, entre outras (Tessier, 2016). A
qualidade de vida esta associada a percecédo subjetiva de que o individuo tem um estado
completo de bem-estar fisico, psicoldgico e social, e ndo apenas auséncia de doenga,
como um conceito multidimensional. Segundo Wu (2014) como resultado desta
definicdo, as dimensbes-chave em qualquer avaliacdo da qualidade de vida desde entdo
contemplaram trés aspetos principais: (a) a dimensao fisica, entendida como a perce¢édo
da prépria saude e fisica estado (que por sua vez € frequentemente entendido como a
auséncia de doenca ou os sintomas derivados da doenca); a ideia é que o bem-estar fisico
é melhorado através do uso das capacidades fisicas da pessoa; (b) bem-estar psicolégico,
que pode ser descrito como um estado individual de bem-estar cognitivo (satisfacdo com
a vida) e afetivo (um alto nivel de afeto positivo e baixo nivel de afeto negativo); isso
engloba uma ampla gama de experiéncias diarias em constante mudanca, como mudangas
intelectuais, o significado da vida, crencas pessoais e espirituais e altos e baixos
emocionais; e (c) bem-estar social, que é alcancado quando os papéis de uma pessoa na
vida permitem que eles mantenham e desenvolvam ou satisfagam relacionamentos
pessoais; essa dimensdo poderia, portanto, ser entendida como o comportamento de um
individuo no campo das relagBes com os outros, 0s papéis que desempenha em sua vida,
sua percecdo de ter uma rede de apoio adequada (composta de familiares e amigos) e até
mesmo seus empreendimentos profissionais (Dolan, 2012; Magallares, 2014). De acordo
com Carron (2015) a Qualidade de vida tem sido abordada a partir de dois modelos
diferentes. Primeiro, ha a abordagem fisica ou médica, na qual a qualidade de vida é
considerada sinénimo de boa saude. O termo qualidade de vida relacionada a saude é
frequentemente usado neste contexto, nomeadamente através dos estilos de vida adotados
pelo individuo. A outra abordagem é o modelo psicoldgico, em que a qualidade de vida
é entendida como sinénimo de bem-estar psicoldgico e é determinada pela avaliagéo
individual de sua propria vida e da quantidade e qualidade de suas emogdes (afeto positivo

e negativo). Quando a qualidade de vida é entendida como bem-estar psicoldgico, uma
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pessoa com um alto nivel de bem-estar psicoldgico é aquela que tem um alto nivel de
satisfagdo com sua prépria vida, enquanto experimenta um alto nimero de emocdes
positivas e poucas negativas (Batista et al. 2017).
A qualidade de vida funciona como determinante e como resultado da dinamizacéo da
salde, visto que como objetiva o bem-estar que, por sua vez, influéncia a satde, também
a saude influéncia o bem-estar e, consequentemente, a qualidade de vida (Cid, 2010).
Neste sentido, procuramos avaliar estes estudantes de Enfermagem relativamente
a sua qualidade de vida nas dimensdes de habitos alimentares, consumo de tabaco e
alcool, habitos de descanso, préatica de atividade fisica e frequéncia cardiaca de repouso.
No ambito do bem-estar foram avaliadas as dimensdes de satisfacdo com a vida e 0s

afetos.
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CAPITULO | - ENQUADRAMENTO TEORICO

A prética para a atividade fisica aponta para um impacto positivo do clima
motivacional, quando é percecionado pelo sujeito como orientado para a mestria (ou que
proporciona 0 comportamento autdonomo), sobre a satisfacdo das capacidades
psicologicas béasicas, que por sua vez influenciam positivamente as formas mais
autonomas de regulacdo do comportamento (Ntoumanis & Standage, 2009; Murcia,
Romaén, Galindo, Alonso, & Cutre, 2008).

A satisfacdo com a vida tem propensdo negativa com a idade. Diz-nos também
que os homens estdo significativamente mais satisfeitos com as suas vidas do que as
mulheres. Em todas as idades e nos dois sexos, 0s praticantes de exercicio estdo mais
satisfeitos com as suas vidas do que os néo praticantes (Stubbe, Moor, Boomsma, & Geus,
2007).

O conceito de satisfagdo com a vida tem sido ligado a um conceito mais amplo
que € a qualidade de vida. Ainda que a satisfacdo com a vida e a qualidade de vida
aparecam muitas vezes como sinénimos nas revises tedricas cientificas, ha uma
particularidade que as distingue, pois a satisfacdo com a vida faz referéncia a dimensao
psicoldgica subjetiva da qualidade de vida, que por sua vez, engloba outras faculdades
objetivas, como as condigdes de vida e as circunstancias sociais (Galinha, 2008).

Independentemente da idade, necessitam de um elevado grau de motivacao
considerada um elemento chave para a permanéncia e o prazer nessa pratica, no entanto,
essa motivacao dos sujeitos ndo é diretamente influenciada pelos fatores do envolvimento
mas sim pela satisfacdo das necessidades de competéncia, autonomia e relagdo (Couto,
Cid & Moutdo, 2012). Neste sentido poderemos falar da Teoria da Autodeterminacao
(TAD). Esta teoria retrata 0 comportamento do ser humano, com base na satisfacdo de
trés necessidades psicologicas bésicas. Propfe que a motivagdo se apresente
continuamente caracterizada por niveis de autodeterminacdo, que variam do mais
autodeterminado (motivacdo intrinseca) ao menos autodeterminado (motivagédo
extrinseca) (Ryan & Deci, 2000).

A TAD, sugere examinemos a motivagdo como um sistema de regulacéo
comportamental que assenta num clima motivacional continuo, que ndo é influenciado

diretamente pelos fatores do envolvimento, mas sim pela satisfacdo das necessidades
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psicologicas basicas (NPB) de competéncia (i.e., capacidade de eficicia na interacdo com
0 envolvimento), autonomia (i.e., capacidade de regular as suas proprias acles) e
relacionamento (i.e., capacidade de procurar desenvolver ligacbes e relacOes
interpessoais) (Wang, Biddle & Elliot, 2007; Fernandes & Vasconcelos — Raposo, 2005),
0 que retrata como consequéncias, adaptagdes comportamentais, cognitivas e afetivas.
Dentro das adaptagdes comportamentais podemos enquadrar 0s comportamentos com
vista a satde. De acordo com estes mesmos autores séo estas necessidades psicologicas
béasicas, utilizadas para melhor explicar os niveis de autodeterminacao que vao determinar
a regulacdo do comportamento do sujeito.

A prética de atividade fisica ndo é apenas importante, mas sim necessaria para um
crescimento sadio e para o desenvolvimento humano, independentemente do tipo de
atividade ou da dimensdo desportiva escolhida, podendo também ser considerado um
importante elemento de cultura, com relevancia nos programas educativos, mas também
como um elemento de comparacdo, selecdo e competitividade, que pode conduzir, em
certas circunstancias, a excessos, Buriti (2001).

De acordo com Ramos, Rivera, Moreno & Jiménez-lglesias (2012), o incremento
de condutas sedentarias, assim como a invasdo de tarefas que possam inviabilizar o
esforgo fisico, representam um dos grandes problemas que caracteriza as sociedades
atuais, uma vez que existem numerosas evidéncias que déo relevo ao impacto dos estilos
de vida ativos sobre a satde. No entanto, a importancia da pratica desportiva na nossa
sociedade vai para aléem dos beneficios relacionados com a saude fisica do homem, na
medida em que permite ao individuo a valorizacdo do seu ego, pois é possivel perceber-
se o0 desenvolvimento das relagfes socio-afetivas, a comunicacdo e a socializacao,
ajustando esse homem ao meio em que vive (Buriti, 2001).

Existem muitas evidéncias de que a participacdo regular em atividades fisicas é
um fator importante para a qualidade de vida (Gopinath, Hardy, Baur, Burlutsky &
Mitchell, 2012), bem como para a promog¢do da saude, pois beneficiam, quer fisica e
socialmente, quer mentalmente toda a populacgdo. E na verdade, quando comparados os
ativos com os inativos, reparamos que os individuos ativos tém melhores niveis de aptiddo
cardio-respiratdria e muscular, melhor composicéo corporal e densidade mineral 6ssea e,
por sua vez, menos sintomas de ansiedade e depressdo (Jansen & LeBlanc, 2010). Assim,
torna-se essencial a promog¢do da atividade fisica entre 0os mais novos, pois segundo
Baptista et al. (2010), os adultos jovens sdo pouco ativos e esta comprovado que a

inatividade fisica nesta faixa etaria traz consigo o risco de doencgas cronicas, bem como
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reduz a esperanca de vida, pois esta estreitamente relacionada com a morbilidade e
mortalidade.

CAPITULO Il - METODOLOGIA

A metodologia utilizada na execucdo desta investigacao foi selecionada a partir da
determinacdo dos objetivos do estudo, optando-se pelo método quantitativo, que se
caracteriza pelo uso da quantificacdo, tanto na colheita como no tratamento das
informacdes, onde utilizaremos técnicas estatisticas, objetivando resultados que evitem
possiveis distor¢Bes de andlise e interpretacdo, bem como possibilitando uma margem de

seguranca superior (Diehl, 2004).

2.1 Amostra

Os participantes foram alunos da Escola Superior de Saude de Castelo Branco e de
Leiria, e da Faculdade de Ciéncias da Saude da Universidade Fernando Pessoa, que se
voluntariaram para participar neste estudo. Consideraram-se todos os estudantes no

ensino superior inscritos no primeiro ano de Cursos de Licenciatura na Area da Saide.

2.1.1 Critérios de incluséo e de exclusdo

Foram incluidos no estudo participantes que frequentavam o 1.° ano dos Cursos de
Ensino Superior em Licenciaturas na Area da Salde, e que tivessem idades
compreendidas entre os 18 e os 30 anos. Foram excluidos participantes que frequentavam
0 2.° 3. ou 4.° anos de ensino superior destas licenciaturas, ou que frequentando o 1.°

ano tenham idade inferior a 18 anos ou superior a 30 anos.

2.2 Procedimentos
Os sujeitos participaram todos de livre vontade no estudo, dando para tal o seu
consentimento através da assinatura de um termo de consentimento informado. Antes de
dar inicio a recolha de dados os sujeitos foram informados do &mbito e objetivos do nosso
estudo, bem como da confidencialidade dos dados individuais e dos resultados dos testes
realizados. A recolha dos dados foi realizada pelo préprio investigador para a aplicagcdo
do instrumento em questdo e esclarecimento de duvidas. Os estudantes foram abordados

nas salas de aula, no final da lecionacdo da mesma com autorizacdo do docente, como
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forma de convida-los a participar nesta pesquisa, sendo que sdo devidamente informados
do objetivo do estudo e de que a colaboragdo sera voluntaria e anonima. Para salvaguardar
o facto das salas de aula cujas condig¢des logisticas possam eventualmente inviabilizar o
total anonimato para as respostas confidenciais, foram entregues aos alunos envelopes,
assegurando a devolucdo dos questionarios dentro dos mesmos. Este procedimento foi
realizado em todas as salas de aulas com todos os alunos que participaram no estudo, em
todos os questionarios que foram aplicados, conforme sugestdo da Comissao de Etica da
Universidade. Referimos que ndo existiam respostas corretas ou incorretas, apenas
gostariamos de conhecer a opinido de cada um acerca do que é guestionado, no entanto
salientdmos que era importante que fossem o mais sinceros possiveis. Os questionarios
foram auto-preenchidos na nossa presenca, foram colocados dentro dos envelopes e
devolvidos no mesmo momento, fazendo-os chegar ao investigador aquando do seu total
preenchimento. Garantimos ainda que os questionarios fossem separados dos formularios
de Consentimento Informado. Depois dos questionarios devidamente tratados, foram
destruidos.

2.3 Procedimentos Estatisticos

Todas as variaveis que compdem o questionario inerente a este estudo foram
tratadas estatisticamente com recurso ao Software Statistical Package for the Social
Sciences — SPSS for Windows (versdao 20.0) e ao Microsoft Office Excel 2007. Este
tratamento estatistico constou de uma andlise descritiva, com base em alguns parametros
de tendéncia central e de dispersdo, assim como uma analise inferencial como forma de
apurarmos se existiam diferencas quanto a variavel independente, ou seja, ao género dos

estudantes inquiridos.

2.4 Instrumentos de recolha de dados

Como forma de recolha de dados, e de acordo com o que se pretendia avaliar,
foram utilizados o0s seguintes instrumentos: Behavioral Regulation in Sport
Questionnaire (BRSQ-6), Escala de Satisfacdo com a Vida (ESV, em inglés SWLS) e
Questionario Estilos de Vida Saudaveis (EVS). Assim sendo, para avaliar a motivacao
dos estudantes, utilizamos o Behavioral Regulation in Sport Questionnaire (BRSQ),
composto por 24 itens, divididos em 6 subescalas avaliadas de acordo com uma escala de
Likert de 7 niveis, que varia entre 1 (discordo totalmente) e 7 (concordo totalmente) e que

refletem os tipos de motivacdo subjacentes Moutdo, Monteiro, Baptista & Cid (2014).
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Este foi elaborado com o intuito de preencher as lacunas deixadas pela Sport Motivation
Scale (Pelletier, Fortier, Vallerand, Tuson & Blais, 1995) e pela versdo revista dessa
escala (Mallet, Kawabata, Newcombe, Otero-Forero & Jackson, 2007). Quanto a Escala
de Satisfacdo com a Vida, tal como o nome indica foi utilizada para avaliar a satisfagdo
de vida enquanto um constructo cognitivo (Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985).
Esta é formada por 5 itens e consiste em indicar, através de uma escala de Likert de 7
pontos, que varia entre Discordo Totalmente (1) e Concordo Absolutamente (7), o grau
de satisfacdo de acordo com cada item. A SWLS tem demonstrado ter caracteristicas
psicométricas favoraveis, numa fase inicial de construcdo desta escala, foram listados 48
itens relacionados com a satisfacdo com a vida, entretanto, alguns itens sobre afetos
positivos e negativos foram incluidos. No entanto, ap6s analises fatoriais, 0s itens que
apresentaram niveis abaixo de 0,60, foram eliminados da escala, resultando apenas em
cinco. De acordo com Albuquerque, Sousa & Martins (2010), em relacdo ao processo de
validacdo versdo portuguesa da SWLS, atraves da andlise fatorial confirmatdria, os
indices de qualidade de ajuste foram considerados adequados (X?= 14,12, p <0,01; X?/gl
= 2,82; ECVI = 0,05; GFI = 0,98). Neste sentido, Neto (1993), mostrou que a escala
apresentou alta confiabilidade, pois o coeficiente de consisténcia interna mostrou-se
satisfatorio (0=0,78), o que ja era de esperar tendo em conta os resultados obtidos através
da analise fatorial, sendo que os valores de correlagdo sao superiores a 0,50. Assim sendo,
este autor caracteriza esta escala como sendo um instrumento unifatorial (eigenvalue
superior a 1, o que explica 53,3% da variancia), com alfa de Cronbach = 0,78.

Por fim, de forma a caracterizar os habitos e estilos de vida dos atletas, utilizamos o
Questionario Estilos de Vida Saudaveis (EVS), apoiando-nos na versdo traduzida em
Castelhano por Moreno (2009) citado por Carron (2015), do questionario desenvolvido
por Wold (1995), modificando tendo em conta a informacdo que pretendiamos obter e
traduzindo para a lingua portuguesa. O questionario original € composto por 30 itens, no
entanto depois das adaptacdes necessarias, foram utilizados apenas 20 itens, com questdes
que fazem referéncia a diferentes fatores, tais como: alimentacdo, consumo de tabaco e

alcool e habitos de descanso.
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CONCLUSAO

Reportando o foco de interesse deste projeto na analise de estilos de vida e
satiafacdo com a vida em estudantes de ensino superior verifichimos que de acordo com a
investigacdo cientifica produzida e relativamente as hipdtese inicialmente formuladas
verifica-se o seguinte:

Relativamente a hipdtese 1 (O género feminino apresenta niveis mais elevados de
motivacdo do que o género masculino), esta é rejeitada pois verificamos pelo estudo
“Motivation for Physical Activity Practice and Satisfaction with Life in Health Sciences
first-year students — Relationship between gender and different geographic regions” que
os alunos do género masculino apresentam indices de motivacao intrinseca superiores aos
do género feminino.

Relativamente a hipotese 2 (O género feminino apresenta niveis mais elevados de
alimentacdo equilibrada do que o género masculino) e hipotese 3 (O género feminino
apresenta niveis mais elevados de respeito pelos horarios da comida do que o género
masculino) estas sdo rejeitadas pois verificAmos no estudo “Physical Activity Practice
and Healthy Lifestyles Related to Resting Heart Rate in Health Sciences first-year
students” que os homens apresentam um valor ligeiramente superior, sendo que 0S
resultados sao muito proximos.

Relativamente a hip6tese 4 (O género masculino apresenta niveis mais elevados de
consumo de tabaco do que o género feminino), esta nao é rejeitada pois sdo 0s homens
que apresentam os valores mais elevados, como pudemos verificar também no estudo
“Physical Activity Practice and Healthy Lifestyles Related to Resting Heart Rate in
Health Sciences first-year students”.

Relativamente a hipdtese 5 (O género feminino apresenta niveis mais elevados de
habitos de descanso do que o género masculino), esta é rejeitada pois sdo 0s homens que
apresentam valores de habitos de descanso mais favoraveis, facto também observado no
estudo “Physical Activity Practice and Healthy Lifestyles Related to Resting Heart Rate
in Health Sciences first-year students”.

Por ultimo, em relacdo a hipdtese 6 (Existem diferencas estatisticamente
significativas ao nivel da satisfacdo com a vida para a pratica da AF, comparando 0s

sujeitos dos dois grupos de AF, evidenciando os sujeitos com maior frequéncia semanal,
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os valores mais favoraveis), esta ndo é rejeitada pois verifcam-se nos estudos “Motivation
for Physical Activity Practice and Satisfaction with Life in Health Sciences first-year
students — Relationship between gender and different geographic regions” e “Physical
Activity and subjective well-being in Health Sciences first-year students” que o grupo
praticante de atividade fisica apresenta, efetivamente e com valores significativos,
resultados mais elevados de satisfagdo com a vida.

Entendemos deste modo que a préatica da atividade fisica aliada a um conjunto de
comportamentos tidos como estilos de vida saudaveis revela efeitos positivos que podem
ajudar na prevencdo de doencas hipocinéticas e cardiovasculares e na promocdo da
aptidao fisica que ajuda melhoria de aspetos diretamente ligados a salde, ao bem-estar e
a satisfacdo com a vida do proprio individuo.
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PRODUCAO BIBLIOGRAFICA NO AMBITO DO PROGRAMA

No ambito do programa deste programa de pés-doutoramento com um periodo

de duracdo inicial de 3 meses e foi alargado a 6 meses, por forma a ser possivel

aumentarmos o numero de estudantes da amostra e facilitar atempadamente a elaboracao

dos artigos cientificos, tendo-se conseguido as seguintes publicac¢fes: 3 artigos cientificos

em revista internacionais com fator de impacto, nomeadamente:

O artigo intitulado: “Physical activity and subjective well-being in Health Sciences
first-year students” a ser publicado na revista “Journal of Human Sport and
Exercise”. O referido artigo esté aceite e serd publicado em edicao especial da revista
em Outubro (comprovativo em anexo). Esta revista é indexada na Scopus e com
classificacdo de quartil 3 e fator de impacto de 0.26.

O artigo intitulado “Physical Activity Practice and Healthy Lifestyles Related to
Resting Heart Rate in Health Sciences first-year students”, aceite para publicacdo na
revista “American Journal of Lifestyle Medicine” (comprovativo em anexo). Esta
revista € indexada na ISI (web of science) e com classificacdo de quartil 3 e fator de
impacto de 0.26.

O artigo intitulado “Motivation for Physical Activity Practice and Satisfaction with
Life in Health Sciences first-year students - Relationship between gender and
different geographic regions”, aceite para publicacdo na revista “Ibero-American
Journal of Sports and Exercise Psychology” (comprovativo em anexo). Esta revista
é indexada na ISI (web of science) e com classificagdo de quartil 2 e fator de impacto
de 0.58.

1 Comunicagao intitulada “Physical activity and subjective well-being in Health
Sciences first-year students” aceite no congresso International Seminar of Physical
Education, Leisure and Health, 17, 18, 19 June 2019. Castelo Branco, Portugal

1 Comunicagao intitulada “Qualidade de Vida e Saude Mental em Estudantes de
Enfermagem” no Congresso Internacional de Qualidade de Vida, Cidadania e Saude
Mental (embora este resumo tenha sido aceite, ndo foi apresentado por
indisponibilidade do horério atribuido, nem publicado no livro de actas/resumos. Foi
também solicitada a alteracdo do titulo para: “Qualidade de Vida e Bem-estar em

Estudantes de Enfermagem”).
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Apéndice 1: Parecer da Comissio de Etica da Universidade Fernando Pessoa

*owﬂ’”n,_'
.06\
£ §g= Universidade Femando Pessoa
% .;I £ wwwufppt
6’%,“,.»9”

Exma. Senhora
Prof. Doutora Sandra Gavinha
Directora da FCS

Porto, 13 de Maio de 2019

Exma. Senhora Prof. Doutora,

A Comissao de Etica, depois de reapreciado o projeto de investigagdo de Samuel Hondrio, intitulado,
“Estilos de vida e satisfagdo com a vida de estudantes no ensino superior’, a realizar no Instituto
Politécnico de Castelo Branco e na Faculdade de Ciéncias da Satde da Universidade Fernando Pessoa,
considera que as questdes levantadas no parecer anterior foram devidamente esclarecidas. Parece-nos
que a inclus&o da variavel género no titulo seria importante, de modo a clarificar os objetivos do estudo.

A Comisséo de Etica nada tem a opor a realizago do estudo, emitindo portanto um parecer favoravel.

Com os melhores cumprimentos.

A Presidente da
Comissdo de Etica da UFP

&Uw 8 QA

Susana Teixeira Magalhaes

ST VO NS

= S 2
u? Fundaggo Ensino e Cultura "Fernando Pessoa” -
MPC 500057 602 R Comercafn* 26 Comyarvanie do Repito Comercia do oo \ S )/\. \
REITORIA « | Faculdade de Cidncias Humanas e Sociais | = [ faculdade de Giéncia e Tecnologia | Praca 9 de Abnl. 343 « 4249-004 Porto-Portugal + 1 +351 225071300  F +35122 550 8269 - gerals "

| Faculdade de Ciénclas a Sadde | - [ Escota Superior de Sadde | R Carlos Da Mala 296 - 4200150 Porto - Portugal - T +35122 507 4630 - F +351 22 507 4637 « B Deibm Mala, 334 - 4200-253 Porto - Portugal
T +35122509 6371 - geralasaude@ulp ot UNIDADE de Ponte de Lima -C35a da Garrida - R. Conde de Bertiandos - 4390-078 Ponte de Uma-Portugal - 1. +351 258 741 026 « £, +351 258 741412 - geralpkma@ufp pt
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Apéndice 2: Declaracdo de Consentimento Informado

DECLARACAO DE CONSENTIMENTO
INFORMADO

Designacéo do Estudo: Estilos de vida e satisfacdo com a vida de estudantes no ensino superior em ambos
0S géneros

Eu, abaixo-assinado, (nome completo do participante no estudo)

compreendi a explicacdo que me foi fornecida acerca da participacéo né
investigacdo que se tenciona realizar, bem como do estudo em que serei
incluido. Foi-me dada oportunidade de fazer as perguntas que julguei
necessarias, e de todas obtive resposta satisfatoria.

Tomei conhecimento de que a informacao ou explicacdo que me foi prestada
versou os objetivos e os métodos. Além disso, foi-me afirmado que tenho o
direito de recusar a todo o tempo a minha participacdo no estudo, sem que
isso possa ter como efeito qualquer prejuizo pessoal.

Foi-me ainda assegurado gue os registos em suporte papel e/ou digital (sonoro
e de imagem) serdo confidenciais e utilizados Unica e exclusivamente para o
estudo em causa, sendo guardados em local seguro durante a pesquisa e
destruidos apos a sua concluséo.

Por isso, consinto em patrticipar no estudo em causa.

Data: / /20

Assinatura do participante no projecto

O Investigador responsavel:

Nome: Samuel Alexandre Almeida Hondrio

i . & g R s
Assinatura. 7/%%‘]1 ANAANAC_ </

Comissdo de Etica da Universidade Fernando Pessoa
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Apéndice 3: Questionarios utilizados para a recolha de dados

Questionarios
Data: / /2019

Sendo este estudo transversal, visto que pretende visualizar a situacdo de
uma populacdo num determinado momento (Araujo, 2011; Mota, 2010), utilizamos
como forma de recolha de informag¢do um questionario composto por duas escalas
diferentes, de acordo com o que se pretende avaliar, neste caso, e relativamente a
satisfacdo com a vida, trata-se de uma escala constituida por cinco itens distribuidos
apenas por uma dimensao. J4 a escala seguinte correspondente aos estilos de vida
sdo itens distribuidos de forma alternada pelas quatro dimensdes, seguindo sempre
a mesma ordem: Consumo de tabaco e alcool, Habitos de descanso; Respeito pelo

horario de comida e Alimentacao equilibrada.
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Preencha o quadro abaixo com os dados referentes a sua pessoa.

Sexo: Masculino J Feminino [ Idade:

Habilitagdes Académicas: 12 Ciclo [ 22 Ciclo [J 32 Ciclo [J Ensino Profissional []
Ensino Secundario [ Bacharelato [ Licenciatura [0 Mestrado [0 Doutoramento [

Profissao:

Pratica Exercicio Fisico? SIM [] NAO [

Modalidade / Exercicio Fisico:

Anos de Pratica desta Modalidade/Ginasio: Anos

Quantas vezes treina porsemana? 1 [] 2] 3] 4[] 50 6 [J 7 ou mais [

Quantas horas aproximadamente treina por semana? Até 2h [ ] De 3ha5h [
De 6h a 8h [ 9h ou mais [

Quanto tempo aproximadamente treina por semana? Horas minutos

Em seguida apresentamos uma série de questdes com as quais pretendemos medir aspetos
relacionados com a pratica desportiva.

Pedimos que responda com a maxima honestidade tendo em conta que:
= As respostas permanecerdao no anonimato. Pedimos que seja o mais sincero(a) possivel.

» Na&o existem respostas corretas ou incorretas. Apenas queremos conhecer a sua
opinido acerca do que se lhe pregunta.

= Responda, assinalando com um X, a resposta que melhor descreva o enunciado de
cada pregunta.

As perguntas serdo respondidas numa escala de 5 ou 7 pontos.

Este estudo é importante para conhecer melhor o contexto desportivo.
Por favor, tome-o com seriedade.

Muito Obrigado Pela Sua Colaboracdo!
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1) ... mas questiono-me por que razdo continuo. 1 2 3 4 5 6 7
2) ...porque as pessoas me pressionam para praticar. 1 2 3 4 5 6 7
3) ... porque me sentiria culpado se desistisse. 1 2 3 4 5 6 7
4) ... porque os beneficios sdo importantes para mim. 1 2 3 4 5 6 7
5) ... porque é uma oportunidade para ser quem eu sou. 1 2 3 4 5 6 7
6) ... porque me da prazer. 1 2 3 4 5 6 7
7) ... mas questiono-me por que razdo me sujeito a isto. 1 2 3 4 5 6 7
8) ... para satisfazer todos aqueles que querem que eu pratique. 1 2 3 4 5 6 7
9) ... porque me sentiria envergonhado se desistisse. 1 2 3 4 5 6 7
10) ... porque valorizo os seus beneficios. 1 2 3 4 5 6 7
11) ... porque faz parte mim. 1 2 3 4 5 6 7
12) ... porque gosto. 1 2 3 4 5 6 7
13) ... mas as razOes para tal ja ndo sdo claras para mim. 1 2 3 4 5 6 7
14) ... porque me sinto pressionado por outras pessoas para praticar. 1 2 3 4 5 6 7
15) ... porque me sinto obrigado a continuar. 1 2 3 4 5 6 7
16) ... porque me ensina a ser autodisciplinado. 1 2 3 4 5 6 7
17) ... porque o que fago no desporto é uma expressdao do que eu sou. 1 2 3 4 5 6 7
18) ... porque é divertido. 1 2 3 4 5 6 7
19) ... mas questiono-me se valerd a pena. 1 2 3 4 5 6 7
20) ... porque se ndo o fizer, as outras pessoas nao ficardo satisfeitas comigo. | 1 2 3 4 5 6 7
21) ... por me sentiria um falhado se desistisse. 1 2 3 4 5 6 7
22) porque é uma boa forma de aprender coisas que podem ser Uteis na 1 2 3 4 5 6 7

minha vida.
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23) ...porque me permite viver de acordo com os meus valores. 1 2 3 4 5 6 7
24) ... porque acho agradavel. 1 2 3 4 5 6 7
[=]
g~
o
[} o GEJ
§ o £ o -_
© L] [7] e s
°ls|%| 8|8
. 7 . (8} o
Ao praticar o meu Desporto/Exercicio, geralmente... g2 3 § 8
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o c =
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1) ... sinto que faco grandes progressos em relacdo ao(s) objectivo(s) que pretendo atingir. | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
2) ... sinto-me bem com os/as meus/minhas colegas de treino. 11213 |4]S5
3) ... sinto que a forma como treino estd de acordo com as minhas escolhas e os meus 11213 lals
interesses.
4) ... sinto que realizo com sucesso as actividades dos treinos. 11213 |4]S5
5) ... sinto que tenho uma relagdo amigavel com os/as meus/minhas colegas de treino. 11213 |4]5
6) ... sinto que posso treinar da forma como pretendo. 11213 |4]5
7) ... sinto que o fago muito bem. 11213 |4]5
8) ... sinto que ndo tenho problemas em relacionar-me com os/as meus/minhas colegas 11213 lals
de treino.
9) ... sinto que a forma como treino representa bem aquilo que eu quero fazer. 2 | 3| 415
10) ... sinto que sou capaz de cumprir com as exigéncias dos treinos. 2 3|4 5
11) ... sinto que tenho uma relacdo de proximidade com o(a)s meus/minhas colegas de 11213 lals
treino.
12) ... sinto que tenho a oportunidade de fazer escolhas em relagdo a forma comotreino. | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
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1) Em muitos campos a minha vida esta préxima do meu ideal. 1123 |4]|5]|6/|7
2) As minhas condic¢bes de vida sdo excelentes. 1123 |4]|5]|6/|7
3) Estou satisfeito com a minha vida. 1123 |4]|5]|6/|7
4) Até ao momento tenho alcangado as coisas importantes que quero 11213 lalslels
para a minha vida.
5) Se pudesse viver a minha vida de novo ndo mudaria quase nada. 1123 |4]|51|6/|7
De um modo geral, gostariamos de saber como o
costuma sentir-se em cada uma das seguintes ;::
emocgdes, no seu dia-a-dia. E g ©
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‘o o o c
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1) Interessado(a) 1 2 3 4 5
2) Perturbado(a) 1 2 3 4 5
3) Excitado(a) 1 2 3 4 5
4) Preocupado(a) 1 2 3 4 5
5) Forte 1 2 3 4 5
6) Culpado(a) 1 2 3 4 5
7) Assustado(a) 1 2 3 4 5
8) Atento(a) 1 2 3 4 5
9) Zangado(a) 1 2 3 4 5
10) Entusiasmado(a) 1 2 3 4 5
11) Orgulhoso(a) 1 2 3 4 5
12) Irritado(a) 1 2 3 4 5
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13) Alerta 1 3
14) Remorsos 1 3
15) Inspirado(a) 1 3
16) Nervoso(a) 1 3
17) Determinado(a) 1 3
18) Agitado(a) 1 3
19) Ativo(a) 1 3
20) Medo 1 3

Este é um inquérito que faz referéncia a aspetos relacionados com o seu estilo de vida.

Indique com uma cruz (X) a resposta que mais se aproxime ao que pensa.

Totalmente
Totalmente
em desacordo
acordo

de

Sinto-me bem quando fumo.

1

Durmo o ndmero de horas suficientes para que 0 meu corpo esteja descansado.

Tomo alguma droga de forma habitual.

[EY

Respeito o horério das refei¢oes principais do dia.

[N

Considero que o tabaco ajuda a relacionar-me, a sentir-me importante,...

Considero que o alcool me faz sentir bem.

Normalmente durmo 7-8 horas diarias.

Normalmente, como peixe duas ou mais vezes por semana.

O | O I N|oo|lo| B [W|IDN|F

Fumo de forma habitual.

i

NN NN IDNDIDN NN

e B~ S N B N e

oo ool |o1| o1 |O1]| O | Ol

Tomo bebidas alcodlicas de forma habitual aos fins de semana (cerveja,
licores, vinhos, bebidas combinadas...).

[EEN

N

o1

As vezes tomo alcool inclusivamente nos dias de semana.

Como guloseimas, bolos,...no maximo uma ou duas vezes por semana.

O éalcool faz com que passe melhor.

Se me falta tabaco fico nervoso, irritavel,...

Considero que tenho uma alimentagdo equilibrada e sa.

Tenho a sensagdo de que cada vez consumo mais alcool.

Normalmente tomo o pequeno almoco, almogo e janto sempre @ mesma hora.

Alguma vez, 0s meus amigos ja me incitaram a provar alguma droga.

[ I e I S B B N

Normalmente bebo mais de um litro de &gua por dia.

[y

N[NNI [(NIDN NN

W W W W W W W Ww| W[ wWw WW WLWw|WwWw| W | w|lw|w

B I S T - I~ (O ~ N (R~ (R~ I - B

or (o1 o1 |O1|Oo1|O1 | O] O O

Gosto como me sinto quando tomo alguma droga.

[N

N

w

SN

(6]

Tomo o pequeno almogo sempre.

N

w

SN

ol
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Normalmente durmo a sesta de aproximadamente 30 minutos. 1 2 3
Ja provei droga alguma vez (charros, marijuana, cocaina, estimulantes,...) 1 2 3
Respeito os horarios de descanso. 1 2 3
As vezes tenho necessidade de fumar. 1 2 3
Normalmente como fruta todos os dias. 1 2 3
Normalmente fago cinco refeicGes por dia. 1 2 3
Normalmente respeito os horarios das refeicdes. 1 2 3
E-me facil conseguir alguma droga. 1 2 3
Normalmente, como hortalicas, verduras e fruta todos os dias. 1 2 3
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Apéndice 4: Autorizacao dos autores para utilizacdo dos questionarios para a recolha de
dados.

Exmos. Srs.

Da Comisséo de Etica

Assunto: Autorizacao para Estudo

Os autores abaixo assinados vém por este meio informar que autorizam
a utilizacdo do questionario de Satisfagdo com a Vida, validado para a lingua
portuguesa, para o estudo de pdés-doutoramento do Prof. Samuel Honério
intitulado “Estilos de vida e satisfacdo com a vida de estudantes no ensino
superior.

Os autores,

liod)

Flavia Sousa Francisco Albuquerque

12



Estilos de vida e satisfacdo com a vida de estudantes no ensino superior em ambos os

géneros

Exmos. Srs.

Da Comiss&o de Etica

Assunto: Autorizagao para Estudo

Os autores abaixo assinados vém por este meio informar que autorizam
a utilizagdo do questionario de Satisfagdo com a Vida, validado para a lingua
portuguesa, para o estudo de poés-doutoramento do Prof. Samuel Hondrio
intitulado “Estilos de vida e satisfagdo com a vida de estudantes no ensino
superior.

Os autores,

f —~

7 C
Francisco José Batista de Al uquerque
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Exmos. Srs.

Da Comissao de Etica

Assunto: Autorizacao para Estudo

O autor abaixo assinado vem por este meio informar que autoriza a
utilizacé@o do questionario de Estilos de Vida, validado para a lingua portuguesa,
para o estudo de péds-doutoramento do Prof. Samuel Honério intitulado “Estilos
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Apéndice 5: Artigo: Motivation for Physical Activity Practice and Satisfaction with Life
in Health Sciences first-year students - Relationship between gender and different
geographic regions. (Por motivos relacionados com Direitos de Autor, apenas
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Motivation for Physical Activity Practice and Satisfaction with Life in Health
Sciences first-year students - Relationship between gender and different geographic
regions

SAMUEL HONORIO!, MARCO BATISTA!, MARIA-RAQUEL G. SILVA?

1 SHERU (Sport, Health and Exercise Research Unit), Instituto Politécnico de Castelo
Branco, Portugal

2 Faculty of Health Sciences of University Fernando Pessoa, Oporto,

Portugal. Research Centre for Anthropology and Health, University of

Coimbra, Portugal. Scientific Commission of the Gymnastics Federation of

Portugal, Lisbon, Portugal.

Abstract

The practice of physical activity in all age groups is fundamental. The risk of many
diseases and usual health problems decrease with regular physical activity. This study has
as main objective to identify the motivations and satisfaction with the life of first-year
students of health sciences bachelor’s degrees and compare them between gender and
different geographic regions that students came from. A total of 177 students of both
genders from 3 different country regions (North, Centre and Interior of Portugal), namely
31 (17.5%) were male and 146 (82.5%) were female, with a mean age of 20.20£3.04

years from 18 to 30 years. Data collection instrument used was a questionnaire of six
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scales that evaluate each of the variables: Behavioral Regulation in Sport Questionnaire,
Basic Psychological Needs Exercise Scale and Life Satisfaction Scale. Descriptive
statistics were presented and the Cronbach's alpha was calculated to evaluate the internal
consistency of the questionnaires. A level of significance was adopted with a margin of
error of 5% for a probability of at least 95% using the Levene and Mann-Whitney
techniques for comparisons between genders and regions using SPSS version 20. The
results show that the motivation for who maintains a constant practice of PA focuses on
intrinsic motivation in both genders with significant differences. In Amotivation, external
and introjected regulation women present higher levels for the practice of PA related to
men. In the basic psychological needs the male gender presents higher values in all the
variables with significant differences in relation and competence. In the satisfaction with
life between genders, men present higher means and students who practice PA are the
most satisfied with their life’s. According to the country region, this variable is more
favourable to students from the north. We can conclude that the intrinsic motivation and
the satisfaction with life appear as an extremely positive factor in these students that must
be kept active for maintaining this satisfaction with life.

Keywords: Motivation, Sports Practice, Life Satisfaction, Gender, Country region
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Supplementary Issue: International Seminar of Physical Education, Leisure and Health, 17, 18, 19 June 2019.
Castelo Branco, Portugal

Physical activity and subjective well-being in

Health Sciences first-year students

SAMUEL HONORIO'2 -], MARCO BATISTA".2, MARIA-RAQUEL G. SILVA3

T SHERU (Sport, Health and Exercise Research Unit), Instituto Polytechnic de Castelo Branco,
Portugal

2 RECI (Research, Education and Community Intervention).

3 Faculty of Health Sciences, University Fernando Pessoa, Oporto, Portugal. Research Centre for
Anthropology and Health, University of Coimbra, Portugal. Scientific Commission of the
Gymnastics Federation of Portugal, Lisbon, Portugal.

ABSTRACT

It is evident that physical activity implies several health benefits and is considered a fundamental
component for improving quality of life and well-being. The main objective of the study was to
identify the relationship between students who maintain a regular physical activity practice and how
this aspect contributes to their well-being, namely life satisfaction and affections. A total of 177
students of both genders, aged between 18 and 30 years, enrolled in the first year of Health
Sciences College degrees participated in this research. The data collection instrument used was a
questionnaire, with the Positive and Negative Affective Scale (PANAS) and the Satisfaction with
Life (SWLS). In addition to descriptive statistics, the Mann-Whitney test was used to compare
groups (83 practitioners and 94 non-practitioners). Results showed that students, who maintain
practicing PA with the entrance in College had more favourable values in well-being with significant
differences in terms of their satisfaction with life (p=0.04) and positive affections (p=0.01). We
conclude that students from Health Sciences College degrees who maintain a constant physical
activity practice present better results in the analysed variables in relation to those who stopped
practicing after they start attending the first year of College.

Keywords: Students, Life Satisfaction, Affections, Physical Activity, Well-being.

! Corresponding author. Instituto Politécnico de Castelo Branco, Escola Superior de Educagéo. SHERU (Sport,
Health and Exercise Research Unit). Portugal

E-mail: samuelhonorio@ipcb.pt
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Apéndice 8: Resumo intitulado “ Qualidade de Vida e Bem-estar em Estudantes de

Enfermagem”.

| Congresso Internacional Qualidade de Vida, Cidadania e Satide Mental "':'.:...:

Qualidade de Vida e Bem-estar em Estudantes de Enfermagem

Samuel Hondrio", Marco Batista®”, Raquel Silva®

MsHERY (Sport, Health and Exercise Research Unit), Instituto Politécnico de Castelo Branco, Portugal

@sHERU (Sport, Health and Exercise Research Unit), Instituto Politécnico de Castelo Branco, Portugal

(3)Faculty of Health Sciences of University Fernando Pessoa, Oporto, Portugal. Research Centre for Anthropology and Health,
University of Coimbra, Portugal. Scientific Commission of the Gymnastics Federation of Portugal, Lisbon, Portugal.

RESUMO

(Max: 250 palavras / 1750 caracteres)

Introdugdo: A promogdo da saude das populagdes e da qualidade de vida, define-se como um dos pilares
fundamentais para a saude e o bem-estar geral. O objetivo foi identificar a relagdo entre estilos de vida saudaveis
(habitos alimentares, consumo de tabaco e alcool, habitos de descanso, pratica de atividade fisica e frequéncia
cardiaca) e a satisfacdo com a vida de estudantes de enfermagem.

Métodos: Participaram 177 individuos (n=31, 17,5% do GM e n=146, 82,5% do GF), entre os 18 e os 30 anos com
uma média de idades de +20.20 anos. Foram aplicados o Questiondrio de Estilos de Vida Saudaveis, a Escala de
Satisfacdo com a Vida e o Questionario de Motivagdo para o Desporto. Recorreu-se as técnicas de Kolmogorov-
Smirnov e das provas de Mann-Whitney e Teste T-student para as comparagdes entre géneros.

Resultados: Nos estilos de vida verificaram-se diferengas significativas em todas as varidveis a exce¢do dos habitos
alimentares (consumo de tabaco, p=0.00, alcool, p=0.03, habitos de descanso, p=0.02 e frequéncia cardiaca, p=0.02).
Na satisfacdo com a vida sdo os homens que apresentam médias mais elevadas (5.32) e os estudantes com pratica
de atividade fisica sdo os mais satisfeitos com a vida (5.14) com valores significativos (p=0.04).

Conclusoes: A satisfagdo com vida apresenta-se como um fator positivo para que esta populagdo se possa manter
sempre ativa. Os estudantes praticantes de atividade fisica apresentam resultados mais favoraveis em termos de
estilos de vida com FCR mais baixos tidos como fatores positivos em termos de qualidade de vida.

Palavras Chave - Estilos de Vida, Satisfagdo com a Vida, Qualidade de Vida, Bem-estar; Saude Mental.
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Apéndice 9: Resumo intitulado “Physical activity and subjective well-being in Health

Sciences”

Physical activity and subjective well-
being in Health Sciences first-year

students

SAMUEL HONORIO®2 , MARCO BATISTA®2, MARIA-RAQUEL G. SILVA:
1 SHERU (Sport, Health and Exercise Research Unit), Instituto Polytechnic de

Castelo Branco, Portugal
2 RECI (Research, Education and Community Intervention).

3 Faculty of Health Sciences, University Fernando Pessoa, Oporto, Portugal.
Research Centre for Anthropology and Health, University of Coimbra, Portugal.

Scientific Commission of the Gymnastics Federation of Portugal, Lisbon, Portugal.

ABSTRACT
It is evident that physical activity implies several health benefits and is considered a
fundamental component for improving quality of life and well-being. The main
objective of the study was to identify the relationship between students who maintain
a regular physical activity practice and how this aspect contributes to their well-being,
namely life satisfaction and affections. A total of 177 students of both genders, aged
between 18 and 30 years, enrolled in the first year of Health Sciences College
degrees participated in this research. The data collection instrument used was a
questionnaire, with the Positive and Negative Affective Scale (PANAS) and the
Satisfaction with Life (SWLS). In addition to descriptive statistics, the Mann-Whitney
test was used to compare groups (83 practitioners and 94 non-practitioners). Results
showed that students, who maintain practicing PA with the entrance in College had
more favourable values in well-being with significant differences in terms of their
satisfaction with life (p=0.04) and positive affections (p=0.01). We conclude that

students from Health Sciences College degrees who maintain a constant physical
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activity practice present better results in the analyzed variables in relation to those

who stopped practicing after they start attending the first year of College.

Keywords: Students, Life Satisfaction, Affections, Physical Activity, Well-being.
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Apéndice 10: Comprovativo de resumo aceite: Physical activity and subjective well-
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Enviado: 5 de junho de 2019 15:15
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Assunto: Congresso Sieflas
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que o vosso artigo intitulado" Physical activity and
subjective well-being in Health Sciences first-year
students" , foi aceite para publicagdo no JOURNAL OF
HUMAN SPORT & EXERCISE,

Com estima

Comissao Cientifica do XV SIEFLAS
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Apéndice 11: Comprovativo de resumo aceite: “Qualidade de Vida e Bem-estar em

Estudantes de Enfermagem”.
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