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RESUMO: O ingresso no ensino
universitario esta associado a uma maior
autonomia e responsabilidade por parte
do estudante, originando mudangas no
seu estilo de vida. Esta mudanga repentina
podera causar alteracdes na sua forma de
estudar influenciando o potencial sucesso
ou insucesso académico. Os estudos
realizados neste ambito na populagéo
académica sugerem que 0s alunos com
estilos de vida mais ativos e saudéaveis
e com elevado grau de motivagao
apresentam melhores resultados ao nivel
do seu rendimento escolar e tém melhores
desempenhos nos estagios académicos
e, mais tarde, a nivel profissional. Como
forma de pesquisa, foram adotados os
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pressupostos de uma revisédo integrativa
da literatura, a partir de fontes secundarias
publicadas sobre o0s temas encontrados nas
bibliografias. Os resultados apresentam
consideracdes de diversos autores, com
estudos publicados e realizados em varias
partes do mundo sobre conceitos estilos de
vida, estudantes universitarios e sucesso
académico. Em suma, estes estudos
sugerem que dentro do campus universitario
deveriam ser implementadas politicas que
fomentem estilos de vida mais saudaveis
e atividades que promovam a motivagao
dos alunos para a aprendizagem, de forma
a aumentar o sucesso académico e a
formar profissionais mais capazes, ativos e
interventivos na sociedade cada vez mais

globalizada.
PALAVAS-CHAVE: Estilos de vida,
estudantes universitarios, sucesso
académico.

LIFESTYLE AND ACADEMIC
SUCCESS IN HIGHER EDUCATION:
A LITERATURE REVIEW

ABSTRACT: The entrance of students in
higher education is associated with greater
autonomy and responsibility by student,
which may lead to changes in their lifestyle.
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This sudden change may cause changes in their way of studying, influencing their potential
academic success or failure. Studies carried out in this context in the academic population
suggest that students with more active and healthy lifestyles and with a high degree of
motivation present better results in terms of their academic performance and perform better
in academic placements and, later, at a professional level. In this work, the assumptions of
an integrative literature review were adopted, based on secondary sources published on the
themes found in the bibliographies. The results present considerations by several authors,
with studies published and carried out in various parts of the world on lifestyle concepts,
university students and academic success. The analysed evidence suggests that, within the
university campus, policies should be implemented that encourage healthier lifestyles and
activities that promote student motivation for learning, in order to increase academic success
and train more capable, active and interventional professionals. in an increasingly globalized
society.

KEYWORDS: Lifestyles, university students, academic success.

11 INTRODUGAO

O Ensino Superior prepara jovens adultos para ingressar no mercado de trabalho,
com um elevado grau de especializacdo numa area especifica. No entanto, este grau
de ensino deve continuar a preocupar-se com a formagado dos individuos por meio da
educacao, tornando-os autbnomos, criativos, criticos e ativos na sociedade. Este desafio
decorra a escala global, uma vez que os estudantes cada vez mais circulam e candidatam-
se em varias universidades pelo mundo. Com turmas cada vez mais heterogéneas, com
alunos oriundos das mais diferentes culturas e sistemas de ensino, reveste-se de particular
importancia perceber o que pode influenciar o sucesso académico, para evitar elevadas
taxas de desinteresse e reprovacéo.

Para além de caracteristicas intrinsecas ao aluno, nas quais a intervengéo, é
sem duvida complexa e muitas vezes com necessidade de individualizagdo, com o apoio
especializado de equipas multidisciplinares, existe no processo de aprendizagem fatores
externos, para os quais 0s alunos e os estabelecimentos de ensino desde o basico até ao
universitario devem atentos.

No ensino superior 0s estudantes deparam-se com uma pesada carga horaria, bem
como uma grande quantidade de contetdos programaticos, novos e exigentes. Associado
a isto existe um aumento de autonomia, e € aqui que um estilo de vida saudavel pode
contribuir para o sucesso académico.

Ao ingressar num curso superior, o estudante comeca uma nova etapa da sua
vida, marcada por inmeros desafios, exigéncias, experiéncias e conflitos, um conjunto de
fatores que contribuirdo para a construgéo da sua identidade. De uma forma geral, quanto
melhor for a classificacao do aluno, melhor seré a sua preparag¢ao para a vida profissional,
associando isso a habitos de vida adequados, maior sera a probabilidade de este conseguir
uma carreira profissional promissora.
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O estilo de vida inclui diversos comportamentos, alguns deles ndo saudaveis, como:
sedentarismo, habitos alimentares inadequados, tabagismo, consumo de drogas ilicitas,
bebidas alcodlicas, obesidade e comportamentos sexuais de risco. Estes comportamentos
de risco, muitas vezes estdo relacionados com a vida académica e poderédo estar na origem
do insucesso do estudante.

O objetivo deste capitulo de revisdo da literatura é ser um contributo para o sistema
de ensino universitario melhorar o sucesso académico dos seus estudantes e desta forma
torna-los mais capazes e preparados para o mercado de trabalho cada vez mais globalizado
e competitivo.

21 O ESTILO DE VIDA

O estilo de vida ndo & um conceito contemporéneo, tendo sido usado por Adler,
na época de Freud num sentido proximo do atual, definido como uma adaptacéo ativa do
sujeito ao meio social, sendo uma perspetiva holistica e nao sé6 comportamental (MOURA
et al., 2016; DUBUK, AUBERTIN-LEHEUDRE & KARELIS, 2020; RAMOS, SANTOS &
MAIA, 2019). Ja Jessor, em 1982, referia que os comportamentos de salde e os estilos
de vida na idade adulta sdo em grande medida o resultado do desenvolvimento durante a
adolescéncia (MATOS et al., 1996).

De um modo geral, podemos afirmar que os fatores determinantes dos
comportamentos podem ser intrinsecos e extrinsecos (CONNER & NORMAN, 1996). Nos
intrinsecos, estao os fatores socio-demograficos, personalidade, cogni¢des e suporte social.
Nos fatores extrinsecos encontram-se as estruturas de incentivos (impostos, sistemas de
bens e servigcos) e restrigcdes legais (MATOS et al., 1996; DE OLIVEIRA, 2017).

Os estudos sobre estilos de vida tiveram origem na Sociologia, onde era estudado
o comportamento humano e as influéncias sociais no comportamento de consumo. Os
comportamentos apresentados ndo se poem resumir em poucos elementos estruturais e cada
sujeito ou cada grupo de sujeitos, se congregam num conjunto tipico de comportamentos —
ou de atitudes — que se definem como estilos de vida (DE OLIVEIRA, 2017).

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (2004), os Estilos de Vida podem
ser definidos como um

l‘conjunto de habitos e costumes que séo influenciados, modificados,
encorajados ou inibidos pelo processo de socializagdo. Os habitos e costumes
incluem o uso de substancias, tais como: éalcool, tabaco, cha, café, habitos

alimentares e exercicio fisico.” (OMS, 2004)
O estilo de vida pode ser considerado como uma forma de viver, sendo este,
baseado em padrdes identificaveis de comportamento determinados pela interagcéo entre
caracteristicas pessoais de um individuo, interagdes sociais e condi¢bes de vida soécio-

econdémicas e ambientais. O estilo de vida de um individuo tem um efeito profundo na sua
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saude e na das pessoas ao seu redor. Para a melhorar € necessario que os individuos
mudem os seus comportamentos de risco, ndo devendo ser s6 o individuo a mudar, mas
também as condi¢bes sociais e de vida. Estas interagem de forma a produzir e manter
padrdes de comportamento. E necessario reconhecer nao existir um estilo de vida “6timo”
adequado a todas pessoas (OMS, 2004). Um estilo de vida saudavel pode ser definido
como um conjunto de padrées comportamentais e habitos intimamente relacionados com
a saude, proporcionando bem-estar fisico e mental. Por sua vez, um estilo de vida de
risco, é constituido por um conjunto de padrées de comportamento, que representam uma
ameaca para o bem-estar fisico e mental e que tem consequéncias diretas para a saude e
desenvolvimento do individuo (DUBUK, AUBERTIN-LEHEUDRE & KARELIS, 2020;).

A transicdo da adolescéncia para a idade adulta, leva a uma serie de alterages
do estilo de vida do individuo que podera ou nao comprometer a sua saude (SOARES &
CAMPOS, 2008).

O ingresso no ensino superior, € uma fase que leva ao questionamento dos valores,
crengas e atitudes instituidas pelos pais durante o processo de educagéo, tornando os
universitarios um grupo vulneravel a ado¢cdo de comportamentos de risco (SILVA et al.,
2012). Com a entrada na universidade e a saida da casa dos pais pela primeira vez, o
estilo de vida dos estudantes do ensino superior muda completamente, uma vez que estes
ganham maior autonomia. Sera entdo a primeira vez que podem tomar as suas préprias
decisbes sobre a sua maneira de viver (RAMOS, SANTOS & MAIA, 2020).

Os estudantes universitarios estdo muitas vezes sujeitos a situagdes que podem
influenciar negativamente o seu estilo de vida, prejudicando a sua saude. Temos como
exemplo: carga horaria extensa, uso abusivo de alcool e drogas, poucas horas de sono,
dieta desequilibrada, sedentarismo, ansiedade, angustia e distancia da familia (MAK et al,
2018; RAMOS, SANTOS & MAIA, 2020).

As decisdes tomadas pelo estudante poderéo ter repercussdes negativas ao longo
da sua vida, nomeadamente, no seu futuro profissional (MAK et al, 2018; RAMOS, SANTOS
& MAIA, 2020).

A literatura considera hébitos, como: consumo excessivo de bebidas alcodlicas,
tabaco e cafeina, bem como dormir um nimero inadequado de horas, associados a um
mau estilo de vida, podendo ter consequéncias negativas, para a vida pessoal, profissional
e social.

2.1 Consumo de Bebidas Alcoodlicas

Com o ingresso no ensino superior, os estudantes adquirem novos conhecimentos,
novas amizades, alterando os seus comportamentos, bem como os seus habitos e
costumes (PEREZ & VALLEJO, 2014). As bebidas Alcodlicas séo de uso frequente entre os
estudantes universitarios, por serem de facil acesso, terem baixo valor monetario e o seu
controlo é indiscriminado.
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As causas para o aumento de consumo de alcool entre os estudantes universitarios
podem ser diversas, tais como, carga horéria excessiva, aumento de responsabilidades,
cansaco, e auséncia de convivio e supervisao familiar (ROCHA et al. 2011).

2.2 Consumo de Cafeina

Acafeina esta presente nos habitos alimentares diarios dos estudantes universitarios,
através de café, cha, chocolate e bebidas energéticas. O aumento do consumo de produtos
com cafeina, deve-se a esta ser um estimulante que aumenta a capacidade de concentracéo
e 0s mantém mais despertos, permitindo aos estudantes uma melhoria na sua atividade
intelectual. No entanto, a cafeina pode apresentar efeitos negativos na qualidade do sono,
bem como causar irritabilidade e ansiedade (MOTA et al, 2012).

2.3 Consumo de Tabaco

O tabagismo é uma das principais causas de mortalidade, estando a associado
ao aparecimento de diversas patologias, nomeadamente, doencas cardiovasculares,
respiratérias e neoplasicas, entre outras (NUNES & CASTRO, 2011). Nos estudantes
universitarios o tabagismo apresenta elevada prevaléncia, sendo o tabaco a segunda
substancia mais consumida (BRITO, GORDIA & QUADROS, 2016) Os fatores associados
a esta causa sao diversos, nomeadamente, fatores sociais, econdmicos, demograficos,
procura de novas experiéncias sem a supervisdo familiar e integracdo em novos circulos
de amizades (SILVA et al. 2010; BRITO, GORDIA & QUADROS, 2016)

2.4 Habitos de Sono

O sono é um estado transitorio e reversivel, que se alterna com a vigilia (estado
desperto). Trata-se de um processo ativo envolvendo multiplos e complexos mecanismos
fisiologicos e comportamentais em varios sistemas e regides do sistema nervoso central.
Varios fatores podem alterar os estadios de sono ao longo da noite, nomeadamente, idade,
ritmo circadiano, temperatura ambiente, ingestdo de drogas ou por determinadas doencas
(LOPES et al., 2010).

Os habitos de sono sado de extrema importancia na vida do estudante universitario,
pois, com o ingresso na universidade, existe alteracdes na sua vida quotidiana, que se
refletem nos seus habitos de sono (BICHO, 2013; ERTUG & FAYDALI, 2018).

De acordo com a literatura, os estudantes universitarios devem ter pelo menos entre
sete horas a nove horas de sono por dia, para um correto funcionamento do seu ciclo
de sono (BICHO, 2013). No entanto, os estudos nesta area apontam para um reduzido
namero de horas de sono nesta populacdo. Tal facto pode ficar a dever-se a excessiva
carga horaria, ingestdo de alcool, café e drogas ilicitas, bem como fatores psicologicos
e culturais associados a vida universitaria (HENRIQUES, 2008; ERTUG & FAYDALI,
2018). As consequéncias dos disturbios do ciclo de sono nos estudantes universitarios
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podem causar ansiedade, irritabilidade, diminuicdo da concentracdo, e consequentemente,
dificuldades de aprendizagem e fraco desempenho académico (HENRIQUES, 2008;
ERTUG & FAYDALI, 2018).

31 OINGRESSO NO ENSINO SUPERIOR

A idade adulta traz consigo um certo nivel de maturidade que envolve uma
adaptacéo realista, tanto ao ambiente circundante como a si proprio, aprendemos a aceitar
as responsabilidades das nossas agdes, a tomar as nossas proprias decisdes e a extrair as
licdes dos nossos erros (MCGHIE, 2009).

Anualmente, milhares de estudantes realizam os exames nacionais do ensino
secundario, tendo por objetivo permitir o acesso ao ensino superior. No momento em que
académico, mas também um novo estilo de vida, o do estudante universitario (PINHEIRO,
2004).

O estudante ao ingressar na universidade, passa por situagoes de crises acidentais,
uma vez que sai do seu ambiente familiar e se depara com um mundo desconhecido
podendo viver varios conflitos (SOARES & CAMPQOS, 2008).

Para além das exigéncias, ao nivel pessoal, social e académico, decorrentes
da transicdo do ensino secundario para o ensino superior, existem ainda outros fatores
externos ao individuo, que lhe incitam problemas acrescidos, como é o caso, das
alteracdes estruturais do sistema educativo. A massificagdo do ensino superior tem levado
a uma diminuicéo da taxa de sucesso académico, uma vez que esta transicao faz emergir
dificuldades e crises de desenvolvimento no estudante, que poderiam passar despercebidas,
devido a menor exigéncia de autonomia e de trabalho do ensino secundario, bem como
pelo ambiente de seguranca familiar (SECO et al., 2005). Esta transicdo permite ao
estudante um crescimento pessoal, uma vez que, vai pela primeira vez estipular objetivos
pessoais, encarando de forma critica as suas capacidades e competéncias, ajudando-o
a amadurecer e a desenvolver estratégias de coping, fundamentais no seu futuro a nivel
pessoal e profissional (SECO et al., 2005).

Nesta transicdo s&o impostas aos estudantes multiplas exigéncias, muitas vezes
associadas a riscos, dos quais se pode destacar: saida de casa dos pais pela primeira
vez; multiplas responsabilidades como a gestdo do orgcamento limitado; arrendamento
de casal/quarto, com responsabilidades na limpeza e manutencéo; confecionar a sua
propria alimentagédo; competicdo direta com outros estudantes; exigéncia de uma maior
capacidade de escolha e seletividade na apreensdo dos conteudos programéticos;
primeiras experiéncias de dececdo e insucesso pessoal; e descobertas importantes no
ambito da sexualidade, sendo os casos em que o estudante descobre uma orientacédo
sexual diferente da esperada, mais problematicos (SECO et al., 2005).
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41 O SUCESSO ACADEMICO

Na ultima década tem-se verificado um aumento do interesse pelas razées que
levam ao sucesso escolar no ensino universitario, referem os autores Garcia-Ros & Pérez-
Gonzalez (2012). O sucesso académico ndo é algo abstrato e pode ser definido como o
resultado objetivo da aprendizagem (PACHECO, 2008).

As varias fases da vida marcam a aprendizagem do individuo, que desde o momento
da sua concecéo, estd em constante mutagéo e desenvolvimento. A seguir a aprendizagem
da linguagem, talvez a vida “intelectual” de cada um de nds possa ser sintetizada por
algumas das mudancas mais marcantes da nossa existéncia: a entrada no ensino bésico, a
passagem para 0 ensino superior, a nova realidade no mercado de trabalho, e os eventuais
investimentos profissionais ou académicos que se sigam. Todas estas transigoes estéo,
notoriamente, embebidas de pressbdes proprias (PACHECO, 2008).

O sucesso escolar, para além dos fatores relacionados com o estilo de aprendizagem
e com os varios métodos de estudo, verifica-se também que as condi¢gbes psicologicas,
sociais e os estilos de vida dos individuos estéo diretamente relacionadas com o sucesso
escolar, defendem Garcia-Ros e Pérez-Gonzalez (2012).

O sucesso académico considera-se depender de nove fatores que podem agrupar-
se em trés grupos: aptiddo do aluno, educacdo e ambiente social-psicolégico (NOWAK,
BOZEK e BLUKACZ, 2019). O primeiro conjunto engloba as capacidades de autonomia,
autoconfianca, personalidade e motivacéo do aluno. O segundo conjunto relaciona-se com
aspetos educacionais que afetam a aprendizagem do aluno como: qualidade de ensino,
quantidade de ensino ou métodos de estudo. A quantidade de instrucdo é definida como a
quantidade de tempo que os alunos utilizam para a aprendizagem. A qualidade de ensino é
definida como o grau em que os conhecimentos ou habilidades séo claramente apresentados.
O dltimo conjunto de fatores consiste no ambiente sécio-psicologico, que inclui o ambiente
educacional, 0 ambiente em casa e o ambiente social, bem como a exposicao aos média.
O ambiente de sala de aula, estimulag¢éo positiva do ambiente domiciliar e apoio de colegas
afetam aprendizagem diretamente, mas também indiretamente através da capacidade do
aluno, motivacgéo e recetividade para educacgéo do aluno.

A gestédo do tempo é também apontada como um fator de relevo para o sucesso
escolar, tal como os estilos de vida (GARCIA-ROS e PEREZ-GONZALES, 2012).

Os estilos de vida abrangem uma série de conceitos importantes como o consumo de
substancias, pratica de exercicio fisico, 0 nimero de horas de sono, os habitos alimentares
e também os padrées de socializacao, identificam Nowak, Bozek e Blukacz (2019).

Os autores Santos e Almeida (2001) determinaram também que os métodos de
estudo dos alunos sé@o os fatores com maior relevancia no sucesso escolar dos alunos.
A inteligéncia representada pelo Quociente de Inteligéncia (Ql) pode ser encarada como

uma aptidao geral de resolucdo de problemas académicos que representa apenas uma
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parte da inteligéncia, referem Sousa e Borges (2016). Os mesmos autores defendem que
as definicdes de inteligéncia mais recentes tém percebido que para a obten¢ao do sucesso
escolar, as inteligéncias académicas devem trabalhar em conjunto com as inteligéncias nao
académicas e que os individuos que alcangam sucesso néo s6 desenvolveram a inteligéncia
académica, mas também adquiriram e desenvolveram e capacidades intelectuais criativas
e praticas cruciais para conduzir ao sucesso no contexto escolar. A autoestima podera ter
a mesma influéncia no sucesso escolar que uma capacidade intelectual alta. A posse de
uma boa autoestima ou de uma boa inteligéncia, ndo causam sucesso escolar, mas estao
relacionadas com ele, verificando-se uma tendéncia para alunos com autoestima elevada,
bem como alunos com niveis elevados de inteligéncia terem melhores resultados escolares
(LONDONO et al., 2019).

Para a compreensdo do insucesso escolar, tem-se evidenciado, no ambito da
Psicologia e da Sociologia, o papel da interagdo familia-escola (YORK et al., 2015).
Quer em casa, quer na escola, o envolvimento parental, estd associado a melhorias no
comportamento escolar, competéncias sociais e académicas (YORK et al., 2015).

Pacheco (2008) afirma ser necessaria uma boa adaptacao, por parte do aluno, ao
novo ambiente que é a universidade, para que este possa atingir com maior facilidade
0 sucesso académico. O insucesso escolar tem consequéncias individuais e sociais
diversas, como um maior risco de doengas sexualmente transmissiveis, maior recurso a
servicos de saude e de acgdo social, aumento da criminalidade, redug¢é@o na participacéo
politica, abandono da escola sem ter desenvolvido as competéncias minimas necessarias
ao desempenho de tarefas ocupacionais bésicas. As situacbes de insucesso escolar
implicam um processo de luto devido a perdas diversas, concretamente, perda de uma
imagem idealizada e afastamento de um grupo de pares, processo este que é geralmente
acompanhado de acentuado sofrimento (LONDONO et al., 2019).

A entrada no ensino superior significa para muitos jovens um futuro melhor, nas suas
expectativas de vida. O ingresso no ensino universitario € um periodo determinante na vida
dos jovens, que ira condicionar a sua vida futura, tanto a nivel pessoal como profissional.
Contudo, muitas vezes, os estudantes ndo conseguem obter os resultados desejados,
despertando sentimentos de desilusdo e frustragcdo. Estes sentimentos impossibilita-
os de ultrapassar situagdes de insucesso académico, levando o estudante a reprovar
sistematicamente, finalizando a sua licenciatura num tempo superior ao expetavel. No limite
estas situagdes podem conduzir ao abandono do ensino superior (LIU , LIU& YANG, 2014).

Podemos definir insucesso escolar, como a incapacidade que o aluno revela para
atingir os objetivos globais definidos ou ndo os atingir no tempo previsto. Assim sendo, pode-
se considerar que as taxas de insucesso académico coincidem com as taxas de reprovacgao,
devido a incapacidade dos estudantes em apreender os conteudos programaticos impostos
(BRANCO, 2012).

Os estudantes atribuem diferentes interpretagbes para os seus sucessos e
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fracassos. Para alguns, o fracasso pode ser compreendido, como o resultado de um
esforgo insuficiente, sendo necessario uma mudanga e um maior desempenho numa
proxima vez. Para outros, pode ser visto como incompeténcia, ndo podendo ser resolvida
mesmo com esforco. O estudante que ambiciona o sucesso vé um fracasso como uma
falta de esforgo e os seus sucessos como a capacidade e o esforco de alcangar os seus
objetivos, enquanto que, o estudante considerado como o “derrotado” vé o fracasso como
a falta de capacidade em detrimento da falta de esforgo, caso os sucessos sucedam, estes
séo atribuidos a fatores externos que nao sédo possiveis de controlar como a sorte e a ajuda
dos outros. Um estudante que cobica o sucesso quer esteja numa situagédo de fracasso ou
de sucesso, procura sempre uma melhoria no seu desempenho académico, de forma a
conseguir alcancar os seus objetivos (YORK, GIBSON & RANKIN, 2015).

E necessario existir uma responsabilidade por parte do estudante para utilizar as
estratégias mais adequadas para enfrentar os desafios académicos, nomeadamente, os
relacionados com a aprendizagem, sendo esta, efetuada através das estratégias utilizadas
pelo estudante, influenciadas pelo método de ensino, avaliagéo, conteldos programaticos
das unidades curriculares e conhecimentos ou experiéncias de aprendizagem do estudante
(YORK, GIBSON & RANKIN, 2015).

A motivacdo dos alunos é referida por inimeros autores, como um fator de relevo no

sucesso escolar dos alunos no ensino superior.

51 AMOTIVAGAO DO ESTUDANTE

A palavra “motivo”, da qual € originaria motivagdo vém do latim movere, motum, que
significa aquilo que faz mover. Pode assim compreender-se que a motivacao é aquilo que
impulsiona o individuo para alcancar 0s seus objetivos, através dos seus comportamentos
e atitudes, levando muitas vezes a alteracdo dos mesmo.

Os autores Monteiro e Pereira (2002), citado em Pereira (2011) definiram a motivacao
COMO Um processo que

“pode ser entendido como o conjunto de impulsos desencadeados por
necessidades e que organizam e conduzem O comportamento de um
individuo em diregdo ao objetivo que satisfaz essas mesmas necessidades”
(Monteiro & Pereira, 2002)

E a motivagdo a nivel académico define-se como:

113 . . .

... Um meio para alcangar o sucesso escolar, e para cumprir tal premissa o
aluno deve sentir em casa e na escola um ambiente favoravel ao seu interesse
pessoal” (l\/lonteiro & Pereira, 2002).

A motivag@o pode ser classificada como intrinseca e extrinseca. Nos casos de
alunos com motivagéo extrinseca, estes abordam os processos de aprendizagem de forma

desinteressada e superficial, resultando num método de estudo insuficiente em que apenas
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se esforcam para memorizar os conteudos para um momento de avaliacdo (MARTINS &
JESUS, 2010).

Em relacdo a motivagéao intrinseca usualmente, ddo maior significado aos contetdos,
compreendendo por isso de melhor forma a matéria, tendo a auto valorizagdo um papel
importante no desempenho e método de estudo destes alunos (MARTINS e JESUS, 2010;
ALVES, 2013).

Nos termos da motivacdo no Ensino Superior, Veroff (1969), Stipek (1984) e
Pacheco, (2008), De Oliveira (2017) afirmam que a motivacéo se altera de acordo com
a idade dos individuos e o nivel educativo que frequentam, de modo que os varios niveis
de formacéao escolar, devam apresentar conteidos programaticos que respondam a esses
diferentes niveis de motivacao.

E necessario referir que a motivagéo nunca atua separada da aprendizagem, nem
da percecgéao, estando ambos em constante interagédo, cada um afeta os outros. A motivacéo
afeta a aprendizagem, bem como a aprendizagem afeta a motivacao (ALVES, 2013).

Embora exista ainda uma ideia estandardizada de que as estratégias motivadoras
sdo para ser utilizadas ao nivel do ensino basico, cada vez mais as Universidades e os
seus docentes devem, também eles, adotar de estratégias motivadoras no processo de
ensino e aprendizagem de modo a formar profissionais capazes de atuar ativamente na
sociedade e entrarem no mercado de trabalho no mundo globalizado.

A aprendizagem sera mais duradoura se for sustentada pela motivagéo intrinseca
(reforcos internos), mas também & necesséario existir uma motivagdo extrinseca
(reforcos externos) de forma a incentivar o estudante a iniciar e ativar o processo de
aprendizagem, sendo este ultimo melhorado e sustentado por motivos intrinsecos (NEVES
& BORUCHOVITCH, 2004).

A motivacdo para a realizagdo permite entender o sucesso como um conjunto
de convicgdes pessoais que permitem ao individuo decidir o seu proprio destino, e nao
como uma questdo de sorte. Os estudantes com realizagdes elevadas ndo atribuem o
seu destino a sorte, mas antes as suas proprias decisdes e esfor¢os pessoais (NEVES &
BORUCHOVITCH, 2004).

No caso da aprendizagem a motivagéo esta diretamente relacionada com a vontade
e disposic¢ao do individuo para aprender (RUFINI, BZUNECK & DE OLIVEIRA, 2012) Para
aprender algo novo é necessario possuir as capacidades, habilidades, conhecimentos,
estratégias, vontade, intencdo e motivagcéo suficiente para atingir as metas pretendidas
(Alves, 2013).

Aimportancia da motivagéo no processo de aprendizagem n&do deve ser descurada,
tanto no ensino de jovens, como de adultos. Os conteudos sdo aprendidos com maior
facilidade em contextos que despertem maior interesse. Pela motivacao os alunos sentem-
se instigados a superarem as suas dificuldades e a concluirem com sucesso todas a etapas
necessarias a sua formagéo.
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O papel do docente do ensino superior, através das suas acOes diretas e indiretas,
contribui e constitui-se de grande relevancia na formacgéo dos alunos e na sua futura conduta
profissional, ndo s6 no dominio da area, mas também a serem competentes, dedicados,
atuantes, ativos e integros (DE OLIVEIRA, 2017).

61 ESTADO DE ARTE

No que se refere a esta tematica, serdo agora apresentados nesta sec¢éo alguns
dos principais estudos desenvolvidos por todo o mundo, e que demonstram a abrangéncia
e interesse universal sobre as analises do impacto do estilo de vida dos estudantes no seu
sucesso académico

Os estudos serao apresentados por ordem cronoldgica dos mais recentes, para 0s
mais antigos.

Dubuc, Aubertin-Leheudre & Karelis (2020), publicaram um estudo denominado
“Lifestyle habits predict academic performance in high school students: the adolescent
student academic performance longitudinal study (ASAP)”, no qual acompanharam durante
3 anos criangas do ensino médio (do 7° ao 9° ano) no Canada. Este estudo teve como
objetivo determinar se os habitos de vida poderiam predizer mudancas no controle cognitivo
e no desempenho académico em estudantes do ensino médio usando uma abordagem
longitudinal. A amostra foi constituida por 187 alunos do sétimo ao nono ano (média de
idades 13,1). Os resultados obtidos indicam que os habitos de vida foram capazes de
predizer variagbes no controle cognitivo e desempenho académico de estudantes do
ensino médio. Mais especificamente, no sexo masculino, tempo de estudo, alimentagéo e
habitos de sono parecem explicar a variagdes no desempenho académico (r2 entre 5,9% e
24,8%). Enquanto no sexo feminino tempo de tela, uso de midia social e habitos alimentares
parecem predizer a variagdo nas medidas de controle cognitivo (r2 entre 8,2% e 21,0%).

Almutairi e colaboradores (2020) desenvolveram uma investigagdo transversal
descritiva sobre estilos de vida promotores de salde em estudantes universitarios da
Ardbia Saudita. A amostra do estudo foi bastante representativa (N= 1656), os dados
foram recolhidos entre novembro de 2016 e fevereiro de 2017 na King Saud University.
Os alunos preencheram um questionario de auto-relato que incluia perguntas sobre as
suas caracteristicas demograficas e os seus comportamentos de promog¢éo da saude. Os
resultados indicam que os universitarios, na sua maioria, tem habitos alimentares pouco
saudaveis e um baixo nivel de atividade fisica. As universidades sdo ambientes ideais para
a implementacéo de programas de promocéao da saude. Portanto, planejar e implementar
programas para motivar os alunos a serem mais responsaveis por sua propria saude,
praticar mais atividades fisicas e praticar habitos alimentares saudaveis e outras formas de
bem-estar sdo de suma importancia.

Nowak, Bozek e Blukacz (2019) publicaram o seu estudo “Physical activity,
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sedentary behavior, and quality of life among university students” que teve como objetivo
explorar a relagéo entre atividade fisica, comportamento sedentério e os aspetos subjetivo
e objetivo dos indicadores de qualidade de vida e satisfagdo com a vida em estudantes
universitarios. Os participantes (N 595) foram estudantes de seis universidades, na
Polénia que preencheram um conjunto de questionarios, nomeadamente, questionario
Internacional de Atividade Fisica, escala de qualidade de vida do Adulto (ComQol-A5),
escala de Satisfacdo com Vida (SWLS) e questionario socio-demografico. Os resultados
encontrados demonstraram que nem a atividade fisica, nem o comportamento sedentario
demonstraram relacédo significativa com o nivel de satisfacdo com a vida. No entanto, o
tipo de atividade fisica praticada e a sua adequacgéo as necessidades do jovem afetaram
a sua capacidade objetiva e subjetiva de qualidade de vida. Estes achados podem ser
indicadores importantes para as instituicdes responsaveis pela promocéo do estilo de vida
ativo.

Martins, Marques e Diniz (2017) desenvolveram um estudo que permitiu caracterizar
o estilo de vida de alunos do Ensino Basico com os seus niveis de rendimento escolar,
este estudo torna-se pertinente, uma vez que a nivel social e cultural existe uma visao de
que o tempo dedicado a atividade fisica, pode ter repercussdes negativas ao nivel das
outras areas escolares. Este facto ndo é corroborado pela literatura, nem por este estudo.
O objetivo do estudo acima referido consistiu em descrever e analisar o estilo de vida
de alunos com niveis diferenciados de rendimento escolar nas disciplinas de Matematica,
Portugués e Educacéo Fisica (EF). Participaram no estudo 753 alunos do 2.° ciclo de
ensino basico (365 raparigas e 388 rapazes) com idades compreendidas entre os 9 e os 13
anos. Os dados foram recolhidos através de questionario e para sua analise procedeu-se a
classificagcao automatica. O estudo permitiu constatar que os alunos com um rendimento de
bom ou muito bom em Matemética referem ser mais ativos fisicamente e tendem igualmente
a ter um melhor desempenho académico em portugués e em EF. Verificou-se, por outro
lado, que a adogao de um estilo de vida ativo ndo prejudicou o sucesso escolar dos alunos.

Sousa e Borges (2016), realizaram um estudo sobre “Estilo de Vida, Atividade
Fisica e Coeficiente Académico de Universitarios do Interior do Amazonas-Brasil” tendo por
objetivo verificar a associacao entre o estilo de vida, nivel de atividade fisica e coeficiente
académico dos estudantes de enfermagem do interior do Amazonas-Brasil. Tratou-se de
um estudo transversal, descritivo e correlacional. Neste estudo foi utilizado um instrumento
constituido por trés questionarios: “Questionario Soécio-demografico”, “Questionario
Internacional de Atividade Fisica-IPAQ” (versdo curta) e o “Questionario Estilo de Vida
Fantastico”. Este estudo foi realizado a 51 estudantes de enfermagem, com idade média
de 23,0+0,23. Os autores concluiram que 92,15 % dos estudantes inquiridos apresentaram
um estilo de vida adequado, em que 74,50% foram classificados como fisicamente ativos e
apresentaram um coeficiente académico médio de 7,86+0,58 pontos. Este estudo sugeriu
que um elevado coeficiente académico esta associado a fatores como niveis de atividade
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fisica elevados e habitos alimentares saudaveis.

Brito, Gordia e Quadros (2016), efetuaram um estudo sobre o “Estilo de vida de
estudantes universitarios: estudo de acompanhamento durante os dois primeiros anos do
curso de graduacao” tendo por objetivo avaliar o estilo de vida dos estudantes universitarios
durante os dois primeiros anos do curso. Para a realizacdo do mesmo utilizaram um
questionario “Estilo de Vida Fantastico” e um questionario sécio-demogréfico. Este estudo
foi realizado a 92 universitarios de uma Universidade Publica Federal do Reconcavo da
Bahia durante os dois primeiros anos do curso de Educacéo fisica, Matemética, Fisica,
Pedagogia e Quimica. Estes autores, apds a anélise dos dados obtidos, concluiram que os
estudantes inquiridos apresentavam aumento na prevaléncia de um estilo de vida global
pouco saudavel, sendo de 16,3% no primeiro ano do curso e de 21,7% no segundo ano.
Os universitarios que entraram no curso com um estilo de vida pouco saudavel para os
dominios “Familia e Amigos” e “introspecao” apresentaram maior risco de continuarem com
este comportamento no final do segundo ano do curso. Este estudo sugeriu que o tempo
de permanéncia no curso teve influéncia sobre o estilo de vida dos participantes, sendo
necessario desenvolver dentro dos campus universitarios politicas publicas de promocgao
da saude com vista a contribuir para a ado¢cdo de comportamentos mais saudaveis entre
os estudantes.

Faria (2012), desenvolveu um trabalho de investigagdo sobre o estilo de vida
dos estudantes de Medicina da Universidade da Beira Interior, em Portugal, que teve
como objetivo descrever e caracterizar os habitos e estilos de vida de 365 estudantes,
comparando os dois primeiros e os dois Ultimos anos, avaliando as associagdes entre
as diferentes variaveis do estilo de vida. Tratou-se de um estudo observacional descritivo
transversal. Neste estudo foi aplicado um questionario constituido por trés partes: “Dados
Sociodemograficos”, “Questionario de Autoestima” e “Questionario de Estilo de vida”. O
autor concluiu que os estudantes no inicio e no fim do curso tém caracteristicas semelhantes
em relagdo ao sono, stress e vida social, ao consumo de tabaco e a pratica de atividade
fisica, com excecado das caminhadas que séo mais frequentes nos mais novos. Os alunos
dos Ultimos anos tém uma autoestima mais elevada e uma alimentacdo mais saudavel,
enquanto os alunos dos primeiros anos tém padrdes de consumo de alcool de maior risco,
assim como, consumos de cannabis mais frequentes e desde idades mais precoces. Em
suma, os estudantes tém estilos de vida pouco saudaveis sendo que os comportamentos
de risco estdo associados a este estilo de vida. E necessario implementar programas
de promogéo da saude especificos e integrados com intervencgdes direcionadas para os
multiplos fatores de risco, apresentados no decorrer do estudo.

Silva e os seus colaboradores (2012) desenvolveram um estudo descritivo
transversal sobre o estilo de vida dos estudantes de educacéo fisica numa universidade
publica de Sergipe, no Brasil. A amostra foi de 217 alunos, de ambos 0s sexos, com
uma média de idades de 20,6 anos. Para a determinacao do estilo de vida foi utilizado o
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questionario auto-administrado “Estilo de Vida Fantastico” da Associagcdo Canadense de
Fisiologia do Exercicio e o um questionario de dados socio-demogréficos. Os estudantes
da licenciatura estavam mais inadequados que os do bacharelado no conjunto do estilo de
vida global e nas condutas de sono, sentimento de seguranga, estresse e sexo seguro. Os
achados contribuem para que a universidade elabore campanhas e programas de extenséo
no campus para promocao do estilo de vida saudavel.

De acordo com o estudo de Santos e colaboradores (2011), denominado “A relacao
entre a vida académica e a motivagdo para aprender em universitarios”, identificaram-se
relacdes entre a vida académica e a motivaca@o para aprendizagem e possiveis diferencas
em relagdo ao sexo, idade e curso dos estudantes. Neste estudo participaram 239
universitarios, sendo avaliados através da “Escala de Avaliagdo da Vida Académica” e a
“Escala de Motivacao para Aprendizagem”. Os autores concluiram a existéncia de uma
correlacéo significativa e positiva entre a meta aprender e o fator habilidade do estudante,
e negativa para envolvimento em atividades n&o obrigatérias, condi¢cdes para o estudo e
desempenho académico. Sendo a universidade o primeiro passo para o sucesso profissional,
0s acontecimentos dentro da universidade irdo refletir-se sobre a profissdo escolhida e sobre
a constituicdo pessoal dos estudantes, uma vez que o espago universitario proporciona, a
aquisicéo de novos conhecimentos e uma visdo global da adequacgao a profissao.

Pacheco (2008), realizou um estudo em Portugal, acerca dos “Estilos de vida,
qualidade de vida pessoal, motivacao e sucesso académico: o caso da Universidade do
Algarve”, tendo por objetivo verificar se um aluno que considere ter maior qualidade de vida
pessoal, tem um estilo de vida mais saudavel, percecionando-se como muito motivado,
tera, de facto, maior sucesso escolar. Foram aplicados quatro questionarios sendo eles:
“Questionario socio-demografico”, “Questionario motivacional”, “Questionario de estilos de
vida” e “Questionario de qualidade de vida pessoal”. Durante a realizagédo do estudo foram
inquiridos 684 alunos da Universidade do Algarve, com uma idade média de 23,64 anos e
nota média de entrada no curso de 14 valores, sendo que a maioria entrou no curso como
primeira opc¢éo. Os resultados obtidos pela autora sugeriam a existéncia de uma relagéo
entre variaveis sécio-demograficas, motivacionais, qualidade de vida e estilos de vida,
tendo a primeira influéncia nas duas Gltimas. Conseguiu-se ainda observar uma relagao
entre qualidade de vida e estilos de vida e sucesso académico.

A autora concluiu que a amostra era, maioritariamente, constituida por mulheres,
e a maioria dos sujeitos s6 se dedica ao curso. Aparentavam ser bons alunos, com niveis
motivacionais elevados, estilos de vida na sua globalidade adequados, e encontram-se
satisfeitos com a sua qualidade de vida. As mulheres estavam mais motivadas para o
curso do que os homens, estes sentem-se mais satisfeitos com a sua qualidade de vida,
reprovando, no entanto, mais. A motivacéo intrinseca, esta relacionada com a entrada do
aluno na 1.% opcdo na Universidade, por se terem candidatado com uma boa nota final

do Ensino Secundario e exames nacionais. A qualidade de vida pessoal relaciona-se
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fortemente com o estilo de vida do sujeito, o que pode explicar a nota média do estudante.

Os artigos e teses selecionados e consultados séo diversos, e 0s aqui apresentados
foram selecionados no espago temporal dos Ultimos 15 anos, e oriundos de varios
continentes, o que demonstra a preocupacado e o interesse global sobre esta tematica.
Estes estudos abordam o tema do Estilo de vida dos estudantes, sendo este avaliado pela
aplicacé@o de diferentes instrumentos. Em alguns dos estudos n&o é avaliada a influéncia
do estilo de vida no sucesso académico, pelo menos nao de forma direta, mas esta muitas
vezes implicita nas conclusdes.

71 CONSIDERAGOES FINAIS

Com a entrada no ensino superior o estudante é confrontado com madltiplos
desafios, associados a um aumento de autonomia, numa fase importante da construcéo
da sua identidade. Esta fase da vida esta muitas vezes associada ao inicio da pratica de
comportamentos de risco por parte do estudante, como é o caso do consumo elevado de
alcool, tabaco e drogas ilicitas.

Existem outros fatores, relacionados com o estilo de vida, associados ao insucesso
académico, como o mau relacionamento interpessoal com familia e amigos, habitos de
sono e alimentares inadequados e a falta de atividade fisica.

As evidéncias analisadas neste capitulo dao indicagées no sentido de os diversos
componentes do Estilo de Vida influenciarem o sucesso académico dos estudantes. A
adogéao de estilos de vida saudaveis é fundamental para combater o insucesso académico
no ensino em geral e com especial enfoque no ensino superior, uma vez que na sua maioria
os estudantes sado jovens adultos, numa fase das suas vidas em que aumenta 0 seu grau
de autonomia.

A taxa de sucesso dos estudantes € um dos indicadores utilizados nos processos de
acreditagcdo de cursos e Universidades, tendo impacto a nivel interno e externo.

Numa perspetiva de melhoria continua da qualidade, diversos autores sugerem
a necessidade de implementacdo de programas de promocdo de saude dentro das
universidades com vista a contribuir para a adocao de comportamentos mais saudaveis entre
os estudantes, a melhoria da sua salude e, futuramente, para se tornarem profissionais mais
competentes e capazes de enfrentar os desafios de um mercado de trabalho competitivo
e exigente.

Os programas a implementar na universidade deverao ser no sentido de os alunos
melhorarem a sua gestao do tempo, adequarem os seus habitos de sono, estimularem a
pratica de exercicio fisico e praticarem uma alimentagdo saudavel. Consciencializar os
alunos para que comportamentos saudaveis melhoram o seu rendimento académico sera
O primeiro passo.
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