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RESUMO

Com o objetivo de analisar a qualidade de vida dos alunos do ensino médio
regular e seriado de uma escola publica, foi aplicado o questionario Pentaculo do
bem-estar, com perguntas sobre nutricdo, atividade fisica, controle do estresse,
relacionamento social, comportamento preventivo. Esse estudo foi realizado com
60 discentes do ensino médio regular e seriado com a idade entre de 16 a 46
anos. Foi observado neste grupo de alunos que eles tém respostas positivas, para
0S quesitos relacionamento social e controle do estresse do questionario, porem
nos outros trés componentes ha falhas na nutricdo, atividade fisica e
comportamento preventivo, mas sao falhas que podem ser corrigidas com
informagdes. A intervengdo preconiza que o professor procure conscientizar os
alunos trabalhando os componentes para melhorar a qualidade de vida de uma
maneira que chame a atencdo sobre a sua importancia, e ensinando a maneira
correta de controlar a pressao arterial, como a atividade fisica juntamente com
uma alimentacdo adequada pode ajudar na busca pela qualidade de vida, e
ajudar os alunos a ter habitos mais saudaveis
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ABSTRACT

With the objective of analyzing the quality of life of middle school students and
show a regular public school, the questionnaire was applied Pentacle welfare,
with questions about nutrition, physical activity, stress management, social
networking, preventive behavior. This study was conducted with 60 high school
students and regular show at the age between 16-46 years. Was observed in
this group of students that they have positive answers to the questions social
relationships and stress management questionnaire, however the other three
components there are gaps in nutrition, physical activity and preventive
behavior, but they are flaws that can be corrected with information. The
intervention advocates that teachers seek educate students working
components to improve the quality of life in a way that calls attention to its
importance, and teaching the correct way to control blood pressure, such as
physical activity along with a power properly can help in the search for quality of
life, and help students to have healthier habits.
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INTRODUCAO

A qualidade de vida é desejada por todos, mas nem sempre € possivel
alcanca-la ora por falta de tempo, ora por motivos econdmicos. Pois para
manté-la € preciso ter uma alimentacdo saudavel, praticar atividades fisicas,
manter habitos saudaveis, procurar controlar o estresse, ter um bom

relacionamento social. Principios basicos para ter uma boa qualidade de vida.

Desde os tempos antigos a qualidade de vida é desejada por todos, mas
acaba ficando em segundo plano devido ao trabalho, familia, estudos entre
outros, sempre deixando pra depois, devido ao fato da forma de pensar que se
nao esta doente esta com saude. Apenas depois de passar por exames que
mostram que a salude esta prejudicada, percebe a doenca. E a partir desse

momento que comeca a preocupacao e a busca pela qualidade de vida.

QUALIDADE DE VIDA

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude —-OMS- o conceito de
qualidade de vida € definida como ‘a percepcéo do individuo de sua posi¢cao na
vida no contexto da cultura e sistemas de valores nos quais ele vive e em
relacdo aos seus objetivos, expectativas, padroes e preocupacgdes’. ‘Essa
definicdo deixa implicita a ideia de que o conceito de qualidade de vida €&
subjetivo, multidimensional e inclui elementos de avaliacao tanto positivo como
negativol. A OMS propde que a qualidade de vida é multifatorial, referendando-
se a partir das seguintes dimensofes: (1) Saude Fisica, (2) Saude psicoldgica,
(3) nivel de independéncia (aspecto de mobilidade, atividades diéarias,
dependéncia de medicamentos, cuidados médicos e capacidade laboral), (4)

relagcdes sociais e (5) meio ambiente2.

Para garantir uma boa qualidade de vida, deve-se ter habitos saudaveis,
cuidar bem do corpo, ter tempo para lazer e varios outros habitos que facam o
individuo se sentir bem, que tragam boas consequéncias, como usar 0 humor
pra lidar com situagdes de stress, definir objetivos de vida e fazem com que a

pessoa sinta que tem controle sobre sua propria vida 2.



E importante lembrar que a qualidade de vida ndo é uma meta a ser
atingida e pronto! Ao longo de toda a nossa existéncia, com momentos bons e

ruins, passando por altos e baixos, iremos evoluir, aprender e nos fortalecer”.
Atividade fisica

Entende-se por atividade fisica qualquer movimento corporal com gasto
energético acima dos niveis de repouso. Incluem-se as atividades da vida
diarias, as atividades de trabalho e de lazer®. A atividade fisica regular reduz o
risco de uma pessoa desenvolver diversas doencas cronicas, especialmente as
cardiovasculares principais causas de morte e de dependéncia funcional no

Brasil e em todo o mundo®.

Quando falamos em saude nao estamos nos referindo somente a
auséncia de doencas, mas uma condicdo onde existe varias dimensdes,
avaliadas numa escala continuam resultantes da complexa interacéo de fatores
hereditarios, ambientais e do estilo de vida®. Apesar das evidéncias positivas
da saude com relacdo ao estilo de vida e a atividade fisica, observa-se que as
pessoas de forma geral ndo seguem um estilo de vida adequado. Assim, os
indices de inatividade fisica sdo elevados e associados as doencas cronicas

degenerativas constituem ainda a principal causa de morte.

A qualidade de vida possui varias dimensfes que podem ser resumidas
nas esferas fisicas, sociais, econémicas e espirituais®. Acredita-se que essas
dimensdes séo igualmente importantes e devem ser desenvolvidas com
harmonia, integracdo e equilibrio. Assim, torna-se muito dificil que uma pessoa
opte, por exemplo, por estimular unicamente a esfera profissional e relegue ao
segundo plano o cuidado com o corpo, as rela¢cdes com familia e os amigos e

nao se preocupe com 0s valores pessoais.

Nada é mais precioso na vida que a saude. No entanto, nem mesmo 0s
profissionais que trabalham e conhecem os caminhos e maneiras de manter
um estilo de vida saudavel consegue fazer a salde de um estado de bem
estar, e, como tal, exige um processo dinamico de busca continua pelo

equilibrio entre os aspectos fisicos, mentais, sociais e espiritual que permeiam



a vida®. Portanto a salde é determinada principalmente pelas escolhas feitas
no dia a dia. Muitas pessoas ignoram a necessidade de desenvolver em si
habilidade de melhoria da sua saude e ignoram os fatores de risco, mantendo

habitos ndo saudaveis.

Pesquisas revelam que os exercicios fortalecem o0s 0ssos, prevenindo
as doencas associadas ao seu enfraquecimento, ajudam a combater a insdnia
e 0 estresse e podem ajudar as pessoas a viver mais e melhor ® A qualidade
de vida ndo € algo que conquistamos em alguns meses ou uma poupanca
onde vocé faz atividade fisica por um tempo e depois pode ficar mais um
periodo parado que vocé ainda serd beneficiado ao contrario a qualidade de
vida é algo que temos que manter na nossa rotina ao longo de toda a nossa

vida.

Atividades fisicas além de proporcionar saude e condicionamento fisico,
melhora a qualidade de vida. A atividade fisica e os habitos alimentares séo
dois elementos que desempenham um papel significativo na promocéo da
saude e na prevencao de doencgas. Além disso, outros elementos sdo também
importantes para a saude e 0 bem-estar, tais como: evitar o uso de cigarros,
possuir um bom relacionamento com a familia e amigos, evitar o consumo de
alcool, praticar sexo seguro, controlar o estresse, praticar atividades fisicas
regulares além da necessidade de ter uma visdo otimista e positiva da vida’.
Os riscos associados a inatividade fisica sé@o claros. A inatividade fisica deve
ser considerada um problema sério de saude publica, representando um
desafio para os 6rgéos da saude e da educacdo a promocéao de estilos de vida

mais ativos para toda a populagao®.”
Nutricdo

De um modo simplistico, vocé é o que come. Os alimentos, de origem
vegetal ou animal, fornecem ao ser humano 0s nutrientes necessarios ao
organismo- as substancias que constroem e mantem as células, permitem o
crescimento e fornecem energia para 0s processos metabdlicos vitais e as

atividades do dia-a-dia>.



Atualmente, sabe-se que uma nutricho adequada ao tipo fisico de
cada um, é fundamental para ter-se saude, bem-estar e rendimento, tanto no
trabalho, quanto nas atividades esportivas e no desempenho intelectual. O que
comemos influencia em nosso trabalho, divertimento, status psicolégico e

saude®.

Comportamento preventivo

Segundo O’Donnell**

, acdes de promocéao da saude devem ser dirigidas
a intervencao sobre as condi¢cfes de exposicdo a riscos. A auséncia de vicios,
por exemplo, € um fator decisivo para criacdo de um estilo de vida saudavel.
Talvez, apenas a excecdo das doencas, serdo 0S Vvicios 0s maiores
incrementadores da prova de vida saudavel. Nao s6 aqueles que levam a
intoxicacdo quimica do organismo e, por isso mesmo, reconhecidos como
nefastos, mas também os que distorcem a capacidade de julgamento e o

equilibrio entre horas de trabalho, 6cio, sono e cuidados pessoais.

Relacionamento social

O homem é um ser social e ndo pode sobreviver sem estar integrado a
um grupo. Esta integracdo fundamenta-se na maturidade social e se reflete na
satisfacdo de algumas necessidades basicas de afeto, realizacéo e integracao.
O grau de harmonizacdo de uma pessoa com os codigos de valores, cultura,
costumes e habitos do grupo social a que pertence, indica o componente social
14 Os beneficios sociais podem estar associados a participagéo em Varios tipos
de atividades fisicas, ja que as experiéncias com jogos, esportes ou
competicbes atendem as necessidades sociais, podendo contribuir para o
desenvolvimento e a manutengdo da dimensdo social (MELONGRANO,
KLINZING)™.

Controle do Estresse

Segundo Samulskil'*, estresse é produto da interacdo do homem com o
seu meio ambiente fisico e sociocultural. Dessa forma, existem fatores sociais,
ambientais e fisicos que fazem parte do estresse. Isso depende da percepcéo
de vida e momento no qual o individuo se encontra, totalizando um aglomerado

de fatores biolégicos e sociais. O controle do estresse passa a ser uma



obrigacdo vital e continua, na vida urbana do mundo moderno, devido a
sucessdo cumulativa de fatores estressantes, exigindo, assim, uma adaptacgéo

constante aos afazeres do dia-dia'*.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma pesquisa descritiva com 60 discentes, de ambos 0s
sexos, do ensino meédio regular e seriado, com idade entre 16 e 46 anos, do
periodo noturno, na Escola Estadual do ensino Fundamental e Médio. A coleta
de dados compreendeu o periodo entre 03 a 09 de Maio de 2013,
acompanhados por o professor da turma e o pesquisador.

Na coleta de dados utilizou-se um questionario sobre qualidade de vida
e bem estar intitulado PENTACULO DO BEM ESTAR’. Onde é abordado sobre
Nutricdo, Atividade Fisica, Controle do estresse, Comportamento preventivo,
Relacionamento social. Os questionarios foram distribuidos aos alunos e
respondidos em sala. Numerados e tabulados de forma a manter o sigilo de
pesquisa. Os critérios de inclusdo foram: ser estudantes matriculados
regularmente, cursando o bimestre atual e frequentando as aulas de Educacéo
Fisica. Foram excluidos do estudo os alunos que interromperam os estudos

durante o bimestre.
RESULTADOS

A amostra estudada consiste em 60 (Sessenta) alunos que responderam
ao questionario sobre Qualidade de vida’, sendo 29 do sexo feminino e 31 do

sexo masculino.

A aplicacdo do PBE consiste em 15 perguntas fechadas, havendo uma

auto avaliacdo numa escala que corresponde:

0- nunca=absolutamente nao faz parte do seu estilo de vida;
1-(vermelho) raramente=as vezes corresponde ao seu comportamento;

2-(amarelo) quase sempre=quase sempre verdadeiro no seu comportamento;

3-(verde) sempre=a afirmacao é sempre verdadeira no seu dia-a-dia; faz parte

do seu estilo de vida.



1° Ano Regular

Instrumento Pentaculo do Bem-Estar (NAHAS, 2000).

a) Ingestdo de pelo mencs 5 porgdes de frutas e

verauras diariamente ) Realiza 30 mencs 30 minuks de aivicades fsicas
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Essa turma demonstrou que ndao tem uma alimentacdo adequada na
qual inclui ao menos 5 porcdes diarias de frutas e verduras (questdo A). Ainda
relacionado a nutricao foi questionado se evita alimentos gordurosos e doces a
maioria disse que nunca evita, (questao B). A proxima pergunta foi se faz de 4
a 5 refeicbes por dia, incluindo café da manha completo e a grande parte
respondeu que quase sempre (questao C).

Quando perguntado se pratica atividade fisica ao menos 30 minutos por
dia a resposta foi que nunca, absolutamente néo faz parte do seu estilo de vida
(questdo D). A pergunta seguinte foi perguntado se durante a semana a
realizacdo de exercicios que envolvem forca e alongamento e a maioria
respondeu que raramente faz esse tipo de exercicio (questdo E). Mas em
compensacao responderam que sempre fazem caminhada ou pedala como
meio de transporte (questéo F).



Um fator preocupante foi referente ao comportamento preventivo onde a
maioria respondeu que nunca, ndo faz parte do seu estilo de vida conhecer a
sua pressao arterial, colesterol e controla-los (questdo G). Quando perguntado
se ndo fuma e ingere alcool com moderacdo a maioria das respostas foi nunca
(questdo H). A pergunta seguinte foi se sempre usa cinto de seguranca quando
dirige, se respeita as normas de transito e nunca ingere bebida alcodlica
quando dirige a maioria foi que nunca (questao I).

Relacionamento Social foi o proximo item a ser questionado, a pergunta
foi se procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos a
maioria respondeu que sim, sempre faz parte do seu estilo de vida, (questao J).
A proxima pergunta foi relacionada ao lazer se pratica atividade esportiva em
grupo, se faz reunido com 0s amigos a maioria respondeu que quase sempre
(questdo K). A préxima questdo foi perguntado se € ativo na comunidade e a

maioria respondeu que sempre procura ser util no ambiente social (questéo L).

O item seguinte a ser respondido foi sobre o controle do estresse, se
durante o dia € reservado no minimo 5 minutos para relaxar a maioria
respondeu que sempre procura incluir essa questdao no seu estilo de vida
(questao M). A préxima pergunta foi se em uma discussao vocé mesmo sendo
contrariado mantém uma discussao sem alterar a voz e a maioria respondeu
que quase sempre (questdo N). A ultima pergunta foi se procura equilibrar o
tempo dedicado ao trabalho com o tempo dedicado ao lazer e a maioria disse

gue sempre procura equilibrar as duas partes(questéo O).



2° Ano Regular

Instrumento Pentaculo do -Estar (NAHAS, 2000).

2 Ingestdo de pelo mencs 5 porgdes de frutas e
verauras dariamente

b) Evita ingestdo de almentcs QOrdUrCsCs

) Faz 4 ou 5 refeigdes variadas 30 dia ncluido ‘
caté ca manhd completo

@ Realiza 3o mencs 30 minuls 08 avicades fEicas
{moderacas\intensas) de farma continua ou
acumulada, 5 oumals vezes na semana

@) Ao mencs 2 vezes na semana realza exercidcs que
envolvam 1or¢a e dongamen mus cular

1) No dia a da caminha ou pedala como forma o8
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A turma relacionada acima quando questionada sobre a sua alimentacéo
respondeu que raramente inclui na sua alimentacéo diaria 5 porcdes de frutas
ou verduras (questdo A). Quando perguntamos se evitam alimentos gordurosos
e doces a maioria disse que raramente evita (questdo B). A pergunta seguinte
foi se faz de 4 a 5 refeigcbes por dia, incluindo café da manha completo e a
grande parte respondeu que sempre faz as refei¢cdes corretas (questéo C).

Relacionado a atividade fisica se pratica ao menos 30 minutos por dia a
resposta foi que raramente procuram praticar algum tipo de atividade fisica
(questdo D). Na proxima pergunta foi perguntado se durante a semana a
realizacdo de exercicios que envolvem for¢a e alongamento e a maioria das
respostas foi que sempre pratica esse tipo de exercicio (questdo E). E
raramente fazem caminhada ou pedala como meio de transporte (questao F).

Préximo questionamento foi referente ao comportamento preventivo

onde a maioria respondeu que nunca, ndao faz parte do seu estilo de vida



conhecer a sua pressao arterial, colesterol e controla-los(questdo G). Quando
perguntado se ndo fuma e ingere &lcool com moderagdo as maiorias das
respostas foram que nunca (questao H). A pergunta seguinte foi se sempre usa
cinto de seguranca quando dirige, se respeita as normas de transito e nunca
ingere bebida alcoodlica quando dirige, a maioria foi que esse item sempre faz

parte do seu estilo de vida (questéo ).

O préximo questionamento foi sobre relacionamento Social a pergunta
foi se procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamento a
maioria respondeu que sempre procura cultivar bons amigos (questdo J). A
proxima pergunta foi relacionada ao lazer a maioria respondeu que sempre
pratica atividade esportiva em grupo, e faz reunido com os amigos (questao K).
A pergunta seguinte foi questionado se é ativo na comunidade e a maioria

respondeu que sempre procura ser util no ambiente social (questéo L).

Por ultimo foi perguntado se o controle do estresse, se durante o dia é
reservado no minimo 5 minutos para relaxar a maioria respondeu que sempre
procura incluir essa questdo no seu estilo de vida (questdo M). A proxima
pergunta foi se em uma discussdo vocé mesmo sendo contrariado mantém
uma discussado sem alterar a voz e a maioria respondeu que sempre (questao
N). Por ultimo foi perguntado se procura equilibrar o tempo dedicado ao
trabalho com o tempo dedicado ao lazer e a maioria disse que sempre procura
equilibrar as duas partes e a maioria respondeu que raramente consegue

equilibrar as duas partes (questao O).
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3° Ano Regular

Instrumento Penticulo do Bem-Estar (NAHAS, 2000).

2 Ingestdo de pelo mencs 5 porgdes de frutas e
verduras dlariamente

b) Evita ingestao de almentos QOroUrCsCs

) Faz 4 ou 5 refeigdes variadas 30 dia ncluido ‘
caté ca manhd completo

0 Realiza a0 mencs 30 minuks 08 avicades feicas
{moderadas\intensas) de farma continua ou
acumulada, 5 oumals vezes na semana 3

@) Ao mence 2 vezes na semana realza exercidcs que
envolvam 1or¢a e dongamen mus cular

1) No dia a da caminha ou pedala como forma o8
ranspore e preferenciaimente Wiz escada ao invés
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mj Reserva ao mencs Sminutcs diriamente
para relacar
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A proxima turma a ser avaliada quando foi questionada sobre a sua
alimentacdo respondeu que raramente inclui na sua alimentacdo diaria 5
porcdes de frutas ou verduras (questdo A). Quando perguntamos se evitam
alimentos gordurosos e doces a maioria respondeu que nunca evitam (questéo
B). A pergunta seguinte foi se faz de 4 a 5 refei¢des por dia, incluindo café da
manha completo e a grande parte respondeu que quase sempre faz as

refeicOes corretas (questao C).

Relacionado a atividade fisica se pratica ao menos 30 minutos por dia a
resposta foi que raramente procuram praticar algum tipo de atividade fisica
(questdao D). Na pergunta seguinte foi perguntado se durante a semana a
realizacdo de exercicios que envolvem forca e alongamento e a maioria das
respostas foi que nunca realiza esse tipo de exercicio (questao E). E raramente

fazem caminhada ou pedala como meio de transporte (questéo F).

11



A proxima pergunta foi referente ao comportamento preventivo onde a
maioria respondeu que nunca absolutamente ndo conhece a sua pressdo
arterial e colesterol e ndo procura controla-los (questao G). Quando perguntado
se ndo fuma e ingere alcool com moderacdo a maioria das respostas foi
sempre (questdo H). A pergunta seguinte foi se sempre usa cinto de seguranca
guando dirige, se respeita as normas de transito e nunca ingere bebida
alcodlica quando dirige, a maioria foi que esse item sempre faz parte do seu

estilo de vida (questéo I).

O proximo questionamento foi sobre relacionamento Social a pergunta
foi se procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos a
maioria respondeu que quase sempre procura cultivar bons amigos (questéo
J). A préxima pergunta foi relacionada ao lazer a maioria respondeu que quase
sempre pratica atividade esportiva em grupo, e faz reunido com os amigos
(questdo K). A pergunta seguinte foi questionada se € ativo na comunidade e a
maioria respondeu que raramente procura ser Util no ambiente social (questdo
L).

O ultimo questionamento foi perguntado se o controle do estresse, se
durante o dia é reservado no minimo 5 minutos para relaxar a maioria
respondeu que sempre procura incluir essa questdo no seu estilo de vida
(questdo M). A proxima pergunta foi se em uma discussao vocé mesmo sendo
contrariado mantém uma discussao sem alterar a voz e a maioria respondeu
que raramente isso faz parte do seu do seu estilo de vida (questdao N). Por
ultimo foi perguntado se procura equilibrar o tempo dedicado ao trabalho com o
tempo dedicado ao lazer e a maioria disse que sempre procura equilibrar as
duas partes e a maioria respondeu que quase sempre consegue equilibrar as

duas partes (questao O).

12



1° Ano Seriado

Instrumento Pentaculo do

2 Ingestdo de pelo mencs 5 porgdes de frutas e
vercuras dlariamente

) Evita ingestdo de alimentcs QOroUrcscs

) Faz 4 ou 5 refeigdes variadas 30 dia ncluido ‘
caté ca manhd completo

0) Realiza 3o mencs 30 minuks 0o aivicaces feicas
{moderadas\intensas) de farma continua ou
acumulada, 5 oumals vezes na semana 3

@) Ao mencs 2 vezes na semana realza exercidcs que
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A turma avaliada o primeiro questionamento foi sobre a sua
alimentacao respondeu que quase sempre procura incluir 5 porcdes diaria de
frutas ou verduras na sua alimentacéo ( questdo A). Quando perguntamos se
evitam alimentos gordurosos e doces a maioria respondeu que raramente
evitam (questdo B). A pergunta seguinte foi se faz de 4 a 5 refeicbes por dia,
incluindo café da manha completo e a grande parte respondeu que quase
sempre faz as refeicbes de maneira correta (questao C).

Quanto se pratica atividade fisica ao menos 30 minutos por dia a
resposta foi que nunca procuram praticar algum tipo de atividade fisica
(questdo D). Na pergunta seguinte foi perguntado se durante a semana a
realizacdo de exercicios que envolvem forca e alongamento e a maioria das
respostas foi que raramente realiza esse tipo de exercicio (questdao E). Mas

sempre fazem caminhada ou pedala como meio de transporte (questéo F).
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A proxima pergunta foi referente ao comportamento preventivo onde a
maioria respondeu que nunca absolutamente ndo conhece a sua pressdo
arterial e colesterol e ndo procura controla-los (questao G). Quando perguntado
se ndo fuma e ingere alcool com moderacdo a maioria das respostas foi nunca
(questdo H). A pergunta seguinte foi se sempre usa cinto de seguranca quando
dirige, se respeita as normas de transito e nunca ingere bebida alcodlica
guando dirige, a maioria foi que esse item sempre faz parte do seu estilo de

vida (questéao ).

O proximo questionamento foi sobre relacionamento Social a pergunta
foi se procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos a
maioria respondeu que quase sempre procura cultivar bons amigos (questéo
J). A préxima pergunta foi relacionada ao lazer a maioria respondeu que quase
sempre pratica atividade esportiva em grupo, e faz reunido com os amigos
(questdo K). A pergunta seguinte foi questionada se € ativo na comunidade e a
maioria respondeu que quase sempre procura ser Utili no ambiente social

(questéo L).

O ultimo questionamento foi perguntado se o controle do estresse, se
durante o dia é reservado no minimo 5 minutos para relaxar a maioria
respondeu que sempre procura incluir essa questdo no seu estilo de vida
(questdo M). A préoxima pergunta foi se em uma discussao vocé mesmo sendo
contrariado mantém uma discussao sem alterar a voz e a maioria respondeu
gue quase sempre isso faz parte do seu do seu estilo de vida (questdo N). Por
ultimo foi perguntado se procura equilibrar o tempo dedicado ao trabalho com o
tempo dedicado ao lazer e a maioria disse que sempre procura equilibrar as
duas partes e a maioria respondeu que sempre consegue equilibrar as duas

partes (questéao O).
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2° Ano Seriado

Instrumento Pentaculo do -Estar (NAHAS, 2000).
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A préxima turma a ser avaliada quando foi questionada sobre a sua
alimentacao respondeu que quase sempre inclui na sua alimentacao diaria 5
porcdes de frutas ou verduras (questdo A). Quando perguntamos se evitam
alimentos gordurosos e doces a maioria respondeu que nunca evitam (questao
B). A pergunta seguinte foi se faz de 4 a 5 refeicbes por dia, incluindo café da
manha completo e a grande parte respondeu que sempre faz as refeicdes
corretas (questao C).

Relacionado a atividade fisica se pratica ao menos 30 minutos por dia a
resposta foi que quase sempre pratica algum tipo de atividade fisica (questédo
D). Na pergunta seguinte foi perguntado se durante a semana a realizagéo de
exercicios que envolvem forca e alongamento e a maioria das respostas foi que
sempre realiza esse tipo de exercicio (questdo E). E sempre fazem caminhada

ou pedala como meio de transporte (questéo F).

15



A proxima pergunta foi referente ao comportamento preventivo onde a
maioria respondeu que conhece a sua pressao arterial e colesterol e sempre
procura controla-los (questdo G). Quando perguntado se ndo fuma e ingere
alcool com moderacdo a maioria das respostas foi nunca (questdo H). A
pergunta seguinte foi se sempre usa cinto de seguranca quando dirige, se
respeita as normas de transito e nunca ingere bebida alcodlica quando dirige, a
maioria foi que esse item sempre faz parte do seu estilo de vida (questao I).

O préximo questionamento foi sobre relacionamento Social a pergunta
foi se procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos a
maioria respondeu que sempre procura cultivar bons amigos (questédo J). A
proxima pergunta foi relacionada ao lazer a maioria respondeu que quase
sempre pratica atividade esportiva em grupo, e faz reunido com 0s amigos
(questdo K). A pergunta seguinte foi questionada se € ativo na comunidade e a

maioria respondeu que sempre procura ser util no ambiente social (questéo L).

O ultimo questionamento foi sobre o controle do estresse, se durante o
dia é reservado no minimo 5 minutos para relaxar a maioria respondeu que
sempre procura incluir essa questdo no seu estilo de vida (questdo M). A
proxima pergunta foi se em uma discussdo vocé mesmo sendo contrariado
mantém uma discussdo sem alterar a voz e a maioria respondeu que nunca faz
parte do seu do seu estilo de vida (questdo N).A ultima pergunta foi se procura
equilibrar o tempo dedicado ao trabalho com o tempo dedicado ao lazer e a
maioria disse que sempre procura equilibrar as duas partes e a maioria

respondeu que quase sempre consegue equilibrar as duas partes (questao O).
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3° Ano seriado

Instrumento Pentaculo do Bem-Estar (NAHAS, 2000).
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A préxima turma a ser avaliada quando foi questionada sobre a sua
alimentacdo respondeu que raramente inclui na sua alimentacdo diaria 5
porcdes de frutas ou verduras (questdo A). Quando perguntamos se evitam
alimentos gordurosos e doces a maioria respondeu que raramente evitam
(questédo B). A pergunta seguinte foi se faz de 4 a 5 refeicbes por dia, incluindo
café da manha completo e a maioria respondeu que nunca faz as refeicbes
corretas (questao C).

Relacionado a atividade fisica se pratica ao menos 30 minutos por dia a
resposta foi que nunca pratica algum tipo de atividade fisica (questdo D). Na
pergunta seguinte foi perguntado se durante a semana a realizagdo de
exercicios que envolvem forca e alongamento e a maioria das respostas foi que
nunca realiza esse tipo de exercicio (questdo E). E raramente fazem

caminhada ou pedala como meio de transporte (questao F).
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A proxima pergunta foi referente ao comportamento preventivo onde a
maioria respondeu que ndo conhece a sua pressao arterial e colesterol e por
esse motivo raramente procura controla-los (questdo G). Quando perguntado
se ndo fuma e ingere alcool com moderacdo a maioria das respostas foi nunca
(questdo H). A pergunta seguinte foi se sempre usa cinto de seguranca quando
dirige, se respeita as normas de transito e nunca ingere bebida alcodlica
guando dirige, a maioria foi que esse item sempre faz parte do seu estilo de

vida (questéao ).

O proximo questionamento foi sobre relacionamento Social a pergunta
foi se procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos a
maioria respondeu que sempre procura cultivar bons amigos (questdo J). A
proxima pergunta foi relacionada ao lazer a maioria respondeu que sempre
pratica atividade esportiva em grupo, e faz reunido com os amigos (questao K).
A pergunta seguinte foi questionada se é ativo na comunidade e a maioria

respondeu que sempre procura ser util no ambiente social (questéo L).

O ultimo questionamento foi sobre o controle do estresse, se durante o
dia é reservado no minimo 5 minutos para relaxar a maioria respondeu que
raramente procura incluir essa questdo no seu estilo de vida (questdo M). A
proxima pergunta foi se em uma discussdo vocé mesmo sendo contrariado
mantém uma discussdo sem alterar a voz e a maioria respondeu que
raramente isso faz parte do seu do seu estilo de vida (questdo N). A ultima
pergunta foi se procura equilibrar o tempo dedicado ao trabalho com o tempo
dedicado ao lazer e a maioria disse que quase sempre procura equilibrar as
duas partes e a maioria respondeu que quase sempre consegue equilibrar as

duas partes (questao O).
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Resultado Geral

Instrumento Pentaculo do -Estar (NAHAS, 2000).
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DISCUSSAO

No quesito nutricdo observou-se que ha certa dificuldade dos alunos quanto a
ingestao de frutas e verduras (Questdo A). Quando foi perguntado se evita
ingerir alimentos gordurosos a maioria respondeu que nao evita esse tipo de
alimento (Questdo B). Referente ao questionamento se toma café da manha
completo e se faz de 4 a 5 refeicbes por dia (Questdo C), grande parte
responde que quase sempre. E importante observar que, dentro da populagéo
deste estudo, os habitos saudaveis referentes a este quesito ndo se referem
apenas a ingestdo de tipos de alimentos, mas também a fazer varias
alimentacdes durante o dia. Em estudos realizados antes, houve uma
semelhanca nos valores das alternativas, mas as que tiveram valores mais
altos foram as respostas quase sempre (25%) e sempre (37,5%). Observa-se

entdo que € necessario uma reeducacdo alimentar no que remete a ingestao
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de alimentos mais saudaveis, e de como evitar alimentos que séo prejudiciais a
saude. Também € importante observar que, dentro da populacédo deste estudo,
os habitos saudaveis referentes a este quesito ndo se referem apenas a
ingestdo de tipos de alimentos, mas também a fazer varias alimentacdes

durante o dia?.

Quando falamos em atividade fisica a maioria respondeu que nunca
pratica pelo menos 30 minutos diario de atividade fisica 0 que nos mostra uma
situacdo preocupante (questdo D). Quando questionados se fazem
alongamento muscular ou exercicios que envolvem forgca grande parte
respondeu que raramente realiza esse tipo de exercicio (questdo E). No
momento que foi perguntado se faz caminhada ou pedala grande parte
respondeu que sempre procuram fazer esse tipo de exercicio (Questdo F).Em
estudos realizados por Malavasi® apontam respostas positivas onde foi
observado que os discentes tem uma vida ativa de exercicios durante a

semana. Buscando sempre praticar atividade fisica.

O proximo quesito foi comportamento preventivo foi perguntado se eles
conhecem a sua pressao arterial e a maioria disse que ndo conhece a sua
pressdo arterial (questdo G). Na pergunta sobre bebida alcodlica e tabaco a
grande maioria disse que nunca (Questao H) e sempre usa cinto de seguranca
respeitando as normas de transito (questdo I).Resultados anteriores foi
observado que é importante conscientizar os alunos a conhecer seus niveis de
colesterol e de pressao arterial para manter uma vida saudavel. Pois, 0 nédo
conhecimento destes fatores pode levar ao descontrole dos mesmos, assim,

podendo surgir distirbios cardiovasculares no individuo®.

No item relacionamento pessoal se procura cultivar bons amigos as
respostas foram positivas, sempre procuram ter amigos por perto(questéao J).
Quando perguntado se seu lazer inclui reuniées com 0os amigos ou atividades
esportivas, a maioria disse que quase sempre (questdo k). Na questdo L se é
ativo na comunidade, as respostas foram positivas sempre procuram ajudar
nesse quesito. Em estudos ja realizados observou que atividade com amigos
sdo bem apreciadas ao grupo estudado, mas no momento em que € indagado
sobre conduta de auxilio a sua comunidade, observou que néo faz parte do

20



estilo de vida do grupo ao contrario do grupo estudos recentemente onde as

respostas foram positivas mostrando interesse na sociedade?®.

Quanto ao controle de estresse quando perguntado se reserva ao
menos 5 minutos pra relaxar todos os dias a maioria das repostas foram
sempre (questdo M). Sobre o questionamento se em uma discussao procura
manter o tom de voz mesmo sendo contrariada (questdo N), a resposta foi
quase sempre. Em estudos ja realizados anteriormente mostra que faz parte
do estilo de vida , manter uma discussdo sem o tom de voz mesmo sendo
contrariado. Quando foi perguntado se procura equilibrar o tempo de trabalho e
o0 tempo de lazer as resposta foram positivas sempre procuram equilibrar
(Questao O). Em estudos sobre a qualidade de vida, observou-se que existe
atitudes neste grupo de prevencdo aos estresses, mas que ao mesmo tempo,
caso os individuos estejam em um momento nao oportuno de discusséo, pode

haver alteracdes desagradaveis no seu comportamento.

CONSIDERACOES FINAIS

Apesar de se falar muito em qualidade de vida ainda h& alguns pontos a
serem melhorados no conhecimento dos alunos. Embora muitos deles
busquem a qualidade de vida, existem alguns quesitos que Ss&o pouco
conhecidos sobre o assunto. Qualidade de vida positiva € um dos quesitos
principais para ter uma vida saudavel, adequando os comportamentos de
maneira saudavel trabalhando-os o quanto antes. O que foi observado neste
grupo de alunos € de que eles tém respostas positivas, para dois quesitos do
questionario relacionamento social e controle do estresse, porem nos outros
trés componentes ha falhas como na nutricdo, atividade fisica e
comportamento preventivo, mas sao falhas que podem ser corrigidas com

informacgoes.

Os componentes que destacaram foi o relacionamento social e o
controle do estresse mostrando que em meio a correria do dia ainda reservam
um momento de lazer e procuram sempre controlar o estresse. Mas é

importante lembrar que somente este componente nao pode ser considerado
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como um bom estilo de vida, pois depende de outros componentes importantes

para se ter uma boa qualidade de vida.

A intervencéo preconiza que o professor procure conscientizar os alunos
trabalhando a qualidade de vida de uma maneira que chame a atencao sobre a
sua importancia, e ensinando a maneira correta de controlar a pressao arterial,
como a atividade fisica juntamente com uma alimentacdo adequada pode
ajudar na busca pela qualidade de vida, e ajudar os alunos a ter habitos mais

saudaveis.
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