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ESTILO DE VIDA COM QUALIDADE DE VIDA:
UMA VISAO DE COMPLEMENTARIDADE

Resumo: O presente artigo esta relacionado ao Instrumento de pesquisa Pentaculo do Bem Estar de Markus
Nahas (2000) que possibilita verificar a percepcdo dos participantes o estilo de vida. O objetivo do trabalho é
verificar o estio de vida dos funcionarios de uma Instituigdo de ensino do Alto Uruguai. Participaram da pesquisa
43 funciondrios que responderam as questdes relacionadas a cinco é&reas, nutrigdo, atividade fisica,
comportamento preventivo, relacionamento social e controle do stress. A andlise do resultado mostrou que 0s
pontos que foram classificados como negativos estdo relacionados e nutricdo e atividades fisicas, quando
relacionado a comportamento preventivo, relacionamento social e controle de stress o indice de classificacdo foi
positivo. Dessa forma podemos concluir que o Estilo de Vida dos funcionarios da Instituicdo de Ensino possuem
mais areas positivas do que areas com classificacdo negativa, porém esses fatores sdo modificaveis uma vez que
os entrevistados podem equilibrar com a organizagéo entre o trabalho, lazer e a vida social. Esse comportamento
influenciara em mudangas de habitos e proporcionara melhores condicdes de qualidade de vida.

Palavras-chave: Qualidade de vida; atividade fisica; Bem Estar; Estilo de Vida.

Abstract: This article is related to the instrument Pentacle Search Welfare Markus Nahas (2000), which enables
you to check the participants’ perception lifestyle. The objective is to check the summer of life of employees in a
teaching Institution of the Apper Uruguay. 43 employees participated in the survey who answered questions
related to five areas, nutrition, physical activity, preventive behavior, social relationships and stress management.
The analysis of the results showed that the points were classified as negative are related and nutrition and
physical activity, when related to preventive behavior , social relationships and stress control index rating was
positive . Thus we conclude that the lifestyles of officials of school areas have more positive than negative rating
areas, but these factors are modifiable since respondents may equilibrate with the organization between work,
leisure and social life. This behavior will influence changes in lifestyle and provide better conditions for quality
of life.

Keywords: Quality of life, physical activity, Wellness, Lifestyle.

1 CONSIDERAC@ES INICIAIS

A busca por qualidade de vida estd cada vez mais em foco nos dia de hoje, todos
procuram buscar o equilibrio entre o trabalho, laser, familia, estilo de vida com qualidade de
vida. As vicissitudes mostram que a preocupacdo em ter mais condic¢des financeiras fazem
com que mudamos o estilo de vida, priorizando o trabalho esquecendo por vezes a
manutencdo de uma boa alimentacdo, exercicios fisicos dentre outras atividades que
possibilitam manter uma melhor salde.

O estilo de vida que temos influencia na qualidade de vida que possuimos nesse
sentido essas duas situacdes se complementam para termos o resultado do bem estar. A
Organizacdo Mundial da Saude (2005) traz a definicdo que salde ndo é mais a auséncia da

doenca, mas a harmonia entre mente, fisico e social. Nessa conjuntura observamos que a



sociedade moderna exige cada vez mais e a pressdo por resultados e cada vez maior dessa
forma a questdo que norteou esse trabalho esta sobre qual o estilo de vida que os funcionérios
de uma Instituicdo de ensino tém para ter qualidade de vida? Nesse sentido objetiva-se a
identificar o estilo de vida dos funcionarios de uma Instituicdo de Ensino do Alto Uruguai.

A qualidade de vida esta cada vez mais sendo buscada, porém no contexto que

estamos inseridos que passamos a maior parte do tempo trabalhando, sob presséo de
resultados, cobranca de pré-atividades dentre outros fatores, criam-se ambientes estressantes.
Imaginar que é possivel trabalhar dessa forma e com qualidade de vida pode ser dificil, porém
podemos minimizar esses efeitos com atitudes organizacionais e comportamentais, sendo que
o estilo de vida norteia as condi¢fes para promogéo da saide com qualidade de vida.
Esses argumentos mostram que cada vez mais precisamos trazer o estilo de vida com sintonia
a vida profissional, permanecendo bons habitos que complementaram a qualidade de vida.
Amenizar os efeitos da rotina de nosso trabalho, buscar formas de conciliar o estilo de vida
torna esse tema relevante e atual, dessa forma justifica a tematica escolhida em analisar o
estilo de vida com a qualidade de vida: uma visdo de complementaridade.

Trata-se de um estudo quantitativo exploratério tendo como puablico alvo os
funcionarios de uma Instituicdo de Ensino do Alto Uruguai. A populacdo do é composta por
funcionérios perfazendo um total de 43 funcionéarios de todos os setores da instituicdo. Os
critérios de inclusdo foi estar de acordo em participar da pesquisa, estar presente no dia da
aplicacdo do questionario. Foi considerado possiveis perdas, isto €, funcionarios que nao
responderam as questdes e nao estavam trabalhando no dia da aplicacdo do questionario.

Para coleta dos dados foi utilizado um questionario estruturado proveniente do
instrumento de pesquisa de Nahas (2000) Pentaculo do Bem Estar onde suas questdes estdo
relacionadas a cinco areas: Atividade Fisica, Nutricdo, Comportamento Preventivo,

Relacionamento Social e Controle de Estresse.

2 DEFINIQAO DO ESTILO DE VIDA DOS INDIVIDUOS
Ao referimos em falar em qualidade de vida muitos aspectos devem ser considerados e
analisados profundamente. Porém tem alguns aspectos que surgem com maior relevancia e
podem ser tornando como habitos para os individuos sendo eles de diferentes classes sociais.
Neste sentido Nahas (2001) destaca que qualidade de vida é a percep¢do do bem estar,
isto resulta de um conjunto de aspectos individuais e socioambientais, que podem ser
modificaveis ou ndo, as quais identificam as condi¢fes em que vive o ser humano.

Tambéem complementando essa perspectiva a ideia de que qualidade de vida envolve:



Sentimento positivo geral e entusiasmo pela vida, sem fadiga das atividades
rotineiras. Ela esta intimamente liada ao padréo de vida. Nivel de bem-estar que um
individuo ou uma populacdo pode desfrutar. Inclui aspectos de salde fisica e metal,
condicbes materiais, infraestrutura condi¢Bes sociais em seu relacionamento com o
meio ambiente (BARBANTII, 2003).

Segundo o autor supracitado os elementos que possibilitariam a qualidade de vida
fazem parte do cotidiano dos sujeitos que merecem ser repensados estruturalmente para
provocarem condicdes de vida mais dignas para uma grande parte de pessoas que vivem sem
condicdes materiais de infraestrutura precaria.

Embasando-se nestas proposicGes o estilo de vida estd relacionado ao conceito de
salde, ao qual se entende ndo somente como auséncia de doencas, mas também com outros
fatores como: qualidade de vida, integridade psico-corporal, com uma maior atencdo para a
conducéo de uma vida saudavel, traduzindo no bem estar biopsicossocial (CAVALCANTE et
al, 2007).

Em encontro a isso sabe que a saude é algo indispensavel para todas as pessoas, nesse
ambito a prética de atividades fisicas é de fundamental importancia para alcancar uma melhor
qualidade de vida, a qual atitudes como vicios, alimentacdo, exercicios, trabalho, ambiente
familiar podem interferir no estilo de vida de um individuo, habito da prética de atividades e
exercicios fisicos regularmente. Para Lima (1999) esse aspecto, representa cada vez mais um
fator de qualidade de vida dos seres humanos, possibilitando-lhes uma maior produtividade e
melhor bem-estar.

Segundo Nahas (2003) o estilo de vida individual € um conjunto de crengas, valores e
atitudes que acontecem em nosso dia a dia, 0 Nosso comportamento apresenta um grande
impacto em relacdo a saude, em geral, assim determinando para a maioria das pessoas 0 quao
doentes ou saudaveis serao.

Nas ultimas décadas tem sido abundante a producdo de modelos e medidas que tentam
explicar e avaliar bem-estar, qualidade de vida, estilo de vida e outros aspectos de um
conceito maior denominado salde. Segundo Nahas (1996), os fatores nutricdo, atividade
fisica e controle do estresse tém sido tradicionalmente associados com questdes da saude e
bem-estar.

O Estilo de vida é determinado pelo conjunto de todas as a¢des de um individuo. Essas
acoOes refletem atitudes, valores e oportunidades das pessoas, denotam como elas vivenciam o
mundo, como se comportam e como fazem suas escolhas. Todas estas

acOes, comportamentos e escolhas tém grande influéncia na saude geral e na qualidade de



vida de todos os individuos, ou seja, um estilo de vida saudavel é o responsavel por manter o

corpo em forma e a mente s& proporcionando bem estar e autoestima.

3 COMPONENTES DO PENTACULO DO BEM ESTAR
Segundo o Pentaculo cinco componentes representam caracteristicas do estilo de

vida relacionadas ao bem-estar individual:

e nutricdo

e controle do stress

e atividade fisica

e relacionamento social

e comportamento preventivo.

A atencdo aos relacionamentos, o controle do estresse, a préatica de atividades fisicas e

0 comportamento cujo equilibrio ajuda na formacéo de habitos para uma vida mais saudavel.
Pentaculo do bem estar (NAHAS, 2000).
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Figura 1: Pentaculo do bem estar
Fonte: NAHAS, 2000



3.1 Nutrigcéo para o bem estar corporal

Além da atividade fisica, outro fator que desempenha um papel significativo na
qualidade vida de um individuo, é o habito alimentar, que realizado de forma adequada pode
contribuir para uma melhoria na qualidade de vida. Os alimentos sdo de grande importéancia
na vida de um individuo, desde quando feto e ao longo de toda a vida ajudam no

desenvolvimento do ser humano. Assim sendo Saba 2001, destaca que:

A atividade fisica é o movimento corporal humano que envolve um gasto de
energia superior ao gasto energético da situacdo de repouso. Quando o nivel do
movimento humano ultrapassa 0s patamares iniciais do corpo em repouso,
intensificando-os, pode ser situada como atividade fisica.

Tanto para o crescimento, renovacdo do corpo, como em quaisquer outras atividades
realizadas, precisa-se de energia. A energia ¢ usada a todo instante por nosso corpo “até
quando dormimos 0 corpo usa energia para se aquecer, para bombear 0 sangue para 0s 0rgaos
e para produzir novas células” (Gewandsznajder, 2005, p. 11). Sem essa energia 0 corpo nao
tem vida.

Geralmente na passagem da fase da adolescéncia para a fase adulta, o jovem comeca a
preocupar-se com Seu corpo, e comecga a buscar um corpo quase perfeito, e assim, muitas
vezes coloca sua salde em risco para alcancar seus objetivos.

Nessa fase € comum o aparecimento de distdrbios causados pela busca do corpo
perfeito, como a bulimia que é quando a pessoa passa a ingerir uma grande quantidade de
alimentos, mas ap0s arrepende-se de ter se alimentado em excesso e desse modo provoca 0
vomito, ou usa medicamentos para forcar a evacuacao, ap6s esse processo o individuo sente-
se aliviado e ao mesmo tempo, muitas vezes, arrependido por ter praticado tal atitude.

Outro distarbio alimentar muito comum entre o publico jovem é a anorexia, que se
manifesta quando o individuo sente-se muito acima do peso, olha-se no espelho e tem uma
imagem distorcida de seu corpo, isso faz com que 0 mesmo passe a alimentar-se cada vez
menos, e dessa para passa a perder peso muito facilmente colocando em risco a sua propria
salde.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS), preocupada com a qualidade da
alimentacdo, afirma que deve-se incluir as seguintes recomendacges, dirigidas tanto as
populacbes quanto para as pessoas: Obter um equilibrio e um peso normal; Limitar a ingestdo
energética procedente das gorduras, substituir as gorduras saturadas por gorduras insaturadas

e reduzir as gorduras trans; Aumentar o consumo de frutas e hortalicas, assim como de



legumes, cereais integrais e frutas secas; Limitar a ingestdo de acucares livres; Limitar a

ingestao de sal (sédio) de toda procedéncia e consumir sal iodado (ONU, 2005).

3.2 Estresse e suas consequéncias

Outro item muito importante pesquisado no pentaculo é o estresse, que ultimamente
estd tomando conta do dia a dia da populacéo, fazendo assim com que a maioria das pessoas
utilizem medicacbes para aliviar sintomas como ansiedade, tristezas, frustracdes, etc,
tornando-se dependentes quimicos, deixando de praticar atividades fisicas.

De acordo com Goldberg (2001) a palavra estresse tornou-se de uso corriqueiro,
difundida por meio dos diferentes meios de comunicacdo. Usa-se como sendo a causa ou a
explicacdo para inUmeros acontecimentos que afligem a vida humana moderna. A utilizacao
generalizada, sem maiores reflexdes, simplifica o problema e oculta os reais significados de
suas implicagdes para a vida humana como um todo.

Com o aumento descontrolado da populacdo mundial, a correria do dia a dia, 0
cansaco no trabalho, os problemas familiares e muitas vezes a preocupacdo em ser o melhor
em todas as areas, levam o individuo a consequéncias que acabam sendo refletidas em sua
vida, prejudicando seu bem estar e desse modo manifestando reacGes que podem ser
relacionadas ao estresse (PRITCHETT; POUND, 2006).

3.3 Exercicios e atividade fisica

Pode-se se ressaltar que com o avango cada vez maior das tecnologias, a maioria dos
jovens e criangas esta deixando de praticar atividades fisicas e exercicios tornando-se, assim,
adultos sedentarios. O que por sua vez acarreta serios problemas de salde e bem estar.

Ao que tange a dimensdo psicologica, a atividade fisica atua na melhoria da
autoestima, do autoconceito, da imagem corporal, das fungfes cognitivas e de socializagéo, na
diminuicdo do estresse e da ansiedade, na prevencdo de doencas e da autonomia de realizar
suas atividades (MATSUDO & MATSUDO 2000).

De encontro a isso, Miranda (2006), coloca que o exercicio torna o dia a dia mais
prazeroso, afirmando ser um fator determinante para a mudanca de habitos. Salienta que estas
mudancas também se propagam no emocional, podendo reverter quadros depressivos e
elevando autoestima. Sendo assim, o exercicio fisico € um fator primordial para a salude, a

qualidade de vida e o bem estar, na atualidade. Assim sendo salientamos que 0 exercicio e



atividade fisica tornam-se, fatores determinantes para aqueles que estdo vivendo no ritmo da
vida moderna e querem ter uma boa salde mental e fisica. Elevando satisfatoriamente a sua

qualidade de vida.

3.4 Relacionamento social

O relacionamento social € um dos componentes mais importantes do pentéculo, pois
estd interligado a qualidade de vida. A vida do ser humano ¢ feita de relacionamentos. Por
isso € de suma importancia estar de bem consigo, sentir-se bem e cultivar os relacionamentos
adquiridos ao longo da vida, para sé assim poder viver com real qualidade. Esta relacionado a
capacidade que o individuo tem de identificar e controlar os riscos presentes numa atividade,
de forma a reduzir a probabilidade de ocorréncias indesejadas, para si e para os outros (LAAT
etal., 2011).

Nos dias atuais o relacionamento social esta cada vez mais ligado as tecnologias,
adolescentes e jovens passam a maior parte de seu tempo relacionando-se virtualmente e
acabam tendo mais amigos através de redes sociais, deixando de lado pessoas que fazem parte
de seu cotidiano, e desse modo muitas vezes acabam tornando-se pessoas solitarias somente
com amigos virtuais sem conhecé-los pessoalmente, colocando em risco sua salde e

seguranga.

3.5 Comportamento preventivo

O comportamento preventivo esta relacionado a capacidade que o individuo tem de
identificar e controlar os riscos presentes numa atividade, de forma a reduzir a probabilidade
de ocorréncias indesejadas, para si e para 0s outros, apresenta-se como uma forma consciente
de prevencdo que pode ser adotada pelas pessoas de modo a prevenir acidentes, também sao
cuidados com seu corpo que podem contribuir para manter padrbes de saude e bem estar
saudaveis que contribuam para melhorar sua qualidade de vida. E indispensavel a
conscientizacdo das pessoas em relacdo a este assunto, para que nao sejam vitimas deste
cenario violento.

Segundo Vicente (2009) diz que o comportamento preventivo € muito importante, por
isso devemos verificar a pressdo arterial, conhecer os niveis de colesterol bem como néo
ingerir bebida alcodlica quando for dirigir e usar o cinto de seguranca sdo essenciais para se
obter resultados positivos na saude. Quando ndo seguimos estas acfes ficamos mais expostos

a problemas cardiovasculares, podendo ocorrer um acidente ou nos levar a Gbito. Nesse



sentido o comportamento preventivo esta ligado a algumas condutas que o individuo deve ter
para com a sua vida e as regras que a sociedade impde.

A prevencéo e campanhas de combate a gravidez precoce, DSTSs, vicios como tabaco e
alcool e violéncia, estdo entre os fatores sdo os principais indicadores de co-morbidades que
interferem nos indicadores de qualidade de vida. Os nimeros que nos levam a esse resultado
como: quase dois tergos das mortes prematuras estdo relacionadas as doencas ou atitudes que
iniciaram-se na juventude, entre elas o consumo do tabaco, a auséncia de atividades fisicas,
relacBes sexuais desprotegidas, exposicdo a violéncia. Destaca também que 40% dos novos
casos de HIV registrados em 2008 foram de jovens entre 15 e 24 anos, aproximadamente 150
milhdes de jovens em todo o0 mundo consomem tabaco e a cada dia em torno de 565 pessoas

de 10 a 29 anos vem a 6bito por conta da violéncia interpessoal (ONU, 2005).

4 ANALISE DOS DADOS

Para cada area do Pentaculo do Bem Estar (nutricdo, atividade fisica, comportamento
preventivo, relacionamento social e controle do stress) existem 3 perguntas que podem ser
classificadas como ruim (0); regular (1); bom (2) e excelente (3) esses itens representam
caracteristicas ambientais e condi¢des de trabalho relacionadas com o bem-estar considerando
a percepcdo do entrevistado. Apds o preenchimento é realizado a soma de cada questdo e
dividido por trés para obtermos o indice e sua classificacdo, sendo considerado os indices
menor que 1 como classifica¢do negativa, entre 1 e 1,99 como classificacao regular e entre 2 e
3 classificagdo positiva (NAHAS, 2000). A analise dos resultados foi feita de acordo com
cada &rea, e classificada de acordo com o texto supracitado.

Com relacdo a faixa etaria dos entrevistados, 5 funcionarios (11,6%) possuiam de 15 a
19 anos; 21 funcionarios (48,8%) possuiam de 20 a 29 anos; 14 funcionarios com 30 a 39
anos (32,6%) e 3 funcionarios (7%) com 40 anos ou mais, totalizando 43 funcionarios. Ndo
houve excluséo de participantes. Observamos que a forga de trabalho dessa Instituicdo esta
ente as faixas etarias de 20 a 39 anos (81,4%)

Referente a questdo sobre a nutricdo os entrevistados, ndo costumam preocupar-se
com sua alimentacdo. O maior a classificacdo geral ficou regular, pois 22 (51,2%) desses ndo
procuram evitar gorduras tendo uma classificagéo regular, sendo que a faixa etaria que menos
procura evitar o consumo de gordura é de 20 a 29 anos (54,5%).

A atividade fisica ndo uma préatica constate dos entrevistados. Quando questionados

sobre a realizacdo de no minimo 30 minutos de atividades fisicas diarias, 19 entrevistados



(44,2%) responderam a alternativa raramente; atividades de forga, alongamento 13
entrevistados (30,2%) responderam a alternativa raramente. O podemos destacar que 0 a
questdo que referente a ir caminhando ou de bicicleta até o trabalho, 15 dos entrevistados
(34,9%) responderam ter esse habito. A Instituicdo estd localizada em um municipio do
interior do estado do RS, no centro da cidade, esse fato favorece aos funcionarios irem ao
trabalho caminhando.

Os entrevistados ndo possuem habitos de realizar atividades fisicas diariamente, 74,4%
foram classificados com indice regular. Observa-se que a faixa que menos realiza a pratica
atividades fisicas estd entre os 20 a 39 anos (34,9%), onde estes responderam que nunca
realizam atividades fisicas sendo classificado como indice negativo.

O comportamento preventivo apresentou dados em que 0s entrevistados conhecem 0s
valores da sua Pressdo Arterial e seu colesterol, foram citados como quase sempre e sempre
por 27 entrevistados (62,8%) obtendo um indice de classificacdo positivo. Nesse mesmo
indicador chama atencdo que desses 16 entrevistados (37,2%) responderam nunca ou
raramente tem conhecimento dos valores da pressao arterial e do colesterol obtendo indice de
classificacdo negativo.

Também podemos observar que os entrevistados ndo tém o habito de fumar ou
consumir bebidas de alcool mais que duas vezes por semana, sendo que 30 entrevistados
(69,8%) obtiveram indice de classificacdo positivo.

Quando questionados sobre o uso do cinto de seguranca 42 entrevistados (97,7%)
responderam quase sempre ou sempre utilizam o cinto de seguranca obtiveram o indice de
classificacdo positivo. Observamos a preocupacdo com 0s possiveis acidentes de carro, sendo
que os entrevistados tem idade de maior indice de acidentes, reflete uma caracteristica
preventiva para diminuir a incidéncia de acidentes.

As perguntas relacionadas ao relacionamento social, 26 entrevistados (60,5%) estdo
satisfeitos com seus amigos, indice de classificagdo positivo. Quando a participacdo na
comunidade 16 entrevistado (37,2%) tem participagdo ativa em suas comunidades, sentindo-
se atil em ter envolvimento social, indice de classificacdo regular.

Em relacdo ao controle do stress, 27 dos entrevistados (67,4%) responderam que
reservam 5 minutos por dia para relaxar, indice de classificacdo considerado positivo. Em
relacdo ao tempo dedicado ao trabalho e ao lazer, 18 dos entrevistados (41,9%) responderam
gue quase sempre conseguem equilibrar o tempo destinado para ambos com indice de

classificacédo regular.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O Pentaculo do Bem Estar busca identificar as caracteristicas e habitos que possuiamos
referente a nutri¢do, atividades fisicas, comportamento preventivo, relacionamento social e
controle do stress, dessa forma podemos observar pontos em que estamos falhos em relagéo
ao estilo de vida que nos permita e ter uma melhor qualidade de vida.

Com a andlise dos dados observamos que as areas de nutri¢do e atividades fisicas foram
as que mais tiveram indices de classificacdo negativos. A faixa etaria jovem influencia para
que essas duas areas nao estejam preocupados, de acordo com Nahas (2006) a inatividade
fisica com uma alimentacdo inadequada trazer consequéncia no futuro com doengas
cardiovasculares, obesidade dentre outras comorbidades que irdo interferir na qualidade de
vida. A OMS (2005) preconiza que devem ser praticados 150 minutos de atividades fisicas de
nivel moderado por semana.

O comportamento preventivo estd presente nos entrevistados, a maioria sabe 0s valores
da pressdo arterial e colesterol, ndo estdo consumindo fumo, ndo usam alcool de forma
excessiva. De acordo com VI Diretrizes Brasileiras de Hipertensdo (2010), esses sdo
considerados fatores modificaveis, com o controle da alimentacéo, atividades fisicas regulares
e bons habitos podem reduzem a prevaléncia de doencas na velhice.

Destaca-se 0 uso do cinto de seguranca, 97,7% utilizam, esse fato pode ser atribuido a
conscientizacdo nas campanhas de prevencdo contra acidentes e a maior fiscalizacdo pelos
Orgdos competentes referente ao uso obrigatorio, de qualquer forma essa medida auxilia a
minimizar os danos causados em um acidente automobilistico.

O relacionamento social esta presente nos entrevistados, sendo que 0s mesmos estdo
satisfeitos com seus amigos. A participacdo na comunidade proporciona aos entrevistados a
certeza ser uteis na sociedade. Com a evolucdo da tecnologia e a disseminacdo das redes
sociais, criam-se relacionamentos virtuais, por vezes poucos saudaveis causando o isolamento
social. Atividades relacionadas a comunidades fortalecem as amizades e por vezes evita 0
isolamento social.

O controle do stress esta relacionado com o tempo destinado ao lazer ou a si préprio.
Para isso é fundamental ter organizacdo no seu tempo livre em fazer atividades que
proporcionem momentos de distracdo. Os entrevistados destinam tempo para equilibrar o
trabalho e o laser diminuido a prevaléncia do stress.

O Estilo de vida dos funcionarios dessa Instituicdo de Ensino esta com pontos que

devem ser melhorados quando relacionados a nutricho e atividades fisicas. Fatores



11

considerados modificaveis que com organizacdo para realizar atividades fisicas e mudanca
nos habitos alimentares de atitudes irdo auxiliar eu um estilo de vida mais saudavel com maior
qualidade de vida. Em relacdo a demais areas do Pentadculo do Bem Estar, os participantes
apresentaram ter um Estilo de vida classificado como positivo, auxiliando para ter uma
melhor qualidade de vida.

Dessa forma podemos concluir que o Estilo de Vida que temos é influenciado por nosso
comportamento de hoje que refletira no futuro, ter o equilibrio entre o trabalho, lazer e a vida

social permitira termos melhor condicdes de ter qualidade de vida.
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