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RESUMO

Este relatorio de pesquisa teve como objetivo analisar o estilo de vida dos adolescentes do
IFSC Campus Jaragud do Sul - Centro nos fatores: atividades fisicas, habitos alimentares e
niveis de estresse. Participaram aproximadamente 330 estudantes com idade de 14 a 20 anos.
Utilizou-se como instrumento de coleta de dados um questiondrio adaptado de Bianchetti
(2005). Apos andlise do estilo de vida dos adolescentes dos cursos técnicos, Quimica e
Modelagem do Vestuario (Integrados), destacou-se os seguintes resultados: no fator
atividades fisicas 56,1% dos adolescentes consideravam-se pouco ativos ou inativos e
somente 28,9% praticavam algum esporte. Sobre habitos alimentares 63,9% comiam de 1 a 3
vezes por semana salgadinhos, docinhos, tortas e chocolates, e 39,5% dos adolescentes
afirmaram tomar somente S00mL a 1L. Ja nos niveis de estresse, 38,7% sentiam-se irritados
de 1 a 3 vezes por semana, 46,2% sentiam dores de cabega de 1 &4 3 vezes por semana e 61,7%
outras dores, destacando-se, no joelho e costas. Na semana habitual, 42,5% dos adolescentes
afirmaram levantar da cama cansados mais de 4 vezes ¢ 62,7% dormiam cerca de 5 a 7 horas
por dia, sendo o ideal 8 a 10 horas por dia. Quanto ao uso do celular 40,8% responderam que
utilizavam o aparelho 5 horas ou mais.

Com os dados obtidos, compreendeu-se um pouco melhor o que os adolescentes priorizavam
no seu estilo de vida. Concluiu-se com os resultados desta investigacdo, que os mesmos
praticam poucas atividades fisicas, habitos alimentares pouco saudaveis e tem alto nivel de
estresse.

Palavras-chave: Estilo de Vida. Adolescentes. Habitos.



ABSTRACT

This research report aimed to analyze the lifestyle of the adolescents of the IFSC Campus
Jaragua do Sul - Centro in the factors: physical activities, eating habits and stress levels.
Approximately 330 students aged 14 to 20 participated. A questionnaire adapted from
Bianchetti (2005) was used as instrument of data collection. After analyzing the adolescents'
lifestyle of the technical courses, Chemistry and Clothing Modeling (Integrated), the
following results were highlighted: in the physical activity factor, 56.1% of the adolescents
considered themselves to be inactive or inactive, and only 28.9 % practiced some sport. About
eating habits, 63.9% ate snacks, sweets and chocolate, and 39.5% of the adolescents reported
taking only 500mL to 1L. In the stress levels, 38.7% felt irritated 1 to 3 times a week, 46.2%
had headaches from 1 to 3 times a week and 61.7% had other pains. knee and back. In the
usual week, 42.5% of the adolescents reported getting up from bed tired more than 4 times
and 62.7% slept about 5 to 7 hours a day, the ideal being 8 to 10 hours a day. Regarding the
use of the cell phone 40.8% answered that they used the device 5 hours or more.

With the data obtained, it was understood a little better what the adolescents prioritized in
their lifestyle. It was concluded with the results of this research that they practice few physical
activities, unhealthy eating habits and have a high level of stress.

Keywords: Lifestyle. Adolescents. Habits.
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1 INTRODUCAO

O estilo de vida ¢ um assunto muito discutido atualmente, principalmente, por uma
busca incessante de um estilo de vida sauddvel tanto fisico, mental e social para todas as
pessoas ¢ em todas as idades. Mas, infelizmente, pesquisas apontam que o numero de
sedentarios vem aumentando, junto com nimero de pessoas com sintomas de estresse.

Miranda (2018) afirma que de acordo com a pesquisa realizada em 2012 pelo
Ministério da Satde, 14% dos brasileiros foram considerados sedentarios, ja no ano de 2013,
outra pesquisa realizada pelo Ministério do Esporte, o percentual passa para 46% de
sedentarios no Brasil.

Segundo Hallal (2012), a inatividade fisica ¢ a causa de uma em cada dez mortes no
mundo. O autor fala que a pratica de atividades fisicas na populagdo ¢ complexa, a falta de um
planejamento urbano e estratégias de satde publica, produz estilos de vida cada vez mais
propensos a inatividade.

De acordo com Nahas (1999), o estilo de vida inativo ¢ a categoria associada a
comportamentos sedentarios e, consequentemente, baixo nivel de aptiddo fisica e risco
aumentado para diversas doengas, inclusive a obesidade.

Diante disso, elencou-se o seguinte questionamento: como ¢ a alimentagdo, o nivel de
estresse e a pratica de atividades fisicas dos adolescentes do Campus IFSC Jaragua do Sul -
Centro?, sendo assim, esta pesquisa teve como objetivo geral analisar o estilo de vida de
adolescentes, bem como, os objetivos especificos: identificar quais as atividades fisicas
praticadas, quais os niveis de estresse apontados pelos adolescentes e verificar os hébitos
alimentares dos mesmos, incentivando a pratica de atividades fisicas, melhoria de habitos
alimentares e a preven¢ao dos niveis de estresse.

Optou-se por pesquisar o estilo de vida de adolescentes por ser este um tema
desafiador e trazer duvidas. Além disso, hd a motiva¢do advinda do fato de que todas as
integrantes desse grupo encontram-se na fase da adolescéncia. Eisenstein (2005) afirma que a
adolescéncia, corresponde a faixa de 10 a 19 anos, sendo esta a faixa etaria dos estudantes dos
dois cursos integrados, publico alvo desta pesquisa.

O instrumento de pesquisa utilizado foi um questiondrio com questdes
quali-quantitativas, adaptado de Bianchetti (2005).

Na fundamentagao tedrica abordam-se conceitos referentes a pesquisa: estilo de vida,
atividades fisicas, hébitos alimentares e estresse. Em seguida, encontra-se a andlise e
discussdo dos resultados do questiondrio desenvolvidos a partir das respostas relatadas pelos
adolescentes que participaram da pesquisa.



Logo apos encontram-se as consideracdes finais da pesquisa, bem como, referéncias e
anexos.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Estilo de Vida

O termo estilo de vida pode ser definido como: “Conjunto de agdes habituais que
refletem as atitudes, os valores e as oportunidades na vida das pessoas” (NAHAS, 2001,
p.11). Portes (2011) afirma que o conceito de estilo de vida de acordo com a OMS ¢ o
conjunto de habitos e costumes que sao influenciados, modificados, encorajados ou inibidos
pelo prolongado processo de socializagdo.

A sociedade atual, cada vez mais automatizada e informatizada, leva o ser humano a
ter habitos considerados inadequados para uma vida considerada saudavel, pois com o avango
tecnoldgico as pessoas reduzem sua atividade corporal ficando cada vez mais suscetivel a
desenvolver inimeras doengas em todas as faixas etarias.

De acordo com Bianchetti (2005), a busca pela melhoria da qualidade de vida através
de um estilo de vida saudavel vem sendo preocupagdo constante de profissionais de varias
areas como por exemplo: Educacdo Fisica, Psicologia, Medicina entre outras.  Esta
preocupacao deveria ser desde a infancia, porque o estilo de vida saudavel na infancia
influenciard o estilo de vida na adolescéncia e na fase adulta.

2.2 Atividades Fisicas

De acordo com Munaro & Munaro (2015), a atividade fisica ¢ descrita como
componente de ordem biopsicossocial que afeta a saide e a qualidade de vida, sendo
influenciadas por determinantes comportamentais e ambientais, identificando a satide como
uma multiplicidade de aspectos do comportamento humano, voltado para o estado de
completo bem estar fisico, mental e social.

“A atividade fisica ¢ todo movimento corporal produzido pela musculatura
esquelética, com gasto energético acima dos niveis de repouso” (CASPERSEN, et al, 1985).
J& Farias (2009) diz que ¢ qualquer movimento corporal voluntario feito pelo ser humano na
vida didria.

Conforme Segatto (2017), exercicio fisico entende-se como uma forma especifica de
atividade fisica sistemadtica, planejada, que tem por objetivo desenvolver a aptidao fisica,
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reabilitar fungdes organicas, desenvolver habilidades motoras ou promover um gasto
energético extra para o controle do peso corporal.

Segundo Nahas (2006), a atividade fisica ndo deve ser confundida com
o exercicio, pois estes tém uma diferenca significativa na hora de ser praticada. Uma vez que
o exercicio ¢ uma divisdo da atividade fisica, que ¢ planejada e estruturada com o propdsito da
melhoria do desenvolvimento fisico.

De acordo com Cruz (2016), de forma geral, a atividade fisica melhora o sono e a
condicao fisica para realizar mais coisas. Diminui o cansaco, melhora o metabolismo e ajuda
muito na socializagdo. Aponta também que, as atividades fisicas ndo podem ser encaradas
como um medicamento e que, a ideia ¢ que a pessoa construa no cotidiano a pratica e saiba a
importancia da atividade fisica. Ter intervalos para comer, um tempo para a pratica da
atividade fisica como componente da saude.

Para Colberg (2003) a atividade fisica ajuda a ganhar musculos e a perder gordura, faz
com que voc€ coma mais sem ganhar gordura, melhora o humor, reduz o estresse e ansiedade,
aumenta o nivel de energia, melhora a imunidade, torna as articulagdes mais flexiveis e
melhora a qualidade de vida. Os principais beneficios da atividade fisica sdo melhoria da
aptiddo cardiaca e pulmonar, melhoria da forca muscular, prevencdo de doenga coronariana,
regressdao da aterosclerose, prevencdo de Acidente Vascular Cerebral (AVC) e prevengao de
varios tipos de cancer.

Segatto (2017) cita que de acordo com o resultado de uma pesquisa da OMS no ano
de 2014, a cada 10 pessoas, somente 4 sdo praticantes de atividade fisica regular.

Farias et al. (2018) afirmam que este comportamento ¢ um fato preocupante ainda
mais quando se observa os dados da OMS (2008) : no mundo, 31% dos maiores de 15 anos
eram pouco ativos. O resultado disso foi o aumento do peso corporal de toda a populagao -
cerca de 500 milhdes de pessoas sdo consideradas obesas. Atualmente, com o avango
tecnologico, temos um conforto que facilita a nossa vida, reduzindo o esfor¢o corporal ou
manual. E necessario ter uma reflexdo sobre a atividade fisica, dos seus beneficios e também
maleficios, promovendo uma discussdo de pontos como a reducdo de doengas na sociedade,
aumento da expectativa de vida, a transferéncia de habitos saudaveis da infancia para a fase
adulta.

No ambito desta pesquisa, ¢ importante destacar a relevancia da atividade fisica na
vida dos adolescentes. Segatto (2017), diz que as atividades fisicas regulares na infancia e
adolescéncia podem aumentar a for¢a e a resisténcia ajudando a construir ossos e musculos
saudaveis. Outros beneficios importantes sdo o controle de peso, a redug¢do da ansiedade e
estresse, aumento de auto estima e controle de colesterol. Os adolescentes que praticam
atividades fisicas regulares sdo muito mais produtivos, diminuindo os riscos de depressao,
tendo maior facilidade para enfrentar os efeitos psicossociais desta fase de transicao.
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Neste contexto, qualquer tipo de atividade fisica, esportes, exercicios, tarefas
domésticas, caminhar para o trabalho e a propria atividade laboral pode ser util, podendo
promover um gasto caldrico determinado.

De acordo com Junior (2017), as atividades fisicas dividem-se em vdrias categorias € o
que mais atrai os adolescentes sao os esportes coletivos como o futsal, basquetebol, voleibol e
handebol, os individuais como o atletismo e as ginasticas, as lutas como o judd, capoeira ¢ as
dangas. Todos estes sdo importantes para o bem-estar fisico, mental e social. A escola ¢ o
primeiro lugar que oferece as criangas e aos adolescentes a pratica do movimento. Este
contato se da nas aulas de Educacdo Fisica, onde aprendem jogos e esportes. E comum os
adolescentes ndo gostarem de praticar atividades fisicas por ter Unica referéncia as aulas na
escola, que muitas vezes sdo consideradas entediantes pelos adolescentes.

O autor comenta que as aulas de Educacdo Fisica precisam criar oportunidades para
todos os alunos para que obtenham conhecimento e prazer e assim fazer do esporte um hobby,
que sente prazer em praticar. Neste sentido, o estimulo aos adolescentes a pratica de
atividades fisicas deve ser regra entre os pais e professores, garantindo a motivagdo
necessaria. Uma vez motivados, os jovens terdo condigdes de relacionar exercicios fisicos e
esportes em suas vidas.

Conforme Matsudo & Matsudo (2000), uma forma que motiva adolescentes a fazer
atividades fisicas ¢ leva-los a academias ou a clubes com aulas variadas. A pratica regular de
exercicios traz modificagdes estruturais incluindo o aumento na densidade Ossea, massa
muscular e redugao dos depositos de gordura. Certamente o tipo e o grau da modificagdo vai
depender de como seu corpo reage aos exercicios, a intensidade e a frequéncia dos exercicios.
A atividade fisica pode ajudar também na melhoria dos sintomas da Tensdao Pré-Menstrual
(TPM), do humor e combater o estresse. E importante salientar que os principais beneficios de
uma vida saudavel advém da pratica da atividade fisica.

Luciano et al. (2016) dizem que a recomendacdo atual para pratica de atividades
fisicas na adolescéncia ¢ de que todo adolescente deveria envolver-se diariamente por 60
minutos ou mais, em atividades fisicas moderadas em cinco ou mais dias da semana,
somando-se pelo menos 300 minutos de atividades fisicas por semana. O autor também
recomenda que os adolescentes de 10 a 19 anos acumulem ao menos 60 minutos diarios de
atividade fisica de intensidade moderada a alta. A realiza¢dao de atividade fisica superior a 30
minutos resulta em beneficios adicionais para a satude.

2.3 Habitos Alimentares
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Para Assis e Nahas (1999), habitos alimentares sao héabitos adquiridos em funcao de
aspecto culturais, antropologicos, socioecondmicos € psicolégicos, que envolvem o ambiente
das pessoas. A alimentacdo saudavel varia de organismo para organismo, considerando a
altura, o peso, a idade, a saude de cada individuo, e at¢ mesmo, as atividades fisicas
praticadas. O comportamento alimentar das populagdes ¢ influenciado por diversos fatores,
principalmente os culturais.

“A disponibilidade, o0 modo de preparo, valores histéricos, mitos e crengas acerca dos
alimentos sdo alguns fatores determinantes para a incorpora¢ao ou ndo de habitos alimentares
saudaveis.” (LOPES, 2009, p.164).

Segundo Murara (2018), a alimentacdo devem ser divididas em pelo menos seis
refeicdes ao dia (café da manha, lanche, almoco, lanche, janta e ceia), as refeicdes devem ser
compostas de proteinas, para dar energia e disposicdo para o dia, os lanches devem ser
compostos por algo mais leve, ricos em fibras e minerais, este habito alimentar ¢ muito
importante para o desenvolvimento de criangas e adolescentes. Sobre a alimentacdo Murara
ressalta que o consumo de oleaginosas, iogurtes naturais sem adi¢ao de aglcares e corantes,
verduras, tubérculos, vegetais, ovos preparados sem o uso de gorduras saturadas, queijos
brancos e frescos, sdo importantissimos para o funcionamento ¢ manuten¢ao do corpo. Os
produtos industrializados, carboidratos simples, frituras e refrigerantes devem ser abolidos das
refei¢des, por causa do alto indice de sodio, conservantes e corantes que fazem muito mal ao
sistema gastrointestinal, cardiaco e renal.

Em funcdo de habitos alimentares errados, observa-se o aumento da obesidade no
Brasil. Segundo o Ministério da Satde a obesidade cresceu quase 60% no pais em dez anos,
passando de 11,8%, em 2006, para 18,9%, em 2016. O excesso de peso também aumentou, de
42,6% para 53,8%, no mesmo periodo. O aumento da obesidade em todo o mundo é uma
preocupagdo da OMS, que vé um surto epidémico da doenga. Para Jaime (2017), do
Departamento de Nutricdo da Faculdade de Saude Publica (FSP) da Universidade de Sao
Paulo (USP), esses nimeros estao diretamente associados @ mudanga de habitos alimentares
dos brasileiros.

Ornelas (2000) afirma que héd varias motivagdes que levam o homem a procura de
alimento, considerando que a alimentacdo ndo estd relacionada apenas com a sobrevivéncia
ou com o fator instintivo.

A substituicao de alimentos saudaveis por ultra processados e industrializados ¢ a
causa mais preocupante dessa epidemia. A necessidade de realizar refeigdes mais rapidas esta
levando o brasileiro a consumir alimentos semiprontos, o que pode fazer mal a saude.

Segundo Borges (2015), a “falta de tempo” ¢ a justificativa mais frequentemente
alegada pelas familias, que substituem a comida caseira pela comida congelada, o suco natural
pelo industrializado. A praticidade para os pais se traduz em problemas de satde para os
filhos, apresentando-se em forma de hipertensdo arterial e dislipidemias (altos niveis de
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gorduras no sangue). O autor afirma também que, os adolescentes também ndo possuem o
habito de realizar as seis refeicdes diarias e negligenciam o desjejum e o jantar. A falta de
atividade fisica relacionada ao sedentarismo e as facilidades da vida moderna também
contribuem no processo “obesogénico” desse grupo.

“Percebe-se que, hoje, a alimentacdo de diferentes culturas esta sofrendo mudangas em
todo mundo, sendo motivo de preocupagdo, pois os adolescentes estdo trocando os alimentos
naturais por Junk Foods.” (BLEIL, 1998). Segundo Fisberg (2002), os adolescentes preferem
ndo ter trabalho algum para se alimentarem, sdo normalmente “preguicosos”, por isso,
procuram as comidas prontas, congeladas, salgadinhos e sanduiches que normalmente estao
prontos para 0 consumo.

De acordo com Marcadenti (2014), com a correria do dia a dia, muitas vezes as
pessoas optam por alimentos mais praticos, como os congelados, embutidos ou fast-food.
Entretanto, essas refeicoes, além de muito caldricas, sao ricas em sodio. Alimentos
congelados, industrializados e/ou embutidos, como salsicha, presunto e, principalmente,
macarrdo instantdneo, devem ser evitados por apresentarem um alto teor de sédio em sua
composicao. Ele ainda afirma, que o excesso de sodio ¢ um dos principais responsaveis pelo
aumento da pressdo arterial e doengas cardiovasculares, além de aumentar o risco de catarata,
pedra nos rins e cancer de estobmago.

Segundo Volpe (2017), uma ma alimentacdo pode dar origem a doencas como: a)
Obesidade: alimentagdo rica em gorduras; b) Colesterol elevado: pode ocasionar entupimento
de veias e artérias causando o infarto e derrame; c) Hipertensdo arterial: surge derivado ao
excesso de sal; d) Desnutricdo: devido a uma alimentacdo baixa em calorias e nutrientes; €)
Prisdo de ventre: derivado ao consumo excessivo de alimentos refinados, como a farinha, o
acucar, a carne e as gorduras. E também devido ao consumo insuficiente de fibras oriundas de
vegetais e frutas; f) Anemia nutricional: resultante da insuficiéncia do consumo de ferro e
acido folico devido ao consumo excessivo de acucares, gorduras e alimentos refinados.

Os dados do Estudo de Riscos Cardiovasculares em Adolescentes (ERICA)
divulgados pelo Ministério da Saude (2016), confirmam que o consumo de refrigerantes e
balas por jovens entre 12 e 17 anos supera o de frutas, verduras, hortalicas e suco natural.
Felizmente, o arroz e o feijdo, alimentos considerados saudaveis, estdo no topo da lista dos 20
alimentos mais consumidos pelos adolescentes. O ranking ¢ dominado pelos produtos
industrializados. Na sexta posi¢do estdo os refrigerantes, seguidos por doces ¢ sobremesas,
café, frango, hortalicas, massas, biscoitos doces, 6leos. Depois aparecem paes, sucos e carnes.
Mas, logo em seguida, a qualidade cai e gorduras, tubérculos, salgados frios e assados, carnes
processadas, bebidas lacteas, queijos e outros derivados do leite, biscoitos salgados, bolos e
tortas.

Hanley et al. (2000) diz que a mudanca dos hébitos alimentares das pessoas,
principalmente dos adolescentes brasileiros, € preocupante, por trazer consequéncias
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desagradaveis. “Os adolescentes priorizam e tendem a viver o momento, ndo se preocupando
com as conseqiiéncias de seus habitos alimentares a longo prazo”. (PRIORE & VIEIRA,
2001).

Mintz (2001) acrescenta que o habito alimentar surge na infincia quando as criangas
comecam a receber a alimentagdo complementar a partir dos seis meses de idade. Sabe-se que
as atitudes em relacdo a comida sdo normalmente aprendidas ainda nessa fase, pois
geralmente sdo passadas por pessoas cuja relagdo afetiva ¢ grande, o que confere ao
comportamento um poder sentimental duradouro.

2.4 Estresse

De acordo com Selye (1959, apud Benke e Carvalho, 2008), o termo estresse foi
utilizado pela primeira vez na area da saide em 1926 por Hans Selye designando um conjunto
de reagdes especificas que ele havia observado em pacientes sofrendo as mais diversas
patologias. Em 1936, o autor definiu a reagdo do estresse como uma sindrome geral de
adaptagdo, que sdo as reacdes inesperadas que o organismo tem contra estimulos que causam
o estresse. No ano de 1974, ele redefiniu o significado do conceito da palavra estresse como
uma resposta ndo especifica do corpo a qualquer exigéncia.

Costa et al. (2015) afirmam que se percebe que o estresse estd ligado a questdes
psicoldgicas, pois a carga emocional que o individuo recebe ao ser submetido as situagdes de
pressdes, acarreta descontrole das fun¢des normais do organismo ocasionando transtornos
psicologicos ou fisicos, dependendo da predisposi¢@o organica do individuo.

O estresse ¢ “a maneira como o organismo responde a qualquer estimulo bom, ruim,
real ou imaginario que altera seu estado de equilibrio” (NAHAS, 2001, p.177). Rodrigues
(1997) ja diz que o estresse ¢ "uma relacdo particular entre uma pessoa, seu ambiente € as
circunstancias as quais esta submetida, e ¢ avaliada pela pessoa como uma ameaca ou algo
que exige dela mais que suas proprias habilidades ou recursos e que pde em perigo o seu
bem-estar".

Peruzzo et al. (2008), diz que a adolescéncia ¢ um periodo inusitado, no qual o jovem
se depara com responsabilidades que ndo lhe eram atribuidas anteriormente. Tais
circunstancias podem trazer o enfrentamento de situa¢des de estresse.

De acordo com Pires (2002), os adolescentes sdo particularmente vulneraveis ao
estresse, devido as profundas transformagdes tanto fisica como psicoldgicas. E um periodo de
emogdes intensas, onde além de entrar em harmonia com sua propria sexualidade o
adolescente tem que demonstrar sucesso com membros do género oposto. A pressdo dos
exames escolares, a intimidacdo por parte dos colegas, a necessidade de autoafirmacao, sdo
fatores que parecem contribuir para o desencadear do estresse. Para que ocorra uma situacao
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de estresse ¢ necessaria a presenga de um fator estressante que se caracteriza como um
acontecimento, uma situa¢ao, uma pessoa ou objeto.

Para Lipp (1999), os fatores estressantes podem variar amplamente quanto a natureza,
abrangendo desde os componentes psicossociais € comportamentais, como frustracao,
ansiedade e sobrecarga, até componentes de origem bioecoldgica e fisica, incluindo o ruido, a
poluicao, temperatura e nutrigdo. A imaginagdo e a antecipagdo também podem agir como
fatores e desencadear reagdes de estresse. Santana (2012) afirma que de acordo com a OMS
(2012), 90% da populacdo mundial sofre com o estresse, quando ndo ¢ tratado pode levar a
algumas doengas como a ansiedade, depressao, gastrite, infarto e até alguns tipos de cancer.

Burd (2018) relata que o individuo estressado pode desenvolver uma série de sintomas
que sinalizam a situacdo. Porém, dificilmente ele terd consciéncia de que esta passando, ja que
essa condi¢do ndo permite que a pessoa tenha equilibrio suficiente para parar e avaliar seus
sintomas e sensagdes. Os sintomas do estresse sdo inimeros e podem afetar as partes
cognitiva, emocional, comportamental e fisica. E importante ficar atento aos sintomas e
verificar se acontecem com frequéncia ou se sdo somente questoes pontuais. No caso da
primeira alternativa, ¢ preciso procurar ajuda.

Nahas (2001) complementa que o ser humano apesar de nascer para conviver
naturalmente em condigdes de estresse, doses exageradas, intensas e longas, trazem graves
problemas fisicos e psicologicos. Quando estdo fora de controle, interferem no nosso
cotidiano, e as consequéncias disso vao desde a perda de produtividade, problemas nos
relacionamentos, insOnia, dores no corpo, entre outros, afetando principalmente o sistema
imunologico.

Pinto (2017), diz que a adolescéncia pode ser muitas vezes considerada como uma
fase critica na vida, pois, na maioria dos casos ajuda para o desenvolvimento do estresse,
especialmente devido a pouca experiéncia dos jovens a lidar com situagdes de conflito, como:
inerentes as relagdes interpessoais com parentes, amigos, relagdes amorosas ¢ as demais
pessoas que 0s cercam.

O estresse estd relacionado também as responsabilidades e aos compromissos
estudantis. Se nao for controlado, ou at¢é mesmo tratado, pode ser um indicador de satde
mental complexo, acarretar em problemas depressivos e levar ao suicidio. Os sintomas que
afetam a parte cognitiva do individuo com quadro de estresse podem ser relacionados a
problemas de memoria, dificuldade em manter a concentracdo, ansiedade excessiva,
pensamentos acelerados, visdo negativa dos fatos e situagdes e preocupacio constante.

De acordo com Datti (1997), ndo se pode rotular o estresse como algo bom ou mau,
positivo ou negativo. E o modo de reagir a ele que faz a diferenca. O estresse pode ser
favoravel ou desfavoravel: o estresse ¢ um desgaste fisico e mental que nos da prazer e nos
traz beneficios, por outro lado, o distress manifesta-se como desgaste capaz de gerar
desorganizagdo (fisica e emocional), mal-estar e ofuscamento, um desgaste negativo. Para

16



Sharkey (1998), a atividade fisica moderada e regular minimiza os efeitos do estresse, pois €
relaxante.

Segundo Pires (2002), é reconhecido que a reagdo de estresse prepara o corpo para a
acao fisica. Consequentemente, a forma mais eficaz para neutralizar a reacdo de estresse €
pela atividade fisica. Consideraveis evidéncias apontam para o fato do exercicio influenciar
no aumento do bem-estar emocional e atenuar as respostas do estresse.

Calais (2018), afirma que cerca de 78,7% das mulheres responderam que sofreram
estresse, contra 51,8% dos homens. Desse total, 98,3% das garotas estavam na fase de
resisténcia da doenca, ou seja, quando a causa do estresse se mantém por longo periodo. Os
sintomas verificados: profunda sensibilidade emotiva, seguido de irritacdo, desgaste e
cansaco. J4 os homens sofriam de pensamento recorrente, desgaste fisico constante e
problemas de memoria. Calais ainda afirma que os primeiros anos do ensino médio e da
faculdade foram os menos estressantes para as garotas. Ja o terceiro colegial e o cursinho
despontaram como os mais desgastantes entre as estudantes.

E na passagem do ensino fundamental para o ensino superior que as mulheres sofrem
mais estresse. Hoje as mulheres jovens t€ém uma sobrecarga de atividades profissionais,
acrescida das exigéncias pessoais, sexuais e sociais. De acordo com Verea (2014), o estresse
s0 ¢ negativo quando se torna excessivo, € praticar atividades fisicas, ter uma boa postura e
uma alimenta¢do saudavel sdo os principais fatores para o alivio ou diminui¢do do estresse
excessivo.

3 METODOLOGIA

Para a elaboragao deste relatéorio de pesquisa, primeiro realizou-se a leitura
aprofundada de artigos relacionados ao tema, como artigos académicos, de revistas, livros,
dissertacdes, teses e sites de saude. Essas leituras foram fundamentais para a elaboragdo de
um instrumento de pesquisa, que se optou por um questiondrio (Anexo 1), adaptado de
Bianchetti (2005), enfatizando alguns fatores do estilo de vida de adolescentes.

Elaboramos um questiondrio quali-quantitativo. De acordo com Dalfovo et al. (2008),
entende-se por qualitativo informagdes coletadas pelo pesquisador que ndo sdo expressadas
em numeros, porém, inclui também informagdes que ndo sdo expressas em palavras tais como
desenhos, videos e pinturas. Quantitativo se entende como um modelo de pesquisa onde parte
de quadros conceituais de referéncia tdo bem estruturados quanto possivel, a partir dos quais
formula hipdteses sobre os fendmenos e situagcdes que quer estudar a coleta de dados enfatiza
nimeros que permitem verificar a ocorréncia ou ndo das consequéncias.

Foi aplicado um questiondrio piloto no inicio do semestre de 2018/2 com uma turma
do Curso Técnico em Quimica. Essa escolha deu-se em fun¢do do perfil da turma do Curso
Técnico em Modelagem cuja composicdo ¢ predominantemente feminina. Como um dos
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fatores do estilo de vida é o estresse, e ¢ apresentado na literatura com variagdes entre os
sexos, considerou-se importante aplicar em uma turma do Curso de Quimica cuja composi¢ao
em que ndo haja tanta diferenga entre o nimero de meninos € meninas. Optou-se por aplicar o
questionario piloto (Anexo 2) para verificar sua objetividade e melhorias. Apos a analise do
estudo piloto foram feitas algumas adaptacdes em algumas questdes para deixa-las mais
objetivas, facilitando assim, a analise posterior dos dados. A aplicacdo do questionario foi
realizada entre os dias 16 a 23 de agosto de 2018 em todas as turmas dos Cursos Técnicos em
Quimica e Modelagem do Vestuario. Participaram 330 estudantes (aproximadamente).

Como dindmica encaminhou-se os estudantes ao laboratorio de informatica que
responderam as questdes no aplicativo virtual Google Forms, do site eletronico Google,
buscando facilitar a coleta de dados.

Apds a aplicagdo do questionario foi feito levantamento estatistico através de
porcentagem, que foram demonstrados por meio de graficos para facilitar a andlise, discussdo
e conclusdo da pesquisa.

A andlise e discussao dos resultados serd apresentada de forma geral e ndo por fases,
de acordo com sugestdo da banca no relatério parcial. Porém, optou-se em deixar a andlise e
discussdo dos resultados por fases no anexo 3.

4 ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A andlise de dados teve como intuito proporcionar a coleta de dados referente ao
"Estilo de Vida de Adolescentes do Instituto Federal de Santa Catarina - Campus Jaragua do
Sul - Centro".

A andlise e discussdo dos resultados foi subdividida em: informacdes gerais dos
estudantes; assim como informagdes do estilo de vida nos seguintes fatores: atividades fisicas,
alimentacdo ¢ estresse. E serd apresentada de forma geral nos dois cursos: Técnico em
Modelagem do Vestuario e Quimica.

Informacgoes Gerais

Participaram desta pesquisa aproximadamente 330 adolescentes com média de idade
de 14 a 20 anos, sendo 60,4% do género feminino e 37,9% do género masculino ¢ 1,7%
preferiram ndo se identificar, onde 21,9% pertencem ao Curso Técnico em Modelagem do
Vestudrio e 78,1% ao Curso Técnico em Quimica.

Atividades Fisicas

No questionamento feito sobre o fator atividades fisicas, “Na sua opinido vocé se
considera: muito ativo, ativo, pouco ativo e inativo.” verificou-se que mais da metade 56,1%

18



dos adolescentes se consideravam pouco ativos ou inativos. Sabe-se que tanto na infancia
quanto na adolescéncia ¢ importante a pratica de atividades fisicas, pois traz inumeros
beneficios como afirma Segatto (2017), aumenta a for¢a e a resisténcia ajudando a construir
0ssos e musculos saudaveis, controle de peso, a reducdo da ansiedade e do estresse, aumento
de auto estima e controle de colesterol, (figura 1).

Figura 1- Na sua opinido vocé se considera:

Muito ativo
5,5%

Pouco ativo

Inativo
10,6%

Sobre “Atividades Ocupacionais (Didrias)” observou-se que 33,2% dos adolescentes
responderam que geralmente usavam as escadas ao invés do elevador (exceto escada rolante),
28,9% sdo praticantes de algum esporte, 24,3% vao e voltam da escola caminhando, 8,2%
responderam que ndo faziam nenhuma atividade e somente 5,4% afirmaram que faziam
caminhadas diariamente. Para Junior (2017), o que mais atrai os adolescentes sdo os esportes
coletivos como o futsal, basquetebol, voleibol e handebol, os individuais como o atletismo e
as ginasticas, as lutas como o judd, capoeira e as dangas. Neste sentido, o estimulo aos
adolescentes a pratica de atividades fisicas deve ser regra entre os pais e professores,
garantindo a motivagdo necessaria. Uma vez motivados, os jovens terdo condigdes de
relacionar exercicios fisicos e esportes em suas vidas, pois todos estes sdo importantes para o
bem-estar fisico, mental e social. O autor comenta ainda que, as aulas de Educagdo Fisica
precisam criar oportunidades para todos os alunos para que obtenham conhecimento e prazer
e assim fazer do esporte um hobby, que sente prazer em praticar, (Figura 2).
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Figura 2- Atividades ocupacionais (Didrias)

N&o fago nenhuma
82%

Geralmente uso as es...
33,2%

Eu pratico algum
289%

Eu fago caminhadas
54%

Geralmente vou e
24,3%

Em relacdo a questdo “Vocé pratica alguma atividade fisica ou esporte?” obteve-se os
seguintes resultados dos participantes, 68,8% praticavam atividades fisicas ou algum esporte,
sendo 31,2% que ndo praticam, (figura 3).

Figura 3- Vocé pratica alguma atividade fisica ou esporte?

Nédo
31,2%

Sim
68,8%

Diante das respostas obtidas na questdo anterior, os participantes deveriam responder
quais eram as atividades fisicas ou esportes que praticavam, de acordo com os resultados
observou-se que os mais destacados foram: corrida com 21,6%, caminhada 19,2% e o
ciclismo com 13,7%, (figura 4).
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Figura 4- Se sim, quais?

Ciclismo
Corrida 13.7%
21,5%
Basquetebol
7,3%
Danca
6,6% Voleibol
10,8%
Alongamento/ Yoga
9,9%
Caminhada

Futebol/ Futsal

11,0% 19,2%

No fator atividades fisicas, as respostas de multipla escolha refletem apenas as
atividades realizadas por 68,8% dos participantes, ou seja, apenas os que responderam que
realizavam atividades fisicas.

Habitos Alimentares

Em relagdo ao fator habitos alimentares: “Quantas vezes vocé toma suco de fruta
natural? (ndo inclua refrescos ou bebidas artificiais)”, constatou-se que 51% dos adolescentes
tomavam de 1 a 3 vezes por semana e 12% de 4 a 6 vezes por semana.

A respeito da pergunta: “Quantas vezes vocé come frutas?”, observou-se os seguintes
resultados: 41,1% respondeu de 1 a 3 vezes por semana, 20,9% comiam de 4 a 6 vezes por
semana ¢ 8,6% ndo comiam frutas, (figura 6). De acordo com Ferreira et al. (2007), os efeitos
do consumo de frutas sdo benéficos e importantes para a saude humana, pois previne doencas,
proporciona a alimentacdo a redugdo de teores de energéticos totais e também fornece
vitaminas e minerais.
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Figura 6- Quantas vezes vocé come frutas?

Menhuma vez
B.6%

1 a 3 vezes ao dia

20,5%

4 a b vezes por semana

20,9%

1 a 3 vezes por semana
41,1%

Quanto ao questionamento “Quantas vezes voc€ come legumes/verduras?”
averiguou-se que 41,1% dos adolescentes responderam que comem legumes e verduras de 1 a
3 vezes por semana ¢ 8,6% nao consomem nenhuma vez na semana, (figura 7).

Figura 7- Quantas vezes vocé come legumes/verduras?

MNenhuma vez
99%

1a 3 vezes ao dia

a7 7
S

4 a 6 vezes por semana

25,0%

1 a 3 vezes por semana

27 4%

Sobre o consumo de batatas “Quantas vezes vocé€ come batata (sem incluir batatas
fritas ou chips)?” verificou-se os seguintes resultados: 70,6% dos adolescentes afirmaram que
comiam de 1 a 3 vezes por semana e 8,8% de 1 a 3 vezes ao dia, (figura 8).
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Figura 8- Quantas vezes vocé come batata (sem incluir
batatas fritas ou chips)?

1 a 3 vezes ao dia
B.2%

Nenhuma vez

11.5%

4 8 6 vezes por semana

91%

1 a 3 vezes por semana
70,6%

Sobre o questionamento “Quantas vezes vocé come salgadinhos, docinhos, tortas e
chocolates?”, 63,9% dos adolescentes comiam de 1 a 3 vezes por semana ¢ 16,4% comem de
1 a 3 vezes ao dia, (figura 9). Segundo Fisberg (2002), os adolescentes preferiam ndo ter
trabalho algum para se alimentarem, por isso, procuram as comidas prontas, congeladas,
salgadinhos e sanduiches que normalmente estdo prontos para o consumo e que prejudicam
muito a satude, o que estd de acordo com o resultado obtido na questao.

Figura 9- Quantas vezes come salgadinhos, docinhos, tortas e
chocolates?

1a 3 vezes ao dia
16,4%

4 a 6 vezes por semana
19,6%

1 a 3 vezes por semana
63,9%

Referente a “Quantas vezes vocé come feijado com arroz?”, analisou-se que 41,1% dos
adolescentes comiam de 1 a 3 vezes por semana e 5,8% ndo consomem, (figura 10).
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Figura 10- Quantas vezes vocé come feijao com arroz?

Nenhuma vez

1 a 3 vezes ao dia

Sobre o consumo de carnes vermelhas constatou-se que 45,3% dos adolescentes
consumiam de 1 a 3 vezes por semana, 29% afirmaram de 4 a 6 vezes por semana, 13,3% de 1
a 3 vezes ao dia e 12,3% nao comiam carne vermelha, (figura 11).

De acordo com Varella (2017) ndo existe nenhuma comprovacdo cientifica que a
carne vermelha causa maleficios a saude da populacdo. O médico acrescenta que ao reduzir a
carne da dieta, a sociedade passou a consumir mais carboidratos e alimentos processados com
acucar, e isso resultou na obesidade. Comenta ainda, que a populagdo precisa sair do
sedentarismo. “Dai temos um bindmio que leva a obesidade”. A populagdo come muito, come
errado e se exercita pouco. Ja a autora Carvalho (2016, apud TIARC 2015) afirma que o
consumo de carne vem sendo estudado em relacdo a elevagdo de riscos de doencgas cronicas
como doengas cardiovasculares, infartos, diabetes tipo 2, obesidade e cadncer. As carnes
vermelhas (carnes suinas e bovinas) e carnes processadas (carne curada, salgadas,
fermentadas, defumadas, com adicdo de conservantes ou flavorizantes) sao as que mostram
mais associadas a estas doengas. A autora também ressalta que o consumo de carne vermelha
cresceu de 88g/dia em 2008 para 99g/dia em 2016.

Figura 11- Quantas vezes vocé come carne vermelha?

Nenhuma vez a 3 vezes ao dia
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Segundo Murara (2018), a alimentagdo deve ser dividida em pelo menos seis refeigdes
ao dia (café da manha, lanche, almogo, lanche, janta e ceia), ¢ com a pergunta “Quantas
refeicdes vocé faz por dia?”, notou-se que 42,4% faziam mais de trés refeicdes por dia, 37,3%
respondeu 3 vezes e 1,4% uma vez. (figura 12).

Figura 12- Quantas refeicGes vocé faz por dia?

1vez
1,4%

2 vezes
19,0%

Mais de 3 por dia

3 vezes
373%

A respeito da pergunta “Qual a quantidade de agua que vocé costuma tomar
diariamente?”, observou-se que 39,5% afirmaram que tomavam de 500mL a 1L e 10,3%
tomavam menos de 500mL, (figura 13), Monteiro (2018) diz que de acordo com o Conselho
de Alimentagdo ¢ Nutri¢do do Instituto Federal de Medicina dos Estados Unidos, os homens
devem ingerir diariamente 3,7L de 4gua e as mulheres 2,71, comenta também, que se alguém
achar muito deve comecar aos poucos e ingerir 2L que ¢ o minimo que nosso corpo precisa
para um bom funcionamento.

Figura 13- Qual a quantidade de agua que vocé costuma tomar
diariamente?

Menos de 500mL
10,3%

Consumo mais de 1,5L
21,6%

De 500mL a 1L
39,5%

DellLa1,5L
28,5%

Niveis de Estresse
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Em relacdo ao primeiro questionamento no fator Niveis de Estresse, “Com qual
frequéncia vocé sente dor de cabeca?” observou-se que 46,2% dos participantes responderam
que sentiam de 1 a 3 vezes por semana, ja, 30,1% afirmaram que ndo sentiam dor de cabeca.
Hercowitz (2016), afirma que as dores de cabeca estdo presentes desde a infancia até a
velhice, mas grande incidéncia na adolescéncia. A autora ainda relata que quando se trata de
adolescentes, ndo pode esquecer da possibilidade de variagdes hormonais, principalmente, no
género feminino que no inicio dos seus ciclos menstruais hd uma grande sensibilidade
gerando fortes dores de cabeca, (figura 14).

Figura 14- Com qual frequéncia vocé sente dor de cabeca?

4 a 6 vezes por sema
16,0%

Nenhuma vez

33 5%

1.8 3 vezes por sema...
40,3%

1 vez ao dia

Outro tipo de dor questionada foi sobre a dor no estdmago. “Com qual frequéncia vocé
sente dor no estdbmago?” observou-se que 38,7% sentiam dores no estomago de 1 a 3 vezes
por semana e mais da metade, ou seja, 52,4% nenhuma vez na semana, (figura 15).

Figura 15- Com qual frequéncia vocé sente dor no estbmago?

1 c 3 vezes por semana

Nenhuma vez
57,4%

4 a & vezes por semana
89%

Outro questionamento aos adolescentes foi se sentiam algum outro tipo de dor além
das citadas anteriormente, 61,7% responderam que sim, como por exemplo: sdo as dores no
joelho e nas costas
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Na questdo 19 os participantes relataram outros tipos de dores destacando-se, as dores no
joelho e nas costas, (figura 16).

Figura 16- Vocé sente algum outro tipo de dor?

Nao
38,3%

Sim
61,7%

No que se refere a irritabilidade (nervosismo) “Com qual frequéncia vocé sente
irritabilidade (nervosismo)?” observou-se que 38,7% afirmou sentir de 1 a 3 vezes por
semana., ¢ 24,7% de 4 a 6 vezes na semana e a menor quantidade dos entrevistados 7,9%
afirmaram que ndo sentiam nenhuma vez irritabilidade. Pires (2002), afirma que os
adolescentes sdo particularmente vulneraveis ao estresse, devido as profundas transformagdes
tanto fisica como psicologicas. E um periodo de emogdes intensas, onde além de entrar em
harmonia com sua propria sexualidade o adolescente tem que demonstrar sucesso com
membros do género oposto, (figura 17).

Figura 17- Com qual frequéncia vocé sente irritabilidade
(nervosismo)?

Nenhuma vez
7.9%

1a3vezaodia
28,8%

4 a 6 vezes por semana
24,7%

1 a 3 vezes por semana
38,7%
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Ao questionar “Com qual frequéncia vocé se sente desmotivado(a) para estudar?”

adolescentes afirmaram que ndo se sentiam desmotivados nenhuma vez por semana foi
16,0%, e a maior quantidade 36,2% responderam se sentir de 1 a 3 vezes por semana, (figura

18).

Figura 18- Com qual frequéncia vocé se sente desmotivado(a)
para estudar?

Nenhuma vez

1 vez ao dia

17.4%
21,7%

4 a 6 vezes por semana
21,6%

1 a 3 vezes por semana
39,3%

Sobre a pergunta“Com qual frequéncia vocé sente ansiedade/preocupacao?” 32% dos

adolescentes afirmaram sentir 1 vezes ao dia ansiedade/preocupacdo e 31% 1 a 3 vezes por
semana. (figura 19). Diante destas respostas Varella (2012) afirma que os disturbios de

ansiedade sdo provocados por desordens do sistema nervoso simpatico que liberam na

circulacdo quantidades muito altas de hormonios envolvidos na reacdo de estresse.

Figura 19- Com qual frequéncia vocé sente
ansiedade/preocupac¢ao?

Nenhuma vez
9,9%

1 vez ao dia
32,0%

4 a 6 vezes por semana
271%

1 a 3 vezes por semana
31,0%
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Em relagdo a questdo “Com qual frequéncia vocé levanta da cama cansado(a)?”
42,5% dos estudantes afirmaram levantar da cama cansados mais de 4 vezes por semana ¢
(figura 20). De acordo com Peruzzo et al. (2008), diz que a adolescéncia ¢ um periodo
inusitado, no qual o jovem se depara com responsabilidades que ndo lhe eram atribuidas
anteriormente. Tais circunstancias podem trazer o enfrentamento de situacdes de estresse,
(figura 20).

Figura 20- Com qual frequéncia vocé levanta da cama
cansado(a)?

Nenhuma vez
6,2%

1 vez por semana
12,0%

Mais de 4 vezes por semana

42,5%

2 a 3 vezes por semana
39,4%

Na pergunta “Com qual frequéncia vocé sente desanimo com a vida?”’observou-se que
13,7%, responderam sempre, 32,9% quase sempre, 44,5% raramente ¢  8,9% afirmaram
que nunca sentiram desanimo com a vida (figura 21)

Figura 21- Com qual frequéncia vocé sente desanimo com a
vida?

Nunca

S
859% empre

13,7%

Quase sempre
32,9%

Raramente
44,5%
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Quanto ao uso do celular “Quantas horas por dia vocé usa o celular?” os participantes
afirmaram que usavam de 5 horas ou mais 40,8%, ja 33,6% de 3 a 4h, e com percentual de
24,7% usam de 1h a 3h e apenas 1,0% ndo usam o celular. De acordo Koneski, (2017) crises
de enxaqueca podem ser desencadeadas por estimulacdo luminosa como o do uso excessivo
do celular, ou a falta de sono (figura 22).

Figura 22- Quantas horas por dia vocé usa o celular?

N&o uso o celular
1.0%

1h a 3h
24,7%

5h ou mais

3ha4h
33,6%

Como pode-se observar na questdo “Quantas horas vocé dorme aproximadamente por
dia?” os adolescentes responderam que dormiam de 5 a 7 horas 62,7%, e somente 3,3%,
responderam de 10 a 12 horas. Silva, (2017) o ideal seria os adolescentes dormirem de 8 a 10 horas
por dia(figura 23).
Figura 23- Quantas horas vocé dorme aproximadamente por
dia?

10h a 12h
3,3%

5h
7.0%

8h a 10h
27,0%

Sha7h
62,7%

Na seguinte questdo “Vocé considera que dorme bem?” os estudantes 8,9% afirmaram
dormir sempre bem, sendo a maior parte 61,6% que quase sempre dormiam bem, raramente
25,7%, e em sua minoria 3,8% nunca dormiam bem, (figura 24).
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Figura 24- Vocé considera que dorme bem?

Nunca

3 qc
3,8%

Sempre

Raramente

25,7%

Quase sempre
61,6°

E finalmente, quando questionados sobre: “O que ¢ estilo de vida?” os participantes
responderam:
“E viver seguindo uma rotina propria, que sempre pode ser adaptada/melhorada”;
“Penso que seja o conjunto de todos os nossos habitos didrios/semanais”
“Estilo de vida para mim ¢ uma rotina que cada pessoa faz, ndo importa se pessoas diferentes
tém rotinas diferentes, cada um tem o seu estilo de vida, alguns gostam de exercicios fisicos,
outros gostam de passar o seu tempo livre lendo, isso vai da cada um.”;
“Estilo de vida para mim ¢ uma rotina que cada pessoa faz, ndo importa se pessoas diferentes
tém rotinas diferentes, cada um tem o seu estilo de vida, alguns gostam de exercicios fisicos,
outros gostam de passar o seu tempo livre lendo, isso vai da cada um.”;
“E 0 modo como eu vivo, como eu me comporto, meus costumes diarios aliado a minha
rotina.”;
“Sao aspectos que definem os habitos, rotina, forma de adaptacdo da pessoa ao dia a dia da
mesma’’;
“Um conjunto de habitos que se interligam de certa maneira, caracterizando uma maneira de
agir em relagdo as externalidades da vida”.
“Conjunto de habitos que definem como vocé se comporta no dia a dia”;
“Estilo de vida € dormir bem, se alimentar bem, praticar exercicios fisicos”;
“E um conjunto de habitos que constroem a nossa rotina”;
“O modo que o individuo vive, desde sua rotina, alimentagdo, estresse”.
“A maneira como uma pessoa leva sua vida, em questdes de alimentacdo, atividades fisicas”.
“Estilo de vida ¢ a relacdo direta entre os diferentes modos de bem-estar, ou seja € a juncao do
bem estar fisico, mental e social que acarreta consequentemente no estilo de vida de cada
pessoa”;
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“Estilo de vida para mim, seria as atitudes, escolhas e decisdes que tomamos para "cuidar" de
nossa saude/corpo.”

Quanto aos conceitos elencados pelos participantes da pesquisa, observou-se que de um modo
geral foi citado: habitos, rotina, ou seja, maneira que a pessoa vive no dia a dia..

5 CONSIDERACOES FINAIS

Com base na analise e discussao dos resultados e as limitagdes que uma pesquisa com
a utilizagdo de questiondrio como instrumento de medida apresenta, tendo em vista a
complexidade do tema, pode-se destacar, neste estudo, algumas consideragdes sobre o Estilo
de Vida de Adolescentes do IFSC — Campus Jaragua do Sul.

Relacionando com a tematica do Conectando Saberes “Sociedade e Meio Ambiente”
com o tema proposto pelo grupo “Estilo de Vida de Adolescentes do IFSC” pode-se analisar
que os mesmos apresentam total relacdo, sendo que o estilo de vida nos fatores relacionados:
atividades fisicas, habitos alimentares e niveis de estresse estdo associados totalmente com a
sociedade onde cada um desses fatores podem interferir na vida dos adolescentes, seja no
aspecto fisico, mental ou social.

Quanto a primeira hipdtese: que os adolescentes do IFSC Campus Jaraguéd do Sul -
Centro praticam poucas atividades fisicas, foi confirmada pois 55% dos participantes se
consideram pouco ativos ou inativos, somente 28,9% sdo praticantes de algum esporte, e
31,2% dos adolescentes responderam que nao praticavam atividades fisicas ou esporte.

Na segunda hipdtese sobre: o fator habitos alimentares, “Adolescentes do IFSC
Campus Jaragua do Sul - Centro ndo tém hébitos alimentares saudaveis”, foi confirmada pois
de acordo com a andlise dos resultados, observou-se que 63,9% dos adolescentes afirmaram
que comiam de 1 a 3 vezes por semana, salgadinhos, docinhos, tortas e chocolates, fazendo
com que sua alimentacdo ndo seja totalmente saudavel. Sobre o consumo de agua, 39,5%
tomavam somente 500mL a 1L, sendo que o ideal seria os homens ingerir diariamente 3,7L e
as mulheres 2,7L. Quanto ao consumo de frutas, observou-se que somente 20,9% dos
adolescentes consumiam de 4 a 6 vezes em sua semana habitual.

Na terceira hipdtese: sobre o fator estresse, “Adolescentes do IFSC Campus Jaragua
do Sul - Centro t€m alto nivel de estresse” foi confirmada pois de acordo com os resultados
os adolescentes responderam que sentiam irritabilidade (nervosismo), ansiedade, dores de
cabeca, coluna e no joelho. Essas dores podem ser ocasionadas devido ao uso excessivo do
celular - 40,8% responderam que utilizavam o aparelho 5 horas ou mais - juntamente com a
ma postura, podendo causar o estresse. Pode-se ressaltar também que 42,5% dos estudantes
afirmaram levantar da cama cansados mais de 4 vezes por semana. Outro aspecto a ser
considerado para acarretar o nivel de estresse dos adolescentes foi o percentual de 62,7% que
responderam que dormiam somente de 5 a 7 horas por dia. E finalmente questionou-se sobre
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o conceito de estilo de vida: ¢ rotina que cada pessoa faz, ndo importa se pessoas diferentes
tém rotinas diferentes, cada um tem o seu estilo de vida, alguns gostam de exercicios fisicos,
outros gostam de passar o seu tempo livre lendo, isso vai da cada um.

O objetivo inicialmente proposto nesta pesquisa foi “analisar o estilo de vida de
adolescentes dos curso: Técnico em Quimica e Modelagem do Vestuario”, sendo alcangado,
notando assim que os participantes possuem alguns héabitos em seu estilo de vida que podem
causar danos a saude nos fatores analisados e citados anteriormente.

Para conscientizacdo de um estilo de vida sauddvel, sugere-se que acontecam
palestras na escola sobre a temadtica visando a melhoria da satide dos adolescentes. Sera
demonstrado a importancia do incentivo da pratica regular de atividades fisicas dentro e fora
da escola através de folders/cartazes espalhados pelo campus e em redes sociais. Vale
ressaltar que em 2018/2 teve a inauguragdo da nova quadra coberta, com isso, ndo houve mais
a interrup¢do das aulas praticas de educacdo fisica, devido chuvas, calor extremo, entre outros
fatores. Outro aspecto ¢ a possibilidade que a cantina disponibilize alimentos mais saudaveis,
¢ para prevenir o baixo consumo de agua serdo espalhados cartazes em lugares especificos,
como em frente aos bebedouros nas salas de aula e murais, mostrando a quantidade ideal de
consumo de d4gua diariamente. Igualmente serdo expostos folders/cartazes com frases
alertando como a utilizagdo de horas excessivas do aparelho celular pode afetar a saude
prejudicando o sono, causando dores de cabega e ma postura.

Com a analise dos dados obtidos, compreendeu-se um pouco melhor o que os
adolescentes priorizavam no seu estilo de vida. Concluiu-se com os resultados desta
investigacdo, que os mesmos praticam poucas atividades fisicas, habitos alimentares pouco
saudaveis e tém alto nivel de estresse.

Portanto, com base nos resultados desta pesquisa sobre “Estilo de Vida de
Adolescentes do IFSC Campus Jaragua do Sul - Centro”, analisou-se que ¢ um tema
complexo, porém, desafiador e que ha necessidade da continuidade da reflexdo da tematica,
ndo s6 numa instituicao educacional, mas em outras instituicoes € em outros cursos.
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ANEXO 1

QUESTIONARIO

Questionario "Estilo de Vida de Adolescentes"

Este questiondrio tem como objetivo proporcionar a coleta de dados referente ao
"Estilo de vida de adolescentes do Instituto Federal de Santa Catarina - Campus Jaragua do
Sul - Centro". Nao ¢ necessario se identificar. As respostas sdo anonimas ¢ as informacoes
serdo utilizadas somente por fins de pesquisa. Procure ler com ATENCAO todos os itens e,
em caso de duvidas, pergunte ao monitor.

Estilo de Vida

O conceito de Estilo de Vida é: “CONJUNTO DE ACOES HABITUAIS QUE
REFLETEM AS ATITUDES, OS VALORES E AS OPORTUNIDADES NA VIDA DAS
PESSOAS” (NAHAS, 2001, p.11).
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Informacgoes Gerais
Qual seu género?

( ) Feminino
( ) Masculino
( ) Prefiro ndo me identificar

Qual sua idade?
()14
()15
()16
()17

( ) 18 ou mais
Qual seu curso?

( ) Técnico em Modelagem do Vestuario
( ) Técnico em Quimica

Qual fase?

Habitos de Atividades Fisicas

As questdes seguintes referem-se a frequéncia de atividades fisicas praticadas em uma
SEMANA tipica (habitual).

5- Atividades Ocupacionais (Diarias)

[ ] Eu geralmente vou e volto da escola caminhando ou de bicicleta

[ ] Eu geralmente uso as escadas ao invés do elevador (exceto escada rolante)
[ ] Eu fago caminhadas matinais

[ ] Eu pratico algum esporte

[ ] Nao fagco nenhuma dessas atividades

6- Na sua opiniao vocé se considera:
[ ] Inativo

[ ] Pouco Ativo

[ ] Ativo

[ ] Muito Ativo

Justifique:




7- Voceé pratica alguma atividade fisica ou esporte?
( ) Sim
( )Nao

8- Se sim, quais:

[ ] Alongamento/Yoga
[ ] Caminhada

[ ] Ciclismo

[ ]Corrida

[ ] Danga

[ ] Futebol/Futsal

[ ] Voleibol

[ ] Basquetebol

[ ]Outro

Habitos Alimentares

As questdes seguintes referem se a frequéncia de consumo de alimentos. Pense em todas as
refeicdes e lanches que vocé habitualmente realiza. Inclua o que comeu em casa, na escola,
em restaurantes ou em qualquer outro lugar. Marque somente UMA alternativa.

9- Quantas vezes vocé toma suco de fruta natural? (nio inclua refrescos ou bebidas
artificiais)

() 1vezaodia

( ) 1 a3 vezes por semana

( )4 a6 vezes por semana

( )Nenhuma vez

10- Quantas vezes vocé come frutas?
( ) 1vezaodia

( ) 1 a3 vezes por semana

( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez

11- Quantas vezes vocé come legumes/verduras?

() 1vezaodia
( ) 1 a3 vezes por semana
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( )4 a6 vezes por semana
( ) Nenhuma vez

12- Quantas vezes vocé come batata (sem incluir batatas fritas ou chips)?
() 1vezaodia

( ) 1 a3 vezes por semana

( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez

13- Quantas vezes vocé come salgadinhos fritos (batata frita, chips, coxinhas, pastéis e
outros) ?

() 1vezaodia

( ) 1 a3 vezes por semana

( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez

14- Quantas vezes vocé come pizza, lasanha e outros alimentos com queijo/ molho
branco?

( )1vezaodia

( ) 1 a3 vezes por semana
( )4 a6 vezes por semana
( ) Nenhuma vez

15- Quantas vezes vocé come docinhos, tortas, chocolates, biscoitos, bolachas ou balas?
() 1vezaodia

( ) 1 a3 vezes por semana

( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez

16- Quantas vezes vocé come feijao com arroz?
( ) 1 a3 vezes por semana

( )2 a3 vezes por semana

( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez

17- Quantas vezes vocé come carne bovina?
() 1vezaodia

( ) 1 a3 vezes por semana

( )4 a6 vezes por semana

( ) Nenhuma vez
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18- Quantas refei¢coes vocé faz ao dia?
( ) 1 refeigao

( ) 2 refeigoes

( ) 3 refeigodes

( ) +3 refeigdes

19- Qual a quantidade de 4gua que vocé costuma tomar diariamente?
() Nao consumo agua

()De500mlalL

()De I litroa 1,5L

() Consumo mais de 1,5L

Niveis de Estresse

As questdes seguintes referem-se a frequéncia de sintomas relacionados ao estresse, marque
somente UMA alternativa.

Marque apenas uma alternativa:

20- Com qual frequéncia vocé sente dor de cabeca?
( ) 1vezaodia

() 1a3 vezes por semana

() 4 a6 vezes por semana

() Nenhuma vez

21- Com qual frequéncia vocé sente dor no estomago?
() 1vezaodia

() I a3 vezes por semana

() 4 a 6 vezes por semana

() Nenhuma vez

21- Vocé sente algum outro tipo de dor?
() Sim
() Nao

22-Se sim, quais?

23- Com qual frequéncia vocé sente irritabilidade (nervosismo):
( ) 1vezaodia
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() 1 a3 vezes por semana
()4 a6 vezes por semana
() Nenhuma vez

24- Com qual frequéncia vocé se sente desmotivado para estudar?
( ) 1vezaodia

() 1 a3 vezes por semana

() 4 a 6 vezes por semana

() Nenhuma vez

25- Com qual frequéncia vocé sente ansiedade/preocupacio?
( )1vezaodia

() I a3 vezes por semana

() 4 a 6 vezes por semana

() Nenhuma vez

26- Com qual frequéncia vocé levanta da cama cansado?
() 1 vez por semana

() 2 a3 vezes por semana

() Mais de 4 vezes por semana

() Nenhuma vez

27- Com qual frequéncia vocé sente-se profundamente desanimado com a vida?
() Sempre

() Quase sempre

( ) Raramente

() Nunca

28- Quantas horas por dia vocé usa o celular?
( )lha3h
( )3ha4h

( ) 5h ou mais

29- Vocé considera que dorme bem?
( ) Sempre

( ) Eventualmente

( ) Raramente

( ) Nunca

30- Considerando as questdes anteriores o que é estilo de vida pra vocé?
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ANEXO 2

RELATORIO- ESTUDO PILOTO

Obrigada por sua atengao!
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ESTILO DE VIDA DE ADOLESCENTES DO CAMPUS JARAGUA DO SUL -
CENTRO

RELATORIO - ESTUDO PILOTO

Existem inimeros fatores que envolvem o estilo de vida geral: comportamento
preventivo, relacionamentos, estresse, habitos alimentares e atividades fisicas. Nesta pesquisa
enfatizamos: atividade fisica, habitos alimentares e estresse. Este projeto buscou verificar
formas de incentivar a pratica de atividades fisicas, melhoria de habitos alimentares, bem
como, a prevengao dos niveis de estresse de adolescentes do IFSC Campus Jaraguéa do Sul-
Centro.

Elaboramos um questionario adaptado de Bianchetti (2005), pois dentre as técnicas
descritivas, uma das mais utilizadas ¢ o questionario. As justificativas principais para se
utilizar um questionario sdo a necessidade de se obter respostas de grandes grupos, seus
baixos custos as informagdes sobre as praticas presentes, ¢ dados demograficos (Thomas &
Nelson, 2002). Entretanto, existem limitacdes quando se usam questionarios nas pesquisas,
principalmente pela imprecisao nas respostas.

O questionario piloto foi aplicado no inicio do semestre dia 30/07/2018-2 com uma
turma do Curso Técnico em Quimica. Como dinamica encaminhamos os estudantes ao
laboratorio Al para responder as questdes no aplicativo Google Forms, do site eletronico
Google, buscando facilitar a coleta de dados, o grupo passou orientagdes sobre o
preenchimento do questionario. Ao analisarmos as respostas do questionario verificamos a
necessidade de retificar algumas informagdes pois ndo estavam coerentes € objetivas.

Inicialmente questionamos sobre género, € observou se que fizeram parte masculino
36,4% e feminino 54,3%.

Separamos o questiondrio em trés fatores que compdem o estilo de vida de adolescentes: 1°
atividade fisica, 2° estresse e 3° habitos alimentares.

Atividades Fisicas

Ao perguntarmos sobre “Atividade Ocupacionais Didrias”, obtemos os seguintes
resultados 21 adolescentes 60,0% preferem as escadas ao invés de elevadores; 22 adolescentes
62,9% praticam algum esporte semanalmente.

Com a pergunta “Na sua opinido vocé€ se considera: Inativo, Pouco Ativo, Ativo e
Muito Ativo” obtemos os seguintes resultados, o percentual de adolescentes que se
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consideram pouco ativo foi de 22,9%, j4 o maior percentual foi dos adolescentes que se
consideram ativos 57,1%.

Em relacdo ao questionamento “Vocé pratica alguma atividade fisica ou esporte?”
observamos que 82,9% dos adolescentes responderam Sim e somente 17,1% dos adolescentes
responderam Nao. Dentre as atividades ou esportes as respostas foram as mais diversas como
por exemplo 42,9% fazem caminhadas semanalmente e 37,1% praticam ciclismo, entre outras.

Estresse

Na questdo “Com qual frequéncia semanal vocé sente dor de cabega?” obtemos os
seguintes resultados com uma vez por semana 54,3%, ja trés vezes por semana 17,1% e
28,6% responderam outras alternativas.

Com a seguinte pergunta: “Com qual frequéncia semanal vocé sente dor no
estdmago?”, obtemos que 51,4% sentem dor no estbmago uma vez por semana (ou nenhuma
vez), ja 20,0% sentem dor no estomago duas vez por semana.

Na pergunta “Com qual frequéncia semanal vocé sente irritabilidade (nervosismo)?”,
constatamos que foi a mesmo percentual (11,4%) nas seguintes alternativas: sentem 1 vez ao
dia, 1 a 3 vezes por semana, € nenhuma vez.

A questdo “Com qual frequéncia semanal vocé sente desmotivagdo ao estudar?”,
observamos que 8,6% responderam que 1 vez ao dia, e 11,4% de 1 a 3 vezes por semana.

Com o questionamento de “Com qual frequéncia semanal vocé sente
ansiedade/preocupagdo?”’, constatamos que 14,3% responderam que nenhuma vez, e 8,6% de
1 a 3 vezes por semana.

Na seguinte questao: “Com qual frequéncia semanal vocé dorme muito?” obtivemos
que 20% dos alunos responderam que nenhuma vez, e 11,4% responderam 1 a 3 vezes por
semana.

Ao questionarmos “Com qual frequéncia semanal vocé levanta da cama cansado?”,
observamos que 14,3% dos alunos responderam 1 a 3 vezes por semana, ¢ 14,3%
responderam 4 a 6 vezes por semana.

Ao perguntarmos “Com qual frequéncia semanal vocé sente-se profundamente
desanimado com a vida?”, constatou-se que 14,3% responderam que 1 a 3 vezes , ¢ 11,4%
nenhuma vez.

Quando perguntamos “Quantas horas por dia voc€ usa o celular?” os dados mostraram
que 54,3% dos alunos utilizam 3h a 4h, e 20,0% utilizam 5h ou mais.

Em relagdo ao questionamento“Quantas horas aproximadamente vocé dorme por
dia?”, obtivemos as seguintes respostas: 25,7% dormem 8h a 10h por dia, e 11,4% dos alunos
dormem de 5h a 7h.

No6s perguntamos “Com que frequéncia vocé considera que dorme bem?” e
constatamos que 28,6% consideram que quase sempre dormem bem, e 54,3% consideram que
as vezes dormem bem.
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Habitos Alimentares

Ao analisarmos os hébitos alimentares dos adolescentes, constatamos que durante uma
semana habitual, na seguinte pergunta: “Quantas vezes vocé toma suco de fruta natural? (ndo
inclua refrescos ou bebidas artificiais)”. A maior parte dos adolescentes 48,6% tomam suco
natural de 1 a 3 vezes por semana; e 22,9% ndo tomam nenhuma vez.

Ao questionarmos “Quantas vezes vocé come frutas?”’ a maior parte dos adolescentes
responderam 48,6% comem fruta 1 a 3 vezes; e responderam 25,7% de 4 a 6 vezes.

Observamos que ao perguntarmos “Quantas vezes vocé come legumes?” observamos
que 28,6% dos adolescentes responderam que comem legumes 1 a 3 vezes por semana e
31,4% responderam que comem legumes de 4 a 6 vezes por semana.

No questionamento “Quantas vezes vocé come salgadinhos fritos (batata frita, chips,
coxinhas, pastéis e outros)? a maior parte dos adolescentes 11,4% comem salgadinhos 4 a 6
vezes por semana € a outra maior parte 66,7% de 1 a 3 vezes por semana.

Ao questionarmos “Quantas vezes vocé come pizza, lasanha e outros alimentos com
queijo/molho branco?” grande parte dos adolescentes 51,4% responderam que comem de 1 a
3 vezes por semana e 25,7% nao comem nenhuma vez.

Ao perguntarmos para os adolescentes “Quantas vezes vocé come docinhos, tortas,
chocolates, biscoitos, bolachas ou balas?”, os alunos responderam que 25,7% consomem
doces de 4 a 6 vezes por semana e a outra maioria 45,7% respondeu que se alimentam de
doces 1 a 3 vezes por semana.

Referente a pergunta “Quantas vezes vocé come feijdo com arroz?”, 25,7% dos
adolescentes responderam 4 a 6 vezes por semana e 42,9% responderam 1 a 3 vezes por
semana.

Na seguinte pergunta “Quantas vezes voc€ come carne vermelha?” observou-se os
seguintes resultados 37,1% comem carne vermelha 1 a 3 vezes por semana, e 42,9%
responderam de 4 a 6 vezes por semana.

Ao questionarmos “Quantas refei¢cdes vocé faz por dia?”, obtemos o resultado de que
28,6% as vezes fazem trés refeigcdes ao dia, e 62,9% sempre fazem trés refei¢cdes ao dia.
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ANEXO 3

ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS
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ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A andlise de dados teve como intuito de proporcionar a coleta de dados referente ao
"Estilo de Vida de Adolescentes do Instituto Federal de Santa Catarina - Campus Jaragua do
Sul - Centro".

A andlise foi subdividida em: informagdes gerais dos adolescentes; assim como,
informacdes do estilo de vida nos seguintes fatores: atividades fisicas, habitos alimentares e
estresse. Optou-se inicialmente realizar a andlise do Curso Técnico em Modelagem do
Vestudrio e na sequéncia no Curso Técnico em Quimica, totalizando dez turmas.

Informacgoes Gerais

Participaram desta pesquisa aproximadamente 300 adolescentes com média de idade
de 14 a 20 anos, sendo 60,4% do género feminino, 37,9% do género masculino e 1,7%
preferiram ndo se identificar, onde 21,8% pertencem ao Curso Técnico em Modelagem do
Vestuario e 78,1% ao Curso Técnico em Quimica.

Embora fique mais facil visualizar a analise dos dados das respostas do questionario
através de graficos, optamos por fazer a analise em formato de textos utilizando somente
alguns graficos, as andlises de dados de cada fase com todos graficos encontram-se em
(Anexo 3).

Podemos definir estilo de vida como: “Conjunto de agdes habituais que refletem as
atitudes, os valores e as oportunidades na vida das pessoas” (NAHAS, 2001, p.11). Com isso
analisaremos o questionario respondidos destes trés fatores que compdem o estilo de vida,
Atividade Fisica, Habitos Alimentares e Estresse.

Ao analisarmos o questionario da 1* fase do Curso Técnico em Modelagem do
Vestuario, percebemos que a maior parte dos adolescentes praticam atividades fisicas
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regularmente, com o percentual de 68,8%, porém, quando questionados sobre a quantidade
de horas de sono poucos adolescentes, ou seja, 25% dormem o adequado para sua idade,
segundo Silva(2017) o ideal seria de 8 a 10 por dia.

Em relacdo ao fator “Habitos Alimentares”, Segundo Murara (2018), a alimentacao
deve ser divididas em pelo menos seis refeicdes ao dia (café¢ da manha, lanche, almogo,
lanche, janta e ceia). Todavia, observamos que os resultados obtidos nesta questdo vao ao
encontro do que a autora afirma, pois a maior parte dos adolescentes responderam que fazem
mais de 3 refeicoes ao dia. Sobre a quantidade de 4gua, observou-se que 46,9% dos
adolescentes responderam que tomam de 500mL a 1L por dia. Essa quantidade nao ¢ ideal,
pois segundo Santos (2018) afirma que o adequado para o género feminino ¢ 1,8L e o género
masculino 2,6L.

14- Quantas refeiges vocé faz por dia? 15- Qual a quantidade de dgua que vocé costuma tomar diariamente?

32 respostas 32 respostas

@ 1vez @ Menos de 500 mL

@ De500mLail
2 vezes
[ ] : Deilal5L
. vezes @ Consumo mais de 1,5L
+3 por dia

46,9%

Sobre o “Estresse”, Peruzzo et al. (2008), diz que a adolescéncia ¢ um periodo
inusitado, no qual o jovem se depara com responsabilidades que ndo lhe eram atribuidas
anteriormente. Tais circunstancias podem trazer o enfrentamento de situagdes de estresse. Os
resultados obtidos nesta pesquisa apontaram que 53,1% dos adolescentes responderam que
sentem dor de cabeca de 1 a 3 vezes na semana sendo um grande niimero de adolescentes com
sintomas de estresse.

Em relacdo ao conceito de estilo de vida a grande maioria dos adolescentes
responderam:

“E um ato de praticar exercicios, ter uma alimentagio saudével e uma boa socializagio e
sentir-se bem”;

“Sao as nossas acdes que refletem em nosso comportamento didrio. E tem haver com a nossa
saude fisica, mental e social”.

Quanto as “Atividades Fisicas”, 50% dos adolescentes da 2* fase do Curso Técnico
em Modelagem do Vestudrio afirmaram que se consideram pouco ativos, e suas justificativas
foram que ndo praticam atividades fisicas semanalmente, j& os que se consideram ativos
43,8% afirmam praticar esportes pelo menos de 3 a 4 vezes por semana, ou fazem caminhadas
matinais.

Sobre os “Habitos Alimentares”, a grande maioria dos adolescentes comem
salgadinhos fritos (batata frita, chips, coxinhas, pastéis e outros) de 1 a 3 vezes por semana, ¢
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segunda maior parte dos adolescentes comem de 4 a 6 vezes por semana sendo bastante
preocupante. Esses dados vao ao encontro de Fisberg (2002), quando afirma que adolescentes
preferem ndo ter trabalho para se alimentarem, sio normalmente “preguigcosos”, por isso,
procuram as comidas prontas, congeladas, salgadinhos e sanduiches que normalmente estdo
prontos para o consumo. Para justificarmos o porqué destes resultados serem preocupantes
podemos ressaltar o que afirma Murara (2018), os produtos industrializados, carboidratos
simples, frituras e refrigerantes devem ser abolidos das refei¢des, por causa do alto indice de
sodio, conservantes e corantes que fazem muito mal ao sistema gastrointestinal, cardiaco e
renal.

Quanto ao fator “Estresse”, segundo Pires (2002), ¢ reconhecido que a reagao de
estresse prepara o corpo para a acgdo fisica. Consequentemente, a forma mais eficaz para
neutralizar a reagdo de estresse ¢ pela atividade fisica. De acordo com os resultados obtidos
71,9% dos adolescente praticam atividades fisicas regularmente. Observando ainda que a
grande maioria dos adolescentes sentem irritabilidade de 1 a 3 vezes por semana 46,9% ou de
1 a 3 vezes por dia 40,6%, dando a entender que se sentem estressados muitas vezes por
semana. Nossos resultados ndo vao de encontro com o que Pires afirma pois a grande maioria
dos adolescentes praticam atividade fisica frequentemente, entretanto sentem irritabilidade
que ¢ um sintoma do fator estresse. Como podemos ver nos graficos abaixo:

3- Vocé pratica alguma atividade fisica ou esporte? 20- Com qual frequéncia vocé sente irritabilidade (nervosismo):

32 respostas 32 respostas

@ 1 a3 vezes ao dia
@ 1 a3 vezes por semana

@® sim
@ Nao

46,9% 4 a 6 vezes por semana

. @ Nenhuma vez

40,6%

Em relacdo ao conceito de estilo de vida, os adolescentes responderam:
“E viver seguindo uma rotina prépria, que sempre pode ser adaptada/melhorada”;
“Penso que seja o conjunto de todos os nossos habitos diarios/semanais”.

Analisando o questionario aplicado na primeira 1* fase do Curso Técnico em Quimica,
no fator “Atividades Fisicas” identificamos que a grande maioria dos adolescentes 69%
praticam atividades fisicas regularmente tanto algum tipo de esporte ou exercicio fisico.
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3- Vocé pratica alguma atividade fisica ou esporte?

29 respostas

@® sim
® Nao

E muito importante que na adolescéncia seja praticado atividades fisicas, ou
exercicios fisicos, Segatto (2017), diz que os adolescentes que praticam atividades fisicas
regulares sao muito mais produtivos, diminuindo o efeito psicossociais desta fase de
transicdo. As atividades fisicas tanto na infincia e adolescéncia podem aumentar a forca e a
resisténcia ajudando a construir ossos e musculos sauddveis. Assim como também ¢
importante para ajudar no controle do peso.

Para Assis e Nahas (1999), a alimentacdo saudavel varia de organismo para
organismo, considerando a altura, o peso, a idade, a saide de cada individuo, e at¢ mesmo, as
atividades fisicas praticadas. Dentre os adolescentes questionados percebemos que grande
parte 37,9% de 1 a 6 vezes por semana se alimentam frequentemente de alimentos saudaveis
bem como: verduras, frutas, sucos naturais (sem incluir bebidas artificiais), e tomam uma
consideravel quantidade de agua por dia, porém, ainda ha neste meio, adolescentes que
consomem durante grande parte de sua semana comidas industrializadas, com bastante agtcar
ou gorduras como: chips, batatas fritas, molho branco, lasanha, docinhos, chocolates. Segundo
Borges (2015), a “falta de tempo” ¢ a justificativa mais frequentemente alegada pelas
familias, que substituem a comida caseira pela comida congelada, o suco natural pelo
industrializado. Observamos que a maioria dos adolescentes questionados 44,8% fazem
somente 3 refeicdes por dia, indo entdo de encontro com o pesquisador Borges, como foi dito
anteriormente, afirma que a falta de tempo ¢ um dos fatores que faz os adolescentes ou a
familia no geral ndo fazer mais de 6 refeicdes ao dia que seria o adequado. De acordo com o
grafico abaixo.
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14- Quantas refei¢gdes vocé faz por dia?

29 respostas

® 1vez
@ 2 vezes

3 vezes
@® +3pordia

Quanto ao consumo de dgua diariamente, verificou-se que 44,8% dos adolescentes
consomem de 1L a 1,5L.

Sobre o fator “Estresse”, observamos que 48,3% dos adolescentes afirmaram que
sentem irritabilidade de 1 a 3 vezes semana. Burd (2018), relata que o individuo estressado
pode desenvolver uma série de sintomas que sinalizam a situagdo. Os sintomas do estresse sao
inimeros e podem afetar as partes cognitiva, emocional, comportamental e fisica. Diz também
que ¢ importante ficar atento aos sintomas e verificar se acontecem com frequéncia ou se sao
somente questoes pontuais. No caso da primeira alternativa, € preciso procurar ajuda.

Com as respostas obtidas sobre “Para vocé€ o que ¢ estilo de vida” selecionamos:
“Estilo de vida para mim ¢ uma rotina que cada pessoa faz, ndo importa se pessoas diferentes
tém rotinas diferentes, cada um tem o seu estilo de vida, alguns gostam de exercicios fisicos,
outros gostam de passar o seu tempo livre lendo, isso vai da cada um.”

“E 0 modo como eu vivo, como eu me comporto, meus costumes didrios aliado a minha
rotina.”

Na analise da 2* fase do Curso Técnico em Quimica, podemos observar que a grande
maioria dos adolescentes 65,7% praticam algum esporte, mas afirmaram que ndo gostam de
atividades fisicas. De acordo com Junior (2017), E comum os adolescentes nio gostarem de
praticar atividades fisicas. A escola ¢ o primeiro lugar que oferece as criancas e aos
adolescentes a pratica do movimento. Este contato se da nas aulas de Educagdo Fisica, onde
aprendem jogos e esportes, as aulas de Educagdo Fisica precisam criar oportunidades para
todos os alunos para que obtenham conhecimento e prazer e assim fazer do esporte um /obby,
que sente prazer em praticar. Neste sentido, o estimulo aos adolescentes a pratica de
atividades fisicas deve ser regra entre os pais e professores, garantindo a motivacao
necessaria. Uma vez motivados, os jovens terdo condi¢cdes de relacionar exercicios fisicos e
esportes em suas vidas.

No que se refere aos “Habitos Alimentares”, observou-se que 17,1% dos adolescentes
fazem apenas 2 refei¢cdes ao dia, isso pode influenciar nas suas condigdes fisicas como no
estresse. Marcadenti (2014), com a correria do dia a dia, muitas vezes as pessoas optam por
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alimentos mais praticos, como os congelados, embutidos ou fast-food. Entretanto, essas
refei¢des, além de muito caloricas, sdo ricas em sodio. Alimentos congelados, industrializados
e/ou embutidos, como salsicha, presunto e, principalmente, macarrao instantaneo, devem ser
evitados por apresentarem um alto teor de sodio em sua composicdo. O excesso de s6dio ¢ um
dos principais responsaveis pelo aumento da pressao arterial e doengas cardiovasculares, além
de aumentar o risco de catarata, pedra nos rins e cancer de estdmago. analisamos que os
adolescentes ingerem em grande quantidade durante sua semana alimentos industrializados o
que concorda com a afirmacdo de Marcadenti, onde na maioria das vezes ocorre porque ¢ uma
comida mais facil de ser consumida sendo a preferéncia.

No fator “Estresse”, grande parte dos adolescentes sentem irritabilidade ou algum tipo
de dor que pode ser ocasionado por ela durante sua semana, o que pode causar alguns
problemas emocionais, ansiedade, preocupacdo ou até mesmo a falta de motivagao tanto para
estudar como apenas para levantar da cama. O estresse interfere em sua vida dependendo de
como vocé se da com ele, Nahas (2001) complementa que o ser humano apesar de nascer para
conviver naturalmente em condi¢des de estresse, doses exageradas, intensas e longas, trazem
graves problemas fisicos e psicologicos. Quando estdo fora de controle, interferem no nosso
cotidiano, e as consequéncias disso vao desde a perda de produtividade, problemas nos
relacionamentos, insonia, dores no corpo, entre outros, afetando principalmente o sistema
imunoloégico. De acordo com a OMS (2012), 90% da populagdo mundial sofre com o estresse,
quando ndo ¢ tratado pode levar a algumas doencas como a ansiedade, depressdo, gastrite,
infarto e até alguns tipos de cancer.

Quando analisamos outras respostas obtidas no fator “Estresse”, observamos que a
grande maioria dos adolescentes cerca de 62,9% ndo dorme o adequado a sua faixa etaria de
idade, que Silva (2017), adolescentes devem dormir em média de 10 a 12 horas por dia, e
como podemos observar no grafico abaixo apenas uma parcela minima dorme o que seria
adequado.

26- Quantas horas aproximadamente vocé dorme por dia?

35 respostas

@ Menos de 5h

@®5hath
8h a 10h

@ 10ha12h

N

Sobre o consumo de agua diariamente, verificou-se que 34,3% dos adolescentes
consomem mais de 1,5L.
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Ao analisarmos o que os adolescentes responderam sobre o que ¢ estilo de vida:
“Sao aspectos que definem os habitos, rotina,, forma de adaptacdo da pessoa ao dia a dia da
mesma’’;
“Ter uma alimentacdo saudavel e vida ativa na questdo de atividades fisicas e espirituais, ter
uma noite bem dormida e me permitir a fazer pausas quando necessario, para o bem estar
durante o restante do dia”.

Ao analisarmos o questionario da 3° fase do Curso Técnico em Quimica observou-se
que no fator “Atividades Fisicas” a maior parte dos adolescentes 65,5% sdo pouco ativos,
porém mais da metade da turma afirmou praticar alguma atividade fisica, estes dados vao de
encontro com o que diz Segatto (2017) onde cita que de acordo com o resultado de uma
pesquisa da OMS no ano de 2014, a cada 10 pessoas, somente 4 sdo praticantes de atividade
fisica regular.

Segundo Murara (2018), os produtos industrializados, carboidratos simples, frituras e
refrigerantes devem ser abolidos das refei¢cdes, por causa do alto indice de sodio, conservantes
e corantes que fazem muito mal ao sistema gastrointestinal, cardiaco e renal. Um dos
questionamentos que fizemos aos adolescente engloba o fator “Habitos Alimentares”, os
resultados evidenciaram que a grande maioria dos adolescentes 72,4% comem esse tipo de
fritura de 1 a 3 vezes por semana, o percentual de quem consome esses tipos de fritura teve
um nivel muito mais alto do que o nivel dos que ndo consomem, ¢ isto ¢ um tanto quanto
preocupante para a saude dos adolescentes. A autora ainda ressalta que, a alimentagdo devem
ser divididas em pelo menos seis refeicdes ao dia (café da manha, lanche, almogo, lanche,
janta e ceia). Foi possivel observamos que nesta questao estdo os alunos estao de acordo com
0 que a autora diz, pois a maior parte dos adolescentes 58,6% fazem mais de 3 refeigdes ao
dia.

De acordo com Santos (2018), o consumo de dgua varia de acordo com seu peso mas
ha uma média que afirma que, adolescentes do género masculino devem beber 2,6L de dgua,
enquanto do género feminino necessitam de 1,8L. Considerando que nesta fase sdo poucos
17,9% os que bebem mais de 1,5L por dia, podemos afirmar que o incentivo do consumo de
agua deve ser abordado com mais frequéncia.

15- Qual a quantidade de agua que vocé costuma tomar diariamente?

28 respostas

@ Menos de 500 mL

@ De500mLail
De1La15L

@ Consumo mais de 1,5L

Y
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No fator “Estresse” observamos que quase metade dos adolescentes 44,8% sentem
dores de cabega de 1 a 3 vezes por semana. Nahas (2001) diz que o ser humano apesar de
nascer para conviver naturalmente em condi¢des de estresse, doses exageradas, intensas e
longas, trazem graves problemas fisicos e psicologicos. Quando estdo fora de controle,
interferem no nosso cotidiano, e as consequéncias disso vao desde a perda de produtividade,
problemas nos relacionamentos, insdnia, dores no corpo, entre outros, afetando
principalmente o sistema imunologico. Podemos observar que o autor afirma algo relevante
para esta questdo, pois dores de cabeca ¢ um sintoma muito comum do estresse.

De acordo com as respostas obtidas no questionamento “Para vocé o que ¢ Estilo de
Vida™:

“Estilo de vida ¢ a minha rotina, o que eu fago, o que eu como e como eu lido com as coisas
ao meu redor... Nao sou uma pessoa muito saudavel, mas pretendo rever meus conceitos e
mudar para uma vida mais saudavel”;

“Um conjunto de habitos que se interligam de certa maneira, caracterizando uma maneira de
agir em relacdo as externalidades da vida”.

Na analise dos resultados da 4* fase do Curso Técnico em Quimica, observamos que
mais da metade dos adolescentes 53,1% se consideram ativos pois praticam algum tipo de
atividades fisicas ou esporte diariamente. Junior (2017), afirma que a atividade fisica
dividem-se em vdrias categorias e o que mais atrai os adolescentes sdo os esportes coletivos e
os individuais. Todos estes sdo importantes para o bem-estar fisico, mental e social. Com isso
confirmamos que a pesquisa mostrada pelo autor esta de acordo com o nosso relatorio.

Com os questionamentos no fator “Habitos Alimentares”, podemos observar que os
adolescentes ingerem alimentos saudaveis durante sua semana em uma quantidade
consideravel, porém, preferem consumir alimentos mais praticos, como as frituras e doces. De
acordo com os dados da OMS (2016) diz que em uma pesquisa entre os adolescentes, eles
identificaram que a maioria prefere alimentos saudaveis, entretanto, isso € s entre os 6
alimentos preferidos, logo depois o ranking ¢ dominado pelos produtos industrializados,
gordurosos e com glaten. E muito importante ressaltar que 40,8% dos adolescentes tomam a
quantidade de agua adequada, mas ainda poucos adolescentes ndo tomam a quantidade certa,
0 que pode ocasionar varios problemas a satude.
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15- Qual a quantidade de agua que vocé costuma tomar diariamente?

32 respostas

@ Menos de 500 mL

@ De500mL a1l
De1La15L

@ Consumo mais de 1,51

Y

No fator “Estresse” foi possivel analisarmos que os adolescentes sentem-se irritados
muitas vez na semana. Junto com essa irritabilidade, vem a desmotivacao para estudar e a
grande maioria dos adolescentes 68,4% nao dormem o adequado a sua idade, podendo entao
acarretar sintomas de estresse mais frequentemente. Pinto (2017), afirma que o estresse pode
estar relacionado também as responsabilidades e os compromissos estudantis.

De acordo com as respostas obtidas no questionamento “Para vocé o que ¢ Estilo de
Vida™:

“Conjunto de habitos que definem como vocé se comporta no dia a dia”;

“Estilo de vida € dormir bem, se alimentar bem, praticar exercicios fisicos”.

Na analise dos resultados do questiondrio da 5 fase do Curso Técnico em Quimica, no
fator “Atividades Fisicas”, a maior parte dos adolescentes 77,4% pratica alguma atividade
fisica ou esporte. De acordo com Junior (2017), as atividades fisicas dividem-se em varias
categorias ¢ o que mais atrai os adolescentes sdo os esportes coletivos como o futsal,
basquetebol, voleibol e handebol, os individuais como o atletismo, a gindstica, as lutas como
o judd, capoeira e as dangas, foram estes alguns esportes selecionados pelos adolescentes,
confirmando o que o autor afirma. Como podemos observar no grafico abaixo:

3- Vocé pratica alguma atividade fisica ou esporte?

31 respostas

@ sim
@ Nao
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No fator “Habitos Alimentares”, podemos afirmar que verduras, legumes e frutas estao
incluidos diariamente no cardapio dos adolescentes, mas, junto com esses alimentos, estao
incluidas também as comidas prontas, congeladas, que de acordo com Ornelas (2000), a
substitui¢do de alimentos saudaveis por ultra processados e industrializados ¢ a causa mais
preocupante dessa epidemia. A necessidade de realizar refeicdes mais rapidas estd levando o
brasileiro a consumir alimentos semiprontos, o que pode fazer mal a saude.

Observamos no fator “Estresse”, que os adolescentes sd3o muito ansiosos e
preocupados, e a maior parte dos adolescentes 38,7% afirmam se sentir desmotivados a
estudar de 1 a 3 vezes por dia Lipp (1999), fala que os fatores estressantes podem variar
amplamente quanto a natureza, abrangendo desde os componentes psicossociais €
comportamentais e até componentes de origem bioecoldgica e fisica, incluindo o ruido, a
polui¢do, temperatura e nutricdo. Obtivemos também que 58,1% dos adolescentes usam
demasiadamente o celular, o que nao ¢ recomendado, pois pode afetar o sono e até mesmo
causar algum dano a satde, como por exemplo, dores de cabega, refor¢ando o que ¢ dito pelo
pesquisador Burd (2018), ele relata que o individuo estressado pode desenvolver uma série de
sintomas que sinalizam a situa¢do. Como podemos observar nos graficos abaixo:

25- Quantas horas por dia vocé usa o celular? 26- Quantas horas aproximadamente vocé dorme por dia?

31 respostas 31 respostas

@ 5h ou mais
@ 3hadh
1ha3h
@ Nazo uso celular

@ Menos de 5h

@®5hath
8ha 10h

@® 10ha12h

58,1%

De acordo com as respostas obtidas no questionamento “Para vocé o que ¢ Estilo de
Vida™:
B o jeito como vocé vive sua vida, incluindo seus habitos didrios como os alimentares, de
lazer e diversio”;
“Um estilo de vida bom € aquele que vocé pratica exercicios e atividades fisicas de forma
saudavel, tem habitos alimentares saudaveis, uma otima saide mental e um bom sono.”

Ao analisarmos os resultados do questiondrio da 6* fase do Curso Técnico em
Quimica, observamos que 50% dos adolescentes se consideram pouco ativos.

No fator “Habitos Alimentares” observamos que poucos 26,7% tém uma alimentagao
adequada pois ndo consomem alimentos industrializados e muitos consomem mais alimentos
industrializados do que alimentos saudaveis, o pesquisador Ornelas (2000) afirma que ha
varias motivacdes que levam o homem a procura de alimento. A substituicdo de alimentos
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saudaveis por ultra processados e industrializados ¢ a causa mais preocupante dessa epidemia.
Com isso podemos observar o grafico que comprova o quanto os adolescentes consomem
alimentos mais rapidos e ultra processados.

10- Quantas vezes vocé come pizza, lasanha e outros alimentos com 9- Quantas vezes vocé come salgadinhos fritos (batata frita, chips,

queijo/ molho branco? coxinhas, pastéis e outros) ?
30 respostas 30 respostas

@ 1a3vezesao dia @ 123 vezes ao dia

@ 1 a3 vezes por semana @ 1 a 3 vezes por semana
4 a 6 vezes por semana 4 a 6 vezes por semana
@ Nenhuma vez

@ Nenhuma vez

No fator “Estresse” observamos que a maioria dos adolescentes 56,7% levantam da
cama cansados, este ¢ um dos fatores que pode desencadear o estresse. Pires (2002), os
adolescentes sdo particularmente vulneraveis ao estresse, devido as profundas transformagdes
tanto fisica como psicolégicas. E um periodo de emogdes intensas, onde além de entrar em
harmonia com sua propria sexualidade estdo ligados a opressdao dos exames escolares, a
intimidacao por parte dos colegas, a necessidade de autoafirmagdo, sao fatores que parecem
contribuir para o desencadear do estresse.

De acordo com as respostas obtidas no questionamento “Para vocé o que ¢ Estilo de
Vida™:

“E um conjunto de hébitos que constroem a nossa rotina”;
“O conjunto de habitos, costumes e escolhas que uma pessoa tem como normal no seu dia a

dia.”

Os dados obtidos com a 7* fase do Curso em Quimica, observou-se que o0s
adolescentes se consideram ativos porque praticam esportes regularmente, fazem academia,
ciclismo ou praticam varias atividades ocupacionais, estes resultados foram 6timos pois
segundo Colberg (2003) os principais beneficios da atividade fisica sdo melhoria da aptidao
cardiaca e pulmonar, melhoria da for¢a muscular, prevencao de doenga coronariana, regressao
da aterosclerose, preven¢ao entre outros. Como podemos observar no grafico abaixo a grande
maioria 85% afirmaram praticar atividades fisicas ou esporte:
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3- Vocé pratica alguma atividade fisica ou esporte?
20 respostas

® Sim
@ Nao

Com os dados obtidos no questionario observamos que os adolescentes ndo possuem
habitos alimentares saudaveis, pois apenas 5% que afirma ndo consumir carboidratos, frituras
e produtos industrializados. Podemos comprovar que estes tipos de alimentos fazem mal a
saude com a afirmagdo de Murara (2018), que fala que os produtos industrializados,
carboidratos simples, frituras e refrigerantes devem ser abolidos das refei¢des, por causa do
alto indice de sodio, conservantes e corantes que fazem muito mal ao sistema gastrointestinal,
cardiaco e renal. No grafico a seguir podemos observar que a quantidade de adolescentes que
consomem carboidratos é grande e preocupante, ou seja, 80%.

10- Quantas vezes vocé come pizza, lasanha e outros alimentos com
queijo/ molho branco?

20 respostas

@ 1a3vezesaodia

@ 1 a3 vezes por semana
4 a 6 vezes por semana

@ Nenhuma vez

Observamos no fator “Estresse” que 55% dos adolescentes sentem irritabilidade
(nervosismo) de 4 a 6 vezes na Semana, e este ¢ um dos sintomas de estresse. De acordo com
a OMS (2012), 90% da populacdo mundial sofre com o estresse, quando ndo ¢ tratado pode
levar a algumas doengas como a ansiedade, depressdo, gastrite, infarto e até alguns tipos de
cancer.

Sobre: “Para vocé o que ¢ Estilo de Vida” os adolescentes responderam:

“O modo que o individuo vive, desde sua rotina, alimentagao, estresse”;

“A maneira como uma pessoa leva sua vida, em questdes de alimentacdo, atividades fisicas”.
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Na analise dos resultados da 8* fase do Curso Técnico em Quimica percebemos que
45,5% dos adolescentes afirmam que sdo pouco ativos indo de encontro com os dados de
Farias et al. (2018) que afirma dizendo verificamos os dados da Organizacdo Mundial da
Saade (2008) que diz: no mundo, 31% dos maiores de 15 anos eram pouco ativos. Podemos
concluir e afirmar que ja se passaram 10 anos e ainda & uma parcela significativa de
adolescentes que se consideram pouco ativos ou inativos. Como podemos observar no grafico
a seguir:

2- Na sua opinido vocé se considera:

22 respostas

@ Inativo

@ Pouco Ativo
Ativo

@ Muito Ativo

Ao analisarmos as respostas obtidas no questionario, observamos que 45,5% dos
adolescentes costumam comer de 4 a 6 por semana alimentos com alto indice de agucares.
Como podemos observar no grafico a seguir:

11- Quantas vezes vocé come docinhos, tortas, chocolates, balas, biscoitos
e bolachas ?

22 respostas

@ 1a3vezesaodia

@ 1a3vezes por semana
4 a 6 vezes por semana

@ Nenhuma vez

31,8%

Ao analisarmos o quanto de dgua estes adolescentes consomem podemos observar que
ha sim uma consideravel quantidade que consome o que seria adequado, mas ainda a 45,5%
acabam nao consumindo a quantidade de agua ideal para sua idade, que seria de 1,8L para o
género feminino e 2,6L para o género masculino, considerando também um peso ideal para a
idade proposta a adolescentes. Gostariamos ainda de ressaltar o que foi dito anteriormente,
deveria haver mais incentivos do consumo de agua, pois ¢ saudavel. Como podemos observar
no grafico a seguir:
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15- Qual a quantidade de dgua que vocé costuma tomar diariamente?

22 respostas

@ Menos de 500 mL
@ De500mLaillL
) De1La1,5L
@ Consumo mais de 1,5L

Y

Os adolescentes apontaram fatores do estresse muito elevados podendo ser prejudicial
a seu bem estar e a sua saude, como afirma Nahas (2001) o ser humano apesar de nascer para
conviver naturalmente em condigdes de estresse, doses exageradas, intensas e longas, trazem
graves problemas fisicos e psicologicos, para qualquer um. Com isso observamos que os
adolescentes ndo dormem o adequado para sua idade ,e de acordo com Santos (2018), o ideal
seria em média de 10 a 12 horas por dia, percebemos também que muitos mexem no celular
mais de 5 horas por dia sendo preocupante pois ainda 72,7% afirmam levantar da cama
cansados mais de 4 vezes por semana. Como podemos observar no grafico a seguir:

23- Com qual frequéncia vocé levanta da cama cansado(a) ? 26- Quantas horas aproximadamente vocé dorme por dia?

22 respostas 22 respostas

@ Menos de 5h
@®5hath

8ha 10h
@ 10hai2h

@ 1 vez por semana
@ 2 a 3 vezes por semana

) Mais de 4 vezes por semana
@ Nenhuma vez

Y

18,2%

Sobre o que ¢ para vocé estilo de vida responderam:
“Estilo de vida ¢ a relagdo direta entre os diferentes modos de bem-estar, ou seja € a jungdo do
bem estar fisico, mental e social que acarreta consequentemente no estilo de vida de cada
pessoa”;
“Estilo de vida para mim, seria as atitudes, escolhas e decisdes que tomamos para "cuidar" de
nossa saude/corpo.”

Para melhor visualizar a analise deixando-a de forma mais objetiva, optamos em
mostrar algumas comparagdes dentro dos fatores de estilo de vida. Comparando as duas
primeiras fases, tanto do Curso Técnico em Quimica, quanto de Modelagem do Vestuario e a
8 fase de Quimica na questao “Atividades Fisicas” sdo parecidas, a maioria se considera
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pouco ativo, porém, praticam algumas atividades ou esporte. Ja quando comparamos a 8 fase
nos “Habitos Alimentares” e a 2 fase do curso Técnico em Quimica, foi possivel observar
que a &8 fase possui habitos alimentares mais saudaveis do que a 2? fase, como mostra um dos
graficos a seguir:

7- Quantas vezes vocé come legumes/verduras? 7- Quantas vezes vocé come legumes/verduras?
35 respostas 22 respostas

@ 123 vezesaodia @ 1a3vezes aodia
@ 1 a3 vezes por semana.

4 a 6 vezes por semana.

@ 1 a 3 vezes por semana.

) 4 a 6 vezes por semana
,6%

@ Nenhuma vez

Ao compararmos a 7° fase com a 2° fase, ambas do Curso Técnico em Quimica,
observamos que no fator estresse a 2° fase mostrou ser mais saudavel, apresentando dados
mais aproximados ou iguais aos que se considera ideal, j4 a 7° fase mostrou dados um tanto
quanto preocupante. Como podemos observar nos graficos abaixo respectivamente da 2 fase e
da 7 fase ambas do Curso Técnico em Quimica:

20- Com qual frequéncia vocé sente irritabilidade (nervosismo):  20- Com qual frequéncia vocé sente irritabilidade (nervosismo):
35 respostas 20 respostas

@ 1a3vezesaodia @ 1a3vezes ao dia
@ 1 a3 vezes por semana

4 a 6 vezes por semana

@ 1 a3 vezes por semana
4 a 6 vezes por semana

@ Nenhuma vez . @ Nenhuma vez

\4

Ao analisarmos e compararmos os resultados foi possivel observar que a fase na qual
se mostrou mais saudavel no fator “atividades fisicas” foi a 7° fase do Curso Técnico em
Quimica tendo um percentual de 65% de alunos ativos e 30% inativos, e no fator “Hébitos
Alimentares” a fase que se mostrou mais saudavel foi novamente a 7° fase do Curso Técnico
em Quimica. J& no fator “Estresse” quem mais se mostrou saudavel foi a 1° fase do Curso
Técnico em Quimica, talvez isso, se deve provavelmente, pelo fato da 7 fase, além de todas as
atividades académicas terem o estagio para realizar.
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CONSIDERACOES FINAIS

Com base na analise e discussao dos resultados e com as limitagdes que uma pesquisa
com a utilizagdo de questionario como instrumento de medida apresenta, tendo em vista a
complexidade do tema, pode-se destacar, neste estudo, algumas consideracdes sobre as
escolhas que levam os adolescentes a adotarem um estilo de vida.

Referente a hipotese: “Adolescentes do IFSC Campus Jaraguad do Sul - Centro
praticam poucas atividades fisica”, podemos afirmar que ¢ algo que se confirma pois, como
vimos nos dados obtidos com o questiondrio, a grande maioria dos jovens disse praticar algum
tipo de atividade fisica, mas houve variagdes em algumas fases, como foi apontado na anélise
dados.

A segunda hipoétese: “Adolescentes do IFSC Campus Jaragué do Sul - Centro ndo tém
habitos alimentares saudaveis” foi confirmada pois, de acordo com os dados obtidos, os
adolescentes optam por comidas semi-prontas, o que ndo ¢ o recomendado para se ter um
estilo de vida saudavel.

Sobre a terceira hipotese: “Adolescentes do IFSC Campus Jaragua do Sul - Centro tém
alto nivel de estresse”, de acordo com os dados, pode-se afirmar que essa hipdtese foi
confirmada, pois houve altos indices de estresse na maioria das fases, como foi comentado na
analise dos dados.

Dentro das oportunidades que tivemos de pesquisar um pouco mais sobre esse assunto,
conseguimos informacdes nas quais podemos nos inteirar mais de como os adolescentes
atualmente estdo adotando seu estilo de vida, como ocorre esse processo (influéncias que os
guiam) e também o qudo importante eles caracterizaram essa escolha.

Portanto, com base nos resultados desta pesquisa sobre “Estilo de Vida de
Adolescentes do Campus Jaragua do Sul - Centro”, observou-se que ¢ um tema um pouco
complexo, porém, desafiador e que hé necessidade da continuidade da reflexdo da tematica,
ndo s6 numa instituicdo educacional, mas em outras instituicdes e em outros cursos.
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