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Introducdo: A educagdo em salde é uma atividade de promocdo a saude, pois além de envolver programas
relacionados a determinado aspecto de salde, também faz com que promova bem-estar e mudangas necessarias no
estilo de vida. Objetivo: Analisar aspectos do estilo de vida e bem estar de servidores da educacdo, por meio do
Pentaculo do Bem-Estar, em uma abordagem de educacdo em salde. Metodologia: Trata-se de uma pesquisa
exploratoria, descritiva, com abordagem quantitativa, realizada com 30 servidores da educacéo da 6% Coordenadoria
Regional de Educacdo do Rio Grande do Sul, a qual utilizou a aplicacdo do pentaculo do bem-estar. Discussao: O
pentaculo do bem-estar possui cinco aspectos fundamentais do estilo de vida que sdo avaliados, sdo eles, as
caracteristicas nutricionais, o nivel de atividade fisica habitual, o comportamento preventivo, o controle de estresse e a
qualidade nos relacionamentos. Considera¢es finais: Os dados encontrados permitiram a compreensdo e
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atravessamentos que conduzem a vida dos servidores publicos, bem como, os fatores de poténcia e fragilidades quanto
aos aspectos que fomentam a qualidade de vida e bem estar desses participantes.
Palavras-chave: Educacdo em saude; Promocao da salde; Estilo de vida; Promogao do bem-estar.

Abstract

Introduction: Health education is a health promotion activity, as in addition to involving programs related to a certain
aspect of health, it also promotes well-being and necessary changes in lifestyle. Objective: To analyze aspects of the
lifestyle and well-being of education workers, through the Pentacle of Well-being, in a health education approach.
Methodology: This is an exploratory, descriptive research, with a quantitative approach, carried out with 30 education
workers from the 6th Regional Education Coordination of Rio Grande do Sul, which used the application of the well-
being pentacle. Discussion: The well-being pentagram has five fundamental aspects of the lifestyle that are evaluated,
they are nutritional characteristics, the level of habitual physical activity, preventive behavior, stress control and
quality in relationships. Final considerations: The data found allowed the understanding and crossings that lead the
lives of public servants, as well as the strengths and weaknesses regarding the aspects that promote the quality of life
and well-being of these participants.

Keywords: Health education; Health promotion; Lifestyle; Welfare promotion.

Resumen

Introduccidn: La educacion para la salud es una actividad de promocién de la salud, ya que ademas de involucrar
programas relacionados con un determinado aspecto de la salud, también promueve el bienestar y los cambios
necesarios en el estilo de vida. Objetivo: Analizar aspectos del estilo de vida y bienestar de los trabajadores de la
educacion, a traves del Penticulo del Bienestar, en un enfoque de educacion en salud. Metodologia: Se trata de una
investigacion exploratoria, descriptiva, con abordaje cuantitativo, realizada con 30 trabajadores de la educacion de la
62 Coordinacion Regional de Educacién de Rio Grande do Sul, que utilizé la aplicacién del pentaculo del bienestar.
Discusion: El pentagrama de bienestar tiene cinco aspectos fundamentales del estilo de vida que se evaltan, son las
caracteristicas nutricionales, el nivel de actividad fisica habitual, la conducta preventiva, el control del estrés y la
calidad en las relaciones. Consideraciones finales: Los datos encontrados permitieron la comprension y los cruces que
Ilevan la vida de los servidores publicos, asi como las fortalezas y debilidades en cuanto a los aspectos que promueven
la calidad de vida y el bienestar de estos participantes.

Palabras clave: Educacion en salud; Promocion de la salud; Estilo de vida; Promocion del bienestar.

1. Introducéo

A Organizacdo Mundial da Satde (2004) define saide como o estado de completo bem estar fisico, mental e social. A
dimensdo deste estado pode ser contemplada por meio de diversos habitos de vida saudaveis, entre 0s quais se destacam o
exercicio fisico, a dieta, a autoestima, 0s contatos sociais, bem como, o lazer e o dcio (Gongalves & Guerra, 2019). Nos
altimos anos, a revolucdo técnico-cientifica, as transformacdes socioecondmicas, politicas, culturais e ambientais estdo
influenciando diretamente o comportamento e o estilo de vida dos individuos e, consequentemente, sua qualidade de vida
(Duarte et al., 2019).

A elevada pressdo psicoldgica, pouco tempo de lazer, atividades ocupacionais excessivas, baixos salarios, profundas
transformagdes na qualidade e quantidade dos alimentos ingeridos e dificuldades de acesso a assisténcia médica sdo
considerados potenciais fatores de risco para o desenvolvimento de doencas (Hwang; et al., 2006; Ferrari et al., 2017). Dessa
forma, o estilo de vida torna-se um dos fatores preponderantes para a manutengdo, tanto da qualidade de vida quanto da saude
das pessoas, revelando que a triade (estilo de vida, qualidade de vida e salde) esta intimamente associada ao bem-estar (Both
et al., 2008).

A salde das pessoas depende em grande parte do comportamento pré-salde que constitui o seu estilo de vida
(Kowalczyk & Zawadzka, 2020). Este é definido como o conjunto de habitos e costumes que é influenciado, modificado,
incentivado ou limitado pelo processo de socializacdo ao longo da vida e tém implicagdes importantes & satide (Who, 2004). E
um conjunto de comportamentos construidos por cada pessoa e, portanto, modificaveis individualmente, consoantes as
escolhas de cada sujeito (Ferreira; et al., 2017), correspondendo ao conjunto de a¢des habituais que refletem as atitudes e
valores das pessoas que influenciam na satde geral e qualidade de vida dos individuos (Nahas; et al., 2000).

O estilo de vida ativo passou a ser considerado fundamental na promogdo da salde e reducdo da mortalidade, sendo
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que fatores positivos e negativos ao nosso estilo de vida afetam a salde e o bem-estar, tanto a curto ou a longo prazo (Nahas,
2013). As doencgas cronico-degenerativas ou doengas cronicas ndo transmissiveis, como a hipertensdo arterial sistémica, a
obesidade, o diabetes, o cancer e as doengas cardiovasculares, tém sido fortemente associadas ao estilo de vida negativo,
oriundos de alimentacéo inadequada, estresse elevado e inatividade fisica (Marcelino & Gonzales, 2021). Um estilo de vida
saudavel foi associado a um aumento estimado de 7,4 a 17,9 anos na expectativa de vida no Japdo, no Reino Unido, no
Canadé, na Dinamarca, na Noruega e Alemanha (Li et al., 2018).

Nesse contexto, salienta-se 0 bem-estar, descrito por ser uma analise de nivel pessoal, a qual avalia a satisfacdo de sua
vida. Dessa forma, o bem-estar esta diretamente inter(relacionado) com os sentimentos de autoestima, moral, afetos positivos,
satisfacdo, inteligéncia emocional, metas, habilidades, entre outros. Geralmente, as pessoas que possuem maiores niveis de
bem-estar possuem suas emogdes controladas ou em elevadores indices de positividade, e por isso, quando se fala em
avaliacdo de saude, leva-se em consideracdo o bem-estar do individuo (Santana & Gondim, 2016).

Consoante, a educacdo em salde é uma atividade de promoc&o a saude, pois além de envolver programas relacionados
a determinado aspecto de salde, também faz com que se tenha envolvimento de mais pessoas ao mesmo tempo, geralmente
uma comunidade. Vale salientar que a educag¢do em salde vé o individuo além do seu habitat individual, mas também
considera o contexto social, comunitario, ambiental e familiar (Gueterres et al., 2017).

Nos ultimos anos, muito se abordou sobre o estilo de vida, promoc¢do do bem-estar das populagdes, sua mensuracéo e
monitoramento tornando-os essenciais para o planejamento de estratégias e a¢fes de educacdo em salde para uma vida
saudavel, prevencdo de doencas e promocdo da salde. Nesse sentido, o objetivo deste estudo é analisar aspectos do estilo de

vida e bem estar de servidores da educacao, por meio do Pentaculo do Bem-Estar, em uma abordagem de educacdo em salde.

2. Metodologia

Conforme o autor Pereira et al. (2018), trata-se de uma pesquisa exploratdria, descritiva, com abordagem quantitativa,
sendo uma produgio técnica desenvolvida a partir do projeto de tese de doutorado intitulado “EDUCACAO EM SAUDE:
realidade, reflexdes e intervengdes em escolas da zona rural em municipios do Rio Grande do Sul (RS)” do Programa de Pos-
graduacdo em Promocdo em Salde da Universidade de Santa Cruz do Sul (PPGPS-UNISC).

Como local do presente estudo elencou-se a 62 Coordenadoria Regional de Educacdo (62 CRE), com sede situada no
municipio de Santa Cruz do Sul no estado do Rio Grande do Sul (RS), Brasil. Essa coordenadoria possui em torno de 40
servidores, é considerada referéncia na &rea da educacdo em nivel estadual, atendendo 89 escolas de 18 municipios, localizados
nas regides do Vale do Rio Pardo e Centro-Serra.

Os participantes do estudo foram os servidores da 62 CRE, os quais sdo trabalhadores da educacdo que, no momento,
exercem atividades de cunho administrativo, nos departamentos pedagogico, recursos humanos, administragdo e gabinete.
Como critérios de incluséo referiu-se todos os servidores que trabalham na 6% CRE e se sentirem a vontade para participar das
atividades ora propostas, que versam sobre os aspectos promotores de sade, bem estar e qualidade de vida. Os critérios de
exclusdo se aplicam aos servidores que ndo estavam presentes no dia da aplicagcdo do instrumento de coleta de dados, sendo
por folga, férias, ou quais sejam outros motivos.

O instrumento aplicado foi o Pentadculo do Bem-Estar (PBE), o qual trata-se de um instrumento simples, auto-
administrado, que inclui cinco aspectos fundamentais do estilo de vida: caracteristicas nutricionais; nivel de atividade fisica
habitual; comportamento preventivo; controle de estresse; e qualidade nos relacionamentos. A aplica¢do do PBE consiste em
quinze perguntas fechadas, havendo uma autoavaliacdo numa escala que corresponde de: O (zero), absolutamente ndo faz parte
do seu estilo de vida (nunca); 1 (um), as vezes corresponde ao comportamento (as vezes); 2 (dois), quase sempre verdadeiro no

seu comportamento (quase sempre); 3 (trés), a afirmagdo é sempre verdadeira no seu dia a dia, faz parte do seu estilo de vida
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(sempre). O PBE tem a finalidade de analisar o estilo de vida, tornando um indicativo da qualidade de vida (Nahas; et al.,
2000).

Para a coleta dos dados, os participantes foram reunidos na sala de reunifes da 6 CRE e convidados a participarem da
atividade. A mesma foi conduzida por profissionais de Educagdo Fisica e Enfermagem, explicando e esclarecendo o
instrumento proposto pelo PBE, que levou, em média, 15 minutos para o seu preenchimento.

Para analisar os dados, fez-se uso do método de Andlise Quantitativa Observacional Descritiva, 0 qual permite aos
pesquisadores resumir, organizar e descrever os achados dos estudos, facilitando a interpretacdo cientifica do contingente total.
Essa técnica puramente descritiva, ndo busca associagdes entre as frequéncias e os efeitos, mas sim, podem observar possiveis
ocorréncias em decorréncias dos apontamentos (Bonita; et al., 2010).

Conforme os preceitos éticos previstos na Resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de Satde (BRASIL, 2012), a
presente pesquisa foi submetida e aprovada no Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da UNISC, sob o parecer de nimero
5.306.152 em 22 de margo de 2022, onde todos 0s participantes assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido em

duas vias, ficando uma com o participante e uma com a pesquisadora.

3. Resultados

O PBE foi aplicado com 30 participantes, todos do sexo feminino e servidores da CRE, atuantes nos setores
administrativo, pedagogico, recursos humanos, administragéo e gabinete.

No eixo Nutrigdo, a primeira pergunta “Ingestdo de pelo menos 5 por¢des de frutas e verduras diariamente” teve a
maioria de respostas (12) na alternativa 3 (afirmacéo é sempre verdadeira no seu dia-a-dia, fazendo parte do seu estilo de vida).
Na segunda pergunta deste eixo “Evita ingestdo de alimentos gordurosas” a maior frequéncia de respostas (12) foi ha opgéo 2
(quase sempre verdadeiro no seu comportamento). A terceira pergunta “Faz 4 ou 5 refei¢des variadas ao dia incluindo café da
manha completo?” teve 17 respostas na op¢ao 3 (a afirmacdo é sempre verdadeira no seu dia a dia, faz parte do seu estilo de
vida).

O segundo eixo € relacionado a Atividade Fisica, no qual a primeira pergunta foi “Realiza a0 menos 30 minutos de
atividades fisicas (moderadas/intensas) de forma continua ou acumulada, 5 ou mais vezes na semana?” a qual teve a maioria
das respostas (15) a opcao 0 (absolutamente ndo faz parte do seu estilo de vida). Nesse mesmo eixo foi questionado também
“Ao menos 2 vezes na semana realiza exercicios que envolvam for¢a e alongamento muscular?”, a qual teve resposta de 11
participantes na opcdo 0 (absolutamente ndo faz parte do seu estilo de vida), e 11 na opgdo 3 (a afirmacdo é sempre verdadeira
no seu dia a dia, faz parte do seu estilo de vida). Ja a terceira pergunta foi “No dia a dia caminha ou pedala como forma de
transporte e, preferencialmente, utiliza escada ao invés de elevador?”, a qual a maioria (9) responderam a opcéo 3 (a afirmacéo
é sempre verdadeira no seu dia a dia, faz parte do seu estilo de vida).

Sobre o eixo de Comportamento Preventivo, a primeira pergunta foi “Tem conhecimento da pressdo arterial e dos
niveis de colesterol e procura controla-los?", a maioria (17) responderam a opg¢do 3 (a afirmacao é sempre verdadeira no seu
dia a dia, faz parte do seu estilo de vida). O segundo questionamento foi “Nao fuma e ingere alcool com moderacdo?”, a maior
frequéncia de respostas (21) foi na opcéo 3 (a afirmacédo é sempre verdadeira no seu dia a dia, faz parte do seu estilo de vida).
A terceira pergunta desse eixo foi “Sempre utiliza cinto de seguranga, respeita as normas de transito, nunca ingerindo alcool se
vai dirigir?”, a maioria (21) responderam a opcéao 3 (a afirmacédo é sempre verdadeira no seu dia a dia, faz parte do seu estilo de
vida).

Sobre o eixo de Relacionamento Social, a primeira pergunta foi “Procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus
relacionamentos?”, a qual a maioria (16) responderam a opcéo 3 (a afirmagéo é sempre verdadeira no seu dia a dia, faz parte

do seu estilo de vida). Nesse mesmo eixo, também foi questionado “No lazer inclui reuniées com amigos, atividades esportivas
2
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em grupo, participagdo em associagdes?”, a maior frequéncia de respostas (11) foi a opgdo 1 (as vezes corresponde ao
comportamento). Ja a Gltima pergunta desse eixo foi “Procura ser ativo na comunidade, sentindo-se til no ambiente social?”, a
maioria (10) responderam a opgao 1 (as vezes corresponde ao comportamento).

E no dltimo eixo do PBE referente ao Controle do Estresse, 0s participantes foram questionados se “Reserva ao menos
5 minutos diariamente para relaxar?”, o qual a maioria (14) respondeu a opgéo 3 (a afirmacdo é sempre verdadeira no seu dia a
dia, faz parte do seu estilo de vida). Ja quando questionados sobre “Mantém uma discussdo sem se alterar mesmo quando
contrariado?”, a maior frequéncia (16) responderam a opgéo 2(quase sempre verdadeiro no seu comportamento). Por sua vez,
quando questionados “Equilibra o tempo dedicado ao trabalho com o tempo dedicado ao lazer?”, teve a maior prevaléncia (12)

na opcéo 1 (as vezes corresponde ao comportamento).

4. Discussao

A alimentacdo é um dos fatores importantes para se avaliar o estilo de vida, considerado ideal o consumo de cinco
por¢Oes de frutas e verduras diariamente, sendo essenciais para o desenvolvimento e crescimento do corpo humano. Esse dado
vem ao encontro do resultado do pentaculo apresentado, em que a maioria dos participantes possui esse hébito (Buffarini, et
al., 2015).

Ao considerar a ingestdo de alimentos gordurosos, sabe-se que a maioria das pessoas do mundo evitam por ser
alimentos que influenciam no risco para a obesidade e para o surgimento de outras doencgas cronicas. Por isso, ao evitar o
consumo desses alimentos, as pessoas estdo preservando sua salde e evitando que novas doencas possam aparecer, ja que 0S
alimentos gordurosos influenciam também no aumento dos niveis de colesterol e triglicerideos, aumentando a chance de
desenvolvimento de doengas cardiovasculares (Malta, et al., 2014).

Vale salientar que a quantidade de refeices ingeridas ao longo do dia varia de pessoa para pessoa, pois depende da
intensidade da fome, da rotina do cotidiano, dos horarios de trabalho e disponiveis para alimentagdo, do nivel de atividade
fisica, além da existéncia de doengas prévias, entre outros fatores que podem influenciar diretamente ou indiretamente
(Karpinski, et al., 2021).

Nesse sentido, o eixo sobre atividade fisica, descreve que de acordo com Nahas (2013), o estilo de vida ativo é
considerado fundamental na promocdo da salde, onde os maiores riscos para a salde e o bem-estar tém origem no
comportamento individual. Estudos apontam que os estilos de vida inadequados adotados pelos individuos atualmente sdo
considerados motivos de diversos problemas de salde, entre eles, as doengas cronicas ndo transmissiveis, como a hipertensdo,
doencas cardiovasculares e metabélicas. Esses estilos de vida negativos sdo compostos por fatores como, 0 uso de cigarro,
alcool e comportamento sedentario, além do estresse. Esses aspectos vém em consonancia ao eixo comportamento preventivo,
pois tendo conhecimento que esses estilos de vida interferem na sadde, o individuo pode adotar condutas que visam minimizar
as consequéncias das doengas citadas e evitar comportamentos que agravam ou desencadeiam esses problemas de salide
(Nahas, 2013).

Entre as condutas que podem ser adotadas pelos individuos, estdo o acompanhamento da pressdo arterial e dos niveis
de colesterol, bem como, adocdo de medidas que auxiliam em seu controle, como evitar a ingestdo de alcool e o uso de
cigarros, manter uma alimentacdo adequada e praticar atividades fisicas regularmente (Marcelino & Gonzalez, 2021).
Conforme Nahas (2013), as maiores ameacas para saude e o bem-estar tém origem no comportamento e estilo de vida de cada
individuo, por isso, estima-se que dois tercos das mortes provocadas por doengas podem ser prevenidas, a partir de
comportamentos preventivos, como os citados acima.

Entretanto, a grande maioria das pessoas ndo possuem comportamentos preventivos em relagéo a pressao arterial e aos

niveis de colesterol, e esses achados vém em consonancia aos achados de outros dois estudos, um realizado em que apos a
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aplicacdo do PBE e mediante os escores obtidos, 48 voluntarias apresentaram comportamento positivo e 60, comportamento
negativo para sua sadde. Assim como, no segundo estudo, 86% dos sujeitos obtiveram escores negativos através do PBE,
sendo que entre os fatores que contribuiram para este resultado, estava 0 comportamento preventivo. Diante desses achados,
Nahas (2013), alerta que escores negativos contribuem para o aparecimento de riscos a salide desses individuos, assim como,
afeta a qualidade de vida dos mesmos. Sendo assim, esses devem mudar seus comportamentos, adotando comportamentos
preventivos, a fim de prevenir problemas de salde como os citados nos pardgrafos acima, assim como, educar seus corpos para
aprender a perceber os sinais de alerta dos mesmos, de maneira consciente (Marcelino & Gonzalez, 2021).

No que diz respeito ao eixo de relacionamento social, a pontuagdo do relacionamento social se encontra acima da
média no que tange a avaliacdo do estilo de vida individual de profissionais técnicos administrativos de um Instituto Federal
Baiano, o qual evidenciou que as pessoas valorizam seus amigos e familiares. Em consonéncia a esses achados, outro estudo
aponta a importancia dos lacos sociais e dos relacionamentos interpessoais como aspectos relevantes para o desenvolvimento
humano, quando em seu estudo, estudantes universitarios obtiveram alta pontuacdo na variavel relacionamento social, o que
mostra que esses valorizam o contato humano no desenvolvimento de suas vidas (Barbosa, 2018).

O ultimo eixo do pentdculo analisa o controle do stress e nesse viés é relatado como forma de autocuidado, o
relaxamento, visto que influencia no equilibrio mental, assim fortalecendo as medidas de bem-estar. O momento de
relaxamento proporciona ao ser humano parar e refletir sobre as situagdes vivenciadas no dia, além de recarregar as energias Ja
quando analisado a alteragdo de comportamento quando contrariado, entende-se que essa tolerancia é dificil de se praticar, mas
deve-se ter paciéncia para alcan¢é-la, Sendo que as pessoas precisam ter reciprocidade nesses casos para manter uma atitude de
cidadania e respeito e ndo virar um momento de agressividade fisica ou verbal. E, quando analisado o tempo dedicado ao
trabalho e o tempo dedicado ao lazer, entende-se_que esse equilibrio faz com que as pessoas tenham capacidade de organizar
seu tempo conforme suas demandas, entretanto, vale salientar, que o tempo dedicado ao lazer é de extrema importancia para se

ter momentos com familia, amigos e descanso (Siqueira, et al., 2021; Barbosa, 2018).

5. Considerac0es Finais

A partir da construcdo do presente artigo, os dados encontrados permitiram a compreensdo e atravessamentos que
conduzem a vida dos servidores publicos da 62 CRE, bem como, os fatores de poténcia e fragilidades quanto aos aspectos que
fomentam a qualidade de vida e bem estar desses participantes de pesquisa.

Vale ressaltar que o estudo projetou a realidade de um grupo de trabalhadores, que apds a aplicacdo do PBE, poderdo
realizar mudancas nos seus estilo de vida, que influenciardo diretamente na salde de cada participante. Esse tipo de atividade
consolida o campo da educacdo em salde, envolvendo vérias pessoas a partir de seus aspectos e estilo de vida individuais, e
por isso, é de suma importancia existir pesquisas futuras nessa tematica.

Concluimos entdo, que aspectos relacionados a nutri¢do, atividade fisica, comportamento preventivo, relacionamento
social e controle de estresse sdo importantes para se avaliar a satde em geral. Esses aspectos podem ser notaveis na avaliagdo
do estilo de vida e bem-estar de cada individuo, pois é através da percepcdo dos mesmos que cada pessoa pode alterar seus

habitos conforme suas necessidades, a fim de promover maior qualidade de vida e bem estar.
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