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RESUMO 
Introdução: A adolescência é uma etapa confusa e dinâmica da vida do ponto de 
vista físico e emocional do ser humanoem que o estilo de vida se torna um dos 
fatores mais alterados durante todo esse processo, afetando diretamente a 
qualidade do sono dessa população. Objetivo: Identificar o perfil doestilo de vida e a 
qualidade do sono de escolares. Materiais e Métodos: Trata-se de um estudo de 
campo, descritivo, com abordagem quantitativa e corte transversal, realizado com 
176 escolares de ambos os sexos da rede estadual de ensino de Várzea Alegre. 
Foram aplicados 02 questionários afim de verificar o estilo de vida e a qualidade do 
sono. O estilo de vida dos escolares foi avaliado através do Pentáculo do bem estare 
para aquisição dos dados relacionados a qualidade do sono, foi aplicado o mini 
questionário do sono. A análise dos dados foi executada através de estatística 
descritiva por distribuição de frequência, Teste t para amostras independentes foi 
utilizado para comparar os componentes do Estilo de Vida, todos os dados forma 
analisados por meio do software SPSS na sua versão 23. Resultados:O estudo 
apontou que 65,7% dos escolares tem um estilo de vida “regular”, existindo 
diferença entre os sexos para os domínios atividade física(p<0,001) e 
comportamento preventivo (p<0,05), Quanto a qualidade do sono apenas 37,2% dos 
escolares tem uma boa qualidade do sono. Conclusão:Conclui-se que os escolares 
investigados possuem um estilo de vida mediano e que o sono é evidenciado em 
sua maioria com alterações na sua qualidade. 
 
Palavras-Chave: Privação do sono. Estilo de vida. Qualidade de vida 
 
ABSTRATC 
Introduction:Adolescenceis a 
confusinganddynamicstageoflifefromthephysicalandemotional point 
ofviewofthehumanbeingwherelifestylebecomesoneofthemostalteredfactorsthroughout
thisprocess, directlyaffectingthesleepqualityofthispopulation. Objective:Toidentifythe 
profile ofthelifestyleandthesleepqualityofschoolchildren. 
MaterialsandMethods:Thisis a descriptive, cross-sectional, quantitativeandcross-
sectionalstudyof 176 schoolchildrenfromthe Várzea Alegre stateschool system. 
Twoquestionnaireswereapplied in ordertoverifythelifestyleandqualityofsleep. The 
students' lifestylewasevaluatedthroughthePentacleofwell-beingdevelopedby NAHAS 
(2000), and for theacquisitionof data relatedtosleepquality, the mini 
sleepquestionnairewasapplied. The analysisoftheresearch data 
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wasperformedthroughdescriptivestatisticsbyfrequencydistribution, t Test for 
independentsampleswasusedto compare thecomponentsoftheLifestyle, all data 
wasanalyzedusing SPSS software version 23. Results: The studyfoundthat 65.7% 
ofthestudentshad a "regular" lifestyle, withdifferencesbetweenthesexes for 
thephysicalactivitydomains (p <0.001) andpreventivebehavior (p <0.05), as well as 
thequalityofsleeponly 37.2% oftheschoonershave a goodqualityofsleep. Conclusion: 
It isconcludedthatthestudentsinvestigatedhave a 
medianlifestyleandthatsleepisevidencedmostlywithchanges in theirquality. 
 
Key-words: Sleepdeprivation. Lifestyle. Qualityoflife 
 

INTRODUÇÃO 

 

A adolescência é uma importante fase na vida do ser humano onde 

acontecem alterações no seu corpo e na sua vida, contudo à adolescência é uma 

etapa da vida em que acontecem possibilidades para a saúde de cada indivíduo, 

onde são grandes os exemplos futuros de saúde, no qual são definido um estilo de 

vida para seguir, com isso a adolescência é a decorrência entre o desenvolvimento 

pré-natal e infantil, em que acontecem diversas mudanças biológicas e sociais 

caracterizando a puberdade onde é determinada socialmente a fatores de riscos e 

de proteção que representa a aceitação de comportamentos associado a sua saúde 

e seu estilo de vida adotado. (SWAYER, 2012). 

A puberdade trata-se de uma etapa confusa e dinâmica da vida do ponto de 

vista físico e emocional do ser humanoonde acontece dos 10 aos 19 anos, é nesse 

tempo que acontecem diversas modificações no corpo, em que repercutem 

exatamente no seu desenvolvimento da personalidade e no comportamento adotado 

em meio a sociedade buscando sua autonomia social, emocional e cognitiva, 

adotando um estilo de vida para seguir.(VALLE; MATTOS, 2011) 

Esse estilo de vida é um hábito em que os adolescentes escolhem para sua 

vida, em que são motivados e alterados pela socialização em que está, Santos 

(2014) afirma que o estilo de vida do adolescente está referente a um conjunto de 

séries e atitudes em que levam o indivíduo a conduzir diversos riscos a sua saúde, 

comprometendo seu estado físico e mental, onde devem ser tomadas medidas de 

aceitação e de comportamentos que sejam beneficentes para sua vida. 

Na atualidade há uma grande preocupação quando falam de qualidade de 

vida, onde instiga a população de certa forma a buscar parâmetros em que tenham a 

prevenção de doenças, com isso os indivíduos adotam um estilo de vida para seguir, 

em que surge uma grande necessidade de pesquisar e de definir elementos que 
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possam caracterizar um estilo de vida adequado na adolescência, onde o indivíduo 

irá adotar um para seguir. (TASSINI et al, 2017) 

A juventude e caracterizado pelo desenvolvimento do indivíduo, em que 

acontece entre a infância e a fase adulta, onde Ramalho (2015) afirma que a 

adolescência é conceituada por inúmeras modificações que acontece no indivíduo, 

sendo biológicas, psicológicas e sociais, onde afeta o estilo de vida do indivíduo e 

seu sono, no qual a má qualidade do sono pode acarretar em problemas para sua 

saúde. 

 Visto que a sonolência é um importante fator para reposição de suas 

energias e para seu organismo, onde Pinto (2016) afirma que o sono é caracterizado 

como uma obrigação que o indivíduo deve ter, onde afeta seu corpo no decorrer do 

dia ao realizar suas obrigações, valores e seu estilo de vida que é adotado para si, 

em que o sono tem uma grande importância na vida dos adolescentes. 

A soneira é um fator de suma importância no desenvolvimento do indivíduo e 

quando incomodado atribui-se a um choque social de grande importância, onde tem 

bastantes consequências negativas, em que está ligada a um conjunto complexo de 

vários fatores (MACÊDO, 2017). 

Um sono de boa qualidade e faz necessário na fase da adolescência em que 

Pinto (2017) afirma que o sono é um fator fisiológico indispensável na vida do 

indivíduo, onde tem diversas funções e busca a restauração das suas condições 

físicas e psicológicas do organismo, depois de um grande desgaste durante o 

estado de vigília, com isso um sono de boa qualidade está essencialmente ligado ao 

seu desenvolvimento saudável, especialmente nos adolescentes.Portanto o referido 

trabalho teve como objetivo identificar a qualidade do sono e o estila estilo e vida de 

escolares.Diante do exposto o referido trabalho teve como objetivo identificar a 

qualidade do sono e o estila estilo e vida de escolares. 

 

MATERIAIS E MÉTODOS 

 

Esta pesquisa se caracteriza como uma pesquisa de campo, descritiva com 

abordagem quantitativa de corte transversal, na qual a amostra foi constituída por 

176 escolares do sexo masculino e feminino, matriculados e assíduos em escolas 

públicas regulares de ensino da rede estadual do Ceara, especificamente do 

município de Várzea Alegre. Excluiu-se dessa pesquisa escolares que fazem o uso 
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de medicamento Rivotril e Valerimed ou outro medicamento para mesmos fins, que 

segundo a literatura alteram o padrão do sono. Foram respeitando todos os critérios 

da resolução 466/12 a respeito da ética em trabalhos de pesquisas com seres 

humanos, o presente trabalho foi aprovado pelo Comitê de Ética do Centro 

Universitário Dr. Leão Sampaio, sob o parecer de número 2.747.041. 

Para identificar as características gerais dos escolares foram utilizados um 

questionários estruturado com questionamentos sobre idade, sexo, renda, raça, se 

exerce função laboral, moradia e objeto em que dorme. Para obter os resultados 

sobre o estilo de vida dos escolares foi utilizado o Pentáculo do Bem Estar 

desenvolvido por NAHAS(2000), que tem como intuito de verificar o estilo de vida 

individual, que por sua vez tem características nutricionais, atividade física, controle 

de estresse, comportamento preventivo e relacionamento social. O Pentáculo do 

bem estar é um questionário objetivo de 15 perguntas, onde cada questionamento 

vai de uma escala de 0 (Zero) Nunca, 1 (Um) ás vezes, 2 (Dois) Quase sempre, 3 

(três) Sempre, classificando o estilo de vida do indivíduo como positivo e negativo.  

No que se refere aos dados da qualidade do sono dos escolares, foi utilizado 

o mini questionário do sono proposto por Zomer et al. (1985), que tem como objetivo 

avaliar as característica do indivíduo durante o sono, classificando o indivíduo com: 

Sono bom, Sono levemente alterado, Sono moderadamente alterado e Sono muito 

alterado. A análise dos dados da pesquisa foi efetuada através de estatística 

descritiva por distribuição de frequência, por meio do software SPSS na sua versão 

23. Teste t para amostras independentes foi utilizado para comparar os 

componentes do Estilo de Vida. Logo após foram confeccionados tabelas e gráficos 

para melhor compreensão dos dados. 

 

RESULTADOSEDISCUSSÃO 

 

Participaram da pesquisa 51,7% de escolares do sexo masculino e 48,3% do 

sexo feminino com idade média de 16,43±1,02 anos. Ao analisar as características 

da população em questão, verifica-se que uma pequena parte dos escolares 

exercem função laboral, fato esse que contrapõe o estudo realizado por Koch e 

Soares (2017) em que o autor destaca que alunos pertencentes a escolas públicas 

comparecem em sua maioria a escola somente há um turno escolar pois esses tem 
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a obrigação de ajudar nas despesas de casa, sendo preciso ocupar seu turno livre 

com um trabalho para ajudar na renda familiar. 

 
Tabela 01 – Comparativo por sexo das características gerais de escolares do 
município de Várzea Alegre-CE,2018. (n=176) 

  MASCULINO FEMININO 

  N % N % 
      

Renda (R$) Até 1 Salário 52 58,4% 58 69,9% 
 1 a 2 Salários 30 33,7% 23 27,7% 
 2 a 3 Salários 4 4,5% 2 2,4% 
 + de 3 Salários 3 3,4% 0 - 
      

Raça Branco 18 20,2% 13 15,7% 
 Pardo 60 67,4% 57 68,7% 
 Preto 9 10,1% 11 13,3% 
 Amarelo 2 2,2% 2 2,4% 
      

Função Laboral Sim 27 30,3% 9 10,8% 
 Não 62 69,7% 74 89,2% 
      

Moradia Zona Urbana 43 48,3% 41 49,4% 
 Zona Rural 46 51,7% 42 50,6% 
      

Dorme em Cama 56 62,9% 73 88% 
 Rede 33 37,1% 10 12% 
      

Fonte: Dados da pesquisa, 2018 

 

Nota-se que a maioria dos escolares se auto declaram como pardos, fato 

esse que segue a tendência da população Brasileira, onde segundo os dados do 

IBGE (2017), a população brasileira tem cerca de 205,5 milhões de habitantes e que 

46,7% se auto declaram pardos. Verifica-se também que a grande maioria dos 

escolares tem renda de até 1 salário mínimo, variável essa que em tese pode 

influenciar um estilo de vida ativo, segundo dados do IBGE (2015),percebe-se 

relações diretas entre a pratica de atividade física e a renda do indivíduo, sendo que 

apenas 31,1% dos indivíduos com renda de até ½ salário mínimo praticantes de 

atividade física. 

A figura 01 representa a classificação do estilo de vida dos escolares, em 

quenota-se a predominância do estilo de vida regular (65,7) dos escolares e que 

amostra analisada classificada com um estilo de vida positivo. Ressalta-se que 81% 

são de mulheres, ressalta-se ainda que 71,4% da população em questão dessa 
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mesma categoria não trabalham.Estudo realizado por Lima e Krug (2017) colabora 

com os achados, em que a maioria dos alunos mostrou um estilo de vida regular 

44,22%, focando em estratégias para a promoção da saúde. 

 

Figura 01 –Classificação do estilo de vida dos escolares. 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Dados da pesquisa, 2018 

 

Estilo de vida e um habito ou costume que o adolescente escolhe para sua 

vida, em que são motivados e alterado,estudo realizado por Simadon e Grigolo 

(2017) colaboram com os achados em quenota seque os alunos do sexo masculino 

70,73% e 75% do sexo feminino estão considerados com um estilo de vida regular, 

considera-se que este resultado é mais relevante para as área onde moram em que 

78,6% do sexo masculino e 72,54% do sexo feminino moram em zonas rurais e 

urbanas, e que a partir desses valores apenas 11,27% desses alunos é considerado 

com o estilo de vida bom. 

Sabe-se que o estilo de vida é um costume que as pessoas adquirem ou 

escolhem para sua vida, em que tem pontos positivos e negativos para o indivíduo, 

levando assim a uma boa saúde mental e física, estudo realizado por Fernandes et 

al., (2014), colaboram com os achados, em que os estudantes se classificam com 

um estilo de regular com (59%) e negativo com (41%), onde se torna um fator 

preocupante para esta população. 

Os resultados encontrado na Tabela 02 apontam existência de diferença 

estatisticamente significativa entre os sexos entre os domínios de atividade física e 

comportamento preventivo, aposta ainda que os sexos divergem em seu estilo de 

vida geral. 
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Tabela 02 - Descrição e comparação dos componentes do estilo de vida entre os 
sexos. 

Variável 
Descritiva Comparativa 

Homens Mulheres  
Média DP Média DP T P 

Nutrição 1,40 0,70 1,25 0,60 1,505 0,134 
Ativ. Física 1,43 0,83 0,96 0,73 3,939 0,000** 
Comp. Preventivo 0,99 0,67 0,78 0,54 2,278 0,024* 
Relac. Social  1,69 0,86 1,57 0,73 0,963 0,337 
Estresse 1,60 0,82 1,48 0,72 1.016 0,311 
Estilo de Vida Geral 1,42 0,56 1,21 0,44 2,760 0,006** 

 
Fonte: Dados da pesquisa, 2018 
 *p<0,05; **p<0,001 

 

Estudo realizado por Westphal (2016), corrobora com os achados na variável 

nutrição, onde nota-se a não existência de diferença entre os sexos, já na variável 

atividade física os homens (2,27±0,87) obtiveram médias com diferenças 

estatisticamente significantes em relação mulheres (1,86±1,01),fato esse que 

também ocorreu na análise da variável controle do estresse os homens (2,33±0,88) 

e mulheres (2,25±0,89), e em relação ao comportamento preventivo o estudo em 

questão também aponta diferença estatística entre os sexos, onde mulheres 

(2,61±0,75) apresentam melhores resultados que os homens (2,39±0,89). 

Estudo realizado por Farias et al. (2016), assemelha-se aos resultados desse 

estudo na variável nutrição em que os homens (64,1%) apresentam melhor 

desempenho que as mulheres (35,9%), já na variável controle do estresse os 

homens (52,9%) tiveram resultados relevantes que as mulheres (47,1%). Assim 

como na variável relacionamento social os homens (52,9%) apresentaram 

resultados significativos que as mulheres (47,1%).Estudo realizado por Souza 

(2018), contribui com os achados na variável atividade física, onde aponta-se 

diferença entre os sexos, homens (3,28±2,2) e mulheres (2,45±1,8). 

Ao verificar a Figura 02 que representa os domínios do estilo de vida 

classifica-se um melhor estilo de vida quando a figura estiver mais colorida. Verifica-

se um baixo nível de preenchimento do domínios atividade física. Estudo realizado 

por Jesus Filho et al. (2014), relata que a pratica de atividade física tem relevância 

significativa para a qualidade de vida da população em geral, com isso um estilo de 

vida saudável requer condutas comprometedoras ao escolher hábitos saudáveis, 
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preferencialmente a atividades físicas regular, que de certeza proporcionara uma 

excelente qualidade de vida e mais longevidade. 

 

Figura 02 – Representação do Pentáculo do bem estar 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Dados da pesquisa, 2018 

 

Além da atividade física outro fator importante para um estilo de vida saudável 

e o hábito alimentar em que ao ser realizado de forma correta proporciona um estilo 

positivo, variável essa que teve pouco representatividade na figura. Segundo Silva, 

Teixeira e Ferreira (2014), a nutrição e de fundamental importância para a vida do 

indivíduo, pois determina situações favoráveis para o crescimento e 

desenvolvimento, em que o consumo de uma alimentação saudável na adolescência 

favorece diversos benefícios para si, o alimento e uma das exigências básicas para 

o ser, na qual alimentar-se e mais do que meramente consumir um alimento, pois se 

associa-se a significados de convivência pessoais, sociais e culturais envolvidas 

neste ato. 

Ao analisar o relacionamento social, a figura 01 demostra os maiores níveis 

de preenchimento, estudo realizado por Dellani et al. (2014) fala que a vida do ser 

humano e feito de relacionamentos, por isso e de grande relevância estar bem 

consigo mesmo, se sentir bem e preservar os relacionamentos obtidos ao longo da 

vida, sendo assim poder viver com um estilo de vida de qualidade. 
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O domínio estresse foi representado graficamente de forma mediana pelos 

escolares analisados. Estudo realizado por Ferreira et al. (2016), relata que o 

estresse ocasiona diversos males na vida do ser humano, em que as principais 

causas do estresse está associado condições laborais não adequadas, 

relacionamento interpessoal, desrespeito e reponsabilidades excessivas, onde na 

maioria das vezes utilizem medicações, fazendo com que os indivíduos tenha um 

estilo de vida irregular e deixem de praticar atividade física. 

Ao analisar o comportamento preventivo dos escolares, encontrou-se os 

valores menos representativos, Dellani et al. (2014), relata que o comportamento 

preventivo se relaciona ao conhecimento que o indivíduo tem de conhecer e verificar 

os riscos que tem na atividade, de modo a diminuir a possibilidade de situações 

indesejadas para si e para os outros, identifica-se como um formato ciente de 

prevenção a qual pode ser utilizada pelas pessoas de forma a prevenir acidentes, ter 

cuidado com o nosso corpo contribui bastantepara manter os padrões de saúde e 

bem estar, na qual ajudam a melhorar seu estilo de vida. 

 

Figura 03 –Classificação da qualidade do sono dos escolares. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Dados da pesquisa, 2018 

Os resultados demonstram que 62,8% dos escolares possuem alguma 

alteração de sono, apontam ainda que os escolares que se encontraram como sono 

bom tem sua maioria de homens 67,2%, no que se refere aos escolares com sono 

fortemente alterado, identificou-se que 64,1% são do sexo feminino.Identificou-se 

ainda que 78,1% das mulheres que exercem função laboral têm um sono muito 
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alterado, e que 59,4% das mulheres da zona rural tem um sono bom. Observou-se 

que 60,9% dos homens da zona urbana são classificados com sono fortemente 

alterado.  

Estudo realizado por Silva et al. (2016), relatou que as mudanças dos 

elementos ambientais, sociais e comportamentais apresentam ser fundamentais na 

mudança do padrão do sono, tanto na qualidade como na quantidade, por estar 

ligados aos fatores biológicos e maturacional, mudanças de comportamentos e 

sociais, especialmente o aumento das obrigações escolares, entre 2001 e 2011 

observou-se um aumento de 31,2% no domínio negativo na qualidade do sono entre 

os adolescentes. 

Sendo assim o sono é um padrão restaurador para a vida, na qual o ser 

humano necessita para revigorar as energias e melhorar o bem-estar, intelectual e 

físico, Estudo realizado por Silva (2015) colabora com os achados em que 56% dos 

escolares apresentam uma boa qualidade de sono e que 44% apresentam com uma 

qualidade do sono ruim. 

O sono e um processo muito importante na fase da adolescência, porem e 

nesse momento que acontece a reposição de suas energias e a regulamentação do 

sistema imunológico, estudo realizado por Felden (2015), contribuem com os 

resultados em que os alunos demostrou uma qualidade do sono ruim (34,6%), em 

que (53,0%) dos alunos também foram apontados com sonolência diurna excessiva. 

Uma má qualidade do sono pode desencadear vários problemas e impactos 

na saúde do indivíduo, onde o sono e de fundamental importância para o ser, estudo 

realizado por Gomes et al. (2016) discorda com os achados, onde comprova que os 

adolescentes apresenta uma má qualidade do sono 29,2%, colaborando no quesito 

de qualidade do sono bom 57,6%. 

Tendo em vista que o sono é um componenteprimordial para o 

desenvolvimento do adolescente, onde desenvolve seu bem estar cognitivo e 

mental, em que sabe-se que o mal estilo de vida e a má qualidade do sono pode a 

vir desencadear vários problemas para a vida do indivíduo, estudo realizado por 

Rodrigues (2016), colaboram com os achados onde os adolescentes apresentando 

uma qualidade do sono boa (37,5%) e que (35%) dos alunos se classificam com um 

qualidade do sono ruim. 
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CONCLUSÃO 

 

De acordo com o objetivo proposto conclui-se que os escolares investigados 

possuem em sua maioria um estilo de vida regular existindo diferença entre os sexos 

apenas para os domínios atividade física e comportamento preventivo, Conclui-se 

ainda que o sono é evidenciado em sua maioria com alterações na sua qualidade. 

O estudo traz como limitação a dificuldade de investigar condições de baixa 

prevalência, isto implicaria em um estudo de uma amostra ainda maior, já que se 

trata de um estudo transversal. Porém, tem-se como perspectiva o aumento da 

amostragem, visando uma nova pesquisa afim de identificar tais prevalências. Com 

isso, recomenda-se outros estudos na qual levem em considerações as limitações 

destacadas e que sejam realizados podendo abranger também os escolares que 

realizam suas atividades em tempo integral  
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