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ANEXO I 

 

QUESTIONÁRIO: PERFIL DE VIDA - ADOLESCENTE 

 

O estilo de vida corresponde ao conjunto de ações habituais que refletem as atitudes, os valores e as 

oportunidades na vida das pessoas. Estas ações têm grande influência na saúde geral e na qualidade de 

vida de todos os indivíduos.  

Os itens abaixo representam características do estilo de vida de adolescentes relacionadas com a 

manutenção da saúde e ao bem-estar individual. Manifeste-se sobre cada afirmação considerando a 

escala: 

[ 0 ] nunca (não faz parte do seu estilo de vida) 

[ 1 ] às vezes 

[ 2 ] quase sempre 

[ 3 ] sempre (faz parte do seu estilo de vida) 

 

1. ALIMENTAÇÃO 

a) Você costuma se alimentar bem no café da manha. [     ] 

b) Você ingere frutas e verduras diariamente. [     ] 

c) Você evita frituras e outros alimentos gordurosos. [     ] 

 

2. ATIVIDADE FÍSICA 

d) Você participa das aulas de Educação Física em sua escola. [     ] 

e) Você pratica algum tipo de exercício físico, esporte, dança ou luta fora da Educação Física escolar. [     ] 

f) Você costuma caminhar ou pedalar no seu deslocamento diário. [     ] 

 

3. COMPORTAMENTO PREVENTIVO 

g) Você está informado e procura se prevenir de doenças sexualmente transmissíveis. [     ] 

h) Você evita situações de risco e pessoas violentas. [     ] 

i) Você conhece e evita os malefícios do fumo, álcool e outras drogas. [     ] 

 

4. RELACIONAMENTOS 

j) Você procura cultivar amigos e está satisfeito com seus relacionamentos. [     ] 

k) Seu lazer inclui encontros com amigos ou atividades recreativas em grupo. [     ] 

l) O ambiente escolar e seu relacionamento com professores são bons. [     ]   

 

5. CONTROLE DO ESTRESSE 

m) Você esta satisfeito com seu corpo e com o seu jeito de ser. [     ] 

n) Você acha normal o nível de cobrança de seus pais por resultados escolares. [     ] 

o) Imaginar como será seu futuro e uma coisa estimulante. [     ] 

 

Considerando suas respostas aos 15 itens, procure colorir a figura abaixo, construindo uma 

representação visual do seu estilo de vida atual. 

 Deixe em branco se você marcou zero para o item; 

 Preencha do centro ate o primeiro circulo se marcou [ 1 ]  

 Preencha do centro ate o segundo circulo se marcou [ 2 ] 

 Preencha do centro ate o terceiro circulo se marcou [ 3 ] 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

RESULTADO 

Até 15 pontos - negativo 

16 a 30 pontos - Intermediário (pode melhorar) 

31 a 45 pontos - positivo 

 

A estrela abaixo é um exemplo de resultado positivo, já que todas as pontuações variam 

entre 2 e 3. Analisando as respostas, verifica-se que a pontuação 38 corresponde à soma dos 

cinco eixos apresentados no Pentáculo. Analise a representação visual do estilo de vida 

mostrado no exemplo abaixo: 

 No eixo "Relacionamento", posicionado entre as letras J e L, o indivíduo apresenta 

os melhores resultados.  

 No eixo “Controle do Estresse” indica um ponto a melhorar.  

 Já nos eixos "Alimentação", "Atividade Física" e "Comportamento preventivo" 

indica que ainda há dois pontos que podem ser melhorados, evidenciado pelos dois 

espaços em branco em cada um desses eixos. 

  

 

 

 

 

 
           
 

 

 

 

Letra J 

Letra L 

Controle 
do Estresse 

Alimentação 

Atividade 
Física 

Comportamento 
Preventivo 

Relacionamentos 

Para calcular a pontuação 

do Pentáculo, deve-se 

observar o valor máximo 

atribuído a cada resposta 

(1, 2 ou 3), conforme 

indicado na figura.  

Portanto, a soma de cada 

espaço colorido definirá a 

pontuação final e a 

análise de cada eixo. 
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