O ESTILO DE VIDA corresponde ao conjunto de agdes habituais que refletem
as atitudes, os valores e as oportunidades das pessoas. Essas acoes tém grande

Pentaculo do Bem-Estar

influéncia na saude geral e na qualidade de vida de todos os individuos.

NOME DATA DE NASCIMENTO IDADE SEXO
( )Masc. ( )Fem.
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0 questionario do PEVI — Perfil do Estilo de Vida Individual gera um mapa individual de
avaliagao de cinco aspectos, que sao representados por cinco pontas, um pentéculo que ilustra

0s cinco componentes que contribuem para a qualidade de vida dos individuos. Os componen-

tes sdo: nutricdo; atividade fisica; comportamento preventivo; relacionamento social; e contro-
le do estresse. As perguntas de cada componente tem valores de 0 a 3, quanto mais proximo

do valor 3 melhor € a atitude do individuo com relagao ao item avaliado.
Os participantes da Campanha Cooperativa Saudavel poderdo comparar suas avalia-

coes do PEVI em diferentes periodos e avaliar o aumento de &reas preenchidas no pentculo.
Quanto mais respostas proxima a pontuag@o 3 melhor seré a qualidade de vida do avaliado.

A resposta zero indica que nada deve ser colorido. Com a pontuago “1” deve-se colorir
o pentdculo do centro até o primeiro circulo; com a pontuagao “2”, do centro até o segundo

Nutricao

a) Sua alimentacao diaria
inclui ao menos 5 porcoes
de frutas e verduras.
[0]nunca

[1] raramente

[2] quase sempre
[3]1sempre

b) Vocé evita ingerir ali-
mentos gordurosos (carnes
gordas, frituras) e doces.
(0] nunca

Atividade Fisica

d) Voceé realiza ao menos
30 minutos de atividades
fisicas moderadas ou inten-
sas, de forma continua ou
acumulada, 5 ou mais
dias na semana.

[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

e) Ao menos duas vezes por

com o seu perfil, seguindo as indicagoes:

Comportamento
Preventivo

) Vocé conhece sua pressao
arterial, seus niveis de co-
lesterol e procura controla-los.
[0] nunca

[1] raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

h) Vocé nao fuma e ingere
alcool com moderacao*
(menos de 2 doses ao dia).
[0] nunca

Relacionamento
Social

j) Vocé procura cultivar
amigos e esta satisfeito com
seus relacionamentos.

[0 nunca

[1]raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

k) Seu lazer inclui reunioes
com amigos, atividades es-
portivas em grupo ou parti-

circulo e com a pontuacao “3", do centro até o terceiro circulo. Quanto mais preenchido
estiver o pentdculo, melhor é o estilo de vida do individuo.

Os itens a seguir representam caracteristicas do estilo de vida relacionadas
ao bem-estar individual. Responda cada questao de acordo

[01 nunca=absolutamente nao faz parte do seu estilo de vida;

[1] raramente=as vezes corresponde ao seu comportamento;

[2] quase sempre =quase sempre verdadeiro no seu comportamento;

[3] sempre=a afirmagao é sempre verdadeira no seu dia-a-dia; faz parte do seu estilo de vida.

Controle do Estresse

m) Vocé reserva tempo (a0
menos 5 minutos) todos os
dias para relaxar.

[0] nunca

[1]raramente

[2] quase sempre

[3] sempre

n) Vocé mantém uma dis-
cussao sem alterar-se,
mesmo quando contrariado.
[0 nunca

(1] raramente semana vocé realiza exerci- L aramente cipacao em associagoes. [1] raramente
[2] quase sempre cios que envolvam forca e fara [0] nunca [2] quase sempre
[3] sempre alongamento muscular. (2] quase sempre [1] raramente [3] semore
) . (0] nunca (31 sempre [2] quase sempre P
c) Vm(:je faz4 : 5 refellgozs [1] raramente *Se vocé nunca fuma ou ingere dlcool 37 sempre 0) Vocé procura equilibrar o
variadas ao dia, incluindo com moderagéo, deve escolher a :
[0] nunca i) Vocé sempre usacintode  suacomunidade, sentindo-se | P
[1] raramente ) No seu dia-a-dia, vocé segurancae, se dirige, ofaz  til no seuambiente social. 32"
[2] quase sempre caminha ou pedala como respeitando asnormasde (01 nunca [0] nunca
13] sempre meio de transporte e, pre- transito, nunca ingerindo [1] raramente [Llraramente
ferencialmente, usa as es- alcool, se vai dirigir. [2] quase sempre [2] quase sempre
cadas em vez do elevador. [0] nunca [3] sempre [3] sempre
[0]nunca [1] raramente -
[1] raramente [2] quase sempre Nutricao
[2] quase sempre (3] sempre a G
[3] sempre Controle . Atividade
do Estresse 0O . d Fisica
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