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RESUMO
Introducdo: o estilo de vida é determinado por diversas condutas, que causam um
impacto na saude populacional sendo relacionado com inimeros aspectos que
exprimem as atitudes e os valores na vida das pessoas. Objetivo: analisar o estilo
de vida dos musicos capixabas durante a fase final das restricbes sociais
associadas ao COVID-19 no ano de 2021. Métodos: 70 musicos que responderam o
questionario 6 (8,5 %) foram mulheres e 64 (91,5%) participaram voluntariamente
deste estudo. O estilo de vida foi avaliado pelo questionério estilo de vida fantastico
composto por 25 questbes divididas em nove dominios sendo eles: familia e
amigos; atividade fisica, nutricdo, cigarro e drogas, alcool, sono, cinto de seguranca,
estresse e sexo seguro, tipo de comportamento, introspeccao e trabalho. Foram
utilizadas as seguintes classificacbes: excelente, muito bom, bom, regular, e
necessita melhorar. Resultados: a idade média dos musicos foi de 32,24 + 8,04
anos, a massa corporal de 87,39 = 18, 32 kg e IMC de 28,17 + 5,93 kg/m2 e
apresentarem 6,81 + 1,31 horas de sono diario. Em relacdo as horas semanais
dedicadas a atividade profissional 22 (31%) dos musicos avaliados no estudo
dedicava-se mais 20 horas semanais com trabalho. Ao analisar a classificacdo do
estilo de vida dos musicos 41 (59%) individuos foram classificados com estilo de
vida excelente, 23 (33%) bom e 6 (9%) com estilo de vida regular. Concluséao:
musicos capixabas durante a fase final das restricbes sociais associadas a COVID-
19 obtiveram resultados adequados o0 que permitiu considerar que a amostra

avaliada apresenta-se com estilo de vida saudavel adequado.

Palavras-chave: musicos, pandemia, covid-19, trabalho, estilo de vida.



ABSTRACT
Introduction: lifestyle is determined by different behaviors, which have an impact on
population health and are related to numerous aspects that express attitudes and
values in people's lives. Objective: to analyze the lifestyle of musicians during the
final phase of social restrictions associated with COVID-19 in the year 2021.
Methods: 70 musicians who answered the questionnaire 6 (8.5%) were women and
64 (91.5%) %) voluntarily participated in this study. Lifestyle was assessed using
the Fantastic Lifestyle questionnaire composed of 25 questions divided into nine
domains, namely: family and friends; physical activity, nutrition, smoking and drugs,
alcohol, sleep, seat belt, stress and safe sex, type of behavior, introspection and
work. The following classifications were used: excellent, very good, good, regular,
and needs improvement. Results: the musicians' mean age was 32.24 + 8.04
years, body mass was 87.39 + 18.32 kg and BMI was 28.17 + 5.93 kg/m2 and
presented 6.81 + 1 .31 hours of sleep daily. Regarding the weekly hours dedicated
to professional activity, 22 (31%) of the musicians evaluated in the study dedicated
more than 20 hours weekly to work. When analyzing the musicians' lifestyle
classification, 41 (59%) individuals were classified as having an excellent lifestyle,
23 (33%) having a good lifestyle and 6 (9%) having a regular lifestyle. Conclusion:
musicians from Espirito Santo, during the final phase of social restrictions
associated with COVID-19, obtained adequate results, which allowed us to

consider that the evaluated sample has an adequate healthy lifestyle.

Keywords: musicians, pandemic, covid-19, work, lifestyle



1. INTRODUCAO

O estilo de vida é determinado por diversas condutas, que causam um
impacto na saude individual, que se reflete na salde populacional, sendo
relacionado com inUmeros aspectos que exprimem as atitudes e os valores na vida
das pessoas. Nesse sentido, como construtor de identidade e inclusdo social, o
trabalho acaba afetando o sujeito em toda a sua vida. Nesta perspectiva Kodo et al.
(2004) confirmam que os trabalhadores estabeleceram uma triplice relagdo entre
identidade, trabalho, relacfes sociais e afetivas.

Dessa forma, comparados a pessoas que trabalham em areas convencionais,
0s musicos possuem rotinas diferentes em relagdo aos horarios de trabalho podendo
apresentar comprometimento nas horas de sono, prejuizos nos habitos alimentares,
bem como na manutencédo de um estilo de vida fisicamente ativo.

De acordo com Zaza, Charles e Muszynsky (1998) fatores individuais,
ocupacionais e ambientais relacionados a pratica de um instrumento musical, podem
ocasionar problemas fisicos, surgindo assim situacdes de risco para o musico, que
podem causar o afastamento da profissdo. Tamayo et al. (1998) indicam que
caracteristicas pessoais dos musicos sdo direcionadas a busca por mudancas,
novos sentimentos e prazeres, que evidenciam a existéncia universal de valores
relacionados ao individualismo, inteligéncia e autonomia emocional. Desta forma, é
possivel considerar que musicos podem apresentar motivacdes diferentes de outros
trabalhadores, sobretudo pela exigéncia de atividades que impactam em constante
inovacao e criatividade.

Entre as atividades relacionadas a éarea musical, atualmente o mausico
desempenha distintas atividades ocupacionais, tendo a oportunidade de néo
somente se caracterizar como um icone artistico, mas também como produtor
musical, acompanhando o desenvolvimento de gravacbées ou mesmo Ccomo
compositor. Assim, € possivel considerar que além da atividade cognitiva, algumas
habilidades necesséarias para a producdo de um som de boa qualidade sdo: o
trabalho psicomotor completo, a for¢a, e a postura corporal.

Costa e Abrahdo (2004) indicam que os movimentos repetitivos constituem
fatores de risco para o adoecimento do mauasico, fazendo necessario um
acompanhamento psicomotor e fisico, para que 0os mesmos consigam manter uma
carreira profissional duradoura. Blum e Ahlers (1994) e Norris (1997) apontam

alguns problemas ocupacionais associados ao tempo excessivo de uso do



instrumento, tais como: falta de postura, a dimensao do instrumento bem como as
condicdes fisicas dos musicos.

De uma forma geral, o esteredtipo que prevalece é que 0 mUsico possui
hébitos nocivos a salde e a sua imagem costuma ser associada ao uso de drogas e
alcool. Aliado a isso existe a ideia de que a arte musical ndo é trabalho, sendo
geralmente marginalizada pela sociedade.

Conceitualmente, estilo de vida pode ser considerado a maneira de viver
envolvendo valores, escolhas, praticas cotidianas, as formas de consumo, os habitos
de lazer, o trabalho, a religido e o convivio em sociedade, expressando as
caracteristicas de um individuo ou da coletividade (ARAUJO, FAGUNDES 2015).
Dessa forma, o monitoramento do estilo de vida adotado, incluem opc¢des e decisdes
tomadas pelo individuo em relagéo a saude e ao estilo de vida. Esta acdo contribui
para o controle dos fatores de risco, incluindo decisbes sobre atividades de lazer,
habitos alimentares, comportamentos autodeterminados e adquiridos social ou
culturalmente.

Entretanto, as condi¢cbes individuais limitantes do estilo de vida sao
dependentes do ambiente social e da situacdo socioecondémica. Fato que pode ser
notado com a atual pandemia

A pandemia gerada pelo coronavirus foi reconhecida pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS) no dia 11 de marco de 2020 (WHO, 2020) e no Brasil 26
de fevereiro, com registros de 23.485 Gbitos atestados até 1° de junho (MINISTERIO
DA SAUDE, 2020). No Brasil, diversas orientacdes foram estabelecidas pelos
estados e municipios, tendo como base a orientacdo no desenvolvimento de suas
atividades ocupacionais em ambiente domiciliar, o fechamento de escolas e
comércios nao essenciais, decretos de lockdown (termo de origem inglesa que
significa bloqueio total) com puni¢des para estabelecimentos e individuos que nédo se
adequassem as normativas (BH, 2020). A restricdo social foi a medida mais
difundida pelas autoridades, visando diminuir a transmissdo do coronavirus. Essa
condicdo teve implicacGes importantes no estilo de vida e podendo afetar a saude
mental dos cidadados (AHMED et al. 2020).

Devido a restricdo social, houve redugbes no nivel de atividade fisica e o
aumento do comportamento sedentério que ja foram documentados (GARCIA-
ALVAREZ et al. 2020, PECANHA et al. 2020, BHUTANI, COOPER 2020), também

alteracbes dos habitos alimentares concomitante aumento do consumo de &lcool



(WANG et al. 2020) isoladamente e associado ao &lcool e tabaco, além do aumento
do estoque doméstico de alimentos ultra processados (SALGANICK, HECKATHORN
2004).

Dessa forma considerando que a literatura apresenta lacunas relacionadas ao
estilo de vida de musicos, assumindo que a vigilancia a salde ndo se resume em
acdo de producdo de informagcdo, mas também como diagndstico para possiveis
intervencbes em fatores que determinam e condicionam a possibilidade de
desenvolvimento de fatores de risco, é importante a investigagdo desta populacgéo.
Nesse sentido, o presente estudo teve como objetivo analisar o estilo de vida dos
musicos capixabas durante a fase final das restricdes sociais associadas a COVID-
19 no ano de 2021.

2. METODOLOGIA DA PESQUISA
2.1.TIPO DE ESTUDO

Para atender ao seu objetivo, o presente estudo utilizou o método quantitativo
de levantamento descritivo, pois caracteriza variaveis de uma determinada amostra
com aplicacdo de questionario (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007). Assim, é
apresentada uma descricdo quantitativa referente aos habitos de pessoas que
trabalham com mudsica. A partir da amostra composta por 70 musicistas foram

realizadas algumas inferéncias sobre o estilo de vida desse publico.

2.2.PARTICIPANTES

Apoés aprovacado do Comité de ética e pesquisa da Universidade Federal do
Espirito Santo (n°® 4.871.677/2021; CAAE: 47272521.0.0000.5542/2021) 70 musicos
de ambos os sexos, sem restricdo de idade, e ativos na cidade de Vitoria, localizado
no estado do Espirito Santo participaram voluntariamente do estudo a partir de
divulgacdo verbal e digital, através de midias sociais e grupos de aplicativos
telefénicos.

Foi utilizado como critério de incluséo individuos que obtém a musica como
principal meio de arrecadacao financeira ativos no mercado de trabalho, de ambos
0S sexos sem restricdo na idade, no estilo e experiéncia do instrumento musical.
Foram excluidos os individuos que responderam o questionario de forma incorreta e
gue ndo apresentaram os TCLE assinados.

2.3. PARAMETROS AVALIADOS

2.3.1. Parametros antropomeétricos



Os dados relativos & massa corporal e a estatura foram adquiridos de maneira
auto aferida. No entanto, foi utilizada a equacdo (massa corporal /estatura?) para o
calculo do indice de massa corporal (IMC).

2.3.2. Estilo de vida fantastico

A avaliacao do estilo de vida foi realizada utilizando o Questionario Estilo de
Vida Fantéstico validado para a populac&o brasileira por RODRIGUEZ-ANEZ et al.
(2008) e ja utilizado em outros estudos do nosso grupo (VALADARES et al. 2018)
sendo um instrumento auto administrado. No presente estudo levaram-se em
consideracao os comportamentos apresentados pelos individuos durante a fase
final das restricdes sociais associadas ao COVID-19 no ano de 2021 sendo as
informacdes coletadas entre Outubro e Dezembro de 2021.

O instrumento possui 25 questdes divididas em nove dominios que séo: 1)
familia e amigos; 2) atividade fisica; 3) nutricdo; 4) cigarro e drogas; 5) alcool; 6)
sono, cinto de segurancga, estresse e sexo seguro; 7) tipo de comportamento; 8)
introspeccao; 9) trabalho. As questdes foram dispostas na forma de escala Likert,
sendo que 23 questdes possuem cinco alternativas de resposta e duas sao
dicotdbmicas. As alternativas foram dispostas no formato de colunas, sendo que de
maneira progressiva, da esquerda para a direita, as escolhas se relacionam com
um estilo de vida mais saudavel. A codificacdo das questdes é realizada por
pontos, da seguinte maneira: 1 para a primeira coluna, 2 para a segunda coluna, 3
para a terceira coluna, 4 para a quarta coluna e 5 para a quinta coluna. As
guestdes que s6 possuem duas alternativas pontuam: 1 para a primeira coluna e 5
pontos para a ultima coluna. A soma de todos os pontos permite chegar a um
escore total que classifica os individuos em cinco categorias que sao: “Excelente”
(85 a 100 pontos), “Muito bom” (70 a 84 pontos), “Bom” (65 a 69 pontos),
“‘Regular” (35 a 54 pontos) e “Necessita melhorar” (0 a 34 pontos).

Foi entendido como desejavel, que os participantes atinjam pelo menos a
classificacdo "Bom", tendo em vista que quanto menor a pontuacao do individuo,
maior sera a necessidade de mudanca em seu estilo de vida. Dessa maneira,
podemos entender que os individuos que conseguirem atingir a classificacdo
"Excelente" sdo classificados como pessoas que possuem um estilo de vida com
6timas influéncias para a saude; "Muito bom", apresentam um estilo de vida que

proporciona uma adequada influéncia para a saude; "Bom" significa que seu estilo



de vida proporciona muitos beneficios para a saude; "Regular" significa que de
alguma maneira o0 estilo de vida proporciona algum beneficio para a saude,
entretanto, os riscos a saude também estardo presentes; "Necessita melhorar"
representa a pontuacao mais baixa, o que significa que diversas mudancas serao
necessérias, jA que esse estilo de vida apresenta muitos fatores de risco ao

individuo.

2.4. Andlise estatistica

Os parametros apresentados no presente estudo sado de natureza
gualitativa-quantitativa. Os dados sdo apresentados em frequéncia absoluta (n),
relativa (%) para variaveis qualitativas e média e desvio padrdo para variaveis
guantitativas. Adicionalmente, foram apresentados o coeficiente de variacdo e o
95% de intervalo de confianca para os parametros quantitativos. As analises foram
realizadas com auxilio do software GraphPad Prism version 6.00 for Windows
(GraphPad Software, La Jolla California, USA).

3. RESULTADOS

As caracteristicas gerais da amostra podem ser visualizadas na tabela 1. Dos
70 musicos que responderam o questionario 6 (8,5 %) foram mulheres e 64 (91,5%)
foram homens com tempo médio de profissdo de 12,63 + 8,97 anos. A idade média
dos musicos foi de 32,24 + 8,04 anos, a massa corporal de 87,39 + 18,32 kg e IMC
de 28,17 + 5,93 kg/m? tendo, portanto se configurando uma amostra com
predominantemente sobrepeso e com 6,81 + 1,31 horas de sono diario.

Tabela 1. Caracteristicas antropométricas, tempo de profissdo e horas de sono com
valores apresentados como média + desvio padrao.

Paradmetros Média + DP Ccv 95% IC
Idade (anos) 32,24 + 8,04 24,93 % 30,33 - 34,16
Massa corporal (kg) 87,39 + 18,32 20,97 % 83,02 - 91,75
Estatura (m) 1,76 £ 0,10 5,42 % 1,74-1,78
IMC (kg/m?) 28,17 + 5,93 21,06 % 26,75 - 29,58
Tempo de profisséo (anos) 12,63 + 8,97 70,99 % 10,49 - 14,77
Horas de sono (horas) 6,81+ 1,31 19,22 % 6,49 - 7,12

Valores expressos em média + desvio padrdo (DP). CV: coeficiente de variacao.
95% IC: intervalo de confianca. IMC: indice de massa corporal.

Em relagcéo as horas semanais dedicadas a atividade profissional, 5 (7%) dos

musicos responderam que trabalhavam entre 1 e 2 horas semanais, 10 (14%) entre
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3 e 5 horas, 19 (27%) entre 6 e 10 horas, 14 (20%) entre 10 e 20 horas e 22 (31%)
dos musicos avaliados no estudo dedicavam mais 20 horas semanais ao trabalho

No parametro do estilo de musica, 17 (24%) eram envolvidos com todos os
estilos musicas, 7 (10%) trabalham com rock, 38 (54%) atuavam com samba, 6 (9%)
com masica sertaneja, 1 (0,7%) com mausica classica e 1 (0,7%) com MPB Dentre
0s instrumentos musicais utilizados 19 (27% ), 4 (6%) eram envolvidos com
instrumentos de sopro, 35 (50%) com instrumentos de corda, 6 (9%) com bateria, 3
(4%) utilizam de CDJ para executar o trabalho e 3 (4%) eram vocalistas.

Considerando os valores dos parametros dos dominios do estilo de vida
podem ser visualizados na tabela 2. Curiosamente ao analisar a classificagcdo do
estilo de vida dos musicos 41 (59%) individuos foram classificados com estilo de
vida excelente, 23 (33%) bom e 6 (9%) com estilo de vida regular.

Tabela 2. Descricdo dos scores dos dominios do estilo de vida de
musicos capixabas.

Dominio Média + DP Ccv 95% IC
Familia e amigos 7,84 +2,01 25,65 % 7,36 - 8,32
Atividade fisica 514+ 2,74 53,31 % 4,48 - 5,79
Nutricdo 7,50 + 2,85 37,97 % 6,82 - 8,17
Cigarro e drogas 15,89 + 3,16 19,86 % 15,13 - 16,64
Alcool 10,43 + 3,36 32,26 % 9,62 - 11,23
Sono 17,91 + 3,68 20,53 % 17,04 - 18,79
Comportamento 6,16 £ 2,0 32,79 % 5,67 - 6,63
Introspecc¢éo 10,96 + 2,59 23,64 % 10,34 - 11,57
Trabalho 4,10+ 2,81 68,63 % 3,42 - 4,77
Score total 85,24 + 11,62 13,63 % 82,47 - 88,01

Valores expressos em média + desvio padrdo (DP). CV: coeficiente de
variacdo. 95% IC: intervalo de confianca.

4. DISCUSSAO

InvestigacBes sobre estilo de vida de musicos sdo escassos na literatura,
porém, ha indicacdes de que esses profissionais formam uma categoria exposta a
riscos ocupacionais que predispdem a problemas musculo-articulares e dores,
desvios posturais, problemas auditivos, dentre outros (TEIXEIRA et al., 2009).
Curiosamente, nosso estudo demonstrou que as maiorias dos muasicos capixabas
apresentaram estilo de vida considerado excelente (59%) e bom (33%).

De maneira contraditoria aos nossos resultados, alguns estudos (NETTO et
al., 2020; MALTA et al., 2020; PATRAO et al., 2020) demonstraram que a pandemia

provocada pela COVID-19 bem com as restricoes e a¢Oes de isolamento impostas
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pelos 6rgéos sanitarios apresentaram efeito negativo no estilo de vida da populacao.
Uma possivel razdo para a discrepancia entre os resultados pode estar associada ao
fator temporal do curso da pandemia. Em nosso estudo, as avaliacbes foram
realizadas quando as restricbes de isolamento estavam menos intensas e muitos
dos espacos de lazer, tais como bares e casas noturnas estavam liberados com
restricbes, como uso obrigatério de mascaras e utilizacdo de alcool para constante
desinfeccdo de méos (DIARIO OFICIAL DO MUNICIPIO DE VITORIA, 2021). Dessa
forma é possivel considerar que a retomada das atividades ocupacionais desta
populacdo possa ter influenciado a percepcdo dos individuos entrevistados neste
grupo justamente pelo grande periodo de afastamento. Assim mais estudos com
esta perspectiva devem ser realizados para melhor compreensdo ou mesmo
confirmacéo dos resultados obtidos no presente trabalho.

Paralelamente, outro ponto que merece destaque seria a influéncia de fatores
sociais e culturais que podem favorecer a populacdo no que diz respeito a adocéo
de um estilo de vida saudavel. Nessa perspectiva, considerando dados do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica, o estado do Espirito Santo foi considerado o
Estado com a segunda melhor expectativa de vida do Brasil, sendo o quesito
gualidade de vida e bem-estar o de maior conscientizacao entre os capixabas (IBGE,
2019). Nesta perspectiva, Pereira et al. (2010) constataram um escore mais elevado
para qualidade de vida de musicos de orquestra, quanto ao dominio: meio ambiente,
devido a existéncia de apoio social entre 0os muasicos, minimizando os efeitos
psicologicos negativos.

Considerando parametros antropomeétricos, em nosso estudo, constatamos
valores de IMC médio de 28,17 + 5,93 kg/m? caracterizando a amostra com
sobrepeso. Infelizmente nosso estudo ndo analisou a influéncia do isolamento social
provocado pela pandemia do COVID-19 no ganho de massa corporal ou em
parametros da composicdo corporal. Contudo, de acordo com prévios estudos, 0
isolamento social decorrente da pandemia intensificou o ganho de massa corporal
da populacdo tanto no Brasil (BERGMANN et al., 2020; MAYNARD et al., 2020;
CAZAL et al., 2021; LAMOUNIER et al., 2021) quanto em outros paises do mundo
(BUTLER & BARRIENTOS, 2020; MALTONI et al., 2021; ALVURDU et al., 2022;
MEDRANO et al., 2021; WILSON et al., 2021). De acordo com Marcal & Rabelo
(2021), a necessidade de adaptacdo das pessoas a essa nova realidade de

isolamento acarretou diversas mudancas comportamentais e de habitos, além de
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maior sedentarismo, razbes estas que favoreceram o ganho de massa corporal e
alteracdes na composicao corporal. Dessa forma, considerando, que no presente
estudo o desenho transversal ndo permite analises prospectivas, os resultados no
presente estudo devem ser analisados com cautela e, portanto, generalizacdes
desta natureza séo inapropriadas.

Quanto ao estilo de muasica, a maior parte (54%) dos musicos capixabas
atuam com samba, o0 que pode de fato ter influenciado na apresentacéo da utilizacao
de instrumentos musicais de corda. Possivelmente a maior prevaléncia pelo estilo
samba da maior parte dos musicos capixabas pode ter influéncia da preferéncia
musical dos capixabas. Junior & Lorenzo (2013) observaram em seu estudo
envolvendo preferéncia musical capixaba, uma maior preferéncia pelo estilo pagode
sendo similar ao samba. De acordo com os autores, este resultado deve-se a
influéncia do contexto social, nesse caso a cultura capixaba, no qual o pagode é
uma mauasica onipresente na vida cotidiana através dos mass media e que esta
igualmente presente nas atuacfes e gravacbes de grupos musicais brasileiros de
grande popularidade.

Neste estudo, mediante a andalise das horas semanais dedicadas a musica
notou-se que a maior parte dos musicos capixabas, em torno de 31% dedica mais de
20 horas semanais a atividade, o que pode supostamente deduzir que a masica para
eles seja um meio de estabilidade profissional e/ou financeira. Considerando a
situacdo imposta pela pandemia do COVID-19, a necessidade de reinvencéo
imposta aos musicistas, com foco na criatividade para criacdo de novos modelos de
negocios na musica pode ter sido também um dos fatores para manutencdo da
musica como principal instrumento de trabalho para a maior parte da amostra de
musicos capixabas (FIRJAN, 2019). Ao mesmo tempo, h4 um reconhecimento de
uma “crise identitaria” no trabalho de musicos brasileiros, ja que popularmente o
musico no Brasil esta associado ao dominio da criatividade e insubmisséo, e embora
a sua performance artistica seja fonte de reconhecimento e autoestima, a sua
realizacdo pode ser eventual em sua trajetoria, devido ao fato de que em muitos

casos ha falta de uma estabilidade profissional e/ou financeira (NUNES, 2017).



13

5. CONCLUSAO

Com base nos resultados encontrados nesse estudo foi possivel identificar
gue 0s musicos capixabas durante a fase final das restricbes sociais associadas a
COVID-19 no ano de 2021, obtiveram resultados adequados na maioria dos critérios
dos dominios o que permitiu considerar que a amostra avaliada se apresenta com

estilo de vida saudavel adequado.
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Anexo 2 - Questionario estilo de vida fantastico

Questionario "Estilo de Vida Fantastico”
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Coloque um X na alternativa que melhor descreve o seu comportamento ou situagao no més passado. As
explicagdes as questdes que geram duvidas encontram-se no final do questionario.

Tenho alguém para conversar as .
01 coisas que sdo importantes para U Quase J Raramente 1 Algumas vezes fD Com relativa U Quase
Familia e mim nunca requéncia sempre
amigos
9 02 Dou e recebo afeto U Quase 0O Raramente 0 Algumas vezes U com relativa U Quase
nunca frequéncia sempre
Sou vigorosamente ativo pelo 3 Menos Q12 Qs Q4 ] Sou
03 menos durante 30 minutos por dia de 1 vez vezes por vezes vezes por mais vezes
(corrida, bicicleta etc.) por semana semana por semana semana gg,rnana
Atividade Sou moderadamente ativo Owm 012 Usou
04 (jardinagem, caminhada, trabalho de1 3235 ezes por O3 vezes 0 4 vezes por mais vezes
de por semana semana por
casa) por semana semana semana
Como uma dieta balanceada O Quase U Com relativa U Quase
05 s
(ver explicacéo) nunca U Raramente L Algumas vezes frequéncia sempre
Frequentemente como em
excesso
NUtricA 1) act 2) sal d 0 Quatro A o ;
utrigéio 06 (1) agucar, (2) sal, (3) gordura ; dTres itens 1 Dois itens dumitem 1 Nenhum
animal itens
(4) bobagens e salgadinhos
Estou no intervalo de ___ quilos QO Mais d
07 do meu peso considerado K als de 8 Oskg Oekg Uakg U2kg
saudavel 9
1 Nenhum
) U Nenhum nos
08 Fumo cigarros PO Moarlfjiie Dorld?alo nos ultimos 6 EnONe;::;:j;o ultimos
p p meses p cinco
anos
Uso drogas como maconha e O Algumas

09 cocaina vezes U Nunca

Cigarro e Qcom .
Drogas 10 Abuso de remédios ou exagero ifi):;z;e relativa Q Scasmnalment 0 Quase nunca 1 Nunca
frequéncia
) ) A ) O Mai
1 Ingiro bebidas que contém cafeina s de 10 d7a10 U3 a6 vezes U1a2vezes O Nunca
(café, cha ou “colas”) vezes vezes por dia por dia por dia
por dia
Minha ingestdo média por semana O Mais d
12 de élcool é: __ doses (ver e 013a20 Q11a12 Qsaio Qoav7
explicagéo)
Alcool Bebo mais de quatro doses em O Quase U com  Ocasionalment

13 uma dianamente relativa . 1 Quase nunca 1 Nunca

ocasido frequéncia

14 Dirijo ap6s beber U Algumas

jo ap veaes 1 Nunca
Durmo bem e me sinto JQuase 1 com relativa 1 Quase
15
descansado N U Raramente U Algumas vezes frequéncia sempre

16 Uso cinto de seguranca O Nunca 0 Raramente 0 Algumas vezes g;\v?zaég"a Sempre

Sono, cinto
de Sou capaz de lidar com o estresse ] dc lati ]

17 " h Quase om relativa Quase
seguranca, do meu dia a dia nunca U Raramente U Algumas vezes frequéncia sempre
estresse e
Sexo seguro Relaxo e desfruto do meu Q Q i a

18 Quase Com relativa Quase

tempo de lazer nunca J Raramente U Algumas vezes frequéncia sempre
Pratico sexo seguro (ver dQuase U com relativa U Quase
19 L
explicacio) nunca J Raramente U Algumas vezes frequéncia sempre
Ucom
Tino d 20 Aparento estar com pressa 4 sQ:rﬁsfe relativa U Algumas vezes U Raramente Eﬁ:ase
'po de P frequéncia
comportame o
nto . . ) Com
21 Sinto-me com raiva e hostil 4 S:rﬁsfe relativa U Algumas vezes U Raramente Ers::ase
P frequéncia
- L dQuase 1 Com relativa U Quase
22 Penso de forma positiva e otimista
p nunca  Raramente U Algumas vezes frequéncia sempre
Ucom
Introspecgéo 23 Sinto-me tenso e desapontado u S:rﬁsfe relativa u C;g:rsnas U Raramente ?urg;ase
P frequéncia
Ucom
24 Sinto-me triste e deprimido u _S;rﬁs?e relativa Q C;gzgrsnas QO Raramente Ech;ase
P frequéncia
25 Estou satisfeito com meu trabalho dQuase ar " 1 Algumas DI ?om U Quase
Trabalho ou fungao nunca aramente vezes ;feallj\é?wcia sempre

Fonte: RODRIGUEZ A NEZ C.R; REIS, R.S; PETROSKI, E. L. Verséo brasileira do questionario "Estilo de Vida Fantastico"™: tradugéo e validagao
para adultosjovens. Arg. Bras. Cardiol. [online]. 2008, vol.91, n.2, pp. 102-109. ISSN 0066-782X. doi: 10.1590/S0066-782X2008001400006.
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