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JUSTIFICATIVA PESSOAL

Durante a Pandemia do Covid-19 os noticidrios comecaram a abordar a questdao da
Satde Mental como uma problematica de grande impacto na sociedade, levando-nos a ter um
novo olhar sobre a necessidade de cuidar do bem-estar psicologico, principalmente durante os
periodos de quarentena e isolamento social. Os transtornos psiquiatricos sempre estiveram

presentes em nosso cotidiano, sendo a ansiedade o mais comum deles.

Nesse sentido, inimeros estudos sugerem que a Pandemia do COVID-19 ocasionou
efeitos negativos na Satde Mental. Dessa maneira, o isolamento social e a quarentena, medidas
impostas para combater o alastramento da doenga, podem ser compreendidas como um fator
de estresse, em vista de terem ocasionado grandes mudancas no estilo de vida das populagdes,

o que pode estar relacionado com a predisposi¢do para transtornos psiquiatricos.

O estudo dos distirbios psiquidtricos ¢ uma tematica de suma relevancia para a
Neurociéncia, e associada a Educagao Fisica, pode contribuir para compreender como prevenir
os efeitos negativos na Saude Mental a longo-prazo provocados por cenarios como o de uma
pandemia no futuro. Além disso, sabe-se dos beneficios da pratica de exercicios fisicos na

prevencao e tratamento de desordens psicologicas.

Portanto, o presente estudo visa proporcionar a discussao sobre essa temdtica, que ainda
¢ pouco explorada, sobretudo a respeito do Pilates como um exercicio fisico que promove
comportamentos promotores de satide, além de ser um exercicio seguro € com menores riscos

de lesoes se praticado em casa e de forma online.



RESUMO

Resumo: A quarentena e o isolamento social impostos durante a Pandemia do Covid-19
ocasionaram mudancas no estilo de vida das pessoas, reduzindo a pratica de exercicios fisicos.
O Método Pilates, idealizado por Joseph Hubertus, propde: “E estar presente, concentrado e
ndo distraido. E a mente que esculpe o corpo”. Refere-se a um conjunto de exercicios fisicos
coordenados com movimentos harmoniosos que beneficiam a satde fisica e mental. Neste
trabalho, de carater quantitativo, estudamos fatores motivacionais da pratica de Pilates no
contexto da Pandemia de COVID-19, bem como os efeitos na saide mental. Participaram 28
individuos, de ambos os sexos, com idade de 18 a 68 anos, frequentadores de um
estabelecimento do municipio de Castanhal-PA. Apds a concordancia com o TCLE, houve o
preenchimento de formulario online, contendo o “Inventario de Motivacdo a Pratica Regular
de Atividade Fisica”, constituido por 54 itens divididos em 9 partes e subdivididos em 6
dominios motivacionais: controle do estresse, saude, sociabilidade, competitividade, estética e
prazer, bem como o Questionario de Saude Geral (QSG-12), constituido de 12 itens positivos
e negativos relacionados a ansiedade e depressao, respectivamente. Comparamos 0s escores
brutos relacionados aos fatores motivacionais e a0 QSG-12 entre os individuos que iniciaram
a pratica de Pilates antes (A, 42,86%, n=12) ou ap6s (P, 57,14%, n = 16) o inicio da pandemia
(margo de 2020). Os escores brutos por individuo foram expressos como média +/- erro padrao
por grupo. A comparagdo entre grupos foi realizada pelo feste t € o nivel de significancia
estabelecido foi de p<0,05. Dos participantes do estudo 85,71% eram do sexo feminino e
14,29% do sexo masculino. Nao foram encontradas diferengas significativas entre os grupos
nos fatores motivacionais (controle de estresse, satde, sociabilidade, competitividade, estética
e prazer), nem entre os itens positivos e negativos do QSG-12. Apesar disso, pudemos verificar
que dentre os fatores motivacionais estudados a saude, seguida de prazer, obtiveram os maiores
escores, enquanto os fatores motivacionais com os menores escores foram competitividade,
seguido de sociabilidade, o que pode estar relacionado a pratica do método Pilates durante a
pandemia, o que também pode justificar a manutencao do bem-estar psicologico.

Palavras-chave: Coronavirus; Exercicio fisico; Motivacao; Distirbios psiquiatricos.



ABSTRACT

Abstract: The quarantine and social isolation imposed during the Covid-19 Pandemic caused
changes in the way of living of the populations, reducing the practice of physical exercises.
The Pilates Method, proposed by Joseph Hubertus, says “It is to be present, focused and not
distracted. It is the mind that sculpts the body”. It refers to a set of physical exercises
coordinated with harmonious movements that benefits physical and mental health. In this
quantitative research, we studied motivational factors involved in Pilates practice in the context
of the COVID-19 Pandemic, as well as its effects on mental health. Twenty-eight individuals
of both genders, aged from 18 to 68 years participate of this study. All volunteers usually go
to the same establishment located in Castanhal-PA. After agreement with the TCLE, there was
the completion of an online form, among which stands out the "Inventory of Motivation to
Regular Practice of Physical Activity", including 54 items divided into 9 parts and subdivided
into 6 motivational domains: stress control, health, sociability, competitiveness, aesthetics and
pleasure and the General Health Questionnaire (QSG-12), including 12 positive and negative
items related to anxiety and depression, respectively. We compared the crude motivational
scores QSG-12 among individuals who started pilates practice previously (A, 42,86%, n = 12)
or later (P, 57,14%, n = 16) the beginning of the pandemic in March 2020. The analyzed data,
raw scores per individual, were expressed as mean +/- standard error per group. The
comparison between groups was performed by the #-fest and the established significance level
was p<0.05. In this study, 85.71% were female and 14.29% were male. No significant
differences were found between the groups in the motivational factors (stress control, health,
sociability, competitiveness, aesthetics, and pleasure), nor between the positive and negative
items of the QSG-12. Nevertheless, we were able to verify that among the motivational factors
studied, the health, followed by pleasure, obtained the highest scores, whereas the motivational
factors with the lowest scores were competitiveness followed by sociability, which may be
related to the practice of the Pilates method during the pandemic, which may also justify the
maintenance of psychological well-being.

Keywords:
Coronavirus; Physical exercise; Motivation; Psychiatric disorders.
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1. INTRODUCAO

A pandemia do COVID-19 causou mudangas repentinas de habitos e rotinas. Houve a
imposicdo da quarentena em muitos paises ao redor do mundo, pois o numero de infectados
aumentava rapidamente. S3o evidentes os efeitos da quarentena e do isolamento social, através
da diminuicdo gradual dos casos e das internagdes hospitalares para a saude publica. No
entanto, estudos sugerem que a quarentena causou impactos negativos na saude mental das
populagdes, e que sao diversos os fatores que contribuiram para essa problematica (HU;
TUCKER; WU; YANG, 2020).

Segundo Organizagdo Mundial da Saude (OMS), “o COVID-19 ¢ uma doenga
infecciosa causada por um coronavirus recém-descoberto.” O COVID-19 pode ter
caracteristicas distintas em cada organismo, apresentando sintomas diversificados. Os
sintomas mais comuns sdo febre, tosse seca e cansaco. Em casos graves da doenga, os
individuos podem apresentar falta de ar, dor ou pressdo no peito, como também, perda da fala
ou movimento. De acordo com a Organiza¢do Pan-Americana de Saude (OPAS), existem sete
tipos de coronavirus humanos, entre eles, SARS-COV e MERS-COV, causador da sindrome
respiratoria aguda grave e da sindrome respiratoria do Oriente Médio respectivamente, e mais
recentemente, o virus causador do coronavirus 2019 (COVID-19), o SARS-COV?2.

A OMS define satide mental como “um bem estar no qual o individuo desenvolve suas
habilidades pessoais, consegue lidar com os estresses da vida, trabalha de forma produtiva e
encontra-se apto a dar sua contribui¢do para sua comunidade”. Estudos realizados a partir da
experiéncia da quarentena em epidemias anteriores, como Ebola, HIN1 e Sars, apontam
efeitos psicologicos negativos, detectados em meses e até anos apds o periodo de quarentena,
como confusao, raiva, irritabilidade, mau humor, frustracao, tédio, insonia, além de sintomas
de estresse pos-traumdtico e depressdo. Diversos fatores ocasionados pelo periodo da
quarentena poderiam influenciar, tal como, o medo de contrair a doenca (estigma),
dificuldades financeiras, informagdes inadequadas ou insuficientes e a propria duragdo da
quarentena (BROOKS et al., 2020).

Na quarentena, em virtude da Pandemia do COVID-19, sintomas depressivos se
tornaram ainda mais presentes, ja que sua imposi¢do tirou repentinamente a liberdade das
pessoas, e a propria sensacdo de possuir escolhas, o que contribuiu para o aumento de
distarbios mentais, entre os mais comuns, depressao e ansiedade. Essas doencas afetam a
saude mental gerando grande impacto na qualidade de vida dos individuos (HU; TUCKER;
WU; YANG, 2020). Observa-se que pessoas que ja possuem algum distirbio mental, ou que
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tém historico familiar, provavelmente sao os que mais sofreram com o isolamento e a
quarentena (HU; TUCKER; WU; YANG, 2020). Ademais, em alguns casos, pessoas que
possuem depressdo, ja apresentaram ansiedade anteriormente. A ansiedade é um dos
problemas mais comuns, que afetam a saude mental, podendo causar distarbios emocionais,
mudan¢as de humor, diminuicdo da concentracdo, insdnia, diminuicdo da qualidade da
realizagao de tarefas diarias ¢ do trabalho (MOGG; BRADLEY, 2018; YU et al., 2018). Entre
os tipos de transtorno de ansiedade mais comuns estdo o transtorno do panico, a fobia social e
o transtorno do estresse pos-traumatico (TEPT).

Evidéncias clinicas sugerem a efetividade dos exercicios fisicos (EF) regulares na
prevencgao e tratamento de disturbios mentais, como a ansiedade e a depressdo (KANDOLA;
LEWIS; OSBORN; STUBBS; HAYES, 2020). Relata-se que pessoas sedentarias possuem
maior possibilidade de ter depressdo do que pessoas que praticam exercicios regularmente
(KANDOLA; LEWIS; OSBORN; STUBBS; HAYES, 2020). Nesse sentido, manter-se ativo
durante o periodo de quarentena pode contribuir para atenuar os efeitos negativos depois da
pandemia (BROOKS et al., 2020).

Um estudo realizado no Brasil buscou compreender os impactos da pandemia do
COVID-19 na pratica de EF antes e durante a pandemia, nas principais macrorregides do pais.
Dos participantes da pesquisa 80% estariam em isolamento social (SONZA et al., 2020). Os
autores constataram um aumento significativo do sedentarismo. Entre os individuos que se
mantiveram ativos durante o periodo de quarentena houve uma significativa redug¢do da
frequéncia, nimero de dias por semana de pratica, ¢ na duracdo do EF. A motivagdo para a
pratica de EF também sofreu modificagdes, relacionando-se ao desempenho e melhora da
saude como fatores de maior relevancia (SONZA et al., 2020). Portanto, evidencia-se que as
mudangas ocasionadas pela pandemia do COVID-19 no cotidiano dos sujeitos ocasionaram
alteracdes nos fatores motivacionais relacionados a pratica de EF.

Dentro deste cenario, a pratica de Pilates durante a pandemia pode ser um diferencial.
O Pilates retine exercicios que envolvem a conexdo corpo € mente, € que trabalham
estabilidade, for¢a e flexibilidade do tronco, além de controle muscular, postura corporal e
respiracao (PEREIRA et al., 2022). Sugere-se que o Pilates é um potencial exercicio para ser
praticado em periodos de pandemia, devido ser uma pratica acessivel e segura, que pode ser
praticada em casa, utilizando apenas um tapete no chdo, e que ndo apresenta risco de lesdes se

comparado a outros exercicios ou modalidades esportivas (PEREIRA et al., 2022).
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O alemado Joseph Hubertus Pilates foi o idealizador do método Pilates, introduzido nos
Estados Unidos na década de 1920, porém chegou ao Brasil apenas na década de 1990. Esse
método surgiu baseado em caracteristicas de atividades praticadas no Oriente Médio, tal como
Ioga, meditacdo e artes marciais (SILVA; MANNRICH, 2009). Entre os beneficios do Pilates
temos melhora das capacidades fisicas de forga, flexibilidade, mobilidade, equilibrio e
respostas agudas da pressdo arterial (CRUZ et al., 2011; DA SILVA; MANNRICH, 2009 apud
BUENO, J C A et al., 2019). Além disso, o Pilates pode ser usado como método para a
reabilitagdo, em casos de dor cronica, lombalgia, como também em disturbios mentais
(LATEY, 2001; SHAND, 2004 apud SILVA; MANNRICH, 2009).

Segundo Joseph Hubertus Pilates, em sua primeira obra, no livro Sua Satde (1934), “o
objetivo do ser humano ¢ a saude ¢ a felicidade,” e para alcanga-lo € necessario que haja o
equilibrio perfeito entre corpo e mente. Pilates acreditava que a maioria das doengas sao
causadas por hébitos incorretos, sendo assim, suas ideias buscam demonstrar que as doengas
fisicas podem ser corrigidas ou prevenidas através da ado¢do de bons habitos, incluindo a
pratica de EF, pois o ser humano apenas compreenderia o que realmente significa ter satde
quando atingisse o equilibrio perfeito entre corpo e mente (PILATES, 2010).

Dessa forma, o Pilates se enquadra como um EF diferenciado, no qual a relacdo entre
o corpo e a mente fundamenta seus principios, assim ¢ um exercicio com potencial beneficios
durante os periodos de quarentena e isolamento social. O presente estudo visa esclarecer os
fatores motivacionais da pratica do método Pilates, assim como, os possiveis beneficios do
Pilates para a saude mental no contexto da pandemia do COVID-19 por meio da investigagado
dos fatores motivacionais e da analise do bem-estar psicologico de seus praticantes. Deve-se
entender a importancia do cuidado com a saude mental e os fatores motivacionais envolvidos,

que consequentemente foram modificados durante a pandemia, sobre a pratica deste EF.
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2. MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo transversal e de campo com abordagem quantitativa. O presente
projeto foi submetido na Plataforma Brasil, sendo aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade do Estado do Pard, Centro de Ciéncias Bioldgicas e da Satde - Campus 11,
atendendo as exigéncias em vigor, conforme as Resolugdes 466/12 e 510/2016, nimero do
protocolo 48620021.0.0000.5174.

Participaram da pesquisa 28 individuos praticantes de Pilates de um estabelecimento
localizado em Castanhal - PA, que realizavam aulas regulares duas vezes por semana. Os
critérios de inclusdao foram: individuos praticantes de Pilates, com idade superior a 18 anos, de
ambos 0s sexos.

Os individuos praticantes de Pilates receberam um convite enviado pelo WhatsApp
cadastrado no estabelecimento. O convite continha um link de acesso com o relato da pesquisa,
incluido no Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), e trés questionarios
relacionados a pesquisa. Ao acessar o link encaminhado os individuos verificavam o TCLE,
no qual deveriam obrigatoriamente optar por concordar ou ndo concordar em participar da
pesquisa. Os individuos que concordassem em participar da pesquisa de forma voluntaria
poderiam seguir para os questionarios.

Na primeira secdo, referente ao primeiro questiondrio, foram coletadas algumas
informagdes como idade, sexo, tempo de pratica de Pilates, frequéncia, duragdo, bem como
sobre a realizacdo de outros exercicios fisicos. As demais se¢des referiam-se a questionarios
padronizados: “Inventario de Motivagdo a Pratica Regular de Atividade Fisica” e “Satde Geral
de Goldberg”, avaliando, respectivamente, os fatores motivacionais relacionados a pratica do
Pilates e condi¢cdes de bem-estar psicoldgico dos individuos (DANTAS et al., 2015;
PASQUALL et al., 1994). Os formularios foram digitalizados via Google Forms, através do
seguinte link de acesso: https:/forms.gle/RCghzYgWCdypQdQv9. O questiondrio foi
compartilhado entre 6 de outubro e 1 novembro de 2021, e a analise de dados ocorreu entre 19
de novembro de 2021 e 22 de fevereiro de 2022. Apds a analise dos questionarios, os dados
foram tabulados e discutidos em relagao a literatura cientifica.

O Inventario de Motivagdo a Pratica Regular de Atividade Fisica ¢ baseado na Teoria
da Autodeterminacgao - TAD (Self-determination theory - SDT) desenvolvida por Richard M.
Ryan e Edward L. Deci (BARBOSA, 2006, p. 90). O questionario ¢ constituido por 54 itens

divididos em 9 partes e subdivididos em 6 dominios motivacionais: controle do estresse, saude,


https://forms.gle/RCghzYgWCdypQdQv9

14

sociabilidade, competitividade, estética e prazer, cada fator motivacional relaciona-se,
respectivamente, a sensa¢ao de descanso, manutencao e melhora da satde, oportunidade de
encontrar pessoas, obter reconhecimento por meio de prémios e competicdo, manter 0 corpo
em forma, satisfacdo na realizacdo de seus objetivos (BARBOSA, 2006, p.109). A partir dai
foram apurados os valores brutos de cada fator motivacional.

O Questionario de Saude Geral (QSG), proposto originalmente por Goldberg &
Williams, possui o intuito de detectar distirbios mentais ndo severos (ndo psicéticos).
Inicialmente composto por 60 itens, foi adaptado para o Brasil por Pasquali e colaboradores
(1994) (GOUVEIA et al., 2003). Possui diversas versoes alternativas de 30, 28 e 12 itens. O
QSG-12, a versao de 12 itens, ¢ a mais curta e a mais utilizada para analise do bem-estar
psicologico devido a sua facil e rapida aplicagcdo (GOUVEIA et al., 2012). Conforme Gouveia
et.al. (2012) o QSG-12 ¢ constituido de 12 itens em uma escala de 4 pontos que analisa o
quanto os individuos tém experimentado os sintomas descritos. No Brasil, apesar de ndo se ter
um consenso sobre a estrutura fatorial que deve ser utilizada para a analise do QSG-12, existem
evidéncias satisfatdrias em relagdo a sua validade, sendo que as estruturas fatoriais de um, dois
e trés fatores sao as mais conhecidas, e diversos estudos sugerem o modelo bifatorial como o
mais adequado (GOUVEIA et al., 2012).

Dessa maneira, esta pesquisa adotou a analise bifatorial. Nesse modelo, os itens sdo
divididos nos fatores ansiedade e depressdo, ou positivos e negativos, respectivamente. Nos
itens positivos (por exemplo: Vocé ultimamente tem podido concentrar-se bem no que faz?),
as respostas podem variar de 1 (mais que o de costume) a 4 (muito menos que o de costume),
portanto menores escores significam melhor condi¢do de bem-estar psicoldgico. Nos itens
negativos (por exemplo: Vocé ultimamente tem se sentido pouco feliz e deprimido?) as
respostas podem variar de 1 (absolutamente, ndo) a 4 (muito mais que o costume), nesse caso
os itens negativos foram invertidos para que a menor pontuagdo também indique melhor
condicao de bem-estar psicologico (GOUVEIA et al., 2012b).

Foram comparados os individuos que ja praticavam Pilates antes do inicio da pandemia
com 0s que comegaram a praticar no periodo de pandemia, ou seja, a partir de margo de 2020.
Os dados foram expressos como média +/- erro padrdo. A comparagdo entre grupos foi
realizada pelo teste t, considerando um nivel de significancia de p<0,05. Foi utilizado o
programa STATISTICA (versdo 10.0) para as andlises estatisticas ¢ o programa PRISMA

(versdo 6.0) para os graficos.
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3. RESULTADOS

A pesquisa foi realizada com 28 praticantes do Método Pilates, destes 85,71% eram do
sexo feminino e 14,29% eram do sexo masculino (grafico 1). Os participantes do estudo
tinham idade entre 18 e 68 anos. Em relagdo a pratica do método 42,86% dos integrantes do
estudo ja praticavam Pilates antes da Pandemia do COVID-19, enquanto 57,14% comecaram

a praticar o método apds a Pandemia do COVID-19.

Sexo Idade
3 Feminino 3 18a19
3 Masculino 3 20a39
3 40a 59
/3 >60

42,86%

Grafico 1: Sexo: percentual de participantes do estudo por sexo. Idade: percentual de
participantes do estudo por idade, considerando-se individuos jovens (18 a 19 anos), adultos
(20 a 59 anos, subdivididos em duas faixas etarias) e idosos (acima de 60 anos).

O grafico 2 representa os escores brutos do Inventario de Motivagdo a Pratica Regular
de Atividade Fisica que analisa os fatores motivacionais que influenciaram a pratica de Pilates
anteriormente ou posteriormente ao inicio a Pandemia do COVID-19. Nos seis fatores
analisados nao foram encontradas diferencas significativas anteriormente ou posteriormente a
Pandemia: controle de estresse (t=0,27, df =26, p = 0,79), saude (t = 0,03, df = 26, p = 0,98),
sociabilidade (t=0,11, df =26, p =0,91), competitividade (t = 1,02, df =26, p=0,31), estética
(t= 0,96, df = 26, p = 0,35) e prazer (t = 0,59, df = 26, p = 0,56). Os dados foram expressos

como média +/- erro padrao, sintetizados na tabela 1.
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Fatores motivacionais
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Grifico 2: Inventario de Motivagdo a Pratica Regular de Atividade Fisica. Os fatores saude e
prazer apresentaram o0s maiores escores, enquanto competitividade e sociabilidade
apresentaram os menores escores. Nao foram observadas diferencas significativas entre os
grupos participantes do estudo: antes e depois da pandemia (p>0,05).

29,42 + 6,85 (n=12) 28,69 + 7,27 (n=16)
35,33 + 3,47 (n=12) 35,37 + 4,48 (n=16)
20,42 + 7,37 (n=12) 20,81 + 10,33 (n=16)
10,67 + 2,99 (n=12) 12,31 £4,91 (n=16)
24,00 + 7,31 (n=12) 26,94 + 8,50 (n=16)
32,33+ 5,12 (n=12) 34,69 + 6,65 (n=16)

Tabela 1: Fatores motivacionais da pratica de Pilates, expressos como média +/- erro padrao.

Apesar de ndo serem observadas diferengas significativas anteriormente ou
posteriormente ao inicio da Pandemia, podemos verificar que dentre os fatores motivacionais
estudados a satide, seguido de prazer, obtiveram os maiores escores. Os fatores motivacionais
com os menores escores foram competitividade, seguido de sociabilidade.

O grafico 3 representa os escores brutos do Questionario de Satde Geral de Goldberg
(QSG-12), utilizado para analise do bem-estar psicoldgico dos individuos, constituido de itens
positivos e negativos, referindo-se aos fatores ansiedade e depressdo, respectivamente. Em

relacdo aos fatores positivos (t=1,37, df = 26, p = 0,18), negativos (t = 0,35, df =26, p=0,73)
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e somatoria de ambos os fatores (t = 0,85, df =26, p = 0,40) ndo foram encontradas diferencas
significativas anteriormente ou posteriormente ao inicio da Pandemia. Os dados foram

expressos como média +/- erro padrdo, sintetizados na tabela 2.

Saude mental

+ - +/-

Grafico 3: Representacao dos itens positivos, negativos, € a somatoria de ambos, para analise
da Satide Mental dos participantes do estudo antes e depois da pandemia (p>0,05).

Antes do inicio da Depois do inicio da
Pandemia Pandemia
12,83 + 3,93 (n=12) 11,12 + 2,68 (n=16)

N
T

@ Antes do inicio da Pandemia
0 Depois do inicio da Pandemia

- =N
2 o o

(3, ]
1

Escala (escore bruto)

o
1

11,50 + 5,05 (n=12) 10,87 + 4,27 (n=16)

Fatores positivos e 24,33 + 8,56 (n=12) 22,00 + 6,03 (n=16)
negativos

Tabela 2: Itens positivos e negativos dos participantes do estudo, expressos como média +/-
erro padrao.
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4. DISCUSSAO

Sabe-se da importancia da pratica de EF tanto para satude fisica quanto mental. O EF
regula a liberacdo de diversos neurotransmissores, como serotonina, acetilcolina,
noradrenalina e dopamina (KEMPERMANN, 2002), substancias que estdo diretamente
relacionadas com o comportamento emocional ¢ memoria. Além disso, EF regulares sao
eficazes para a prevencdo de doencas cronicas ndo-transmissiveis como diabetes mellitus tipo
2, osteoporose, obesidade, cancer e redu¢do de doencas cardiovasculares (CAREK, P.;
LAIBSTAIN; CAREK, S., 2011).

A literatura discute a importancia do EF para a cognicao e para a melhora da qualidade
de vida. Percebe-se, por exemplo, que o EF ¢ uma medida eficaz para retardar o inicio da
doenca de Alzheimer ou promover uma redugdo nos sintomas cognitivos da doenca,
relacionados principalmente a perda da memoria (POPE; SHUE; BECK, 2003). Outrossim,
pesquisas em animais sustentam a hipotese de que o exercicio fisico aumenta os niveis de Fator
Neurotrofico Derivado do Encéfalo (BDNF), que ¢ fundamental para neurogénese
hipocampal, plasticidade sinaptica e aprendizagem. A neurogénese no hipocampo de adultos,
estimulada por EF, pode melhorar o desempenho cognitivo e a memoria, bem como auxiliar
no tratamento de diversas doengas psiquiatricas, tal como a depressao (DUMAN, 2005).

Um estudo realizado durante a quarentena do COVID-19 na Itdlia, com 2.524
participantes, analisou as mudangas nos niveis de pratica de EF durante o isolamento social e
o impacto na saude mental. Relatou-se a frequéncia e a duracao dos diferentes tipos de EF, por
meio de um questionario que avaliou o bem-estar fisico e psicoldgico dos participantes
(MAUGERI et al., 2020). Neste estudo, o EF mostrou ser um importante fator para a
manutencdo da autoestima, diminuicdo da ansiedade e prevencao de desordens psicoldgicas.
Os resultados demonstraram que a pratica de exercicios vigorosos € moderados durante a
pandemia diminuiu em relagdo ao periodo anterior. Os autores do trabalho sugerem uma
relagdo direta entre bem-estar psicoldgico e pratica regular de exercicios, além disso,
observou-se diferencas significativas dos niveis de atividades fisicas praticadas entre homens
e mulheres, sendo que, as mulheres praticavam mais do que os homens, o que foi justificado
pelo fato dos homens preferirem atividades ao ar livre ou em lugares publicos, como
academias. Por sua vez, as mulheres preferem fazer exercicios em casa, como ioga, exercicios
aerdbios, Pilates, entre outros, como também se dedicam mais as tarefas domésticas do que os

homens (MAUGERI et al., 2020).
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Outros estudos também sugerem que a quarentena contribuiu para a diminui¢do da
pratica de EF. Uma pesquisa realizada na Sicilia mostrou que 44% a 50% dos participantes
praticavam EF moderados e vigorosos antes da pandemia, respectivamente. Entretanto,
durante a pandemia houve redugdo da pratica de atividade fisica, principalmente de exercicios
vigorosos e de caminhada (GIUSTINO et al., 2020). Esses estudos em conjunto demonstram
que ocorreu reducdo da pratica de EF durante a quarentena, o que contribui para o aumento do
sedentarismo, obesidade e, consequentemente do estresse e ansiedade provocados pelo periodo
de quarentena.

E importante salientar que a quarentena foi uma medida necessaria para evitar o
crescimento do niimero de casos e o colapso na saude publica, que poderiam acarretar perdas
de vidas e crise econdmica, que muitos paises ainda enfrentam desde quando o COVID-19 se
alastrou pelo globo. Contudo, existem impactos negativos da quarentena que a longo-prazo
podem afetar a satide fisica e mental das populagdes. Nesse sentido, em contextos como o da
Pandemia do COVID-19, em que a pratica de exercicios foi comprometida, o método Pilates
pode ser um importante instrumento contra o sedentarismo.

Um estudo experimental realizado com 90 individuos adultos do sexo masculino e
feminino entre 30 e 49 anos, que nunca praticaram Pilates e ioga, buscou investigar se
exercicios como o Pilates e o ioga levam os individuos a adotar um estilo de vida mais
saudavel, e consequentemente, influenciariam para um melhor condicionamento fisico e
mental (LIM; HYUN, 2021). Os participantes do estudo mencionado foram divididos em trés
grupos, dois grupos participavam de aulas regulares de Pilates ou ioga, e um grupo controle
que ndo participava de aulas. Observou-se que, os grupos que tinham aulas regulares
apresentaram maiores comportamentos promotores de saude do que o grupo controle, ou seja,
comportamentos voltados para a promog¢ao do condicionamento fisico e redugdao de danos
fisicos e mentais, promovendo o bem-estar fisico, emocional e psicologico (LIM; HYUN,
2021).

Um estudo realizado com gestantes, buscou mostrar que o Pilates pode ser um potencial
exercicio para ser praticado de forma online em contextos como o da pandemia do COVID-
19, por meio do tele-pilates. Nota-se que a pratica de EF por gestantes diminuiu também
durante a pandemia do COVID-19, principalmente devido as recomendagdes sobre
permanecer em casa, ja que sao classificadas como grupo de risco em vista de serem individuos
mais suscetiveis a pneumonia e infec¢des respiratdrias durante a pandemia (HYUN; CHO;
KOO, 2022). O estudo citado visou aplicar o padrao de exercicio proposto pelo American

College of Obstetricians and Gynecologists ao exercicio de tele-Pilates caseiro (HTPE) em 8
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semanas, e assim determinar seu efeito sobre a satide fisica e mental das gestantes (HYUN;
CHO; KOO, 2022). Constatou-se, que o HTPE podera ser utilizado como um exercicio de
tecnologia remota para gestantes em futuras pandemias, pois foi capaz de aliviar a ansiedade
e o desconforto fisico ocasionado pela gravidez, promoveu redugdo no percentual de gordura
corporal, aumentou a for¢a pélvica, diminuiu a dor nas costas e aliviou a insoénia (HYUN;
CHO; KOO, 2022).

O presente estudo buscou demonstrar que a pratica do método Pilates pode ser uma
forma de manter-se fisicamente ativo em periodos de quarentena, possibilitando a manutengao
do bem-estar psicoldgico de seus praticantes, por meio da andlise dos fatores motivacionais
envolvidos na pratica, e observacao de alguma possivel alteragcdo nesses fatores ocasionados
pelo isolamento social e a quarentena, medidas impostas para combater o alastramento da
doencga, e que de certa forma podem ser compreendidas como um fator de estresse, ja que
ocasionaram grandes mudang¢as nos hdbitos e rotinas, assim como, nos padrdes
comportamentais. Dessa maneira, o isolamento social e o estresse relacionado a doenca e as
mudangas no estilo de vida podem estar diretamente relacionados com a predisposi¢io para
transtornos psiquiatricos. A reducdo da pratica de EF apresenta-se como uma consequéncia
dessas mudancas.

Em relagdo a pratica do método Pilates, a pesquisa demonstrou que 42,86% dos
participantes do estudo ja praticavam Pilates antes do inicio da pandemia, e 57,14%
comecaram a praticar durante a pandemia. Além disso, observou-se uma maior adesao das
mulheres do que dos homens na pratica do método Pilates, representando 85,71% dos
participantes do estudo, enquanto os homens representam 14,29%. Aponta-se o Pilates como
um exercicio fisico praticado em sua maioria pelo publico feminino, ¢ predominantemente
adulto, aproximadamente na faixa etaria entre 20 e 59 anos. Enquanto o publico idoso
representou 10,71%, e o jovem representou apenas 3,57%, levando-se em consideracdo a
limitagdo de participantes na pesquisa. Os fatores motivacionais envolvidos na pratica de
Pilates, anteriormente ou posteriormente ao inicio da pandemia, ndo encontraram diferencas
significativas entre os participantes. Os fatores motivacionais com maiores indices foram
saude, seguido de prazer e controle do estresse. Os fatores motivacionais com os menores
escores foram competitividade, seguido de sociabilidade e estética.

Um estudo realizado no Brasil, com 39 idosos praticantes do método Pilates, sexo
masculino e feminino, coloca em evidéncia a relagdo entre Pilates ¢ fatores motivacionais,
buscando compreender as perspectivas em relacdo a pratica de EF e a motivacao, por meio da

avaliacdo das dimensdes da motivacao, como, controle do estresse, saude, sociabilidade,
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competitividade, estética e prazer (DANTAS et al., 2015). No estudo mencionado, os fatores
como saude, prazer e sociabilidade destacaram-se como alta motivagdo entre os idosos
praticantes de Pilates, que se relacionam respectivamente, a manutencao da saude, satisfacao
na execucao de suas tarefas e objetivos e interagdo social, sendo que o fator motivacional
sociabilidade se apresentou como alta motivacao apenas entre os homens, lembrando que este
¢ um estudo realizado fora de um contexto de pandemia.

No contexto da pandemia do COVID-19, um estudo realizou um acompanhamento de
2 anos dos participantes, incluindo os 7 meses de interrup¢do do programa de treinamento
devido a quarentena. Observou-se que ocorreu o agravamento de sintomas de saide mental
apos essa interrup¢do, no entanto, ndo se sabe se isso estd associado a interrupgdo do
treinamento ou a pandemia do COVID-19 (MARKOTEGI et al., 2021). Constatou-se que a
pandemia contribuiu para a reducdo da pratica regular de EF e de interacdo social,
particularmente entre os idosos, o que pode ter ocasionado efeitos negativos na saude fisica e
mental, sobretudo em individuos com doencas cronicas, deficiéncias e sindrome geriatricas
(LIPPI et al., 2020; ROSCHEL et al., 2020 apud MARKOTEGI et al., 2021). O que pode estar
diretamente associado aos niveis elevados de ansiedade, depressdo e sentimento de solidao,
somado a aceleracdo da deterioracdo fisica e o consequentemente desenvolvimento de
comorbidades (ROSCHEL et al., 2020 apud MARKOTEGI et al., 2021).

Ademais, estudos apontam os efeitos do COVID-19 no Sistema Nervoso Central
(SNC). O encéfalo pode sofrer efeitos diretos e indiretos devido a infec¢do ocasionada pela
invasao do SARS-COV2 no SNC, tais como derrame cerebral e inflamacao, acarrctando
prejuizo cognitivo e perda de olfato e paladar (anosmia e ageusia, respectivamente), assim
como pode contribuir para o surgimento de disturbios mentais (PANDEY et al., 2021).
Entende-se que individuos que tiveram COVID-19 podem sofrer com os efeitos da pandemia
a longo prazo (PANDEY et al., 2021).

Alguns estudos buscaram abordar sobre as complicagcdes do COVID-19, antes, durante
e apoOs a pandemia, e suas consequéncias a longo-prazo. Entre os impactos na saude mental
evidencia-se a prevaléncia de sintomas relacionados ao estresse, entre eles, o aumento
significativo de depressdo, ansiedade, TEPT e distirbios do sono, particularmente insonia
(PANDEY et al., 2021; ROBINSON et al., 2022; SHANBEHZADEH et al., 2021;
BOURMISTROVA, 2022). Além disso, apontou-se alteracdes significativas de sintomas
relacionados a satde mental, assim como problemas cognitivos em individuos que ndo eram
previamente diagnosticados com transtornos psiquidtricos (SHANBEHZADEH et al., 2021).

Sugere-se ainda que pode haver uma relagdo direta entre ansiedade, depressdo e TEPT com
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sintomas fisicos, tais como fadiga, dores nas articulagdes e fraqueza muscular
(SHANBEHZADEH et al., 2021).

Estudos em epidemias anteriores causadas por outros coronavirus, tais como sindrome
respiratoria aguda grave (SARS) e sindrome respiratoria do Oriente Médio (MERS-CoV),
revelaram os impactos na saude fisica e mental a longo-prazo, em que os individuos
apresentaram pelo menos um disturbio mental, em um periodo de mais de 6 meses apos a
infeccdo (SHANBEHZADEH et al., 2021; BOURMISTROVA, 2022).

Contudo, a manifestagdo de sintomas relacionados a saude mental estd sujeita a
divergéncias de acordo com os instrumentos utilizados para analise, pais, cultura e as medidas
tomadas para lidar com os efeitos psicologicos negativos ocasionados pelo alastramento e
infec¢do pela doenga, mas também pelo periodo em que foram realizados, lembrando que na
fase inicial da pandemia as mortes por COVID-19 ainda eram elevadas e as medidas restritivas
adotadas para conter o aumento do ntimero de casos ainda eram severas (SHANBEHZADEH
et al., 2021; ROBINSON et al., 2022). Além disso, outros fatores devem ser levados em
consideracdo e podem justificar os niveis elevados de depressdo e ansiedade mesmo apos o
periodo inicial da pandemia, podendo ter efeitos a longo prazo, como condi¢des de trabalho
estressantes, por exemplo, nos profissionais de saude que podem estar em maior risco
(ROBINSON et al., 2022).

No presente estudo ndo encontramos diferencas significativas entre os itens positivos e
negativos que constituem o Questionario de Saude Geral de Goldberg de 12 itens (QSG-12)
para andlise do bem-estar psicologico entre os praticantes de Pilates anteriormente ou
posteriormente ao inicio da Pandemia. Assim, deve-se ressaltar que os instrumentos analisados,
conforme mencionado acima, podem ter contribuido para este resultado. Além disso sugere-se
que existe uma relacao direta entre fatores motivacionais da pratica de Pilates e a saude mental,
em virtude dos fatores motivacionais da pratica de Pilates ndo terem sofrido altera¢des devido
ao novo cenario, ndo apresentando diferengas significativas antes e durante a pandemia, sendo
que os fatores saude e prazer tiveram maiores escores apesar da pandemia do COVID-19, o
que pode ter contribuido para que os participantes do estudo também ndo apresentassem
diferencas significativas na sua saude mental, j& que todos os participantes do presente estudo
praticaram Pilates durante a Pandemia do COVID-19.

E importante levar em consideragdo também que as medidas para imposigdo da
quarentena no municipio de Castanhal-PA se comparado a outras cidades e estados do Brasil,
assim como, os demais paises do globo, podem ndo ter sido tdo severas, o que

consequentemente pode ter influenciado nos resultados. Ademais o estudo ndo teve uma
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populacdo especifica dentre o publico que procura o Pilates como forma de reabilitagdo ou para
se manter fisicamente ativo, assim como, ndo comparou um grupo que pratica Pilates versus
um grupo controle que ndo pratica Pilates, como também ndo avaliou os reflexos das profissdes
exercidas por cada um dos participantes do estudo em sua satide mental.

Ressalta-se que ainda sdo necessarios mais estudos, devido as limitagdes desta
pesquisa, tanto em numero de participantes, quanto no numero reduzido de artigos que
discutam a respeito da tematica da pratica de Pilates e seus efeitos na saude mental, além de
outros fatores limitantes, como uso de um formulario mais reduzido, ja que, optou-se, pelo uso
do QSG-12 (12 itens), uma das versdes do Questiondrio de Saude Geral de Goldberg,
originalmente constituido de 60 itens, com o objetivo de ndo aplicar formuldrios extensos e

cansativos, o que poderia comprometer a confiabilidade dos dados apresentados.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Os fatores motivacionais com maiores escores relacionados a pratica do Método Pilates
anteriormente ou posteriormente ao inicio da pandemia foram saude, seguido de prazer;
enquanto os menores escores foram relacionados a competitividade, seguido de sociabilidade.
Em relagdo a satde mental ndo houve diferengas significativas entre os itens positivos e
negativos que apontassem consequéncias negativas da pandemia do COVID-19 no bem-estar
psicoldgico destes individuos, sugerindo que isto pode estar relacionado ao fato de que os
participantes do estudo praticaram Pilates durante a pandemia, o que pode também justificar os

fatores motivacionais ndo terem sofrido alteragdes antes e durante a pandemia.
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DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 4.831.504

Apresentagao do Projeto:

O trabalho € um trabalho de campo, quantitativo, no qual 30 individuos praticantes de Pilates (em formato
presencial ou online) do municipio de Castanhal-PA, independente de idade e sexo, preencherdo um
questionario online com questdes de multipla escolha, dividido em trés itens de informagdes, sendo eles: 1)
dados pessoais e relacionados a pratica de Pilates, 2) o questionario “Inventario de Motivagédo a Pratica
Regular de Atividade Fisica”, para analise dos fatores motivacionais relacionados a pratica do método
Pilates, 3) o “Questionario de Saude Geral de Goldberg de 12 itens (QSG-12)", para analise do bem estar

psicolégico durante o periodo de quarentena e/ou isolamento social.

Objetivo da Pesquisa:

Objetivo Primario:

O presente estudo visa esclarecer os fatores motivacionais e os possiveis beneficios do Pilates para a
saude mental dos praticantes dessa modalidade de exercicio fisico no contexto da pandemia do COVID-19.
Objetivo Secundario:

Investigar os fatores motivacionais para a pratica de Pilates durante a pandemia do Covid-19.

Analisar o bem-estar psicolégico de praticantes de Pilates no contexto do Covid-19.
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Avaliagdo dos Riscos e Beneficios:
O item riscos e beneficios estdo presentes, mas os riscos precisam de ajustes.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:
Projeto interessante para a area.

Consideragdoes sobre os Termos de apresentagao obrigatoria:
A maioria dos documentos de apresentagdo obrigatéria estdo presentes, porém alguns precisam de ajustes
e outros precisam ser adcionados.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

- Folha de rosto: A assinatura do pesquisador responsavel deve ser o nome completo por extenso ou rubrica
com carimbo. N&o utilizar assinatura escaneada e recortada.

- Na metodologia esta escrito que irdo participar qualquer pessoa, independente de idade, ou seja, se
enquadram os menores de 18 anos?

- Adicionar nas informagdes basicas da plataforma Brasil, o item de inclusdo e excluséo e esclarecer a faixa
etaria, pois se tiverem participantes menores de 18 anos deveréao adicionar o Termo de Assentimento Livre
e Esclarecido (TALE) para o participante e o TCLE para o responsavel desse participante, menor de idade.
- Onde sera realizada a pesquisa? Que estabelecimento é esse que esta citado na metodologia do projeto?
Como irdo convidar ou abordar os participantes? Onde irdo assinar o TCLE? Onde irdo responder os
questionarios para os que forem participar de forma presencial?

- Para os participantes da forma presencial é necessario a autorizagéo do responsavel superior do
estabelecimento, devidamente assinada e com carimbo.

- E necessario esta em anexo no projeto e individualmente, os dois questionarios padronizados que estéo
citados na metodologia das informagdes basicas, pois no projeto esses questionarios ndo estao em anexo.
- Para aqueles participantes que optarem em responder de forma on line é necessario que o questionario
esteja também, anexado ao projeto e de forma individual, no modelo do google forms (como citado).

- Verificar o TCLE, pois tem pequenas modificagoes na forma on line para a forma presencial.

- Como néo foram anexados os formularios, ficou dificil avaliar o item riscos. Rever o item, pois toda
pesquisa oferece algum tipo de risco. E esse item devem vir acompanhado dos possiveis riscos e suas
minimizagdes.

- O cronograma esta de acordo, mas como o projeto esta pendente, rever o cronograma ao
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retornar o projeto para este CEP. O cronograma da plataforma brasil e o anexado separadamente.
- O TCLE precisa de varios ajustes. Sugerimos gque pegam o modelo do TCLE deste cep via e-mail
(cepcchs @uepa.br) para que possam estar realizando 0s ajustes necessarios.

Consideragoes Finais a critério do CEP:
Apds a avaliagéo pelos referees que compdem o Comité de Etica em Pesquisa do CCBS/UEPA e aprovagio
em reuniao de colegiado realizada no dia 02/07/2021, a proposta nao atendeu todas as exigéncias das
Resolugdes em vigor. Portanto, faz-se necessaria o atendimento das consideragées sobre os termos de
apresentagao obrigatoria, visando atender as exigéncias do CEP/CONEP. Informamos que as corregées
devem ser realizadas no prazo de 30 dias corridos, a contar da data de recebimento do parecer
consubstanciado emitido pelo colegiado e liberado ao pesquisador responsavel.

A comunicagao com o CEP continua via e-mail: cepccbs @uepa.br devido a pandemia.

Informamos que o CEP CCBS-Campus |l estara em recesso de suas atividades (reunido de colegiado) no
més de Julho. Préxima reunido sera 28 de Agosto.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informagées Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 04/06/2021 Aceito
do Projeto ROJETO_1753181.pdf 09:27:44
Cronograma CronogSMERLO.pdf 04/06/2021 |SUELEN MERLO Aceito

09:26:40
Projeto Detalhado / | PesquisaSMERLO.pdf 04/06/2021 | SUELEN MERLO Aceito
Brochura 09:24:21
 Investigador
TCLE / Termos de | TermoSMERLO.pdf 04/06/2021 |SUELEN MERLO Aceito
Assentimento / 09:15:15
Justificativa de
Auséncia
Folha de Rosto ProjetoSMERLO.pdf 04/06/2021 |SUELEN MERLO Aceito
09:02:48

Situacao do Parecer:
Pendente

Necessita Apreciagao da CONEP:
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PESQUISA: Fatores Motivacionais da
Pratica de Pilates e sua relacao com a
Saude Mental durante a Pandemia do

COVID-19.

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Vocé esta sendo convidado (a) a participar desta pesquisa. As informagdes contidas
neste termo serdo fornecidas pela Professora Dr? Suélen Merlo (pesquisadora
responsdavel), com a finalidade de firmar acordo escrito, para que vocé possa autorizar sua
participagao com pleno conhecimento da natureza dos procedimentos e riscos a que se
submetera, podendo sair da pesquisa a qualquer momento, sem prejuizo algum.

1. Titulo da pesquisa: Fatores Motivacionais da Pratica de Pilates e sua relagdo com a
Saude Mental durante a Pandemia do COVID-19.

2. Objetivo principal: Investigar os fatores motivacionais relacionados a pratica do método
Pilates, e analisar o bem estar psicologico de praticantes dessa modalidade de exercicio
fisico durante a pandemia do Covid-19.

3. Justificativa: Inimeros estudos sugerem que a pandemia do COVID-19 ocasionou
efeitos negativos na Salde Mental. Além disso, observa-se que a pandemia alterou a
motivagao dos individuos em relagado a pratica de exercicios e/ou atividades fisicas.
Nesse sentido, o Pilates se apresenta como um exercicio fisico diferenciado, no qual a
relagdo entre o corpo e a mente fundamentam seus principios, assim & um exercicio fisico
com potencial beneficios durante os periodos de quarentena e isolamento social.
Portanto, a pesquisa ira contribuir para a compreenséo dos efeitos negativos na salide
mental durante uma pandemia, e a como lidar com situagdes como essa no futuro,
pensando ndo apenas na saude publica geral, mas também na manutengdo de uma boa
salde psicolégicas das populagdes, por meio da pratica regular de exercicio fisicos, como
o Pilates, o qual proporciona um conjunto de exercicios fisicos coordenados, com
movimentos harmoniosos, que engloba aspectos fisicos e psicolégicos.

4, Procedimentos: Os alunos praticantes de Pilates no estabelecimento SPA D'JATI Ltda
receberdo um convite enviado por e-mail ou WhatsApp (cadastrado no referido
estabelecimento) para participagdo na pesquisa. A sua participagao consistira no
preenchimento de um formulario online, acessado a partir do seguinte link:
https://forms.gle/RCghzYgWCdypQdOv9 , com questdes de multipla escolha e algumas
respostas curtas. O preenchimento do formulério possui tempo estimado de 15 a 20
minutos. O formuldrio é dividido em 3 itens de informagdes: (1) Dados pessoais e
relacionados a pratica de Pilates; (2) Inventério de Motivagdo a Pratica Regular de
Atividade Fisica, que possui 9 dominios com seis perguntas cada, com o objetivo de
analisar os fatores motivacionais que impulsionam-lhe a pratica do método Pilates nesse
contexto de pandemia; (3) Questiondrio de Salide Geral de 12 itens (QSG-12), com o

nhistiva de analicar sen hem estar neicnldnicn durante n nerindo de nnarentena a/on
https //docs.google.com/forms/d/1_EnAW-eF LdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSABvZIHQOE /edit 126
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isolamento social.

5. Riscos: Os riscos inerentes a presente pesquisa estao relacionados ao preenchimento
do formuldrio, como cansaco e/ou aborrecimento. Além disso, a evocacdo de memérias
relacionadas a aspectos psicologicos relacionados a saude mental dos participantes, o
que pode ocasionar desconforto e vergonha, ja que possivelmente tera que revelar
pensamentos e sentimentos nunca compartilhados antes. Durante a pesquisa podera
ocorrer dispersdo dos seus dados pessoais e das informa¢des do seu questionario, mas
medidas serdo adotadas para que isso ndo acontega, bem como, as informagdes serdao
manipuladas apenas pelas pesquisadoras e utilizadas somente neste estudo, e vocé pode
identificar-se apenas com suas iniciais, evitando quebra do anonimato, e com isso,
possivel desconforto ou constrangimento, sabendo que os dados preenchidos serdao
posteriormente analisados.

Como forma de minimizagao dos riscos assegura-se a confidencialidade e a privacidade,
garantindo a ndo utilizagdo das informagdes em prejuizo das pessoas e/ou das
comunidades, inclusive em termos de autoestima, de prestigio e/ou economico -
financeiro. O acesso aos formularios é limitado, ou seja, apenas pelo tempo, quantidade e
qualidade das informagGes especificas para a pesquisa. Ademais, o participante tem a
liberdade de ndo responder questdes constrangedoras, e € garantido também que sempre
serdo respeitados os valores culturais, sociais, morais, religiosos e éticos de cada um.
Assume-se o compromisso de comunicar os resultados da pesquisa, sempre que o0s
mesmos puderem contribuir para a melhoria das condiges de saude da coletividade,
preservando, porém, a imagem e assegurando que 0s sujeitos da pesquisa nao sejam
estigmatizados ou percam a autoestima. Apés a conclusado do estudo é garantida a
divulgagdo publica dos resultados.

6. Beneficios: Vocé se beneficiara por meio de um melhor esclarecimento sobre os
transtornos psiquiatricos, ja que os participantes serdo convidados a assistirem uma
palestra online sobre as bases neurais dos transtornos psiquiatricos e a importancia de
exercicios fisicos neste contexto. Ademais, outros beneficios da presente pesquisa
salienta-se a divulgagdo académica e cientifica, bem como para a comunidade em geral,
dos resultados da pesquisa.

7. Retirada do Consentimento: Vocé tem a liberdade de retirar seu consentimento a
qualquer momento e deixar de participar do estudo, sem nenhum prejuizo.

8. Garantia do Sigilo: Os pesquisadores garantem a privacidade e a confidencialidade dos
seus dados.

9. Formas de Ressarcimento das Despesas e/ou Indenizagdo Decorrentes da Participagéo
na Pesquisa: Voceé ndo recebera nenhum pagamento ou recompensa por participar desta
pesquisa, mas se ocorrer uma situagdo em que haja necessidade de cobrir despesas
decorrentes da pesquisa ou danos causados pela pesquisa, os gastos serdo de
responsabilidade das pesquisadoras.

10. A qualquer momento da pesquisa vocé poderd entrar em contato pelos meios
disponibilizados neste termo, como telefone ou e-mail, tanto das pesquisadoras como do
Comité de Etica em Pesquisa (CEP).

11. CEP é um ¢rgdo institucional constituido por profissionais de varias dreas, que deve

existir nas instituigbes que realizam pesquisas envolvendo seres humanos no Brasil,

criado para defender os interesses dos participantes das pesquisas de acordo com sua
https //docs.google.comiforms/di1_EnAW-eFLdCcR765re-WjVyDXi_BhHaKQOSABVZIHQOE /edit 2/26
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integridade e dignidade, este 6érgao tem como objetivo contribuir no desenvolvimento das
pesquisas dentro dos padrdes éticos (Normas e Diretrizes Regulamentadoras da Pesquisa
envolvendo Seres Humanos —Res. CNS n° 466/12). O Comité de Etica é responsavel pela
avaliag@o e acompanhamento dos protocolos de pesquisa sobre normas éticas. Enderego
do Comité de Etica da UEPA: Tv. Perebebui, 2623, Biblioteca, 1° andar, sala 01. Bairro:

Marco. Contato: (91) 3131-1781. E-mail:.cepccbs@uepa.br

12. Informagdes dos pesquisadores: Professora Dr? Suélen Merlo (pesquisadora
responsavel), SIAPE-UFPA 2390810. End: Faculdade de Educacao Fisica, Campus
Universitario de Castanhal, Universidade Federal do Para - Av. dos Universitarios, s/n -
Jaderlandia, Castanhal - PA, 68746-630. Contato: (91) 989913199. E-mail:
(suelenmerlo@ufpa.br). Dyely dos Santos Moura (discente colaboradora). Contato: (91)
998384446. E-mail: dyely.moura@casstannhal.ufpa.br.

13. Se o(a) Sr(a) estiver esclarecido(a) sobre o estudo e aceitar participar da pesquisa
estando devidamente informado(a) sobre a natureza da pesquisa, objetivos propostos,
metodologia empregada, riscos e beneficios previstos, devera assinalar a opgéo ( ) Aceito
participar da pesquisa “Fatores Motivacionais da Pratica de Pilates e a sua relagao com a
Saude Mental durante a Pandemia do COVID-19". O Sr(a) apenas sera encaminhado aos
guestionamentos do formulario se aceitar a participagdo na referida pesquisa. Uma copia
do referido TCLE sera encaminhada diretamente ao e-mail cadastrado durante o acesso
ao formulario.

Declaro que obtive de forma ética a assinatura do participante da pesquisa e que segui
rigorosamente tudo o que a resolugdo do CNS n°® 466/12 e 510/16 determinam.

Professora Dr2, Suélen Merlo - SIAPE 2390810
Faculdade de Educacao Fisica - CCAST - UFPA

*Obrigatario

1. E-mail:*

2. ACEITE DE PARTICIPACAO NA PESQUISA: *

Marcar apenas uma oval.

) Eu, apés leitura e compreenséo deste termo de informagéo e consentimento,
entendo que minha participagao € voluntaria e que posso sair a qualquer momento do
estudo, sem prejuizo algum para mim. Confirmo que recebi uma via deste termo de
consentimento, e autorizo a realizacdo do trabalho de pesquisa e a divulgagdo dos dados
obtidos somente em meio cientifico.

DADOS RELACIONADOS A PRATICA DE PILATES

https://docs. google,com/forms/d/1_EnAW-eF LdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSABvZIHQOE/edit 3/26
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3. Nome completo: *

4, Quantos anos voceé tem? *

5. A quanto tempo pratica pilates? *

6. Quantas vezes por semana voce pratica pilates? *
Marcar apenas uma oval.

() Uma vez por semana
) Duas vezes por semana
) Trés vezes por semana

) Mais de trés vezes por semana

7. Pratica algum outro exercicio fisico? *
Marcar apenas uma oval.

) Sim

)i Nao

8. Se voceé pratica algum outro exercicio fisico diga qual:

INVENTARIO DE MOTIVAGAO A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE
FiSICA

https://docs google .com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-W|VyDXI_8hHaKQOSABvZIHQOE /edit
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9. Realizo atividades fisicas para diminuir a irritagao: *

Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo
(") Isto me motiva pouco
() Mais ou menos - néo sei dizer - tenho duvida

() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

10. Realizo atividades fisicas para adquirir saude: *
Marcar apenas uma oval.

(") Isto me motiva pouquissimo

(") Isto me motiva pouco

(") Mais ou menos - néo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

11. Realizo atividades fisicas para encontrar amigos: *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() lsto me motiva pouco

(") Mais ou menos - néo sei dizer - tenho duvida
(__ ) Isto me motiva muito

C

) Isto me motiva muitissimo

hitps://docs.google.com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSA&vZIHQOE /edit 5126
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12. Realizo atividades fisicas para ser campeao no esporte: *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo
() Isto me motiva pouco

-

() Mais ou menos — nio sei dizer — tenho divida

{ Y - -
\ Isto me motiva muito

—

() Isto me motiva muitissimo

13. Realizo atividades fisicas para ficar com o corpo bonito: *
Marcar apenas uma oval.

( ! Isto me motiva pouquissimo

7

( ) Isto me motiva pouco

I,-’_‘\l - - - - . -

. ) Mais ou menos — ndo sei dizer — tenho duvida
| Isto me motiva muito

TN : e i
\ ) Isto me motiva muitissimo

14. Realizo atividades fisicas para atingir meus ideais: *
Marcar apenas uma oval.

(") Isto me motiva pouquissimo

(") Isto me motiva pouco

(__) Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

) Isto me motiva muitissimo

INVENTARIO DE MOTIVAGAO A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE
FISICA

https:/fdocs.google.com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSABvZIHQOE/edit
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15. Realizo atividades fisicas para ter sensa¢ao de repouso: *
Marcar apenas uma oval.

(") Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

f:l Mais ou menos - ndo sei dizer — tenho dlvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

16. Realizo atividades fisicas para melhorar a saude: *
Marcar apenas uma oval.

) Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

__ | Isto me motiva muitissimo

17. Realizo atividades fisicas para estar com outras pessoas: *
Marcar apenas uma oval.
) Isto me motiva pouquissimo
(__) Isto me motiva pouco
(") Mais ou menos - nao sei dizer - tenho duvida
(") Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

hitps://docs.google.com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSABVZIHQOE /edit 7126
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18. Realizo atividades fisicas para competir com os outros: *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo
() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos - nédo sei dizer = tenho duvida
() Isto me motiva muito

() lIsto me motiva muitissimo

19. Realizo atividades fisicas para ficar com o corpo definido: *
Marcar apenas uma oval.

(") Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos - nédo sei dizer — tenho divida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

20. Realizo atividades fisicas para alcangar meus objetivos: *
Marcar apenas uma oval.

(j} Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

C ,l Mais ou menos - nao sei dizer — tenho duvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

Dominio

INVENTARIO DE MOTIVAGAO A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE 3
FISICA

https://docs.google.com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_BhHaKQOSABvZIHQOE/edit
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21. Realizo atividades fisicas para ficar mais tranquilo : *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

.

() Isto me motiva pouco
(") Mais ou menos - nao sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

\ ) Isto me motiva muitissimo

22. Realizo atividades fisicas para manter a saude : *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos - néo sei dizer - tenho duvida
(") Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

\

23. Realizo atividades fisicas para reunir meus amigos : *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

A

hitps:/idocs.google.com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSASvZIHQOE /edit
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24. Realizo atividades fisicas para ganhar prémios : *

Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos = néo sei dizer - tenho divida
() Isto me motiva muito

(") Isto me motiva muitissimo

25. Realizo atividades fisicas para ter um corpo definido : *

Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() lIsto me motiva pouco

(_ ) Mais ou menos = n#o sei dizer - tenho duvida

) Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

26. Realizo atividades fisicas para realizar-me: *

Marcar apenas uma oval.

(

) Isto me motiva pouquissimo

) Isto me motiva pouco

) Mais ou menos = nao sei dizer - tenho duvida
) Isto me motiva muito

) Isto me motiva muitissimo

INVENTARIO DE MOTIVAGAO A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE
FISICA

https://docs,.google.com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSABvZIHQOE/edit
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27. Realizo atividades fisicas para diminuir a ansiedade: *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

(") Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho divida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

28. Realizo atividades fisicas para ficar livre de doengas: *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo
() Isto me motiva pouco
() Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho divida
() Isto me motiva muito

3 l . ags &
\ ! Isto me motiva muitissimo

29. Realizo atividades fisicas para estar com meus amigos: *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

: Isto me motiva pouco

D Mais ou menos — ndo sei dizer — tenho duavida
() Isto me motiva muito

{ \

) Isto me motiva muitissimo

hitps:/idocs.google.com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSABvZIHQOE /edit
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30. Realizo atividades fisicas para ser o melhor no esporte: *

Marcar apenas uma oval.

s

_ ) Isto me motiva pouquissimo

(__) Isto me motiva pouco

() Mais ou menos - nao sei dizer - tenho divida
___) Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

31. Realizo atividades fisicas para manter o corpo em forma: *
Marcar apenas uma oval.

( | Isto me motiva pouquissimo

{ \ '

( | Isto me motiva pouco

( ! Mais ou menos — nado sei dizer — tenho divida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

32. Realizo atividades fisicas para obter satisfagao: *

Marcar apenas uma oval.

) Isto me motiva pouquissimo

) Isto me motiva pouco
) Mais ou menos = ndo sei dizer = tenho duvida
(") Isto me motiva muito

) Isto me motiva muitissimo

INVENTARIO DE MOTIVAGAO A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE
FISICA

hitps://docs.google.com/forms/di1_EnAW-eFLAcR765re-WjVyDX|_8hHaKQOSABVZIHQOE /edit
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33. Realizo atividades fisicas para diminuir a angustia pessoal: *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo
—

) Isto me motiva pouco
() Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

34. Realizo atividades fisicas para viver mais: *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

35. Realizo atividades fisicas para fazer novos amigos: *

Marcar apenas uma oval.

['_ ) Isto me motiva pouquissimo

”_'ZI Isto me motiva pouco
() Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

f.’__ _:_". Isto me motiva muitissimo

hitps://docs.google.com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSABvZIHQOE/edit
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36. Realizo atividades fisicas para ganhar dos adversarios: *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo
() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos — nao sei dizer - tenho davida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

37. Realizo atividades fisicas para sentir-me bonito: *
Marcar apenas uma oval.

I % 2 =
_J Isto me motiva pouquissimo

— .
() Isto me motiva pouco

{:_"J Mais ou menos — ndo sei dizer — tenho duvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

38. Realizo atividades fisicas para atingir meus objetivos: *
Marcar apenas uma oval.

_J Isto me motiva pouquissimo

' .
( ) Isto me motiva pouco

Ve I e T =i
() Mais ou menos — nao sei dizer — tenho duvida

Famm" r =3
() Isto me motiva muito

) Isto me motiva muitissimo

INVENTARIO DE MOTIVACAO A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE
FiSICA

hitps://docs.google.com/formsi/d/1_EnAW-eFLAcR765re-WVyDXi_8hHaKQOSASVZIHQOE/edit
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39. Realizo atividades fisicas para ficar sossegado: *

Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco
() Mais ou menos - néo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

40. Realizo atividades fisicas para ter indices saudaveis de aptidao fisica: *

Marcar apenas uma oval.

—

() Isto me motiva pouquissimo

(___) Isto me motiva pouco

( ) Mais ou menos — ndo sei dizer — tenho duvida
=

B ) .
( ) Isto me motiva muito

oy = mald -
() Isto me motiva muitissimo

41. Realizo atividades fisicas para conversar com outras pessoas: *

Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

(") Isto me motiva pouco

N % T ] o ]
() Mais ou menos - néo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

(") Isto me motiva muitissimo

https://docs.google.com/formsid/1_EnAW-eF LdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSABVZIHQOE edit 15126
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42. Realizo atividades fisicas para concorrer com os outros: *

Marcar apenas uma oval.

::: Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

.

43. Realizo atividades fisicas para torna-me atraente: *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo
() Isto me motiva pouco

) Mais ou menos - nao sei dizer - tenho divida
() Isto me motiva muito

) Isto me motiva muitissimo

44. Realizo atividades fisicas para meu proprio prazer: *
Marcar apenas uma oval.

!':_ Isto me motiva pouquissimo

) Isto me motiva pouco
() Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho duvida
() lsto me motiva muito

Isto me motiva muitissimo

INVENTARIO DE MOTIVACAO A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE
FiSICA

https://docs.google.com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSABvZIHQOE /edit

Dominio
7

16/26



48

22/09/2021 09:36 PESQUISA: Fatores Motivacionais da Prética de Pilates e sua relagso com a Saide Mental durante a Pandemia do COVID-...
45, Realizo atividades fisicas para descansar: *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

-

) Isto me motiva pouco

_‘;' Mais ou menos - néo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

46. Realizo atividades fisicas para nao ficar doente: *

Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

(") Mais ou menos - néo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

-

() Isto me motiva muitissimo

47. Realizo atividades fisicas para brincar com meus amigos: *

Marcar apenas uma oval.

f: Isto me motiva pouquissimo
D Isto me motiva pouco
() Mais ou menos — ndo sei dizer - tenho divida
() Isto me motiva muito

( ) Isto me motiva muitissimo

https://docs.google.comiforms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSABvZIHQOE /edit 17/26
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48. Realizo atividades fisicas para vencer competicoes: *

Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo
(") Isto me motiva pouco
F P -~ . . . -
) Mais ou menos — nao sei dizer — tenho duvida
Isto me motiva muito

r-’_‘\l 3 A ¥
( Isto me motiva muitissimo

49. Realizo atividades fisicas para manter-me em forma: *

Marcar apenas uma oval.

J’___"‘. - " -
| ! Isto me motiva pouquissimo

(___ Isto me motiva pouco

f %

() Mais ou menos - ndo sei dizer — tenho duvida

Ny

() Isto me motiva muito

/

L | Isto me motiva muitissimo

50. Realizo atividades fisicas para ter a sensa¢ao de bem estar: *

Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo
() Isto me motiva pouco

) Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

) Isto me motiva muitissimo

INVENTARIO DE MOTIVAGAO A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE ;’”""'"‘“
FISICA

hitps://docs.google.comforms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSABvZIHQOE edit 18/26
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51. Realizo atividades fisicas para tirar o stress mental: *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

(_'_—',‘- Mais ou menos — ndo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

52. Realizo atividades fisicas para crescer com saude: *
Marcar apenas uma oval.

() lIsto me motiva pouquissimo
() Isto me motiva pouco
() Mais ou menos - néo sei dizer - tenho duvida

() Isto me motiva muito

) 1sto me motiva muitissimo

53. Realizo atividades fisicas para fazer parte de um grupo de amigos: *
Marcar apenas uma oval.

() lsto me motiva pouquissimo

() lsto me motiva pouco

() Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho duvida
) Isto me motiva muito

() lIsto me motiva muitissimo

https://docs.google.com/forms/d/1_EnAW-eF LdcR765re-W)VyDXi_8hHaKQOSABvZIHQOE/edit 19/26
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54. Realizo atividades fisicas para ter retorno financeiro: *

Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

(") Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

55. Realizo atividades fisicas para manter-me em forma: *
Marcar apenas uma oval.

(") Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

(__) Mais ou menos - néo sei dizer - tenho divida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

56. Realizo atividades fisicas para me sentir bem: *
Marcar apenas uma oval.

(__) Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

N - — - - - -

( ) Mais ou menos — nao sei dizer — tenho duvida
( | Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

INVENTARIO DE MOTIVACAO A PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE
FISICA

https://docs.google.com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-Wj\VyDXi_8hHaKQOSABvZIHQOE /edit
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57. Realizo atividades fisicas para ter sensag¢ao de repouso: *

Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho divida
(") Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

58. Realizo atividades fisicas para viver mais: *

Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos - ndo sei dizer - tenho ddvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

59. Realizo atividades fisicas para reunir meus amigos *

Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos = néo sei dizer - tenho duvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

https:/idocs.google.com/forms/d/1_EnAW-eF LdcR765re-W|VyDXi_8hHaKQOSABvZIHQOE /edit 21/26
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60. Realizo atividades fisicas para ser o melhor no esporte: *
Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouguissimo

() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos - nao sei dizer — tenho duvida
() Isto me motiva muito

f' :l Isto me motiva muitissimo

61. Realizo atividades fisicas para ficar com o corpo definido: *

Marcar apenas uma oval.

(_ ) Isto me motiva pouquissimo

—

) Isto me motiva pouco
() Mais ou menos - néo sei dizer - tenho divida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

62. Realizo atividades fisicas para realizar-me: *

Marcar apenas uma oval.

() Isto me motiva pouquissimo

() Isto me motiva pouco

() Mais ou menos = néo sei dizer = tenho duvida
() Isto me motiva muito

() Isto me motiva muitissimo

QUESTIONARIO DE SAUDE GERAL (QSG-12)

https://docs.google.comiforms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSABvZAHQOE /edit 22126
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63. 1-Vocé ultimamente tem podido concentrar-se bem no que faz? *
Marcar apenas uma oval.

() Mais que o de costume
() Igual ao de costume
() Menos que o de costume

() Muito menos que o de costume

64. 2 - Ultimamente suas preocupacoes lhe tém feito perder o sono? *

Marcar apenas uma oval.

() Absolutamente, néo
(") Nd@o mais que o de costume
() Um pouco mais do que o costume

() Muito mais que o costume

L=

65. 3 -Vocé ultimamente tem sentido que tem um papel Gtil na vida? *
Marcar apenas uma oval.

() Mais atil que o de costume
() lgual ao de costume
() Menos (til que o de costume

] P ag
() Muito menos (til gue o de costume

66. 4 -Voceé ultimamente tem se sentido capaz de tomar decisées? *
Marcar apenas uma oval.

() Mais que o de costume
(__ ) Igual ao de costume
s

() Menos que o de costume

() Muito menos capaz que o de costume

hitps:/idocs.google.com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSASVZIHQOE /edit 23126
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67. 5 -Vocé ultimamente tem notado que esta constantemente agoniado e tenso? *

Marcar apenas uma oval.

() Absolutamente, ndo

) N3o mais que o de costume

| S—

—

) Um pouco mais do que o costume

() Muito mais que o costume

68. 6 -Vocé ultimamente tem tido a sensagado de que nao pode superar suas
dificuldades? *
Marcar apenas uma oval.

() Absolutamente, ndo

S

() N3o mais que o de costume

/_-\'. -

() Um pouco mais do que o costume

() Muito mais gue o costume

69. 7 -Vocé ultimamente tem sido capaz de desfrutar suas atividades normais de
cada dia? *

Marcar apenas uma oval.

() Mais que o costume
() lgual ao de costume
() Menos que o de costume

(") Muito menos capaz que o de costume

hittps://docs.google.com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSABvZIHQOE /edit 24/26
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70. 8- Voceé ultimamente tem sido capaz de enfrentar adequadamente os seus
problemas? *

Marcar apenas uma oval.

() Mais que o costume
() 1gual ao de costume
';'___ ‘ Menos que o de costume

(f.__:‘_: Muito menos capaz que o de costume

71. 9 -Vocé ultimamente tem se sentido pouco feliz e deprimido(a)? *
Marcar apenas uma oval.

() Absolutamente, ndo
f ) N&@o mais que o de costume
() Um pouco mais do que o costume

() Muito mais que o costume

72. 10 - Voceé ultimamente tem perdido a confianga em si mesmo? *
Marcar apenas uma oval.

() Absolutamente, ndo
() Ndo mais que o de costume
(") Um pouco mais do que o costume

() Muito mais que o costume

https://docs.google.com/forms/d/1_EnAW-eFLdcR765re-WjVyDXi_8hHaKQOSASvZIHQOE edit
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73. 11-Vocé ultimamente tem pensado que vocé € uma pessoa que Nao serve para
nada? *

Marcar apenas uma oval.

() Absolutamente, ndo
() Nao mais que o de costume
C_,J Um pouco mais do que o costume

C_j' Muito mais que o costume

74. 12 - Vocé ultimamente sente-se razoavelmente feliz considerando todas as
circunstancias? *

Marcar apenas uma oval.

() Mais que o de costume
() lgual ao de costume
() Menos que o de costume

() Muito menos que o de costume

Este contetdo ndo foi criado nem aprovado pelo Google.
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