UIIICEUB Centro Universitario de Brasilia — UniCEUB

Centro Universitario de Brasiia - Faculdade de Ciéncias da Educacgéo e Saude — FACES

LUCAS GABRIEL DE ALMEIDA SILVA

PERCEPCAO DA INFLUENCIA DO EXERCICIO FiSICO NO NiVEL DE
ESTRESSE

Brasilia
2019



LUCAS GABRIEL DE ALMEIDA SILVA

PERCEPCAO DA INFLUENCIA DO EXERCICIO FiSICO NO NiVEL DE
ESTRESSE

Trabalho de Conclusdo de Curso
apresentado como requisito parcial a
obtencdo do grau de Bacharel em
Educacdo Fisica pela Faculdade de
Ciéncias da Educacdo e Saude Centro
Universitario de Brasilia — UniCEUB.

Brasilia
2019



LUCAS GABRIEL DE ALMEIDA SILVA

PERCEPGAO DA INFLUENCIA DO EXERCICIO FiSICO NO NIVEL DE

ESTRESSE

Trabalho de Concusdo de Curso

aprovado como requisito parcial 2
obtengdo do grau de Bacharel em
Educagio Fisica pela Facuidade de

Ciéncias da Educagio e Saude Centro
Universitario de Brasiiia - UniCEUB

BRASILIA, 18 de novembro de 2019.

BANCA EXAMINADORA

- ~
v - )

- / (4 ! /’

N prof. Me. Rémulo de Abreu Custodio

Orientador

S

Prof. Dr. Alessandro de Oliveira Silva =
Membro da banca

. 4/
) / # Y

"~ Prof. Me. Ce‘ eida Belchior Garcia Cintra Pinto

Membro da banca



RESUMO

A pratica de exercicio fisico de forma regular reduz os niveis de ansiedade,
depresséo e estresse significativamente proporcionando ao individuo melhora de
humor, maior disposicdo, melhora de seu condicionamento fisico e por
consequéncia melhora psicolégica. O objetivo do estudo foi analisar a influéncia do
exercicio fisico no nivel de estresse de praticantes de atividade fisica. A amostra da
pesquisa foi composta por 20 pessoas de ambos 0s sexos, com idade entre 30 e 50
anos que estudem ou trabalhem e sejam praticantes de exercicio fisico. Para analise
foi aplicado questionario adaptado EADS-21 (Escala de Ansiedade, Depresséo e
Stress). Os resultados demonstraram que maioria significativa da amostra relatou
nao sofrer com as situagdes/ “sintomas” descritos nas questdes referentes ao
estresse. Conclui-se que a pratica de exercicio fisico de forma regular influéncia
positivamente seus praticantes na reducdo do estresse em situacdes do cotidiano.

Palavras-chave: Estresse. Exercicio fisico. Bem-estar.



1 INTRODUCAO

Estudos mostram que a pratica de exercicio fisico com regularidade reduz os
niveis de ansiedade, depressao e estresse significativamente proporcionando a ele
melhora de humor, maior disposicdo, melhora de seu condicionamento fisico e por
consequéncia psicolégica ja que fatores psicossociais jA ndo o incomodam como
antes (BERGER; MACINMAN, 1993).

A melhora psicoldgica gerada pela pratica do exercicio fisico ndo depende
somente do individuo que o pratica, mas também de outros fatores como tipo de
exercicio praticado, companhia ou ndo para a pratica e o local onde o exercicio é
praticado, quando se consegue reunir estas condi¢cdes de forma favoravel de acordo
com o desejo da pessoa a sensacao de prazer pelo exercicio pode se tornar maior
(SAMUSKI; LUSTOSA, 1996).

O exercicio fisico tem influéncia positiva no controle e reducdo do estresse,
fazendo com que o corpo volte a seu estado natural fisiologicamente falando, pois
permite que a pessoa use 0 excesso de adrenalina gerado por situacdes de alguma
maneira tensas que vivenciou em seu dia, ajudando também com isso a reduzir a
ansiedade sobre problemas futuros (ROSSI, 1992).

Nos ultimos anos o numero de pessoas com doencas de ambito emocional
vem aumentando fazendo com que cada vez mais pessoas procurem ajuda de
psicélogos, psiquiatras e neurologistas, que costumam receitar remédios para tentar
resolver ou amenizar o problema, podendo de forma coadjuvante ou até principal o
exercicio fisico ser sugerido no tratamento destas doencas ou problemas
emocionais, pela reducdo das alteracbes de humor principalmente estresse,
ansiedade e depresséo (ZSCHUCKE et al., 2012).

De acordo com Ferreira, (2017), € consenso que, o exercicio fisico € um
importante aliado no combate a doencas de ordem psicoldgica tanto quanto € nas
fisicas, pois causa sensacdo de bem-estar com reducdo de sintomas depressivos
como desmotivacdo constante, estresse, ansiedade, pois o exercicio estimula a
liberacdo de substancias neurotréficas, proporcionando melhora cognitiva e maior
sensacgao de prazer e relaxamento.

Sendo assim, o objetivo deste estudo foi analisar a influéncia do exercicio

fisico no nivel de estresse de praticantes de atividade fisica.



2 METODOLOGIA

2.1 Aspectos Eticos

O presente estudo foi submetido ao Comité de Etica da Faculdade de
Educacéo e Saude do Centro Universitario de Brasilia — UniCEUB e aprovado:
CAAE 18588819.5.0000.0023, parecer n° 3.595.683. Para o registro dos dados 0s
participantes receberam informacdes referentes a pesquisa e assinaram termo de

consentimento de participacao e publicacéo dos resultados.

2.2 Amostra
Constituida de 20 pessoas de ambos os sexos com idade entre 30 e 50 anos

gue estudem ou trabalhem e sejam praticantes de exercicio fisico.

2.3 Métodos

Foi aplicado um questionario ao total de 20 pessoas entre 30 a 50 anos,
referente ao nivel de estresse em que se encontram, com questfes relativas as
atividades diarias, pratica de exercicio fisico e questionario adaptado EADS — 21.

Para a coleta de dados foi enviado o formulario eletrénico (questionario

adaptado) via redes sociais como WhatsApp e e-mail. O TCLE foi encaminhado
juntamente com o questionario.

Apbs o termino da aplicacdo do questionario e a coleta das respostas, foram
feitas a juncdo dos dados coletados e os mesmos foram transformados em graficos

para melhor interpretacéo e entendimento.

2.4 Analise Estatistica

Apés a coleta dos dados foi feita a andlise estatistica com média e desvio
padrdo dos resultados e os mesmos foram transformados em graficos para melhor
visualizacdo e compreenséo, a parte da amostra composta por homens apresentou
média de idade de: 40, 3 anos enquanto a parte composta por mulheres apresentou
média de idade de 39,5, desta forma a média de idade geral dos participantes ficou

em 39,9 anos.



3 RESULTADOS

Gréfico 1 — Dias de Pratica por Semana
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Gréfico 2 — Dificuldades em se acalmar
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Gréafico 3 — Exagerou Intencionalmente ao reagir as Situacdes
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Gréfico 4 — Sentir-se Nervoso
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Gréfico 5 — Sentir-se Inquieto

® Ndo (8 Pessoas)
H As Vezes ( 9 Pessoas)

m Constantemente ( 3 Pessoas)

Gréfico 6 — Dificuldades em Relaxar
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Grafico 7 — Dificuldades para Dormir
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Grafico 8 — Tolerancia a Interrupgdes em Atividades ja iniciadas
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Grafico 9 — Sentir-se Sensivel/Emotivo
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Gréfico 10 — Discussao ou Briga com Familiares
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Grafico 11 — Discussdo ou Briga com Companheiros de Trabalho

® N3o (18 Pessoas)
B As Vezes ( 2 Pessoas)

B Constantemente ( 0 Pessoas)

4 DISCUSSAO

De acordo com Goncalves (2009), pessoas que praticam atividade fisica com
regularidade e mais dias na semana 0s niveis de ansiedade, depressdo e outras
enfermidades relacionadas ao estresse sdo menores, resultado este que vai de
encontro com os achados na atual pesquisa, pois na questdo 1, que se refere a
guantidade de dias na semana que 0s participantes praticam exercicio fisico, 75%
da amostra mostrou praticar exercicio fisico regularmente entre 4 a 7 dias na
semana e 0s mesmos demonstraram niveis reduzidos de estresse.

O mesmo achado foi verificado no trabalho “Influéncia da Atividade Fisica
Sistematizada no Estresse e na Fadiga dos Trabalhadores do Restaurante
Universitario da Universidade de Brasilia” de Branco, B. A, (2000), onde os niveis de
estresse sdo reduzidos em pessoas praticantes regulares de atividade fisica,
também indo de encontro com nossos achados.

De acordo com Bezerra e colaboradores (2013), o exercicio fisico € uma
eficaz estratégia para amenizar ou prevenir as consequéncias do estresse, resultado
este que vai de encontro também com a atual pesquisa, pois nas questdes 2
referente a dificuldade do individuo em se acalmar, 4 referente a percepc¢do do

individuo quanto a sentir-se nervoso e 6 referente a percepcédo do individuo quanto a
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ter dificuldade em relaxar, que sdo consequéncias diretas do estresse, maioria
estatistica significativa demonstrou ndo ser afetada pelos sintomas do estresse
citados nas questdes.

O mesmo pdde ser visto no trabalho “Nivel de Estresse em Adultos apos 12
meses de pratica regular de Atividade Fisica” de Nunomura e colaboradores (2004),
onde é apresentado que praticantes de atividade fisica regular diminuiram
significativamente seus niveis de estresse e melhoraram sua autoestima,
modificando estados psicolégicos de humor positivamente, resultado este que
também vai de encontro ao presente estudo.

De acordo com artigo de Pereira e colaboradores (2011), a atividade fisica e o
padrdo de sono parecem estar intimamente ligados jA& que o exercicio fisico
proporciona a seu praticante maior relaxamento possibilitando ao mesmo um sono
de maior qualidade o que consequentemente gera melhoria intelectual,
potencializando a capacidade de concentracdo e aprendizagem em contextos
variados, indo de encontro ao presente estudo onde na questdo 7 referente a
dificuldades para dormir, 55% dos participantes relataram N&o ter dificuldades para
dormir.

O mesmo pdde ser constatado no trabalho “Depresséo: Familia e seu Papel
no tratamento do Paciente” de Feitosa e colaboradores (2011), onde é possivel
encontrar citacdes referentes a pratica de exercicios e sua relacdo com a reducdo
dos niveis de estresse, ansiedade e demais sintomas, melhorando assim a
gualidade do sono e por consequéncia a disposicdo, o vigor fisico e mental no dia
seguinte.

Segundo Bezerra e colaboradores (2013), o exercicio fisico assim como a
convivéncia familiar harmoniosa sao fatores de suma importancia para amenizar e
controlar o estresse cotidiano, em algumas situacdes ocasionadas pelo tipo de
trabalho desempenhado pela pessoa, o que corrobora com os achados desta
pesquisa em que quando os participantes responderam a questdo 10 referente a
discusséo ou briga com familiares, 60% dos participantes responderam Nao fazé-lo,
mostrando a importancia do exercicio fisico no controle de estresse e como 0
mesmo pode interferir positivamente nas relacdes interpessoais.

Segundo Delani e colaboradores (2013), a pratica de atividade fisica de forma
regular acaba por influenciar as relagbes do praticante ndo s6 no ambito pessoal

como no profissional também ja que apresenta que a maioria dos praticantes
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relataram melhora na relacdo com seus colegas de trabalho e até mesmo aumento
de produtividade, resultado este que vai de encontro ao obtido na questao 11 que se
refere a discussdes ou brigas com os companheiros de trabalho, em que 90% da
amostra relatou n&o discutir ou brigar com companheiros de trabalho.

5 CONCLUSAO

Foi possivel concluir no presente trabalho que as pessoas estudadas
apresentaram baixo nivel de estresse quando analisados os resultados, ja que em
todas as questdes a porcentagem de respostas NAO das questbes referentes ao
estresse apresentaram diferenga percentual significativa.

A maioria da amostra apresentou praticar exercicios fisicos entre 4 e 5 dias
na semana o que mostra uma relacéo entre a pratica regular de exercicio fisico e a
incidéncia menor dos sintomas do estresse.

Esses depoimentos mostram a importancia da pratica do exercicio fisico no
cotidiano das pessoas, ndo sO0 como momento de lazer, mas também sua
consequéncia positiva em aspectos de saude mental e fisica ja que o exercicio ajuda
na autoestima e na parte social e cognitiva, tendo impacto direto nas relacdes

interpessoais e reduzindo o estresse.
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Pesquisador: Rimulo de Abreu Custodio

Area Tematica:

Versao: 1

CAAE: 18588819 5.0000.0023

Instituigao Proponente: Centro Universitario de Brasilia - UNICEUB

Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER
Mumero do Parecer: 3.595 633

Apresentagio do Projeto:
De acordo com as informagbes formecidas pelo pesquisador:

- O tipo de estudo sera transversal de coleta Onica de analise quantitativa de carater descritivio.

- Sera aplicado um questionario ao total de 20 pessoas entre 30 a 50 anos, referente ao nivel de estresse
am gue se encontram, atividades diarias, e pratica de exercicio fisico, questionario adaptado EADS - 21.
- Critério de Inclusdo: Praticantes de exercicio fisico com idade entre 30 e 50 anos, gue trabalhem ou
estudem.

- Critério de Exclusdo: Mo sera aplicado questionario ha pessoas de idade inferor a 30 anos e supserior a
50 anos e gue ndo estude ou trabalhe.

- Para a coleta de dados ser enwiado o formulério eletrdnico (questionaro adaptado) via redes sociais como
WhatsApp e email.

- Junto ao formularic sera encaminhado o TCLE.

- Tipo de instituigo onde sera realizado o estudo: ndo foi declarada.

Objetivo da Pesquisa:
Analizar a influéncia do exercicio fizsico no nivel de estresse de praticantes de atividade fisica.

Enderego: SEPM 707207 - Bloco 6, sala 6.205, 2° andar

Bairmo:  Setor Universitario CEP: 70.790-075
UF: DF Municipio: BRASILLA
Telefone:  (31)3283-1511 E-mail: cepuniceub@@uniceuh br
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Continuagdo do Parecer: 3585683

Avaliagdo dos Riscos e Beneficios:
Riscos e beneficios
De acordo com as informagdes do pesquisador:

Riscos: O risco dessa pesguisa € minimo, pois se trata de um gquestionario, porém se houver
constrangimento do entrevistado o mesmo podera ndo responder ao questionario.

Beneficios: os profissionais de educagdo fisica poderfo intervir com mais eficacia, logo melhorands a

qualidade de atendimento para este pablico.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:

De acordo com os dados apresentados pelo pesquisador:

- A pesquisa tem relevancia académica, porgue 08 resultados deste trabalho poderdo ser apresentados em
encontros ou revistas cientificas. Entretanto, ele mostrara apenas os resultados obfidos como um todo, sem
revelar 2eu nome, instituicdo a qual pertence ou qualguer informagio que esteja relacionada com sua
privacidade.

- Ma apresentac&o do projeto ndo foram encontrados problemas éticos.

- O cronograma estd bem elaborado.

- O instrumento para a coleta de dados esta bem explicado e tem fundamentagSo cientifica.

- O Curriculo Lattes da pesquisadora esta de acordo com a area da pesquisa.

- Para a coleta de dados sera enviado o formulério eletrdnico (guestionario adaptado) via redes socigis como
WhatsApp e e-mail.

Consideragbes sobre os Termos de apresentagio obrigatdria:

De acordo com os dados apresentados pelos pesquisadores:

- A Folha de Rosto (FR): esta com as informacgdes da pesguisa, do pesguisador responsavel, da instituigo
proponente.

- Termo de Aceite Institucional: para pesquisa ndo foi apresentado & o local onde vai ocomer a pesguisa.

- Foi apresentado o TCLE, a ser enviado junto com o questionario.

Enderego: SEPN 70707 - Bloco 6, sala 6.205, 2° andar

Bairro:  Setor Universianio CEP: 70.790-075
UF: OF Municipio: BRASILLA
Telefore: (31)3288-1511 E-mail: cepuniceub@uniceu br

Fagna Iz de 04
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CENTRO UNIVERSITARIO DE £ Plataforma

BRASILIA - UNICEUB

Continuagio o Parecer 3 555683

Recomendagdes:

O CEP ressalta gque para aprovagio do projeto, ofa pesquisadorfa deve atender, todas as pendéncias
apontadas no Parecer Consubstanciado. Em caso de divida sobre a elaborago das respostas ao que foi
solicitado recomenda-se entrar em contato com o CEP-UniCEUB utilizando o e-mail

cep.uniceub{@uniceub _br.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:
A pesquisa se encontra apta a iniciar a coleta de dados.

Sugere-se ao pesquisador que o TCLE =seja a primeira pergunta do questionario, dando a0 respondents a

optio de aceitar ou recusar a participar da pesquisa.

Consideragbes Finais a critério do CEP:

Protocolo previamente avaliado, com parecer n. 3.591.764/19, tendo sido homologado na 14? Reunido

Ordinaria do CEP-UniCEUB do ano, em 23 de agesto de 2019.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagio
Informagdes Basicas |PE_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 07082019 Aceito
do Projeto ROJETO 14083582 pdf 110237
Folha de Rosto folha. pdf O7/082019 |Romulo de Abreu Aceito

11:02:16 | Custodio
TCLE{ Termos de | TCLE . docx 07082018 |Rdmulo de Abreu Aceito
Assentimento / 085558 | Custodio
Justificativa de
AusEncia
Projeto Detalhado ¢/ |MODELO_DE_PROJETO_PARA_PESQ O07/08/2012 |Rdmulo de Abreu Aceito
Brochura UISA_DE_CAMPO_TCC1_2.docx 08:52:59 | Custodio
Investigador

Situagao do Parecer:
Aprovado

Mecessita Apreciagio da CONEP:
MNao

Enderego: SEPMN 70707 - Bloco 6, sala 6.205, 2° andar

Bairmmo:  Setor Universiano CEP: T0.700-075
UF: DF Municipio: BRASILIA
Telefone:  (G1)3288-1511 E-mail: cepouniceub@@uniceub b
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BRASILIA - UNICEUB

Continuago do Parecer: 3.585.683

BRASILIA, 24 de Setembro de 2019

Assinado por:

Marilia de Queiroz Dias Jacome
{Coordenador(a))

Enderego: SEPM TOT/207T - Bloco 6, sala 6.205, 2° andar

Bairro: Setor Universitanio CEP: 70.790-075
UF: DF Municipio: BRASILLA
Telefone: (§1)3358-1511 E-mail: cepuniceub@@uniceub br

Fagina 0d d= M
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ANEXO H - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE

Percepcao da Influéncia do Exercicio Fisico no Nivel de Estresse
Instituicdo do (a) ou dos (as) pesquisadores (as): Centro Universitario de Brasilia
Pesquisador (a) responsavel: Rdbmulo de Abreu Custédio
Pesquisador assistente [aluno de graduac¢éo]: Lucas Gabriel de Almeida Silva

Vocé esta sendo convidado (a) a participar do projeto de pesquisa acima citado. O texto abaixo
apresenta todas as informacdes necessarias sobre o que estamos fazendo. Sua colaboracédo neste
estudo serd de muita importancia para nés, mas se desistir a qualquer momento, isso ndo lhe causara
prejuizo.

O nome deste documento que vocé esta lendo é Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE).

Antes de decidir se deseja participar (de livre e espontdnea vontade) vocé devera ler e
compreender todo o contelido. Ao final, caso decida participar, vocé sera solicitado a assina-lo e
receberd uma cépia do mesmo.

Antes de assinar, faca perguntas sobre tudo o que néo tiver entendido bem. A equipe deste estudo
respondera as suas perguntas a qualquer momento (antes, durante e apds o estudo).

Natureza e objetivos do estudo

O objetivo especifico deste estudo é: Analisar percepc¢éo da Influéncia do Exercicio Fisico no Nivel

de Estresse.
. Vocé estad sendo convidado a participar exatamente por ter entre 30 e 50 anos e estudar ou
trabalhar.

Procedimentos do estudo

e Sua participacdo consiste em responder questionério referente a Percepcao da Influéncia do
Exercicio Fisico no Nivel de Estresse.

e O/os procedimento € responder questionario referente & Percepcéo da Influéncia do Exercicio
Fisico no Nivel de Estresse ndo haver4d nenhuma outra forma de envolvimento ou
comprometimento neste estudo.

e A pesquisa seré feita via WhatApp e e-mail.

Riscos e beneficios
Este estudo possui riscos minimos, pois se tratando de um questionario, porém se houver

constrangimento do entrevistado 0 mesmo podera ndo responder ao questionario.

e Medidas preventivas como aplicacdo do questionario de modo privado serdo tomadas
durante a aplicagcdo do mesmo para minimizar qualquer risco ou incémodo.

e Caso esse procedimento possa gerar algum tipo de constrangimento, vocé ndo precisa
realiza-lo.

e Como beneficios esta pesquisa trard dados que auxiliaram no trabalho do profissional de

Educacéo Fisica, para melhor atender o publico que apresentem caracteristicas voltadas ao
estresse,

= Além de contribuir para maior conhecimento sobre a influéncia do exercicio fisico no nivel de
estresse.

Participacdo, recusa e direito de se retirar do estudo
e Sua participagdo é voluntaria. Vocé nao tera nenhum prejuizo se ndo quiser participar.
o Vocé podera se retirar desta pesquisa a qualquer momento, bastando para isso entrar em
contato com um dos pesquisadores responsaveis.
e Conforme previsto pelas normas brasileiras de pesquisa com a participacdo de seres
humanos, vocé ndo receberda nenhum tipo de compensacdo financeira pela sua
participacdo neste estudo.
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Confidencialidade

e Seus dados serdo manuseados somente pelos pesquisadores e ndo sera permitido o
acesso a outras pessoas.

e Os dados e instrumentos utlizados como questionario ficardo guardados sob a
responsabilidade de R6mulo de Abreu Custédio e Lucas Gabriel de Almeida Silva, com a
garantia de manutencdo do sigilo e confidencialidade, e arquivados por um periodo de 5
anos; apos esse tempo serdo destruidos.

e Os resultados deste trabalho poderdo ser apresentados em encontros ou revistas
cientificas. Entretanto, ele mostrara apenas os resultados obtidos como um todo, sem
revelar seu nome, instituicAo a qual pertence ou qualquer informacdo que esteja
relacionada com sua privacidade.

Se houver alguma consideracdo ou divida referente aos aspectos éticos da pesquisa, entre em
contato com o Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de Brasilia — CEP/UniCEUB,
que aprovou esta pesquisa, pelo telefone 3966.1511 ou pelo e-mail cep.uniceub@uniceub.br.
Também entre em contato para informar ocorréncias irregulares ou danosas durante a sua
participacdo no estudo.

Eu, RG , apos
receber a explicagdo completa dos objetivos do estudo e dos procedimentos envolvidos nesta
pesquisa concordo voluntariamente em fazer parte deste estudo.

Este Termo de Consentimento encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma copia sera
arquivada pelo pesquisador responsavel, e a outra sera fornecida ao senhor (a).

Brasilia, de de

Participante

Rémulo de Abreu Custédio/ Celular: (61) 99124 - 7858/ (61) 3966 - 1511

Lucas Gabriel de Almeida Silva (61)98146 - 5134/ lucas.lgas@hotmail.com
Endereco dos (as) responsével (eis) pela pesquisa (OBRIGATORIO):

Instituicdo: Centro de Ensino UniCeub

Endereco: SEPN, 707/907, Via W5 Norte Bloco: /N°: 9
Bairro: Asa Norte

Cep 70790-075

Cidade: Brasilia-DF

Telefones p/contato: (61) 981465134


mailto:cep.uniceub@uniceub.br.
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ANEXO | — Questionério Adaptado

Questionario Adaptado Percepcao da Influéncia do Exercicio Fisico no Nivel de
Estresse

Nome:
Idade:

O Questionério é confidencial e de resposta voluntaria, porém para posterior andlise
peco que responda as seguintes questodes:

Considerando Exercicio Fisico como qualquer atividade que o gere aumento da
pulsacédo e possa o deixar ofegante, exemplos: correr, caminhar, praticar esportes,
musculagao, entre outros.

1- Em uma semana normal (ndo especificamente a ultima), quantos dias
costuma praticar exercicio fisico durante no minimo 30 minutos?
0()1()2()3()4()s5()6 () 7()DIAS

2- Em seguida leia cada uma das afirmacdes e assinale se NAO, AS VEZES,
CONSTANTEMENTE, as afirmacdes se aplicaram a vocé em uma sema-
na normal. Utilize para responder os numeros 0, 1, 2, sendo respcetiva-
mente 0 - NAO, 1 - AS VEZES, 2 - CONSTANTEMENTE.

Questdes 0- Nao 1- As 2- Constantemente
Vezes

Tive dificuldades em me
acalmar.

Exagerei intencionalmente ao
reagir as situacoes.

Senti que estava sempre
nervoso (a).

Senti-me inquieto (a).

Tive dificuldade de relaxar

Tive dificuldade em dormir

N&o consegui tolerar as coisas
gue me impediam de continuar
a fazer uma atividade ja
iniciada

Senti que estava sendo muito
sensivel/lemotivo

Discuti ou briguei com
familiares

Discuti ou briguei com
companheiros de trabalho




