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MINISTERIO DA EDUCAGCAO
SECRETARIA DE EDUCACAO PROFISSIONAL E TECNOLOGICA
INSTITUTO FEDERAL DE EDUCAGAO, CIENCIA E TECNOLOGIA SUL-RIO-GRANDENSE
PRO-REITORIA DE ENSINO

FORMULARIO PARA APRESENTACAO DE PROJETOS DE ENSINO

a) Titulo do Projeto:
Pilates no IFSul — Campus Sapiranga

b) Resumo do Projeto:

O Método Pilates é uma pratica de atividade fisica e também uma filosofia de
vida. A pratica proporciona o aprimoramehto das capacidades fisicas evitando o
desenvolvimento de patologias na coluna além de estimular o autoconhecimento, o
habito de concentrar-se, acalmar-se e respirar fundo. O Método Pilates é um misto de
condicionamento fisico e desenvolvimento mental. O objetivo do projeto Pilates no IFSul

— Campus Sapiranga é promover satde e qualidade de vida as servidoras participantes.

¢) Caracterizagao do Projeto:

. B
alestra




( ) Ciéncias Exatas e da Terra ( ) Ciéncias Biologicas ( )} Engenharias

( x ) Ciéncias da Salde ( ) Ciéncias Agrarias ( ) Ciéncias Sociais Aplicadas
( ) Ciéncias Humanas ( ) Linguistica, Letras e Artes ( ) Outros

Carga horéria total do projeto: 160h

d) Especificagdo do(s) curso(s) elou areas efou Departamentos/Coordenadorias
envolvidos:

;Vmculagao com d:sclphnas do(s) curso(s)larea(s)

0 projeto de ensino esta vmculado dlretamente a uma dlSClpllna ou a varias dlsmpllnas (prOJeto
interdisciplinar)?

() Sim. (x) Nao.
Qual(is)?

'{Art:culagao com Pesqu'sa_e Extensao

0 prOJeto de ensino podera gerar alguma agao de pesqmsa e extensao no futuro'?
() Sim. {x) Nao.

Em caso afirmativo, como se dara esse encaminhamento?

-f:’Vmcu|agao com Programas Inst:tuc:onais

O proleto de ensino esta atre[ado a algum Programa [ns‘utucuonai'?
() Sim. (x) Nao.

Em caso afirmativo, cite o(s) programa(s).

e) Identificagdo da equipe, com a funcéo e a carga horaria prevista:

4_3Coordenador (d"' 'te'ou tecnlco-admmlstratavo do IFSuI)

Nome Thais Burlam Neves

Lotacao: DEPEX Sapiranga

SIAPE: 1059963

Disciplina(s) que ministra / atividade administrativa: Educacio Fisica I; Educacao Fisica
Il; Educagao Fisica lll.

Formacdo Académica:

Graduacao: Educagéo Fisica / UFPel

Especializagdo: -

Mestrado: Mestrado em Atividade Fisica e Salde - Educagéo Fisica / UFPel




Doutorado: Doutoranda em Satide ¢ Comportamento - Medicina / UCPel
Contato: | ]

Telefone eampus: (51) 35997600

Teléfone celular: (5t) 996331633

E-mail: thaisneves@ifsui.edu.br

-

oo ..o - Demaismembros . 'y ’
- hiom'e” ._ R T F.uh(}.z."ao . CH prevista
Ritiane da Silva - e Colaborador =~ |2h
Lara Mello do Nascimento : Colaborador 2h
Anglise Wolkweiss _ Participante 1h
Miriam Griep ' . | Participante 1h
Josmne Stein ‘ : Participante 1h

Observagao a carga horaria prewsta é em horas—aula semanais e a fungdo pode ser
Coordenador, Colaborador, Participante, Ministrante ou Palestrante.

-+

O Método Pilates é mais'tjué“-ﬁr”rja simples pratica dé atividade fisica. E uma filosofia de

vida!. O M'é_todo proporciona o desenvolvimento de capacidades fisicas como flexibilidade, forca
e equilibrio e evita 0 desenvolvimento de patologias na coluna, além de tratar aquelas ja
existentes. No entanto, os principios.do método proporcionam o autoconhecimento, o habito de
concentrar-s se, acalmar-se, respirar fundo e relaxar por mais intensa que seja a aula em termos
de. volume de, exercicios. O Metodo Pilates € um misto de condicionamento fisico ‘e
desenvolvimento mental. . o
Joseph Pilafes nasceu na Alemanhé no .dia..9 de .Dezembro.de 1883. Seu pai de

namonalldade grega havia sido um ginasta e sua rnae de origem alema se dedicava a medlcma
natural com uso de ervas Acredltavam no pnnmplo de estimular o corpo para buscar a saude
Joseph foi mtensamente influenciadd pelo estilo de vida de seus pais os quais se tornaram uma
referéncia importante na sua formagao profissional. o

) Que}ndo crianga tinha uma constituigao corporal pequena, sofria de asma, raquitismo e
febre reuméticé pa'ssou na infé'ncia por preconceitoé devido a sua estatura e consequéncia
das patologias ‘que tinha. Ja na adolescenma comegou a se superar, autodldata estudou

anatomia humana praticou muscuiagao (ele mesmo confeccionou seus equ:pamentos) lutas,

“a




artes marciais, ginastica e yoga. Praticava também meditagéo e exercicios Greco-romano.
Atingiu uma forma fisica bastante admirada o gque Ievou'”a_"ser modelo para desenhistas em
anatomia. Fez carreira no circo, encenou uma pega, ohde representava um homem da Grécia
Antiga. Joseph era excegéo, pois a preocupagéo com o- éorpo héo fazia parte da sociedade.
Com a Revolugéo Industrial, meados do seculo XVIII o sedentarlsmo 0 aumento das
epidemias e da mortalidade infantil eram realidade da epoca

No inicio do século XX, foi quando o homem comegou a se preocupar e inserir o
exercicio na sua rotina. Baseado neste contexto, Joseph associou seus conhecimentos e
iniciou seus testes utilizando molas, cordas e colchées para criar seus aparelhos e seus
exercicios. Em 1914 com o inicio da Primeira Gherra__MundiaI, por ser de origem alema ficou
refugiado em um campo de concentracao no Reind =}_'Unido, nesse momento trabalhou na
reabilitagdo de soldados que estavam acamados e perbebeu que a recuperagido do ténus
muscular era mais rapida no grupo que se exercitév_a'._fe ‘ainda estes tinham uma maior
resisténcia a epidemias. Com o término da Guerra, retornbu a Alemanha e aprimorou seus
equipamentos e divulgou seu trabalho para um core_égrafo_ﬂhﬂngaro que demonstrou interesse
pelo seu trabalho para que pudesse ser realizada a pfevengéo e reabilitagéo de lesdes comuns
em bailarinos. Assim Joseph estudou os mowmentos de danga classica e iniciou nos EUA um
trabalho com os bailarinos de Nova lorque. -

Durante a viagem de navio para os EUA, Jbééph ‘conheceu sua esposa, a enfermeira
Clara, que tinha experiéncia e conhecimento do corpo humano se tornou importante
colaboradora do método. Ao chegar nos EUA em 1926"fun'dou seu estidio em Nova lorque e
cada vez mais observava o cenario da cidade, onde 0 homem cada vez mais confinava o seu
corpo e perdia a sua fungao para o conforto e a facmdade da tecnologia. Joseph Pilates era um
homem a frente do seu tempo, ja naquela época ele:admltla gue as pessoas nao estavam
preparadas para pensar na sadde do corpo e da mente e num estilo de vida saudavel. Ele
afirmava que somente no futuro o homem passaria ase mteressar pelo seu método.

Foi aperfeigcoando seus exercicios e adotou o nome de Contrologia para o seu método.
Em 1929 enfrentou a crise econémica que provocou a quebra da Bolsa de Valores no EUA o
que afetou o inicio da carreira de Pilates. Em- '1934 ele Iangou um livro Your Health que
abordava exercicios, salde e a insergao de ideias’ e floso_flas de como adquirir qualidade de
vida. Atraiu primeiramente bailarinos e artistas da época Zé.ue eram adeptos ao método e se
tornaram seguidores e instrutores do Método Pilates. E!'.I’l._1945,' Pilates publicou o seu segundo
livro Return to Life Through Contrology onde ele aprese_ntou uma lista de exercicios de solo e
dedicou a obra a sua esposa Clara. R |

Em 1967, o prédio onde ficava seu estldio pegptj fdgb e na tentativa de salvar seus

equipamentos, Joseph inspirou muita fumaga e veio a faiecer no dia 9 de Outubro. Sua esposa
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Clara procurou com muita dedicagdo dar contlnmdade a0 trabalho do marido e contou com a
ajuda dos bailarinos que frequentavam o estadio. Clara faleceu em 1977, mas através dos
bailarinos que eram seus alunos, seus ensinamentos fo_ram passados como um meétodo de
condicionamento fisico denominado Contrologia, a Arte do Controle.

A contrologia € baseada na civilizagdo Grega"‘ Oé: Gregos exerciam de forma clara e
verdadeira o significado de equilibrio entre corpo e mente ISSO era expressa em saude fisica
suprema, felicidade mental e realizagtes do progresso humano Ainda diziam que a alma esta
ligada as fungdes fisicas e manifestagdo mental do corpo humano. Buscavam a pratica do

desenvolvimento da forga e da mente para chegar mais proximo da perfeigao fisica e mental,

isso era uma lei fundamental da natureza e dessa forma preservavam a vida.

A pratica de atividade fisica promove sal’qdé-:.fefr.!: _ diversas perspectivas. Beneficios
fisiologicos como o desenvolvimento de capacidades'"fisit:as- forca muscular, flexibilidade,
equilibrio, poténcia muscular, aptidao cardlorresplratoria e ag;lldade - séo derivados desta
pratica. Além disso, beneficios relacionados a saude mental tambem sao desenvolvidos com a
atividade fisica devido a manutencao, ao lmpacto na estrutura e ao aprimoramento das fungdes
do cérebro relacionadas ao raciocinio, a prevengao'e ao ‘tratamento de doengas como
Depressdo. Aspectos sociais também sao promowdos a: forrnagao de grupos promove a
amizade, o sentido de pertencer, de identificacéo e de reallzagao pessoal.

A prevencao do desenvolvimento de doencas cronlcas ndo transmissiveis também esta
diretamente associada com a prética de atlvsdade flSlca Pratlcar atividades fisicas diminui o
risco de desenvolver doengas como dlabetes hlpertensao osteoporose, doengas
cardiorrespiratorias, derrame, infarto agudo do miocardlo,,cancer, etc. Assim, a pratica de

atividade fisica & considerada um habito de vida qué"pc_idé _éér adotado em qualquer momento

com o intuito de adquirir saude, qualidade de vida e produtividade na carreira profissional.

Objetivo Geral:
Promover salde no ambiente escolar.
Objetivos Especificos:

- Promover qualidade de vida as servidoras part:mpantes
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- Desenvolver processos de monitoria voltados a0 estudo do corpo humano; estudo do

método Pilates; aprendlzagem de propnedades didatlcas relacionadas a postura e

comunicagao.

O projeto tera frequéncia semanal e sera desenvolwdo através de aulas do Método
Pilates. As servidoras serdao as alunas partlc1pantes do Pro;eto e as alunas dos Cursos

Integrados do Campus Sapiranga serao partlclpantes colaboradoras as quais executarao

atividades de monitoria.

Afividades | Més1 | Més2 | Més 3 | Més 4 | Més5 | Més 6 | Més 7 Més 8 | Més 9 | Més 10 | Més 11 | Més 12

Descri¢do das atividades:
Atividade 1: Preparagéo do projeto..
Atividade 2: Execucgao do projeto.
Atividade 3: Avaliagao do projeto.

Para realizagdo do projeto é necessario o espago do audltorlo ou de outras salas da

Instituicao além dos materiais da disciplina de Educagao F|S|ca.

e .0 7| Valor Unitario Valor Total
Item Discriminacao Quantu_dade_ U(RS) (R$)




Ao final do projeto espera-se que as servndoras partlclpantes apresentem:
1) impacto positivo na qualidade de wda,

2) aumento de forga e resisténcia muscular abdomlnal
3) aumento de flexibilidade da cadeia posterlor. -

{x} Quantitatlvaﬁ '
(x) Qualitativa.

y(x)‘Entrewstas | ( ) Seminarios

( ) Reunides (x) Questionarios

( ) Observacdes (x) Controle de Frequéncia:
( ) Relatérios (x) Outro(s). Especificar.

Testes de Capamdades F|S|cas

A frequenma sera registrada semanalmente. - Sera apllcado um questlonarlo sobre
qualidade de vida e um questionario para medir. eplsodlos depressivos. Além disso,

testes fisicos de forca e flexibilidade tambem serao aferidos nas servidoras

participantes.

(, )Mensal -

) Semestral (x) Ao final do projeto

( ) Trimestral




(x) Coordenador ( ) Ministrante
(x) Colaborador ( ) Palestrante

( ) Participantes (Estudantes/servidores)

1) Isacowitz, R. Clippinger, K. Anatomia do Pilates. Ed. Manole, 2013.

2) Camardo, T. Pilates com bola no Brasil. Ed. Alegro, 2005.

3) Junges, S. Método pilates: paixdo e cinéncia. Ed. AGE/Critério, 2014.

4) Aparicio, E. Pérez, J. O auténtico método Pilates: a arte do controle. Ed. Planeta do
Brasil, 2005.

5) Morimoto, T. Oguma, YA. Yamazaki, SJ. Sokejima, S. Nakayama, T. Fukuhara, S.
Gender differences in effects of physical activity on quality of life and resource
utilization. Qual Life Res. 2006;15(3):537-46.

6) Warren, TY. Barry, V. Hooker, SP. Sui, X. Church, TS. Blair, SN. Sedentary behaviors
increase risk of cardiovascular disease mortality in men. Med Sci Sports Exerc.
2010;42(5):879-85.

7) Blair, SN. Monte, MJ. Nichman, MZ. The evolution of physical activity recommenda-
tions: how much is enough? Am J Clin Nutr. 2004;79(5):913-20.




1- WHOQOL-BREF

2 - Inventario de Depressio de Beck
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NOME




PARECER COLEGIADO/COORDENAGAO/AREA

(x) aprovado ( ) reprovado

Parecer: /ArosjtTv TR Forencide 2/ gg/um;gw,;% 8 /M/ﬁ;e/%ure A DA
A3 ENVOLy; DAL R :

Em reunido: Z4 04 &01¢€

Informataca O
TFSUL - CampusSaplranga

Coordenagao

PARECER DIRECAQ/DEPARTAMENTO DE ENSINO

(X} aprovado ( ) reprovado

Parecer: { flo7z O Pedmive Un W illoudi 2am PA) AW\UA) dendves QA oviih .

Em reunigo: Zﬂlﬂ!&

o5 e Carvalho Filho

mento de EnSino,
Exlensad

au Sapirang?

f f ?‘ﬁ&ﬁﬁmn } ur Ra
il msc da Depasf; :
Dire¢ao/Departamento de Engﬁ"f’gm
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TTFSUET

PARECER DIREGAO/DEPARTAMENTO DE ADMINISTRAGAO E PLANEJAMENTO {quando necessario)

04 aprovado ( }reprovado nU\L
Parecer: OC ew SN M&WM& t‘a\ M t()’ %"\L///

Em reunido: % I_O_"Ulb

G
Diregao/Departamento Eg' Li\ ministragéo e Planejamento

PARECER DIREGAO-GERAL DO CAMPUS

0 aprovado ( )reprovado
Parecer: ]:WMQX E: W cLV Pf“?‘)
Em reunido: Q_ilii;’ﬁ_

A




(g} aprovade { ) reprovado
recer:

Em reunido: JQIQ@I@

|y

—

,,.
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Instrumento de Aval:a(;ao de Quahdade de Vida
The World Health Organization Quallty of Llfe WHOQOL bref
Instrugées o

Este questionario é sobre como vocé se sente a respeito de sua qualrdade de vida, satide e outras areas de sua

vida. Por favor responda a todas as questdes. Se vocé nao tem certeza sobre que resposta dar em uma questdo,
por favor, escolha entre as alternativas a que lhe parece mals apropnada. e

Esta, muitas vezes, poderd ser sua primeira escolha. Por favor, tenha em mente seus valores, aspiragdes,
prazeres e preocupagdes. NoOs estamos perguntando o que- vocé acha de sua vida, tomando como como
referéncia as duas (ltimas semanas. Por exemplo, pensando nas altimas duas semanas, uma questio poderia ser:

nada | Muito pouco | médio | muito | completamente

Vocé recebe dos outros o apoio de que necessitaz | 1 |-, - 20 3 4 5

Yocé deve circular o nimero que melhor corresponde ao quantd vocé recebe‘dos outros o apoio de que necessita
nestas dltimas duas semanas. Portanto, vocé deve c1rcular o numero 4 se vocé recebeu "muito” apoio como
abaixo.

nada | Muito pouco | médio | muito | completamente

Vocé recebe dos outros o apoio de que necessita? 1

Vocé deve circular o nimero 1 se vocé nao recebeu nada" de apmo. Por favor, leia cada questao, ve]a 0 que

vocé acha e circule no ndmero e lhe parece a methor resposta. .

muito ruim Ruim |~ nem ruim nem boa boa muito boa

Como vocé avaliaria sua

1 i 1 2 3 4 5
qualidade de vida? : it
muito . -]+ nem satisfeito nem o muito
Insatisfeito |- s ) satisfeito L
insatisfeito <o insatisfeito satisfeito

Quao satisfeito(a) vocé esta

com a sua saude?

As questdes seguintes sdo sobre o quanto vocé tem sentido algumas'éoisa's nas Gltimas duas semanas.

mu1to “mais ou
nada bastante | extremamente
‘ pouco T Menos
3 Em que medida vocé acha que sua dor {fisica) ] 3 4 5
impede vocé de fazer o que vocé precisa?
4 O quanto vocé precisa de algum tratamento 1 3 4 5
médico para levar sua vida diaria?
5 O quanto vocé aproveita a vida? 1 3 4 5
Em gue medida vocé acha que a sua vida tem
6 g g 1 2 .3 4 5
sentido? _ _
7 0 quanto vocé consegue se concentrar? T |2 3 4 5
8 | Quaoc seguro(a) vocé se sente em sua vida diaria? | -1 Jr2oen |03 4 5




Quao saudavel é o seu ambiente fisico {clima,

barulho, poluicdo, atrativos)?

nestas Gltimas duas semanas.

muito | completamente

10 Vocé tem energia suficiente para seu dia-a- dia? 5
11 Vocé é capaz de aceitar sua aparéncia fisica? 3 5
12 Vocé tem dinheiro suficiente para satisfazer suas 3 4 5
necessidades?
3 Quao disponiveis para vocé estio as informacdes que 3 4 5
precisa no seu dia-a-dia? _
14 Em que medida vocé tem oportunidades de atividadq_ 3 4 5

de lazer?

sua vida nas Gltimas duas semanas.

- nem ruim .
muito ruim o bom muito bom
= nem bom-
Quéo bem vocé é capaz de se
15 1 -3 4 5
locomover? :
muito oo | nem satisfeito o Muito
. Insatisfeito |- satisfeito L
insatisfeito . R nem insatisfeito satisfeito
Quao satisfeito(a) vocé estd com o
16 1 3 4 5
seu sono?
Quéo satisfeito(a) vocé estd com
17 | sua capacidade de desempenhar as 1 3 4 5
atividades do seu dia-a-dia?
uado satisfeito(a) vocé estd com
18 Q ] @ 1 3 4 5
sua capacidade para o trabalho?
udo satisfeito{a) vocé esta consigo
19 Q ta) $ 1 3 4 5
mesmo?
Quao satisfeito(a) vocé esta com
20 suas relacbes pessoais (amigos, 1 3 4 5
parentes, conhecidos, colegas)?
Quido satisfeito(a) vocé estd com
21 . @) 1 3 4 5
sua vida sexual?
Quao satisfeito{a) vocé esta com
22 0 apoio que vocé recebe de seus 1 3 4 5

amigos?




Quéo satisfeito{a) vocé esta com
23 o 1 4 5
as condi¢oes do local onde mora?
Qudo satisfeito(a) vocé estd com o
24 . ] 1 4 5
seu acesso aos servigcos de saide?
Quao satisfeito(a) vocé estd com
25 ) 1 4 5
0 seu meio de transporte?

As questdes seguintes referem-se a com que frequéncia vocé sentiu ou experimentou certas coisas nas dltimas

duas semanas.

Algumas | i muito
nunca .ot frequentemente sempre
VeZes i frequentemente
Com que freqiiéncia vocé tem
sentimentos negativos tais como mau

26 ) 1 4 5

humor, desespero, ansiedade,

depressao?

Alguém lhe ajudou a preencher este QUESTIONATIO? v...vve.en i iiii i i i e eesnen e
Quanto tempo vocé levou para preencher este questionario? ....... e ere et aaaas

Vocé tem algum comentario sobre o questionario?

OBRIGADO PELA SUA COLABORACAQ




Nome: Idade; | ! /

Este questionario consiste em 21 grupos de afi irmagdes. Depais de ler cwdadosamente cada grupo, faga um circulo em tomo do niimero (0,

1, 2 ou 3) proximo a afirmagao, em cada grupo, que descreve melhor a manelra que voce tem se senfido na Gltima semana, incluindo
hoje. Se varias afirmagdes num grupo parecerem se aplicar |gualmente bem far;a um mrculo em cada uma. Tome cuidado de ler todas
as afirmac6es, em cada grupo, antes de fazer sua escolha.




Néo acho que esteja sendo punido
Acho que posso ser punido

Creio que vou ser punido

[T B =]

Acho que estou sendo punido

12,

: Nao perd: 0 mteresse pelas outras pessoas

0 Néo me sinto friste 7 | 0"Nagme smto decepcionado comigo mesmo
1 Eu me sinfo triste 1 Estou decepclonado COMigo mesmo
2 Estou sempre triste e ndo consigo sair disto ! 2 Estou eno;ado de mim
3 Estou to triste ou infeliz que nao consigo suportar 3Eu ‘me odeio
0 Nzo estou especi i § | Sl '
stou especialmente desanimado quanto a0 futuro S 0__;,Nao me smto de qualquer mado pior gue 6s oulros
1 Eu me sinto desanimado quanto ao futuro 1o
1 Sou cntlco em relagao a mim por minhas fraguezas ou erros
2 Ach
0 que nada tenho a esperar 2" Eu me culpo sempre por minhas falhas
3 Acho o futuro sem esperangas e tenho a impresséo de que 0
as coisas nao podem melhorar 3Eu meculpo por tudo de mal que acontece
0 Néome i f T B e N
& sinto um fracasso 9 - Nao tenho quaisquer idéias de me matar
1 Acho que fracassei mals do que uma pessoa comum 1 Te-ﬁhc')”idéiés'dé me matar, mas ndo as executaria
| 2 Quando olho pra tras, na minha vida, tudo o que posso ver ) -
& um monte de fracassos 7_:__Gostana de me matar
3 Acho que, como pessoa, sou um completo fracasso o 1E__u mg matafia se fivesse oportunidade
0 Tenho tanto prazer em tudo como antes 10 _0 Nao choro mais que o habitual
1 N&o sinto mais prazer nas coisas como antes a 1 ;’Choro mais agora do que costumava
2 Néo encontro um prazer real em mais nada ' 2 ‘:ﬁg.o:r_lai,r -"..“9“_’ ° tempo todo
3 Estou insatisfeito ou aborrecido com tudo . 3 __: C;Jesstl;lnrgaqvlfesoea'f:r;i)aaz de chorar, mas agora no consigo,
0 Nao me sinto especialmente culpado : 0 Naq_g ou mais irftada agora do que ja fui
. A ico” ' irtado mais faciimente do que
1 Eu me sinto culpado grande parte do tempo e col;:tc;(:n:vt;orremdo ou ma d
2 Eume sinto culpado na maior parte do tempo | 2Ag ofé;"éu rﬁe sinto iritado o tempo todo
3 Eume sinto sempre culpado 3 Néb hé"'irrito_rr-lais com coisas que costumavam me irritar

Estou menos interessado pelas outras pessoas do que
. costumava estar

: Perdi a:'r'naior parte do meu inferesse pelas outras pessoas
- Perdi todo o inferesse pelas outras pessoas
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0 Tomo decisties tdo bem quanto antes 1 07O meu apetite néo est4 pior do que o habitual
1 Adio as tomadas de decisdes mais do que costumava 1 Meu apéti_te'néo & tdo bom como costumava ser
2 Tenho mais dificuldades de tomar decisdes do que antes 2" Meu apetite & muito pior agora
3 Absolutamente ndo consigo mais tomar decisdes 13 :fA_bsQlutémente'néo tenho mais apetite
14 . . 19 “Nao- tenho 'ﬁerdido muito peso se & que perdi algum
0 Né&o acho que de qualquer modo parego pior do que antes o recentemente
1 Estou preocupado em estar parecendo velho ou sem | 1 Perdi mais do que 2 quilos & meio
atrativo R
. . ) 2. Perdi mais do que 5 quilos
2 Acho que ha mudangas permanentes na minha aparéngia, | . [ i S ' ,
que me fazem parecer sem atrativo - 3 P ?f_d'__m?{s dF" que 7 quilos
3 Acredito que parego feio Estou___tentando perder peso de propdsito, comendo menos:
Sim - Nag -
15 20 "1 0%'Nao és;fop mais preocupado com a minha safide do que o
abitual "
0 [,DOSSO trabalhar 120 bem quanto antes 1+ Estou preacupado com problemas fisicos, tais como dores,
1 E preciso algum esforgo extra para fazer alguma coisa ->..indisposigéo do estdmago ou constipagdo
2 Tenho que me esforgar muito para fazer alguma coisa | 2 - Estou muito prescupado com problemas fisicos e & dificil
3 Néo consigo mais fazer qualquer trabalho -.?e“?ﬁaf.__e.“? oulra coisa
3 Estou tdo preocupado com meus problemas fisicos que no
" CONSIgo pensar em qualquer outra coisa
16| 0" Consigo dommir t20 bem como o habitual 21_] a Nébbho:te"i qualduer mudanga recente no meu interesse por
1 Néo durmo tdo bem como costumava Sasex0l
2 Acordo 1 a 2 horas mais cedo do que habitualmente e acho 1 '_ 'E_stqu'r_rienos interessado por sexo do que costumava
dificit voltar a dormir 2" Estou mUIto menos interessado por sexo agora
3 Acor_do varias horas mais cedo do que costumava e nio 3 ;' Perdi com pletamente o interesse por sexo
constge voltar a dormir Taniellie
17 0 Nao fico mais cansado do que o habitual
1 Fico cansado mais facilmente do que costumava
2 Fico cansado em fazer qualquer coisa
3 Estou cansado demais para fazer qualquer coisa
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