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‘Se todas as criancas de oito anos
aprendessem a meditacao, noés
eliminaremos a violéncia do mundo dentro

de uma geragéo”

Sua Santidade O Dalai Lama



RESUMO

O numero de pessoas portadoras de estresse e ansiedade vem crescendo de maneira
continua e consistente. Estas enfermidades também estdo presentes nas escolas,
levando os estudantes a apresentarem problemas de aprendizado. Estas doencas se
caracterizam pela perda da homeostasia, que leva o corpo a entrar em estado de
alerta ao perigo. Como este desequilibrio se torna crénico, a amigdala e o eixo HPA
sdo superestimulados. Esta situacdo mantém a liberagdo constante de horménios
como a adrenalina e o cortisol. Este ultimo inibe o hipocampo, prejudicando os
processos de memorizacdo e aprendizagem. Em vista disso é importante estudar
alternativas ndo medicamentosas de controle do estresse e da ansiedade. Sendo as
praticas contemplativas, por exemplo o Tai Chi Chuan, op¢des promissoras. O Tai Chi
Chuan é uma antiga arte marcial terapéutica chinesa que vem sendo estudada como
auxiliar na reducéo do estresse e da ansiedade. Portanto, 0 nosso objetivo foi estudar
os efeitos do Tai Chi Chuan sobre os niveis de estresse e ansiedade de criancas do
ensino fundamental. A metodologia consistiu em recrutar voluntarios de 2 turmas do
9° ano do ensino fundamental, compondo um grupo de 34 estudantes (16 do sexo
masculino e 18 do sexo feminino, como média de idade de 14 anos). Aleatoriamente
uma turma foi escolhida para ser a teste; esta praticou o Zhanzhuang, um exercicio
bésico de Tai Chi Chuan e a outra turma, a controle, realizou exercicios de
alongamento. Os exercicios foram ofertados 3 vezes por semana, com sessdes de 20
minutos, durante o mesmo turno das aulas. Foram realizadas 20 sessdes durante os
meses de agosto a outubro de 2017. Para avaliar os niveis de ansiedade foram
aplicados os testes IDATE Traco e Estado, e foi aplicado o teste ESI — Escala de
Estresse Infantil para aferir os niveis de estresse. Estes testes foram aplicados em
dois momentos; pré- e pés-intervencao. Os resultados obtidos demonstram que a
pratica do Tai Chi Chuan diminuiu o estresse, mas ndo diminuiu a ansiedade. Apés a
intervencao também foi aplicado um questionario para avaliagdo da percepcao dos
estudantes sobre o0s exercicios e a percepc¢do das turmas foi muito positiva,
manifestando, inclusive, que ambas as intervencdes (Tai Chi Chuan e alongamento)
os teriam ajudado a melhorar o rendimento em sala de aula e também durante as
avaliacdes. Concluimos que técnicas como estas, além de necessérias, sao eficazes
no contexto escolar para o gerenciamento do estresse e o melhoramento do
aproveitamento das criancas na escola.

Palavras-chaves: Aprendizagem. Tai Chi Chuan. Estresse. Ansiedade. Escola



ABSTRACT

The number of people with stress and anxiety has been growing constant and
consistently. These ilinesses are also present in schools, causing learning problems in
the students. These diseases are characterized by the loss of homeostasis, which
causes a alert into the body to the danger. As this imbalance becomes chronic, the
amygdala and the HPA axis are overstimulated. This situation maintains the constant
release of hormones like adrenaline and cortisol. The cortisol inhibits the hippocampus,
impairing the processes of memorization and learning. In view of this it is important to
study non-drug alternatives of stress and anxiety control. Such as contemplative
practices, for example Tai Chi Chuan. Tai Chi Chuan is an ancient Chinese therapeutic
martial art that has been studied as an assistance in reducing stress and anxiety.
Therefore, our goal was to study the effects of Tai Chi Chuan in elementary school
children. To achieve this goal, we implemented a methodology that consisted in
recruiting volunteers from 2 classes from the 9th grade of elementary school,
composing a group of 34 students (16 male and 18 female, with an average of 14
years). Randomly, a class was chosen to be the test. They practiced Zhanzhuang, a
basic Tai Chi Chuan exercise, and the other group, the control, performed stretching
exercises. The exercises were offered 3 times a week, with sessions of 20 minutes,
during the same class shift. Twenty sessions were performed during August to October
2017. The IDATE Trace and State tests were used to evaluate the anxiety levels, and
the ESI - Stress Test for Childhood Stress was applied to measure the stress levels.
These tests were made in two moments; pre-intervention and post-intervention. The
results suggest that the practice of Tai Chi Chuan decreased stress in the test group,
but didn’t reduce anxiety in this group. After the application of the post-intervention
tests, a questionnaire was also applied to evaluate students' perceptions about the
exercises and the perception of the classes was very positive, stating that these
interventions would help them to improve their performance in the classroom and also
during the evaluations. We conclude these techniques, besides being necessary, are
effective in the school context for the management of stress and the children’s
improvement in school.

Keywords: Learning. Tai Chi Chuan. Stress. Anxiety. School



RESUMEN

El nUmero de personas portadoras de estrés y ansiedad viene creciendo de manera
continua y consistente. Estas enfermedades también estan presentes en las escuelas,
llevando a los estudiantes a presentar problemas de aprendizaje. Estas enfermedades
se caracterizan por la pérdida de la homeostasia, que lleva al cuerpo a entrar en
estado de alerta al peligro. Como este desequilibrio se vuelve cronico, la amigdala y
el eje HPA son sobreestimulados. Esta situacion mantiene la liberacion constante de
hormonas como la adrenalina y el cortisol. Este udltimo inhibe el hipocampo,
perjudicando los procesos de memorizacion y aprendizaje. En vista de ello es
importante estudiar alternativas no medicamentosas de control del estrés y de la
ansiedad. Como las practicas contemplativas, por ejemplo el Tai Chi Chuan. El Tai Chi
Chuan es un antiguo arte marcial terapéutico chino que viene siendo estudiado como
auxiliar en la reduccién del estrés y la ansiedad. Por lo tanto, nuestro objetivo fue
estudiar los efectos del Tai Chi Chuan en nifios de la ensefianza fundamental. Para
alcanzar este objetivo implementamos una metodologia que consistié en reclutar
voluntarios de 2 grupos del 9°. afio de la ensefianza fundamental, componiendo un
grupo de 34 estudiantes (16 del sexo masculino y 18 del sexo femenino, como
promedio de edad de 14 afios). Aleatoriamente una clase fue elegida para ser la teste.
Esta practico el Zhanzhuang, un ejercicio basico de Tai Chi Chuan y la otra clase, a
control, realizo ejercicios de estiramiento. Los ejercicios fueron ofrecidos 3 veces por
semana, con sesiones de 20 minutos, durante el mismo turno de las clases. Se
realizaron 20 sesiones durante los meses de agosto a octubre de 2017. Para evaluar
los niveles de ansiedad se aplicaron las pruebas IDATE Traza y Estado, y se aplicé la
prueba ESI - Escala de estrés infantil para medir los niveles de estrés. Estos testes se
aplicaron en dos momentos; pre intervencion y pos intervencion. Los resultados
obtenidos sugieren que la practica del Tai Chi Chuan disminuy6 el estrés en el grupo
teste, pero no disminuyo la ansiedad en este grupo. Después de la aplicacion de los
testes pos-intervencion también se aplicé un cuestionario para evaluar la percepcion
de los estudiantes sobre los ejercicios y la percepciéon de las clases fue muy positiva,
manifestando, incluso que estas intervenciones les habrian ayudado a mejorar el
rendimiento en el aula y también durante las evaluaciones. Concluimos que técnicas
como estas, ademas de necesarias son eficaces en el contexto escolar para la gestion
del estrés y la mejora del aprovechamiento de los nifios en la escuela.

Palabras clave: Aprendizaje. Tai Chi Chuan. Estrés. Ansiedad. Escuela
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). O artigo esta de acordo com as normas da Revista “Ciéncia em Extensao” (ANEXO
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O TAI CHI CHUAN REDUZ O ESTRESSE, MAS NAO A ANSIEDADE, DE
ESTUDANTES DO ENSINO FUNDAMENTAL

Rui Seabra Machado e Pamela Billig Mello-Carpes
RESUMO

O numero de pessoas portadoras de estresse e ansiedade vem crescendo de maneira
continua e consistente. Estas enfermidades também estdo presentes nas escolas,
levando os estudantes a apresentarem problemas de aprendizado. Estas doencas se
caracterizam pela perda da homeostasia, que leva o corpo a entrar em estado de
alerta ao perigo. Como este desequilibrio se torna crénico, a amigdala e o eixo HPA
sdo superestimulado. Esta situacdo mantém a liberacdo constante de horménios
como a adrenalina e o cortisol. Este ultimo inibe o hipocampo, prejudicando os
processos de memorizacdo e aprendizagem. Em vista disso € importante estudar
alternativas ndo medicamentosas de controle do estresse e da ansiedade. Como as
praticas contemplativas, por exemplo o Tai Chi Chuan. O Tai Chi Chuan é uma antiga
arte marcial terapéutica chinesa que vem sendo estudada como auxiliar na reducao
do estresse e da ansiedade. Portanto, o nosso objetivo foi estudar se o Tai Chi Chuan
diminuiria o estresse e a ansiedade em crianc¢as do ensino fundamental. Para atingir
este objetivo implementamos uma metodologia que consistiu em recrutar voluntarios
de 2 turmas do 9°. ano do ensino fundamental, compondo um grupo de 34 estudantes
(16 do sexo masculino e 18 do sexo feminino, como média de idade de 14 anos).
Aleatoriamente uma turma foi escolhida para ser a teste. Esta praticou o Zhanzhuang,
um exercicio basico do estilo Chen de Tai Chi Chuan e a outra turma, a controle,
realizou exercicios de alongamento. Os exercicios foram ofertados 3 vezes por
semana, com sessdes de 20 minutos, durante o mesmo turno das aulas. Foram
realizadas 20 sessdes durante os meses de agosto a outubro de 2017. Para avaliar
os niveis de ansiedade foram aplicados os testes IDATE Traco e Estado, e foi aplicado
o teste ESI — Escala de Estresse Infantil para aferir os niveis de estresse. Estes testes
foram aplicados em dois momentos; pré intervencéo e poés intervencao. Os resultados
obtidos prop6em que a pratica do Tai Chi Chuan diminuiu o estresse no grupo teste,
mas ndo diminuiu a ansiedade neste grupo. ApOs a aplicacdo dos testes pos
intervencao também foi aplicado um questionério para avaliagdo da percepcao dos
estudantes sobre 0s exercicios e a percepcdo das turmas foi muito positiva,
manifestando, inclusive que estas intervencfes os teriam ajudado a melhorar o
rendimento em sala de aula e também durante as avaliagdes. Concluimos que estas
técnicas além de necessarias sao eficazes no contexto escolar para o gerenciamento
do estresse e o melhoramento do aproveitamento das criangas na escola.

Palavras-chaves: Aprendizagem. Tai Chi Chuan. Estresse. Ansiedade. Escola
TAI CHI CHUAN REDUCES STRESS, BUT NOT ANXIETY, IN JUNIORS HIGH
SCHOOL STUDENTS
ABSTRACT

The number of people with stress and anxiety has been growing steadily and
consistently. These illnesses are also present in schools, causing students to present



16

learning problems. These diseases are characterized by the loss of homeostasis,
which causes the body to enter into alertness to danger. As this imbalance becomes
chronic, the amygdala and the HPA axis are overstimulated. This situation maintains
the constant release of hormones like adrenaline and cortisol. The cortisol inhibits the
hippocampus, impairing the processes of memaorization and learning.. In view of this it
IS important to study non-drug alternatives of stress and anxiety control. Such as
contemplative practices, for example Tai Chi Chuan. Tai Chi Chuan is an ancient
Chinese therapeutic martial art that has been studied as an aid in reducing stress and
anxiety. Therefore, our goal was to study whether Tai Chi Chuan would reduce stress
and anxiety in elementary school children. To achieve this goal, we implemented a
methodology that consisted of recruiting volunteers from 2 classes from the 9th grade.
year of elementary school, composing a group of 34 students (16 male and 18 female,
as mean of 14 years). Randomly a class was chosen to be the test. They practiced
Zhanzhuang, a basic Chen-style Tai Chi Chuan exercise, and the other group, the
control, performed stretching exercises. The exercises were offered 3 times a week,
with sessions of 20 minutes, during the same class shift. Twenty sessions were
performed during the months of August to October 2017. The IDATE Trace and State
tests were applied to evaluate the anxiety levels, and the ESI - Stress Test for
Childhood Stress was applied to measure the stress levels. These tests were applied
in two moments; pre-intervention and post-intervention. The results obtained suggest
that the practice of Tai Chi Chuan decreased stress in the test group, but did not reduce
anxiety in this group. After the application of the post-intervention tests, a questionnaire
was also applied to evaluate students' perceptions about the exercises and the
perception of the classes was very positive, stating that these interventions would have
helped them to improve their performance in the classroom and also during the
evaluations. We conclude these techniques, besides being necessary, are effective in
the school context for the management of stress and the improvement of the children
in school.

Keywords: Learning. Tai Chi Chuan. Stress. Anxiety. School

EL TAICHICHUAN REDUCE EL ESTRES, PERO NO LA ANSIEDAD, EN
ESTUDIANTES DE LA ENSENANZA FUNDAMENTAL

RESUMEN

El nimero de personas portadoras de estrés y ansiedad viene creciendo de manera
continua y consistente. Estas enfermedades también estan presentes en las escuelas,
llevando a los estudiantes a presentar problemas de aprendizaje. Estas enfermedades
se caracterizan por la pérdida de la homeostasia, que lleva al cuerpo a entrar en
estado de alerta al peligro. Como este desequilibrio se vuelve cronico, la amigdala y
el eje HPA son superestimulados. Esta situacidn mantiene la liberacion constante de
hormonas como la adrenalina y el cortisol. Este ultimo inhibe el hipocampo,
perjudicando los procesos de memorizacion y aprendizaje. En vista de ello es
importante estudiar alternativas no medicamentosas de control del estrés y de la
ansiedad. Como las practicas contemplativas, por ejemplo el Tai Chi Chuan. El Tai Chi
Chuan es un antiguo arte marcial terapéutico chino que viene siendo estudiado como
auxiliar en la reduccién del estrés y la ansiedad. Por lo tanto, nuestro objetivo fue
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estudiar si el Tai Chi Chuan disminuiria el estrés y la ansiedad en nifios de la
enseflanza fundamental. Para alcanzar este objetivo implementamos una
metodologia que consistié en reclutar voluntarios de 2 grupos del 9°. afio de la
ensefianza fundamental, componiendo un grupo de 34 estudiantes (16 del sexo
masculino y 18 del sexo femenino, como promedio de edad de 14 afios).
Aleatoriamente una clase fue elegida para ser la prueba. Esta practic6 el Zhanzhuang,
un ejercicio basico del estilo Chen de Tai Chi Chuan y la otra clase, a control, realizd
ejercicios de estiramiento. Los ejercicios fueron ofrecidos 3 veces por semana, con
sesiones de 20 minutos, durante el mismo turno de las clases. Se realizaron 20
sesiones durante los meses de agosto a octubre de 2017. Para evaluar los niveles de
ansiedad se aplicaron las pruebas IDATE Traza y Estado, y se aplicé la prueba ESI -
Escala de estrés infantil para medir los niveles de estrés. Estas pruebas se aplicaron
en dos momentos; previa intervencion y pos intervencion. Los resultados obtenidos
sugieren que la practica del Tai Chi Chuan disminuyd el estrés en el grupo de pruebas,
pero no disminuyé la ansiedad en este grupo. Después de la aplicacion de las pruebas
pos-intervencién también se aplicd un cuestionario para evaluar la percepciéon de los
estudiantes sobre los ejercicios y la percepcion de las clases fue muy positiva,
manifestando, incluso que estas intervenciones les habrian ayudado a mejorar el
rendimiento en el aula y también durante las evaluaciones. Concluimos que estas
técnicas ademas de necesarias son eficaces en el contexto escolar para la gestion del
estrés y la mejora del aprovechamiento de los nifios en la escuela.

Palabras clave: Aprendizaje. Tai Chi Chuan. Estrés. Ansiedad. Escuela

INTRODUCAO

A aceleracdo da vida moderna esta levando um numero cada vez maior de
individuos a sofrerem de estresse e ansiedade (WHO, 2013). Porém, € importante
destacar que o estresse é uma reacdo normal de qualquer organismo animal. E esta
reacdo que prepara este individuo para reagir diante de situacdes de risco de vida,
isto é, o estresse € uma forma natural de preparar fisiologicamente o corpo para uma
reposta de luta ou fuga (MCEWEN, 2000).

O problema é que muitas situagbes da vida moderna acabam sendo
identificadas pelo organismo como potenciais riscos a vida. E, como estas situacdes
estressantes ndo cessam, o0 sistema nervoso continua identificando estes eventos
como perigosos, mantendo todo o organismo preparado para lutar ou fugir (MARGIS
et al., 2003). Esta situagdo ativa continuamente o eixo hipotalamo-hipofise-adrenal
(HPA) e o sistema nervoso autdbnomo simpdético, causando a liberacdo de
glicocorticoides e adrenalina pelas glandulas suprarrenais, gerando a hiperatividade
deste eixo, 0 que pode trazer inGmeros danos ao organismo; esta resposta prolongada
é chamada de estresse cronico (HERMAN; CULLINAN, 1997).

O inicio do estresse esta associado a manifestacdo de agentes estressores;
estes podem ter origens psiquicas, como também podem ser fruto da exposicao a
violéncia, enfermidades, etc. (JOCA; PADOVAN; GUIMARAES, 2003). Como estas




18

situacdes se sustentam ao longo do tempo, se intensificam e levam a producao de
importantes alteracbes neurofisiolégicas e comportamentais nos portadores do
estresse cronico (MCEWEN, 2000).

As principais estruturas neurofisiolégicas que processam os estimulos
estressantes sdo as que compdem o sistema limbico, e neste sistema se destaca a
amigdala (GRAEFF, 2003). Ela é uma das responsaveis pelo processamento das
emocoOes, em especial as emocodes relacionadas ao medo (VILLEGAS et al., 2015).
Desta forma, sempre que o individuo interpreta que ha ameacas no ambiente, a
amigdala iniciara uma cadeia de estimulos excitatérios na regido lateral e
dorsolateral da substancia cinzenta periaquedutal, que ira estimula as vias
do trato piramidal, pronunciando a resposta luta ou fuga (ESPERIDIAO-
ANTONIO et al., 2008). Como o estresse nao diminui, tanto o eixo HPA como a
amigdala, estes continuam hiperativos, podendo levar a inibicdo do hipocampo
(HERMAN, CULLINAN, 1997). A hiperativacdo destas estruturas também contribui
para a diminuicdo do fator neurotrofico derivado do cérebro (BDNF), (MAMOUNAS et
al, 1995) que leva a diminuicao da neurogésese e plasticidade sinaptica (GOULD et
al., 1997). Com a funcéo hipocampal enfraquecida os processos de aprendizagem e
memoéria ficam comprometidos (SHELINE; GADO; KRAEMER, 2003; COSENZA;
GUERRA, 2011).

Se no passado o estresse crbénico era visto como uma doenca de adultos, hoje
ja se sabe que também acomete jovens e criancas, dificultando o processo de ensino-
aprendizagem (WITTER, 1997). Porém, as criancas e jovens de hoje ndo tem sofrido
sé com o estresse crénico, muitas também apresentam ansiedade (CASTILLO et al.,
2000).

A ansiedade também é uma manifestacdo natural do nosso sistema nervoso,
muito semelhante ao estresse, no entanto, difere principalmente por ser vago e
derivado do medo e da preconcepcao de risco (CASTILLO et al., 2000). Porém a
ansiedade pode se tornar um transtorno psicolégico quando as respostas aos
estimulos sdo exageradas, desproporcionais, interferindo na qualidade de vida do
individuo. (CASTILLO et al., 2000) Ou seja, o transtorno da ansiedade ndo necessita
de um agente estressor, como no caso do estresse cronico, a manifestacdo do medo
ja é suficiente para levar o individuo ao inicio de uma crise de ansiedade, e esta pode
se agravar com o desenvolvimento de outras patologias, como a sindrome do péanico,
0 estresse poOs-traumatico, etc. (MARGIS et al., 2003).

Entre os jovens e criangas em idade escolar os transtornos de ansiedade mais
prevalentes sdo o transtorno de ansiedade de separacdo (4%); o transtorno de
ansiedade excessiva (2,7% a 4,6%); e as fobias especificas (2,4% a 3,3%). A fobia
social apresenta 1% e o transtorno de panico 0,6% (CASTILLO et al., 2000).

Um dos locais onde é possivel encontrar 0 estresse crénico e a ansiedade é
nas escolas. Em muitas escolas € possivel encontrar relacdes estressantes, seja em
ocorréncias do bullying, das incertezas sobre o futuro, da tenséo antes das avaliagoes,
etc. (LIPP et al., 2002; ALBUQUERQUE, D'AFFONSECA e WILLIAMS, 2013) Porém,
a escola deveria oferecer um ambiente que permitisse a geracao de estados de &nimo
e emoc0Oes positivas, de forma a contribuir para a formacgéo de boas memorias e de
aprendizagens significativas. Mas, 0 que é encontrado em muitas escolas séo
situacOes de estresse e ansiedade interferindo nas emocoes, alterando a qualidade
da formacgédo das memodrias (IZQUIERDO, 2011).
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Como o ambiente escolar ndo esta preparado para lidar com o estresse e com
a ansiedade dos estudantes, o que se percebe é um aumento da evasédo escolar, da
perda do respeito pelos colegas, do respeito pelos professores, etc.; por este caminho
a tensdo aumenta exponencialmente em um ciclo tortuoso para os jovens e criangas
(GIFFONI et al., 2015).

Uma alternativa ndo medicamentosa proposta para gerir o estresse e a
ansiedade é a pratica de atividades contemplativas, como o Tai Chi Chuan, uma antiga
arte marcial terapéutica chinesa (WANG et al., 2015). Sua prética baseia-se no
principio da naturalidade, sendo assim, 0s seus movimentos suaves e harmoniosos
permitem ao praticante o desenvolvimento de um estado mais relaxado e tranquilo,
deixando a respiragdo mais profunda e natural, auxiliando na geragédo de um estado
interior mais calmo e tranquilo (JAHNKE et al., 2010).

O Tai Chi Chuan € considerado um exercicio redutor do estresse e da
ansiedade através da geracao do bem-estar (WANG et al., 2009). Porém, sua prética
pouco foi levada para as escolas. A partir das pesquisas ja realizadas, percebe-se que
o Tai Chi Chuan poderia: (i) contribuir para a geracdo do bem-estar, reduzindo o
estresse, através de sua acdo inibitéria sobre a amigdala, e ao mesmo tempo,
estimulatoria sobre o hipocampo (BLOSS et al., 2010); e; (ii) estimular as areas
adjacentes ao hipocampo, que auxiliam na constru¢cdo das memorias, ideia que se
fundamenta no estudo de WEI et al. (2013), que concluiram que o aumento da
espessura cortical encontrada nos praticantes de Tai Chi Chuan pode ser associada
com a prética deste exercicio.

Desta forma, considerando os beneficios do Tai Chi Chuan na reducgdo dos
niveis de estresse e ansiedade, esta pesquisa objetivou avaliar se os exercicios do
Tai Chi Chuan poderiam ser utilizados na escola, auxiliando na diminuigdo dos niveis
de estresse e de ansiedade dos alunos. Também avaliamos as impressbées dos
estudantes sobre a prética do exercicio.

METODOLOGIA

Esta pesquisa se caracterizou como um estudo longitudinal, experimental,
realizado com alunos e alunas de 2 turmas do 9° ano do ensino fundamental da rede
publica do municipio de Uruguaiana-RS, durante o segundo semestre de 2017.

Trinta e quatro sujeitos com idade média de 14 anos, sendo 18 do sexo feminino
e 16 do sexo masculino, participaram do estudo. Como todos os participantes eram
menores de idade, os termos de consentimento livre e esclarecido foram assinados
por seus responsaveis; e 0s menores assinaram 0s termos de assentimento livre e
esclarecido. A direcdo da escola assinou o termo de instituicdo coparticipante. As
intervencdes propostas sO iniciaram apOs aprovagdo do Conselho de Etica em
Pesquisa da Unipampa (parecer nimero: 2.086.772, de 29 de Maio de 2017).

ETAPAS DA PESQUISA
ETAPA 1 — APRESENTACAO E PREPARACAO DA INTERVENCAO

Os alunos e alunas das duas turmas do 9° ano foram convidados a participar
de uma reunido para apresentacdo do projeto de pesquisa. Durante esta
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apresentacao todo o projeto foi explicado em detalhes, inclusive as questdes relativas
ao termo de consentimento livre e esclarecido, que os responsaveis deveriam assinar,
como também o termo de assentimento livre e esclarecido, que deveria ser assinado
pelos alunos e alunas que voluntariamente quisessem participar da pesquisa. Nao
foram dadas informacdes especificas sobre a técnica do Tai Chi Chuan. Com o retorno
dos termos assinados as turmas foram divididas aleatoriamente, uma tornou-se a
teste e a outra a controle. Nesta etapa também foram aplicados os critérios de incluséo
(ser estudante do 9°. Ano, assinar o termo de assentimento livre e esclarecido e
apresentar do termo de consentimento livre e esclarecido assinado pelo responsavel),
e de exclusdo (ndo ter praticado anteriormente Tai Chi Chuan, e/ou Yoga, e/ou
meditacao), para a composi¢cao da amostra.

ETAPA 2 — AVALIACAO INICIAL

Antes do inicio das atividades, tanto a turma teste quanto a turma controle
responderam o questionario para afericdo do estresse (ESI — Escala de Estresse
Infantil) e também foi aplicado o questionario para afericdo da ansiedade (IDATE —
Inventério de Ansiedade Traco-Estado).

O instrumento ESI é um instrumento validado, com 35 perguntas (LUCARELLI;
LIPP, 1999). As respostas foram registradas através de um sistema de intensidade;
guanto maior a ocorréncia, mais partes sdo pintadas, demonstrando o grau de
frequéncia. Esta escala se inicia com a resposta NUNCA ACONTECEU com vocé,
indo até o maximo, SEMPRE ACONTECE.

O instrumento IDATE também é amplamente utilizado em pesquisas com
criancas e jovens (BIAGGIO; NATALICIO; SPIELBERGER, 1977). E composto por 40
perguntas distribuidas em 2 questionarios com 20 perguntas cada. Um deles, o IDATE
— Estado, tem a funcao de medir o estado de ansiedade percebido pelo individuo no
instante de seu preenchimento. O segundo questionario, o IDATE — Traco, busca
identificar se este sujeito tem tracos de ansiedade. Nestes questionarios existem 4
possiveis respostas: (i) Absolutamente nédo; (i) Um pouco; (iii) Bastante; e; (iv)
Muitissimo.

ETAPA 3 — ATIVIDADES PRATICAS

A pratica do Tai Chi Chuan foi iniciada com o grupo teste (n = 18), enquanto
para o grupo controle (n = 16) foram iniciadas sessfes de alongamento. Os estudantes
nao sabiam que tipo de exercicio estavam realizando. O grupo teste praticou o
Zhanzhuang, um dos exercicios basicos do estilo Chen de Tai Chi Chuan. Este
exercicio consiste em ficar de pé, com os pés afastados na largura do quadril, com os
joelhos e cotovelos flexionados, mantendo o alinhamento corporal. Segundo os
principios da Medicina Tradicional Chinesa, este exercicio tem o objetivo de relaxar o
corpo, desbloquear os meridianos, estabilizar DanTien. Desta forma seria possivel
restabelecer o fluxo natural do Qi pelo corpo. O Zhaunzhuang foi praticado 3 vezes
por semana, totalizando 20 sessfes com duracéo de 20 minutos cada sesséo. Estas
intervengdes aconteceram durante intervalos das aulas.

Durante 0 mesmo periodo que a turma teste esteve praticando o Zhanzhuang,
a turma controle realizou um conjunto de exercicios de alongamento, 3 vezes por
semana, com sessoes de 20 minutos, durante 20 sessfes. Estas sessOes ocorreram
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durante intervalos das aulas e ambas as turmas realizavam seus exercicios escutando
a mesma musica tradicional chinesa. Este procedimento foi ofertado com o objetivo
de cegar os participantes com uma atividade placebo, buscando reduzir possiveis
vieses no estudo.

ETAPA 4 — AVALIACAO FINAL

Nesta etapa foram aplicados novamente o0s instrumentos utilizados na
avaliacao inicial para detectar possiveis mudancas no nivel de estresse e ansiedade
dos estudantes. Além disso, foi aplicado um questionério para identificar a percep¢ao
dos estudantes sobre a pratica das atividades, sendo composto por 7 afirmacdes com
opc¢Oes de concordancia baseadas na escala Likert (JAMIESON et al., 2004).

ANALISE ESTATISTICA DOS RESULTADOS

Para a verificagdo da normalidade da distribuicdo dos dados foi aplicado o teste
de Shapiro Wilk. Para comparacdo dos resultados das avaliacdes de estresse e
ansiedade pré e pos intervencdo dos grupos controle e teste foi utilizado teste-t de
Student para amostras dependentes. Também foi realizado o teste ndo pareado
comparando o grupo controle com o teste. No entanto estes ndo foram utilizados na
discussédo, porque estes ndo passaram pela analise de normalidade. Foi adotado
como valor de significancia o P < 0,05. Os resultados de cada questdo do questionario
de percepcédo dos estudantes foram transformados e sdo apresentados na forma de
frequéncias relativas.

RESULTADOS

Os resultados demonstraram que o Tai Chi Chuan promoveu uma diminuicao
no nivel do estresse no grupo teste, enquanto o grupo controle ndo apresentou
diminuicao significativa em seus niveis de estresse apds as sessdes de alongamento
(Figura 1).
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Fonte: Os autores

Figura 1. Resultado da avaliagc&o do estresse dos estudantes do grupo Controle
(alongamento) e Teste (Tai Chi Chuan) antes e ap0s aintervencao. *P < 0,05 grupo
Teste pré vs. Teste pos (teste-t de Student; pré vs. pos; n = 10).



22

N&o foram encontradas diferencas significativas nos niveis de ansiedade em
nenhum dos grupos (Figura 2).
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Fonte: Os autores

Figura 2. Resultado da avaliacdo da ansiedade dos estudantes do grupo
Controle (alongamento) e Teste (Tai Chi Chuan) antes e apés a intervencgéo. A.
Resultados do IDATE-Estado. B. Resultados do IDATE-Traco. (Teste-t de Student; pré
vs. pés; n = 10-14).

Em relacdo a percepcdo dos estudantes sobre os efeitos das intervencoes,
ambos os grupos identificaram beneficios relacionados as praticas (Tabela 1).

Tabela 1. Percepcdo dos estudantes sobre a préatica das atividades controle
(alongamento) e de Tai Chi Chuan (n = 16-18/grupo). CT = Concorda totalmente; CP
= Concorda parcialmente; NCND = N&o concorda nem discorda; DP = Discorda
parcialmente; DT = Discorda totalmente.

Questdes Grupo Controle Grupo Teste

OpcoBes de resposta CT | CP [NCND|DP | DT | CT | CP |[NCND | DP | DT

1. Eu gostei de praticar estes

c 93% | 7% - - - |57%|36% 7% - -
exercicios

2. Praticar estes exercicios me
ajudou a ficar mais tranquilo na| 29% | 64% | 7% - - 136% |28% | 36% - -
sala de aula

3. Praticar estes exercicios me
ajudou a me concentrar mais| - |71% | 29% | - - 121% |43% | 36% - -
nas atividades das aulas

4. Durante a noite 0 meu sono
ficou mais tranquilo depois do|14% [36% | 29% | - |21%|29% |21% | 35% | 7% | 7%
inicio dos exercicios

5. A prética do destes exercicios
ajudou a me sair melhor na
escola (melhorou o rendimento
escolar)

- |64% | 29% | - | 7% |28% |43% | 29% - -

6. Depois que comecei a fazer
estes exercicios fiquei mais|42% |21% | 29% | - | 7% [29% |50% | 14% | 7% | -
calmo na hora das provas
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7. Depois dos exercicios
consigo lembrar mais| 14% |57% | 14% | - |14%|29% |29% | 29% |14% | 7%
facilmente das coisas

Fonte: Os autores

Os integrantes do grupo controle praticaram sessdes de alongamento, mas
pensavam que estava praticando um tipo adaptado de Tai Chi Chuan, visto que
sabiam que esse era o foco da pesquisa. Quando questionados se gostaram de
pratica-lo 93% afirmou que concordava totalmente com esta afirmacao (Tabela 1;
controle; questdo 1). Da mesma forma, 29% concordou totalmente que ficou mais
tranquilo em sala de aula (Tabela 1; controle; questao 2).

As sessfes de alongamento também foram apontadas por 71% dos estudantes
como parcialmente responsaveis pela melhoria na concentracdo em sala de aula
(Tabela 1; controle; questao 3). E 14% dos estudantes concordaram totalmente que o
seu sono melhorou apdés o inicio da préatica dos alongamentos na escola (Tabela 1;
controle; questdo 4). Por outro lado, 21% discordou totalmente que o0s exercicios
tivessem melhorado a qualidade do sono (Tabela 1; controle; questao 4).

Quando perguntados se eles acreditavam que 0s exercicios os teriam ajudado
na escola, permitindo que eles obtivessem um melhor desempenho e/ou rendimento
escolar 64% dos estudantes concordou parcialmente com esta afirmagao (Tabela 1,
controle; questéao 5). Além disso, 42% dos participantes concordaram totalmente que
os alongamentos teriam permitido a eles ficarem mais calmos durante as avaliacdes
(Tabela 1; controle; questdo 6), o que se relaciona com o resultado verificado na
guestao seguinte, na qual 57% estudantes afirmou que concordava parcialmente que
conseguiu se lembrar mais facilmente das coisas depois que comecar a praticar 0s
exercicios; apenas 14% discordou totalmente desta facilitacdo (Tabela 1; controle;
questao 7).

Quanto a percepcdo dos estudantes sobre a pratica do Tai Chi Chuan, 57%
concordaram totalmente que gostaram de pratica-lo (Tabela 1; teste; questao 1) e 36%
também concordou totalmente que ficou mais tranquilo em sala de aula ap06s a pratica
do exercicio (Tabela 1; teste; questao 2).

Vinte e um por cento dos estudantes concordou totalmente que o Tai Chi Chuan
foi responsavel pela melhoria na concentracdo em sala de aula (Tabela 1; teste;
questado 3). J& 29% dos estudantes concordou totalmente que os exercicios de Tai Chi
Chuan ajudaram a melhorar o sono; 7% discordou totalmente desta afirmacéo (Tabela
1; teste; questao 4).

Quando perguntados se eles acreditavam que o Tai Chi Chuan os teria ajudado
na escola, permitindo que eles obtivessem um melhor desempenho e/ou rendimento
escolar 28% dos estudantes concordou totalmente com esta afirmacdo, e 43%
parcialmente (Tabela 1; teste; questédo 5). Também, 79% dos participantes concordou
total ou parcialmente com a afirmacéo que o Tai Chi Chuan os auxiliou a ficar mais
calmos durante as avaliagdes (Tabela 1; teste; questdo 6), o que pode ser relacionado
com o resultado da questdo seguinte, na qual 58% dos estudantes afirmou que
concordava que depois do inicio do Tai Chi Chuan conseguiu se lembrar mais
facilmente das coisas (Tabela 1; teste; questao 7).
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DISCUSSAO

Neste estudo identificamos que a pratica do Tai Chi Chuan na escola, realizada
3 vezes por semana, com sessoes de 20 minutos, foi capaz de gerar a diminui¢gao nos
niveis de estresse dos estudantes. Os mesmos resultados néo foram observados em
relacdo aos niveis de ansiedade. Embora a percepcdo dos estudantes do grupo
controle sobre a pratica de alongamentos tenha sido, no geral, tdo positiva quanto a
do grupo teste sobre a pratica de Tai Chi Chuan, o alongamento ndo teve os mesmos
efeitos que o Tai Chi Chuan sobre o estresse.

A diminuicéo do estresse de estudantes através da pratica e Tai Chi na escola
é um fato novo. Embora este efeito do Tai Chi Chuan ja tenha sido identificado em
outras pesquisas, como a de WEI et al., (2013), ainda nao tinha sido observado no
ambiente escolar. Este achado é muito promissor, porque abre novas possibilidades
para implementacdo de atividades que reduzam o estresse nas escolas.

Nossos achados se sustentam em resultados bem consolidado trazidos pela
literatura cientifica. Sabemos que técnicas contemplativas tem a capacidade de
induzir a ativacado do sistema parassimpatico; sistema responsavel por preparar o
organismo para reagir a situagdes de calma, de economia de energia, etc. (LOURES
et al., 2002). Com a ativacdo do sistema parassimpatico, os praticantes de Tai Chi
Chuan experimentam sensagdes de relaxamento e de calma. E isso acontece devido
a uma cascata de eventos neuroquimicos atuando em todo organismo. Um dos
principais atores neste processo é o GABA, o principal neurotransmissor inibitorio do
sistema nervoso central (GUGLIETTI et al., 2013). No encéfalo, 0 GABA ajuda a inibir
a amigdala, a0 mesmo tempo que outros neurotransmissores, como a serotonina,
ativam redes neurais responsaveis pela percep¢édo do bem-estar e do prazer (YU et
al., 2011), gerando ao final destes eventos neurofisiolégicos a diminui¢do do estresse.
Além do sistema gabaergico, o0 sistema opioide também influéncia nesta resposta, ja
gue estudos comprovam a sua participacdo no processo de analgesia natural apés a
pratica de atividades fisicas. Situacdo que contribui para o gerenciamento do estresse
e da ansiedade (KOLTYN, 2000)

Quanto a ansiedade, ndo obtivemos diferenca entre os grupos. De acordo com
MARGIS et al., (2003), a ansiedade pode se manifestar como consequéncia da
cronificacdo do estresse, apresentando assim uma comorbidade. Pelos dados da
nossa pesquisa podemos deduzir que o Tai Chi Chuan, diminuindo os niveis de
estresse poderia prevenir a probabilidade do individuo vir a desenvolver ansiedade.
De fato, este estudo foi realizado com alunos do ensino fundamental, e a ansiedade
acaba sendo mais frequente em alunos do ensino médio, estando relacionada a
conclusdo de uma etapa de vida e inicio de outra, ao ingresso na universidade, a
necessidade de fazer escolhas profissionais, etc. (SIGFUSDOTTIR, et al,. 2016).

A percepcao dos alunos de ambos os grupos demonstra que eles gostaram de
realizar os exercicios propostos, independente da modalidade (Tai Chi Chuan ou
alongamentos). No geral, a pratica de exercicios fisicos € bem aceita pelos jovens
escolares, seja pela pratica em si, seja pelos estudantes considerarem aquele um
momento longe da sala de aula tradicional (CHADDOCK-HEYMAN et al., 2015).
Ambos os grupos também destacaram que ficaram mais calmos e conseguiram se
concentrar mais depois de praticar os exercicios. Muitas vezes 0s exercicios fisicos
sao vistos como praticas que costumam deixar os alunos agitados, mas nem sempre
isso é real, j& que apoés a prética de exercicios fisicos, hormdnios, como a endorfina,
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sao liberados no organismo produzindo o relaxamento e a calma (MIKKELSEN et al.,
2017).

Os efeitos dos exercicios fisicos sobre o sistema nervoso sdo muito benéficos.
Estes beneficios vao desde a liberacdo de neurotransmissores como, a endorfina e a
serotonina, responsaveis pelo bom humor, bem-estar, etc., até a inducdo da
angiogénese (YAN et al., 2011) e da neurogénese, e da plasticidade sinaptica
(KILLGORE; OLSON; WEBER, 2013), porque ele induz a produ¢éo do BDFN, (brain-
derived neurotrophic fator), que atua diretamente na estimulacéo da neuroplasticidade
(ANTUNES et al., 2006). Além disso, cabe destacar que o tipo de exercicio realizado
por ambos 0s grupos era mais lento, contemplativo, e ambos foram realizados com
musica tradicional chinesa, que é mais lenta e calma. Estudos da neurociéncia
destacam os efeitos da prépria musica sobre o cérebro, de forma que esta pode ter
contribuido para percepgéo de tranquilidade e melhora da concentracdo em ambos 0s
grupos (THOMA et al., 2013).

Ainda, segundo a percepcao dos alunos sobre a pratica do Tai Chi Chuan, 50%
concordaram (totalmente e parcialmente) que o sono ficou mais tranquilo depois do
inicio da atividade. Este ganho na qualidade do sono poderia ser explicado pela
diminuicdo nos niveis de estresse, no caso do grupo teste, mas também pelos efeitos
gerais de praticas de atividades fisica sobre a qualidade de sono (MENDELSON et
al., 2016), em ambos os grupos. A possibilidade de garantir uma melhoria na qualidade
de sono a partir da pratica de atividades fisicas simples, no ambiente escolar, seja
através do alongamento ou do Tai Chi Chuan, deve ser considerada, ja que 0 sono
tem um papel importante na neuroplasticidade, relacionando-se com a aprendizagem
(NIETHARD; BURGALOSSI; BORN, 2017). Esta informacéo € bastante interessante,
ja que além de melhorar o sono, um percentual significativo de alunos em ambos o0s
grupos afirmou que se saiu melhor nas avaliacdes e que conseguiu lembrar mais das
coisas depois do inicio da pratica dos exercicios na escola.

De modo geral, o Tai Chi Chuan apresentou resultados melhores que o
alongamento na diminuicdo dos niveis de estresse dos escolares. A percepcéo dos
alunos sobre as atividades praticadas ndo pode ser considerada diferente entre as
modalidades de exercicio ofertadas — eles gostaram de ambas e apontaram
beneficios de ambas. Estas informacdes podem ser explicadas por duas vias: a
primeira considera que o exercicio fisico de modo geral contribui para a melhoria do
quadro de animo e traz beneficios ao cérebro que podem contribuir para o ambiente
escolar, conforme previamente discutido (ARAUJO: MELLO; LEITE, 2007); a segunda
considera um possivel efeito placebo, ja que todos os estudantes conheciam os
objetivos da pesquisa (avaliar os efeitos do Tai Chi Chuan sobre o estresse e
ansiedade), e todos acreditavam estar praticando Tai Chi Chuan, de forma que suas
expectativas de beneficios da préatica podem ter influenciado a percepcdo sobre a
mesma (LINDHEIMER; O'CONNOR; DISHMAN, 2015).

E importante destacar que esta pesquisa sofreu importantes limitagdes. Uma
delas foi a diminuicdo do n amostral. No inicio da pesquisa 34 sujeitos foram
voluntarios e participaram da avaliacao inicial e também dos exercicios. Poréem 24
sujeitos continuaram no projeto e participaram da avalicdo final. E entre estes 10
sujeitos se retiraram da pesquisa, 08 eram do grupo teste.

Aclaramos também que as saidas destes 10 voluntarios podem estar
relacionadas a uma outra limitagdo. Durante o periodo de aplicagdo do protocolo,
alguns professores entraram em greve, alterando os horarios das aulas. Esta situagéo
acabou limitando o numero de intervengdes planejadas previamente.
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Os resultados obtidos indicam que € plausivel que técnicas contemplativas,
como o Tai Chi Chuan, possam ser utilizadas nas escolas, visto que sdo bem
recebidas pelos estudantes e contribuem na reducédo dos niveis de estresse, porém é
importante que estas nao sejam oferecidas de forma desconectada do processo de
ensino-aprendizagem. Elas ndo devem ser vistas como “salvadoras da patria” ou
oferecidas em oficinas no contra-turno. Elas devem estar articuladas com as demais
disciplinas, fazendo um dialogo com estas e contribuindo na formacao cidada dos
individuos, que necessitardo, na mesma medida, de habilidades cognitivas e também
emocionais. As competéncias que o mundo exige dos individuos perpassam pela
necessidade de se relacionar em grupo, de ser resiliente, de possuir compaixao e ser
solidario (DAVIDSON, 2000).

CONCLUSAO

Podemos concluir que o Tai Chi Chuan reduz o estresse em estudantes dos
anos finais do ensino fundamental, sendo um exercicio promissor para ser implantado
em outros anos da Educacao Basica, visto que, além dos resultados sobre o estresse,
obteve uma boa adeséo por parte dos estudantes, os quais se mantiveram aderidos
durante o tempo da aplicacdo da pesquisa.
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ANEXO | — Aprovacédo do CEP

FUNDACAO UNIVERSIDADE
FEDERAL DO PAMPA - "'1“
——— UNIPAMPA

Univer satade Fodernl do Pampa

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Investigacdo da eficacia do Tai Chi Chuan como uma pratica facilitadora da
aprendizagem de escolares

Pesquisador: Rui Seabra Machado

Area Tematica:

Versdo: 3

CAAE: 62659716.7.0000.5323

Instituicdo Proponente: Fundacao Universidade Federal do Pampa UNIPAMPA

Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 2.086.772

Apresentacdo do Projeto:

Resumo:

O estresse e a ansiedade tém se destacado como grandes problemas de saude publica e interferem na
formacao das memdrias, dificultando também a aprendizagem. Neste contexto que surge o Tai Chi Chuan
(TCC), uma antiga arte marcial terapéutica chinesa, que € utilizada em todo mundo como um exercicio para
aliviar o estresse e a ansiedade. Por este motivo, hipotetizamos que a adog¢do do Zhanzhuang, exercicio
basico para a pratica do TCC estilo Chen, poderia servir como redutor do estresse através da geracdo do
bem-estar e diminuicdo da ansiedade e estresse, auxiliando também no processo de aprendizagem. Este
exercicio atua relaxando a mente e o corpo, através do alinhamento corporal seguindo os principios do TCC
estilo Chen. Assim, o objetivo deste trabalho € investigar a eficacia do TCC como uma pratica facilitadora do
aprendizado em escolares. O método de estudo proposto € um estudo longitudinal, experimental que sera
desenvolvido com alunos e alunas (idade aproximada de 14 anos) de 2 turmas dos anos finais do ensino
fundamental de uma escola da rede publica do municipio de Uruguaiana-RS. A pesquisa sera conduzida em
5 etapas: 1 — Apresentacdo e preparacao da intervengdo; 2 — Avaliagdo inicial; 3 — Inicio das atividades
praticas com exercicios do TCC: 4 — Apresentacao da palestra e dos testes de retencdo da
memdria/aprendizagem; 5 — Avaliacdo final. Espera-se que a pratica do TCC
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Contnuagao do Parecer: 2.086.772

facilite a aprendizagem dos estudantes participantes do grupo teste, a medida que diminua o estresse e a
ansiedade.

Objetivo da Pesquisa:

De acordo com o autor:

Objetivo Primario:

Investigar a eficacia do TCC como uma pratica facilitadora do aprendizado em escolares

Objetivo Secundario:

- Verificar se o exercicio Zhanzhuang do TCC estilo Chen pode ser um instrumento pedagdgico que auxilie a
formacéo e consolidagdo da memadria em escolares;

- Verificar os efeitos do TCC nos niveis de ansiedade e estresse dos escolares; - Verificar o grau de
engajamento dos escolares os exercicios do TCC;

- Verificar a repercussdo do TCC no ambiente escolar; e;

- Verificar a repercussao no ambiente doméstico.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

De acordo com o autor:

Riscos:

Os/as participantes desta pesquisa estardo expostos a riscos minimos. Como por exemplo tonturas por
forca da pratica de um exercicio fisico como qualquer outro. Caso algum/a aluno/a, durante a sessdo de Tai
Chi Chuan ou dos alongamentos, sinta algum mal-estar, a sessdo sera imediatamente interrompida. O
aluno/a sera atendido pelo pesquisador que o acompanhara a Coordenacgdo/Direcdo da escola para todo o
atendimento necessario. Logo em seguida o pesquisador entrara em contato com o/a responsavel pelo/a
aluno/a.Se este/a mesmo/a aluno/a sofrer um segundo episédio de mal-estar durante alguma atividade
desta pesquisa, o pesquisador responsavel entrara em contato novamente com o/a responsavel relatando o
ocorrido. Sugerindo a busca por orientagbes médicas. Caso o/a aluno/a queira continuar na pesquisa, os
exercicios serdao adaptados afim de permitir a participacdo deste aluno/a e assim evitar a exclusdo do grupo.
Porém, para preservar a amostra, os dados deste/a aluno/a ndo serdo tabulados.

Beneficios:

Reducdo do estresse através da geragdo do bem-estar e diminui¢do da ansiedade e estresse (WANG, et al.,
2009), auxiliando também no processo de aprendizagem. Este auxilio poderia ocorrer por dois caminhos
paralelos: (i) de maneira direta, relacionada com a geragdo do bem-estar, que leva a redugdo do estresse,
inibiria a amigdala, e ao mesmo tempo estimularia o hipocampo (BLOSS. et al, 2010 apud DAVIDSON &
MCEWEN, 2012); e/ou, (ii) de maneira indireta,
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estimulando as areas adjacentes ao hipocampo, que auxiliam na construcdo das memdrias, ideia que se
fundamenta no estudo de WEI, et al (2013), que concluiu que a diferenca de espessura cortical encontrada
nos praticantes de TCC pode ser associada com a prética do TCC.

Comentdrios e Consideragdes sobre a Pesquisa:
Pesquisa relevante para melhorar o processo de aprendizagem.

Consideragoes sobre os Termos de apresentagdo obrigatoria:
Folha de Rosto — Ok

Termo de Confidencialidade — ok

Termo de autorizacdo da coparticipante — Ok

TCLE - Ok

Cronograma — ok

Instrumentos de coleta de informacgdes — Ok

Carta resposta - Ok

Recomendacgodes:
Sem recomendac6es

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacgoes:
N&o ha pendéncias

Consideragées Finais a critério do CEP:
Lembramos ao pesquisador que ao final da pesquisa deve-se inserir na PLATBR o relatdrio parcial ou final,
com os resultados encontrados

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacdo
Informacées Basicas|PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 15/05/2017 Aceito
do Projeto ROJETO 795634.pdf 23:49:42
Outros 12_Formulario_Pesquisa_para_Professol 15/05/2017 |Rui Seabra Machado| Aceito

res Escola_Rodon.pdf 23:48:31
TCLE/Temosde |13_Termo_de_Consentimento_Livre_e_| 15/05/2017 |Rui Seabra Machado| Aceito
Assentimento / Esclarecido_professores.pdf 23:46:05
Justificativa de
Auséncia
TCLE/Temosde |3_Termo_de_Consentimento_Livre_e_E| 15/05/2017 |Rui Seabra Machado| Aceito
Assentimento / sclarecido responsaveis.pdf 23:45:17
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Justificativa de 3_Termo_de_Consentimento_Livre_e_E| 15/05/2017 |Rui Seabra Machado| Aceito
Auséncia sclarecido_responsaveis.pdf 23:45:17
Projeto Detalhado / |2_Projeto_Detalhado.pdf 15/05/2017 |Rui Seabra Machado| Aceito
Brochura 23:44:26
Investigador
TCLE/Temosde |4_Termo_de_Assentimento_Livre_e Es| 15/05/2017 |Rui Seabra Machado| Aceito
Assentimento / clarecido.pdf 23:43:21
Justificativa de
Auséncia
Outros CARTA_RESPOSTA_PENDENCIAS.pdff 15/05/2017 [Rui Seabra Machado| Aceito
23:42:07
QOutros 11_Formulario_pesquisa_para_pais_ma| 16/04/2017 [Rui Seabra Machado| Aceito
es_responsaveis_Escola_Rodon.pdf 19:18:46
Outros 8_Formulario_cadastro_professores_Es| 16/04/2017 |Rui Seabra Machado| Aceito
cola_Rodon.pdf 19:17:27
Outros 7_Formulario_cadastro_alunos_respons| 16/04/2017 |Rui Seabra Machado| Aceito
aveis Escola_Rodon.pdf 19:16:38
Outros 10_Formulario_idate_Escola_Rodon.pdf| 08/11/2016 [Rui Seabra Machado| Aceito
23:51:54
Outros 9_Formulario_escala_estresse_infantil.p| 08/11/2016 [Rui Seabra Machado| Aceito
df 23:50:54
Outros 6_Instituicao_coparticipante_Escola_Ro| 08/11/2016 |Rui Seabra Machado| Aceito
don.pdf 23:48:36
Outros 5_Termo_de_confidencialidade.pdf 08/11/2016 |Rui Seabra Machado| Aceito
23:45:52
Folha de Rosto 1_folha_de_rosto.pdf 08/11/2016 |Rui Seabra Machado| Aceito
23:33:58

Situagdo do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagdo da CONEP:

Nao

Endereco:

UF: RS
Telefone:

(55)3911-0202

URUGUAIANA, 29 de Maio de 2017

Assinado por:

JUSSARA MENDES LIPINSKI

(Coordenador)

Campus Uruguaiana BR 472, Km 592
Bairro: Prédio Administrativo - Sala 23 - Caixa

CEP: 97.500-970
cipio:  URUGUAIANA
E-mail:

cep@unipampa.edu.br

Pagna 04de 04

34



35

ANEXO Il — Normas da Revista Ciéncia em Extensao

% UNIVERSIDADE ESTADUAL PAULISTA
“JULIO DE MESQUITA FILHO"
Pro-reitoria de Extensdo Universitaria
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Login |
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Acesso
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* Por titulo
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ANTERIORES

Capa > Sobre a revista > Submissodes

Submissoes

e Submissées Online
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® Declaracdo de Direito Autoral
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Submissoes Online

13 possui um login/senha de acesso a revista Revista Ciéncia em Extensdo?
ACESSO

N3o tem login/senha?
ACESSE A PAGINA DE CADASTRO

O cadastro no sistema e posterior acesso, por meio de login e senha, sdo obrigatdrios
para a submiss&o de trabalhos, bem como para acompanhar o processo editorial em
curso.

Diretrizes para Autores

1. O0BJETIVOS

A Revista Ciéncia e Extensao, publicada pela Pré-Reitoria de Extensdo Universitaria -
PROEX, da Universidade Estadual Paulista "Julio de Mesquita Filho" — UNESP, tem como
objetivo difundir os resultados das atividades de extensao universitdria e a sua
indissociabilidade com o ensino e a pesquisa. A UNESP, considerando os estudos dos
quais participou em reunides do Férum de Pro-Reitores de Extensdo das Universidades
Publicas, definiu, por meio de deliberacio do CEPE, onze Areas Tematicas para
classificar suas agbes de Extensdo Universitaria. Portanto os trabalhos submetidos
devem estar inclusos nas seguintes areas de extensdo universitaria:

Ne© AREA DEFINICAO

[ IComunicagdo Social; Midia Comunitdria; Comunicacao
Escrita e Eletrénica; Producdo e Difusdo de Material
Educativo; Televisdo Universitaria; Radio Universitaria;
I ComunicagaoCapacitacdo e Qualificacdo de Recursos Humanos e de
\Gestores de Politicas Publicas de Comunicacgdo Social;
\Cooperacao Interinstitucional e Cooperagdo
Internacional na area.

Desenvolvimento de Cultura; Cultura, Memdria e
Patriménio; Cultura e Memdria Social; Cultura e
Sociedade; Folclore, Artesanato e Tradigdes Culturais;
Producdo Cultural e Artistica na Area de Artes Plasticas
e Artes Graficas; Produc&o Cultural e Artistica na Area
'de Fotografia, Cinema e Video; Producdo Cultural e
IArtistica na Area de Misica e Danca; Producdo Teatral
le Circense; Radio Universitdria; Capacitacdo e
lQualificacdo de Recursos Humanos e de Gestores de
Politicas Publicas de Cultura; Cooperagao
Interinstitucional e Cooperacdo Internacional na area.
\Assisténcia Juridica; Direitos de Grupos Sociais;
'Organizagoes Populares; Questdo Agraria; Capacitacdo
le Qualificagdo de Recursos Humanos e de Gestores de
Politicas Publicas de Direitos Humanos; Cooperagdo
Interinstitucional e Cooperacdo Internacional na area.
Educacao Basica; Educacao e Cidadania; Educacdo a
Distancia; Educagdo Continuada; Educacdo de Jovens e
IAdultos; Educacdo Especial; Educacdo Infantil; Ensino

II Cultura

oI | Direitos
. Humanos

IV Educagdo




Fundamental. Ensino Médio; Incentivo a Leitura;
ICapacitacdo e Qualificagcdo de Recursos Humanos e de
\Gestores de Politicas Plblicas de Educacdo; Cooperacao
Interinstitucional e Cooperacdo Internacional na area.

v Meio
Ambiente
VI Saude

Preservacao e Sustentabilidade do Meio Ambiente;
Meio Ambiente e Desenvolvimento Sustentavel;
Desenvolvimento Regional e Sustentavel; Aspectos do
Meio Ambiente e Sustentabilidade do Desenvolvimento
Urbano e do Desenvolvimento Rural; Educagao
IAmbiental; Gestdo de Recursos Naturais; Sistemas
Integrados para Bacias Regionais; Capacitacdo e
Qualificagdo de Recursos Humanos e de Gestores de
Politicas Publicas de Meio Ambiente; Cooperagao
Interinstitucional e Cooperacdo Internacional na drea.
Promocgdo a Salde e Qualidade de Vida; Atencdo a
IGrupos de Pessoas com Necessidades Especiais;
IAtencao Integral @ Mulher; Atengdo Integral a Criancga;
IAtencao Integral a Saude de Adultos; Atencdo Integral
la Terceira Idade; Atencdo Integral ao Adolescente e ao
Jovem; Desenvolvimento do Sistema de Salde; Satde
le Seguranca no Trabalho; Esporte. Lazer e Salde;
Hospitais e Clinicas Universitarias; Novas Endemias e
Epidemias; Salde da Familia; Uso e Dependéncia de
Drogas; Capacitacdo e Qualificagdo de Recursos
Humanos e de Gestores de Politicas Plblicas de Salde;
ICooperacao Interinstitucional e Cooperagao
Internacional na area.

VII Tecnologia

Transferéncia de Tecnologias Apropriadas;
Empreendedorismo; Empresas Juniores; Inovacao
Tecnoldgica; Polos Tecnolégicos; Direitos de
Propriedades e Patentes; Capacitacdo e Qualificacdo de
Recursos Humanos e de Gestores de Politicas Plblicas
'de Ciéncias e Tecnologia; Cooperagao Interinstitucional
e Cooperacao Internacional na drea.

VIII Trabalho

Reforma Agraria e Trabalho Rural; Trabalho e Inclusdo
Social; Educagdo Profissional; Organizagdes Populares
para o Trabalho; Cooperativas Populares; Questdo
\IAgraria; Salde e Seguranca no Trabalho; Trabalho
Infantil; Turismo e Oportunidades de Trabalho;
ICapacitacado e Qualificacdo de Recursos Humanos e de
\Gestores de Politicas Plblicas do Trabalho; Cooperagao
Interinstitucional e Cooperacao Internacional na area.

Ciéncias
IX Agrariase
Veterinarias

Espacos
Construidos

ICiéncia do Solo; Fitossanidade; Fitotecnia; Floricultura,
Parques e Jardins; Agrometeorologia; Extensdo Rural;
Silvicultura; Manejo Florestal; Técnicas e Operacoes
Florestais; Tecnologia e Utilizacdo de Produtos
Florestais; Conservacdo da Natureza; Energia de
Biomassa Florestal; Maquinas e Implementos
IAgricolas; Engenharia de i\gua e Solo; Engenharia de
Processamento de Produtos Agricolas; Construgdes
Rurais e Ambiéncia; Energizacao Rural; Ecologia dos
IAnimais Domeésticos e Etologia; Genética e
Melhoramento dos Animais Domésticos; Nutricdo e
limentacdo Animal; Pastagens e Forragicultura;
Produgdo Animal; Clinica e Cirurgia Animal; Medicina
\Veterindria Preventiva; Patologia Animal; Reprodugdo
Animal; Inspecdo de Produtos de Origem Animal;
Recursos Pesqueiros Marinhos; Recursos Pesqueiros de
Aguas Interiores; Aquicultura; Engenharia de Pesca;
ICiéncia de Alimentos; Tecnologia de Alimentos;
Engenharia de Alimentos.

Requalificacdo do Espaco Construido; Espaco
IConstruido e Percepgdo Ambiental; O Edificio e o
Entorno; Gestdo do Espaco Urbano; Vegetacdo e
Projeto; Aspectos Qualitativos em Paisagismo; Conforto
Térmico; Acustica; Iluminagdo; Parques Plblicos;
Instalacdes; Conforto Ambiental; Edificagbes.

Politica e

XI
Economia

Matematica Econémica; Contabilidade Social; Politica e
Planejamento Econémico; Desenvolvimento
Socioeconédmico; Economia do Setor Publico; Economia
Brasileira; Economia Politica; Ecoeconomia; Economia
Solidaria; Economia Social.
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2. TRABALHOS

Serao aceitos para publicagdo nas respectivas secoes da RCE: artigos inéditos; relatos
de experiéncias e de opinido resultantes das atividades de extensdo universitaria;
resenhas de livros e revistas recentemente publicados, relacionados as atividades de
extensdo; resumos de dissertacoes e teses também associadas as atividades
extensionistas.

Os textos em portugués, com resumos em espanhol e inglés, que serdo enviados sem
identificacdo de autor, para avaliacdo por no minimo dois avaliadores independentes,
permanentes ou indicados pelo Conselho Editorial da RCE.

A aceitagdo ou recusa dos originais apresentados serd sempre uma decisdao com base
nos pareceres dos avaliadores. RCE ao utilizar o SEER (Sistema Eletrénico de Editoracdo
de Revistas) adotou a filosofia de "Acesso Aberto", permitindo o acesso gratuito e
irrestrito ao seu contelido, bem como todos os recursos de gerenciamento editorial
disponibilizado pelo sistema.

3. SECOES DA RCE
3.1. Artigos Originais

Sdo trabalhos resultantes de programas, projetos ou agdes de extensdo universitaria
apresentando dados originais de investigacdo relacionados as areas tematicas
detalhadas acima: Comunicaggo, Cultura, Direitos Humanos, Educagdo, Meio Ambiente,
Salde, Tecnologia, Trabalho, Ciéncias Agrarias e Veterindrias, Espacos Construidos e,
Politica e Economia.

Os artigos deverdo ser elaborados conforme as normas estabelecidas (NBR 6022:2003)
contendo no maximo 20 paginas, a partir da Folha de Rosto, que inclui Titulo, Resumo,
Abstract e Resumen, seguido das partes: introducdo, objetivos, metodologia,
resultados, discussdo, conclusdes e referéncias.

Os trabalhos deverdo ser digitados em texto corrido, em espacamento simples, fonte
tipo Arial, tamanho 12, ndo excedendo o nimero de paginas apropriado de cada Segao
em que o texto se insere. A pagina devera ser do tamanho A4, com formatacao de
margens superior, inferior, esquerda e direita de 2,0 cm, contendo necessariamente
numeracao de pagina no rodapé. As Figuras e Tabelas deverdo estar inseridas no texto.
Esta estrutura é valida também para os Relatos de Experiéncia Extensionistas.

3.2. Relatos de Experiéncia Extensionistas ou Artigos de Opinido.

Os artigos de Relatos de Experiéncias representam dados descritivos decorrentes de
projetos, programas ou acoes de extensao universitaria, explicitando tais atividades e
relatando os resultados da intervenc@o. Deverao conter dados descritivos, analise de
implicagGes conceituais, descricdo de procedimentos e/ou estratégias de intervencao,
apoiados em evidéncias metodologicamente apropriadas para essa avaliagdo. Limitados
a quinze paginas. Os artigos de Opinido sdo matérias que suscitam analise e reflexdo
sobre temas ou agdes de extensdo universitaria relevantes e apresentam,
exclusivamente, a opinido do autor. Limitados a cinco paginas.

3.3. Resenhas

Revisdo critica de obra recém publicada relacionada ao escopo da Revista Ciéncia em
Extensdo, orientando o leitor quanto as suas caracteristicas e usos potenciais. Limitadas
a duas paginas.

3.4. Resumos de Trabalhos de Conclusdo de Curso, Dissertagoes e Teses

Esta Secdo publica Resumos de monografias, trabalhos de conclusdo de curso (TCC),

Dissertages de Mestrado e Teses de Doutorado, defendidas e aprovadas em quaisquer
cursos de graduacao reconhecidos pelo MEC e de Programas de Pés-Graduagao
reconhecidos pela CAPES, cujos temas estdo relacionados ao escopo da Revista Ciéncia
em Extens3o. Limitados a 3 pdginas. Deverad ser encaminhado em documento
suplementar a ata de defesa ou documento similarque comprove a defesa e aprovacgao
do trabalho submetido @ RCE.

3.5. Suplementos dos Congressos de Extensdo Universitaria da UNESP

Secdo destinada a publicacdo de trabalhos e resumos apresentados no Congresso de
Extens3o Universitaria da Universidade Estadual Paulista "Jdlio de Mesquita Filho™

4.INFORMACOES ADICIONAIS SOBRE A FORMATAGCAO DOS TRABALHOS:
4.1. Idioma

Os originais deverao ser redigidos em portugués e a critério dos Editores, também
podergo ser aceitos em inglés ou espanhol.
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4.2. Folhas de Rosto

As Folhas de Rosto ndo devem ser personalizadas e devem conter os seguintes
elementos, nesta ordem: a. O Titulo deve ser conciso e explicativo, representando o
conteldo do trabalho, ndo excedendo a 10 palavras. O Titulo em inglés devera ser a
versao exata do titulo em portugués. b. Resumo, Palavras-Chave - O Resumo de
trabalhos a serem submetidos para as segées 1 e 2 deve ter no maximo 500 palavras.
O Resumo deve ser seguido de 3 a 5 Palavras-Chave para fins de indexagdo do
trabalho, que deverdo ser separadas por um ponto entre elas. No caso de artigos, o
Resumo deve incluir: descrigdo sumaria do problema investigado, caracteristicas
pertinentes da amostra, método utilizado para a coleta de dados, resultados e
conclusées, suas implicagoes ou aplicagbes. O Resumo de um artigo de revisdo, de
atualizacdo e de relatos de experiéncia deve incluir: assunto tratado em uma unica
frase, seguida do objetivo, tese ou construto sob anélise, fontes usadas e conclusées. c.
Resumos em Inglés e Espanhol - Os resumos, em inglés e espanhol, devem ser a
versdo exata do texto do resumo e devem obedecer as mesmas especificacdes para a
versao em portugués, seguidos da tradugdo exata das Palavras-Chave.

4.3. Texto do artigo

a. Subdivisées do Texto - Em todas as categorias, o texto deve ser estruturado a partir
de titulos e subtitulos das partes, alinhados a esquerda, sem numeragao. Os titulos
deverdo ser digitados em negrito e os subtitulos em itlico.

b. Notas de rodapé - N3o utilizar Notas de Rodapé Bibliograficas. Deverdo ser
ordenadas por algarismos arabicos que deverao ser sobrescritos no final do texto ao
qual se refere cada nota.

c. Figuras - As Figuras, com suas respectivas legendas, deverdo estar inseridas no
texto. As Figuras deverdo estar, preferencialmente, no formato JPG, PNG ou outro
formato compacto. Para assegurar qualidade de publicacao, todas as figuras deverao
ser gravadas com qualidade para exibicdo na web e uma boa qualidade para impressdo.

d. Tabelas - As Tabelas, incluindo titulo e notas, deverdo estar inseridas no texto com as
devidas legendas. As Tabelas deverdo estar em MSWord ou Excel. Cada tabela ndo
poderd exceder 17 cm de largura x 22 cm de comprimento. O comprimento da tabela
nao deve exceder 55 linhas, incluindo titulo e rodapé(s).

e. Anexos - Serdo aceitos Anexos aos trabalhos quando contiverem informacao original
importante ou algum destacamento que complemente, ilustre e auxilie a compreensao
do trabalho. Recomenda-se utilizar recursos hipermidia para elaboracdo dos Anexos.

4.4. Normas ABNT - A Revista Ciéncia em Extensdo conta com um grupo de revisores
de normas bibliogréficas e adota as seguintes Normas ABNT, que deverdo ser
observadas pelos autores, na redagdo e formatacado de seus originais: « NBR 6022:2003
(Artigo); » NBR 6023:2002 (Referéncias); « NBR 6028:2003 (Resumos); *« NBR
10520:2002 (Citagdes).

4.5. Citagbes e Referéncias Para utilizar de forma adequada os recursos dos editores de
texto € importante que além de adequar as normas da ABNT, as citagbes e respectivas

referéncias deverdo estar correlacionadas eletronicamente, ou seja, os autores citados

no texto deverdo ser "hiperlinkados” para as suas respectivas referéncias, utilizando as
ferramentas no MSWord de inserir indicador e inserir hiperlink.

Tutorial Hyperlink Citacdo-Referéncia
A Equipe de revisores sugere dois tutoriais sobre normas de citagoes e referéncias
elaborados pela Sra. Maria Luzinete Euclides, bibliotecdria da Faculdade de Filosofia e
Ciéncias - UNESP - Campus de Marilia, para orientagdo dos autores.

Tutorial - Citacs Titorial - Referéne

Condicoes para submissao

Como parte do processo de submissdo, os autores sdo obrigados a verificar a
conformidade da submiss3@o em relagdo a todos os itens listados a seguir. As
submissdes que ndo estiverem de acordo com as normas serao devolvidas aos autores.

1. A contribuicgo € original e inédita, e ndo estd sendo avaliada para publicacdo por
outra revista; n3do sendo o caso, justificar em "Comentarios ao Editor";

2. A submiss3o de trabalho sera feita por meio eletrénico, o que implica,
automaticamente, a transferéncia de direitos exclusivos de publicacdo, por um
ano, a partir da data de submissdo do trabalho;

3. Sera enviada como documento suplementar (na ultima etapa de submissao) a
declaracdo de cessdo de direitos autorais por todos os autores, em
complementacdo a cessao dos direitos, assinalada pelo primeiro autor no item
anterior de verificagdo de submissdo. As declaragoes de autorizagdo para



39

divulgacdo de imagens sdo de responsabilidade exclusiva dos autores;

4. Os arquivos para submissdo estdo em formato Microsoft Word, OpenOffice ou RTF
(desde que ndo se ultrapasse os 10 MB);

5. O trabalho foi elaborado em texto corrido, em espacamento simples, fonte tipo
Arial, tamanho 12, ndo excedendo o nimero de paginas apropriado de cada secdo
em gue o texto se insere. A pagina devera ser do tamanho A4, com formatagdo de
margens superior, inferior, esquerda e direita de 2,0 cm, contendo
necessariamente numeragao de pagina no lado direito do rodapé, e empregando
itdlico ao invés de sublinhagdo (exceto em enderecos URL); com figuras e tabelas
inseridas no texto, e ndo em seu final;

6. O texto segue os padroes de estilo e requisitos bibliograficos conforme as
diretrizes para autores; e especificamente, as citagdes e respectivas referéncias
estdo cormrelacionadas eletronicamente por meio da utilizagdo de hyperinks
conforme explicitado no item 4.5 das diretrizes.

7. A identificagdo de autoria do trabalho foi removida do arquivo e da opcao
Propriedades no Word, garantindo desta forma o critério de sigilo da revista, caso
submetido para avaliacdo por pares (ex.: artigos), conforme instrucdes disponiveis
em Assegurando a Avaliagdo Cega por Pares.

Declaracao de Direito Autoral

A publicag@o do artigo implica a cessao integral dos direitos autorais a Revista Ciéncia
em Extensdo. A reproducao total dos seus artigos em outras publicacdes, ou para
qualquer outra utilidade, estad condicionada & autorizagao por escrito do Editor da
Revista Ciéncia em Extensdo. O primeiro autor devera acessar a pagina Cessdo de
Direitos Autorais e conforme o modelo disponibilizado devera digitalizar a folha
contendo as assinaturas na declaragdo de cessao dos direitos autorais por todos os
autores e incluir como documento suplementar. As declaragbes de autorizagdo para
divulgacao de imagens sdo de responsabilidade exclusiva dos autores;

Politica de Privacidade

Os nomes e enderegos informados nesta revista serdo usados exclusivamente para os
servigos prestados para esta publicagdo, ndo sendo disponibilizados para outras
finalidades ou a terceiros.

Revista Ciéncia em Extensdo by Pro-Reitoria de Extensdo Universitdria - UNESP - Brasil
is licensed under a Creative Commons Atribuicdo 2.5 Brasil License.

Based on a work at ojs.unesp.br.

Permissions beyond the scope of this license may be available at http://ojs.unesp.br
lindex.php/revista proex/about/editorialPolicies#custom0.



ANEXO Il — Instrumentos de pesquisa

Questionario IDATE-E

IDATE - E

NOME: Serie: Turma: DATA: / /

Leia cada pergunta e faga um circulo em redor do numero a direita que melhor indicar como vocé se
sente agora, neste momento. Ndo gaste muito tempo numa unica afirmacéo, mas tente dar a resposta
que mais se aproxima de como vocé se sente neste momento.

AVALIACAO:
Absolutamente ndo. ... 1 Umipouco. v 2
Bastante ............ 3 Muitissimo .. .. ..... 4
1. Sinto-me calmo(a) 1 2 3 4
2. Sinto-me seguro(a) 1 2 3 4
3. Estou tenso(a) 1 2 3 4
4. Estou arrependido(a) 1 2 3 4
5. Sinto-me a vontade 1 2 3 4
6. Sinto-me perturbado(a) 1 2 3 4
7. Estou preocupado(a) com possiveis inforttnios 1 2 3 4
8. Sinto-me descansado(a) 1 2 3 4
9. Sinto-me ansioso(a) 1 2 3 4
10. Sinto-me “em casa” 1 2 3 4
11. Sinto-me confiante 1 2 3 4
12. Sinto-me nervoso(a) 1 2 3 4
13. Estou agitado(a) 1 2 3 4
14. Sinto-me uma pilha de nervos 1 2 3 4
15. Estou descontraido(a) 1 2 3 4
16. Sinto-me satisfeito(a) 1 2 3 4
17. Estou preocupado(a) 1 2 3 4
18. Sinto-me super excitado(a) e confuso(a) 1 2 3 4
19. Sinto-me alegre 1 2 3 4
20. Sinto-me bem 1 2 3 4
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Questionério IDATE-T

IDATE - T

NOME: Serie: Turma: DATA: / /

Leia cada pergunta e faca um circulo em redor do nimero a direita que melhor indicar como vocé
geralmente se sente. Nao gaste muito tempo numa Unica afirmagao, mas tente dar a resposta que mais
se aproximar de como vocé se sente geralmente.

AVALIAGAO:
Quasenunca........1 Asvezes.......... 2
Frequentemente .. . .3 Quase sempre. .. .. 4
1. Sinto-me bem 1 2 3 4
2. Canso-me facilmente 1 2 3 4
3. Tenho vontade de chorar 1 2 3 4

4. Gostaria de poder ser tao feliz quanto os outros
parecem ser

5. Perco oportunidades porque nao consigo tomar 1 2 3 4
decisdes rapidamente

6. Sinto-me descansado(a) 1 2 3 4

7. Sinto-me calmo(a), ponderado(a) e senhor(a) de mim
mesmo

8. Sinto que as dificuldades estao se acumulando de tal
forma que nao as consigo resolver

9. Preocupo-me demais com coisas sem importancia 1 2 3 4
10. Sou feliz 1 2 3 4
11. Deixo-me afetar muito pelas coisas 1 2 3 4
12. Nao tenho muita confianga em mim mesmo(a) 1 2 3 4
13. Sinto-me seguro(a) 1 2 3 4
14. Evito ter que enfrentar crises ou problemas 1 2 3 4
15. Sinto-me deprimido(a) 1 2 3 4
16. Estou satisfeito(a) 1 2 3 4
17. As vezes ideias sem importancia me entram na 1 2 3 4

cabeca e ficam-me preocupando

18. Levo os desapontamentos tao a sério que nao
consigo tira-los da cabeca

19. Sou uma pessoa estavel 1 2 3 4

20. Fico tenso(a) e perturbado(a) quando penso em meus
problemas do momento




Questionério ESI — 12, folha

Escala de Stress Infantil — ESI

NOME: Serie: Turma: DATA: / /

Vocé encontrara nas questdes abaixo coisas que as criangas podem ter ou sentir. Vocé devera
mostrar o quanto acontece com vocé o que esta descrito em cada questdo, pintando os
desenhos assim:
- se NUNCA acontece com vocé, deixe em branco;
- se acontece UM POUCO, pinte UMA PARTE;
- se acontece AS VEZES, pinte DUAS PARTES;
- se acontece QUASE SEMPRE, pinte TRES PARTES;
- se SEMPRE acontece, pinte TODAS AS PARTES.

1. Estou o tempo todo me mexendo e fazendo coisas

diferentes | ] ] J
2. Tenho prisdo de ventre | 1 | ]
.3. Tenho dificuldade de prestar atencao 1 | | |
‘4. Eu me sinto assustado na hora de dormir 7 | | | |V
‘5. Fico preocupado com coisas ruins que podem | | | |
‘acontecer

6. Raspo um dente no outro fazendo barulho 1 | 1 1
7. Fico nervoso com tudo I I I I l
‘8. Sinto aflicao por dentro | | | | |
‘9. Fico timido ou envergonhado l 1 1 1 ]
‘10. Eu me sinto triste [ 1 | 1 |
11. Minhas maos ficam suadas 1 | | | 1
12, Tenho diarreia ‘I 7Ii l l ]
‘13. Sinto que tenho pouca energia para fazer as coisas \l | | | |
‘14. De repente, passei a nao gostar mais de estudar 'l | | | |
| 15. Tenho vontade chorar | 1 | 1 |
‘16. Quando fico nervoso, gaguejo | lr | 1 1
‘17. Quando fico nervoso, fico com vontade de vomitar ll | | | ]
‘18. Meu coragao bate depressa, mesmo quando nao l | | | |

corro ou pulo

19. Minhas pernas e bragcos doem 1




Questionério ESI — 22, folha

20. Tenho vontade de bater nos colegas, sem razdo

21
no

. Quando fico nervoso durante o dia, molho a cama a
ite

22

23

24.

. Tenho vontade de sumir da vida
. Tenho dificuldade para respirar

Tenho dor de barriga

25.
‘26.
27.
28.
.29.
30.
31.
‘32.
33.
34.

35.

Penso que sou feio, ruim, que nao consigo aprender
Tenho medo

Tenho comido demais

Nao tenho vontade de fazer as coisas

Tenho andado muito esquecido

Tenho dificuldade de dormir

Nao tenho fome

Brigo com minha familia em casa

Estou sempre resfriado, com dor de garganta

Sinto muito sono

Nao tenho vontade nenhuma de me arrumar
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Questionario — Percepcao dos estudantes sobre o Tai Chi Chuan

PESQUISA SOBRE SUA PERCEPCAO SOBRE O TAI CHI CHUAN

Nome: Sexo: ( )F ( )M Turma: Idade:

Leia as afirmacoes abaixo e depois informe seu grau de concordiancia com cada uma delas.
1. Eu gostei de praticar o Tai Chi Chuan.

( )Concordo Totalmente ( )Concordo Parcialmente ( )Nio concordo, nem discordo ( )Discordo Parcialmente ( )Discordo Totalmente

2. Praticar Tai Chi Chuan me ajudou a ficar mais tranquilo na sala de aula.

( )Concordo Totalmente ( )Concordo Parcialmente ( )Nio concordo, nem discordo ( )Discordo Parcialmente ( )Discordo Totalmente

3. Praticar Tai Chi Chuan me ajudou a me concentrar mais nas atividades das aulas.

( )Concordo Totalmente ( )Concordo Parcialmente ( )Nio concordo, nem discordo ( )Discordo Parcialmente ( )Discordo Totalmente

4. Durante a noite o meu sono ficou mais tranquilo depois do inicio do Tai Chi Chuan.

( )Concordo Totalmente ( )Concordo Parcialmente ( )Nio concordo, nem discordo ( )Discordo Parcialmente ( )Discordo Totalmente

5. A pratica de Tai Chi Chuan ajudou a me sair melhor na escola (melhorou meu
desempenho e/ou meu rendimento escolar).

( )Concordo Totalmente ( )Concordo Parcialmente ( )Nio concordo, nem discordo ( )Discordo Parcialmente ( )Discordo Totalmente

6. Depois que comecei a fazer o Tai Chi Chuan, eu consegui ficar mais calmo na hora das
provas.

( )Concordo Totalmente ( )Concordo Parcialmente ( )Nido concordo, nem discordo ( )Discordo Parcialmente ( )Discordo Totalmente

7. Depois que comecei a fazer o Tai Chi Chuan, eu consegui me lembrar mais facilmente das
coisas.

( )Concordo Totalmente ( )Concordo Parcialmente ( )Nio concordo,nem discordo ( )Discordo Parcialmente ( )Discordo Totalmente

Agradecemos a sua participagio!



