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Programa MoviMente

ORIENTAGOES E INSTRUGOES PARA O PREENCHIMENTO:

OLA!

- Este questionario é sobre o que vocé faz, conhece ou sente.

- Ninguém ira saber o que vocé respondeu, por isso, seja bastante sincero nas suas respostas.
- Por favor, leia com atencédo todas as questdes!

- Procure responder as informacgdes solicitadas preenchendo os espagos no questionario.

| cobico |
O Primeira Oo0QOo O00Oo0 Oo0o Oo Oo OO
O Segunda O1 01 O10 1 O1 O1 O1 O1
O Terceira O 2 020 2 O2 O2 O2 0O2
O3 O 3 O3 O3 O3 O3
O 4 O 4 O4 O4 O4 O4
O 5 O 5 O5 O5 O5 O5
O 6 O 6 O O6 O6 O+
o7 O7 O7 O7 O7 O7
O s O 8 O8 O8 O8 O3s
O 9 O 9 O9 O9 O9 O

Peso Corporal (kg) Altura (cm) Cintura (cm)

| PESO | | ALTURA | | CINTURA |

0 5 4,7 kg 1 6 7, 7cm 1 0O 7, 5cm
Oo0 OO0 Oo00OoO Oo00Oo00O0 Oo Oo00Oo00O0 00
O1 010101 O10101 O1 O101 0101
O2 O20202 O20202 O2 O202 0202
030303 0303 O3 030303
O4 O404 O4 04 Oa4 O4 O4 04
O5 0505 O5 05 O5 O5 0505
O6 O6 O6 O6 0O6 O6 O6 O6 O6
O70707 O707 O7 70707
08 O80s O80O8 Os 08 0O80O8s8
O9 O9 09 0909 O9 9 O9 O9
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INFORMAGCOES PESSOAIS

1. Qual o seu sexo?
O Masculino O Feminino

2. Em que série (ano) vocé esta?
O 7°ano O 8°ano O 9 ano

3. Marque a alternativa que melhor representa o nivel de estudo do seu pai e de sua mae:
Nao concluiu  Concluiu o

0 ens. ens. N&o concluiu  Concluiu o
Nunca fundamental fundamental oens. médio ens.médio N&o concluiu Concluiu a
estudou (1° grau) (1° grau) (2° grau) (2° grau) afaculdade faculdade Nao sei

Pai O O O O O O O O
Mae O O O O O O O O
4. Assinale os itens e as quantidades que vocé tem em sua casa:

N&o possui 1 2 3 4 ou+
Automével de passeio O O O O O
Empregados mensalistas O O O O O
Maquina de lavar O O O O O
Banheiros O O O O O
DVD O O O O O
Geladeiras O O O O O
Freezers (aparelho independente/geladeira duplex) O O O O O
Microcomputadores O O O O O
(computador/notebook/netbook)
Lavadora de lougas O O O O O
Micro-ondas O O O O @)
Motocicletas O O @ O O
Secadoras de roupas O O O O O
Y O O O O O
Videogame O O O O @)
Tablet O O O O O
Acesso a internet... O sim O néao
5. Assinale os itens que vocé tem no seu quarto (PODE MARCAR MAIS DE UMA OPGAO):
O 1v O Tablet
(O Computador, notebook e netbook O Acesso a internet
QO Videogame O Nao possuo nenhum desses itens no quarto

ATIVIDADES FiSICAS E COMPORTAMENTOS SEDENTARIOS
6. Qual a atividade de lazer de sua preferéncia? (MARCAR APENAS UMA OPGAO)
O Atividades fisicas (esportes, dangas, outros) O Usar o computador
O Jogos de mesa (cartas, domind, sinuca) O Atividades culturais (cinema, teatro, apresentagoes)
O Assistir TV O Atividades manuais (bordar, costurar, outros)
O Jogar videogame O Outras atividades
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7. "Eu gosto de fazer atividades fisicas!" O que vocé diria dessa afirmagao?

Concordo
totalmente

Nem concordo,

Discordo
O nem discordo

totalmente O Discordo em parte O

O Concordo em parte O

8. Em uma semana tipica (normal), em quantos dias VOCE VAI E VOLTA A PE OU DE BICICLETA para a escola
oo O 1 O 2 O 3 O 4 O 5 O 6 o7
9. Considerando os trajetos de IDA e VOLTA a escola, na maioria dos dias da semana, QUANTO TEMPO do

percurso vocé gasta CAMINHANDO ou PEDALANDO?
Menos de 10 minutos por dia O 40 a 49 minutos por dia
10 a 19 minutos por dia O 50 minutos ou mais
20 a 29 minutos por dia O Nao caminho e nem pedalo

30 a 39 minutos por dia

. Eu acho que o recomendado para a minha idade é:
Fazer atividade fisica alguns dias por semana
Fazer atividade fisica todos os dias, por pelo menos 30 minutos
Fazer atividade fisica todos os dias, por pelo menos 1 hora
Fazer atividade fisica todos os dias, por pelo menos 2 horas

OCO0OO0O0OO0Oz OOOO

Eu ndo sei 0 que é recomendado

11. EM GERAL, quais atividades fisicas listadas abaixo vocé pratica? Informe quantos dias da semana e

quanto tempo por dia vocé pratica essas atividades.

Exemplo: vezes por semana duragéo por dia (minutos)

12 34567 01 2 345 6728 9 01 2 345 6728 9
B Danca ® PY P

1234567 0123456789 012345©6 7829
[0 Futebol Q0000000000 OOOOOO|OOOLOOLOOOLOOOO
O Futsal (quada) [OO O OO0 OO0O0O00O0O0O0O0O0J0OO0OOO0OO0OOOOO
O Basquetebol O0000000O0O0O0OO0OOOOOOIOOLLOLOLOLOLOOLOLOLOO
[0 Handebol Q0000000000 OOOOOOIOOOLOLOOLOOOO
[0 Voleibol Q0000000000 OOOOOO|OOOLOOOLOOOO
O Teénis (dequadra) OO O OO0 OO0 0000000000000 OOOOO
O TénisdeMesa |[OO0OO0OOOO0OO0OO0O0O0O0OO0O00OO0OO0J0OO0OO0OOOOOOO
[0 Natagéo Q0000000000 OOOOOOIOOOLOLOOLOOOO
[J Atletismo Q0000000000 OOOOOO|OOOLOLOOOLOOOO
O Lutas O000000OO0O0OOOOOOOIOLOLOLOLOLOOLOLOOOO
[1 Capoeira Q0000000000000 OOOOOOLOLOLOOLOOOO
[0 Danga Q0000000000 OOOOOOIOOOLOLOOLOOOO
[0 Ginastica Ritmica OO O OO OO OO0 00000000000 OOOOOOO0O
[0 Gin.de Academia OO OO OO0 0000000000000 OO0OO0OOO0
O Musculagao O000000I0O0O0O0OO0OOOOOOIOOLLOLOLOLOLOOLOLOOO
[0 Andar de biciceta OO O OO QOO OO0 00000000000 OOOOOO0O
[0 Caminhar Q0000000000 OOOOOO|OOOLOOOLOOOO
O Correr/Trotar O0000000O0OO0LOOOOLOLOOIOLOLLOLOLOLOOLOOOO
[0 Patins/Skate Q00000000000 OOOOOIOOOLOOOLOOOO
[0 Surfe Q0000000000 OOOOOOIOOOLOLOOLOOOO
[ Brincadeiras atvas| O O O OO O OO O OO0 OO0 0000000000 OOOO
[0 Outras O000000OO0OOOOOOOOIOLOLOLOLOOLOLOOOO
[l Na&o pratico AF
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12. Considera-se FISICAMENTE ATIVO o jovem que acumula, pelo menos, 60 minutos diarios de atividades
fisicas moderadas a vigorosas em 5 ou mais dias da semana. Em relagao aos seus habitos de pratica de
atividades fisicas, vocé diria que:

O a) Sou fisicamente ativo HA MAIS DE 6 MESES

O b) Sou fisicamente ativo HA MENOS DE 6 MESES

O c¢) Nao sou, mas pretendo me tornar fisicamente ativo NOS PROXIMOS 30 DIAS

O d) Nao sou, mas pretendo me tornar fisicamente ativo NOS PROXIMOS 6 MESES

O e) Nao sou e ndo pretendo me tornar fisicamente ativo NOS PROXIMOS 6 MESES

13. Eu acho que o recomendado para a minha idade é:

O Nao assistir TV QO Assistir TV por 2 horas ou mais por dia
QO Assistir TV apenas algumas vezes por semana QO Assistir TV quantas vezes eu desejar
QO Assistir TV menos de 1 hora por dia O Eu n3o sei o que é recomendado

QO Assistir TV menos de 2 horas por dia

14. Em geral, quantas horas POR DIA DA SEMANA vocé assiste TV?

O Eu n3o assisto TV em dias de semana QO 3 horas por dia

O Menos de 1 hora por dia QO 4 horas por dia

O 1 hora por dia O 5 horas por dia

O 2 horas por dia O 6 horas ou mais por dia

15. Se vocé assiste TV por 2 horas ou mais em dias da semana, VOCE PRETENDE REDUZIR O SEU TEMPO
ASSISTINDO TV PARA MENOS DE 2 HORAS POR DIA?

a) Nao e ndo tenho a intengao de reduzir para menos de 2 horas diarias NOS PROXIMOS 6 MESES
b) Sim, eu tenho a intengéo de reduzir para menos de 2 horas diarias NOS PROXIMOS 6 MESES

c) Sim, eu tenho a intencdo de reduzir para menos de 2 horas diarias NOS PROXIMOS 30 DIAS

d) Eu NAO assisto TV por 2 horas ou mais diarias. Fago isso HA MENOS DE 6 MESES

e) Eu NAO assisto TV por 2 horas ou mais diarias. Fago isso HA 6 MESES OU MAIS

ONONONONO,

16. Em geral, quantas horas POR DIA DO FIM DE SEMANA vocé assiste TV?

O Eu n3o assisto TV em dias de fim de semana O 3 horas por dia

O Menos de 1 hora por dia QO 4 horas por dia

O 1 hora por dia O 5 horas por dia

QO 2 horas por dia (O 6 horas ou mais por dia

17. Em geral, quantas horas POR DIA DA SEMANA vocé JOGA no COMPUTADOR E/OU VIDEOGAME?
O Eundo jogo em dias de semana O 3 horas por dia

O Menos de 1 hora por dia QO 4 horas por dia

O 1 hora por dia O 5 horas por dia

QO 2 horas por dia O 6 horas ou mais por dia

18. Em geral, quantas horas POR DIA DO FIM DE SEMANA vocé JOGA no COMPUTADOR E/OU VIDEOGAME?
O Eu n3o jogo em dias de fim de semana QO 3 horas por dia

O Menos de 1 hora por dia O 4 horas por dia

O 1 hora por dia O 5 horas por dia

O 2 horas por dia O 6 horas ou mais por dia
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19. Em geral, quantas horas POR DIA DA SEMANA vocé usa o COMPUTADOR (sem ser para jogar)?

O Eu no uso computador em dias de semana QO 3 horas por dia
O Menos de 1 hora por dia O 4 horas por dia
O 1 hora por dia O 5 horas por dia
O 2 horas por dia O 6 horas ou mais por dia

20. Se vocé usa COMPUTADOR por 2 horas ou mais em dias da semana, VOCE PRETENDE REDUZIR O SEU
TEMPO USANDO COMPUTADOR PARA MENOS DE 2 HORAS POR DIA?

O a) N&o e nao tenho a intengéo de reduzir para menos de 2 horas diarias NOS PROXIMOS 6 MESES

O b) Sim, eu tenho a intencéo de reduzir para menos de 2 horas diarias NOS PROXIMOS 6 MESES

O c¢) Sim, eu tenho a inteng&o de reduzir para menos de 2 horas diarias NOS PROXIMOS 30 DIAS

O d) Eu NAO uso computador por 2 horas ou mais diarias. Fago isso HA MENOS DE 6 MESES

O e) Eu NAO uso computador por 2 horas ou mais diarias. Fago isso HA 6 MESES OU MAIS

21. Em geral, quantas horas POR DIA DO FIM DE SEMANA vocé usa o COMPUTADOR (sem ser para jogar)?
O Eu no uso computador em dias de fim de semana (O 3 horas por dia

O Menos de 1 hora por dia O 4 horas por dia

O 1 hora por dia O 5 horas por dia

O 2 horas por dia O 6 horas ou mais por dia

22. Em geral, quantas horas POR DIA DA SEMANA vocé usa o CELULAR (sentado ou deitado)?

O Eu nao uso celular em dias de semana QO 3 horas por dia

O Menos de 1 hora por dia QO 4 horas por dia

O 1 hora por dia O 5 horas por dia

QO 2 horas por dia (O 6 horas ou mais por dia

23. Em geral, quantas horas POR DIA DO FIM DE SEMANA vocé usa o CELULAR (sentado ou deitado)?
O Eu n3o uso celular em dias de fim de semana QO 3 horas por dia

O Menos de 1 hora por dia QO 4 horas por dia

O 1 hora por dia O 5 horas por dia

QO 2 horas por dia (O 6 horas ou mais por dia

24. Em geral, quantas horas POR DIA DA SEMANA vocé gasta sentado, conversando com amigos, jogando
cartas ou dominé, no carro, lendo ou estudando (ndao considerar aparelhos eletrénicos)?

O Menos de 1 hora por dia O 4 horas por dia
O 1 hora por dia O 5 horas por dia
O 2 horas por dia O 6 horas ou mais por dia

QO 3 horas por dia

25. Em geral, quantas horas POR DIA DO FIM DE SEMANA vocé gasta sentado, conversando com amigos,
jogando cartas ou domind, no carro, lendo ou estudando (nao considerar aparelhos eletronicos)?

O Menos de 1 hora por dia O 4 horas por dia
O 1 hora por dia O 5 horas por dia
O 2 horas por dia O 6 horas ou mais por dia

QO 3 horas por dia
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HABITOS ALIMENTARES

26. Em quantos dias de uma semana normal vocé consome:

0 dia 1 2 3
A. Frutas (ndo incluir suco de frutas) O O @ O
B. Verduras (saladas verdes, cenoura...) O O O O
C. Salgadinhos (coxinha, pastel, batata frita...) @) O O O
D. Doces (bolos, tortas, sonhos, sorvete) O O O O
E. Refrigerantes O O @ O

ONONONONOR

OO0O0O0O0 w

PERCEPGAO DE BEM-ESTAR E COMPORTAMENTOS DE SAUDE

27. Durqnte os ultimos 30 dia,s, em QUANTOS DIAS vocé tomou, pelo menos, uma dose de bebida alcodlica?
ATENCAO: BEBIDAS ALCOOLICAS INCLUEM: cerveja, vinho, cachaga, rum, gim, vodca, uisque ou qualquer

outra bebida destilada ou fermentada contendo alcool.
O Nenhum dia O 1ou 2 dias O 3ou5dias O 6 a9dias
O 20 a29dias O Todos os 30 dias

28. Durante os ultimos 30 dias, em quantos dias vocé fumou cigarros?
O Nenhum dia O 1ou 2 dias O 3ou5dias O 6a9dias
O 20a29dias O Todos os 30 dias

29. Com que frequéncia vocé considera que DORME BEM?

O Sempre O Quase sempre O Asvezes O Quase nunca

30. Em média, quantas horas vocé dorme por dia?

Menos
de 6
horas 6 7 8
Em um DIA DA SEMANA O O @) O
Em um DIA DO FIM DE SEMANA O O O O

O 10a 19 dias
O 10a 19 dias
O Nunca

Mais de

10

9 10 horas
O O O
O O O

RESULTADOS ESPERADOS

Marque a resposta que melhor representa o quanto vocé DISCORDA ou CONCORDA com as seguintes afirmagées:

EU ACHO QUE SE EU PRATICASSE ATIVIDADE FiSICA NA MAIORIA DOS DIAS DA SEMANA...

Discordo muito Discordo Concordo Concordo muito
1. ...melhoraria ou manteria a minha forma fisica @) O O O
(aptidao fisica).
2. ...eu faria novos(as) amigos(as). @) @) O @)
3. ...eu iria me sentir cansado(a). O O O O
4. ...eu deixaria de fazer outras coisas que sao O O O O
importantes para mim.
5. ...eu teria mais contato com os(as) O O O O
meus(minhas) amigos(as).
6. ...eu ficaria mais alegre, bem humorado. O O O O
7. ...eu poderia ter alguma lesao (machucar). O O O O
8. ...eu dormiria melhor. O O O O
9. ...ajudaria a controlar o meu peso corporal. @) O O O
10. ...seria chato. @) @) O @)
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ATITUDE

Marque a resposta que melhor representa A SUA OPINIAO para cada um dos itens abaixo.

1. Praticar atividade fisica, na maioria dos dias da semana, é...

O Semimportancia (O Pouco importante O Importante O Muito importante

2. Praticar atividade fisica, na maioria dos dias da semana, é...

O Muito inseguro O Inseguro O Seguro O Muito seguro

3. Praticar atividade fisica, na maioria dos dias da semana, é...

O Muito ruim O Ruim O Bom O Muito bom

4. Praticar atividade fisica, na maioria dos dias da semana, é...

O Muito prejudicial O Prejudicial O Saudavel O Muito saudavel

5. Praticar atividade fisica, na maioria dos dias da semana, é...

O Muito chato O Chato O Divertido O Muito divertido
AUTOEFICACIA

Marque a resposta que melhor representa o quanto vocé DISCORDA ou CONCORDA com as seguintes afirmagées:

EU ACHO QUE POSSO PRATICAR ATIVIDADE FiSICA NA MAIORIA DOS DIAS DA SEMANA MESMO QUE...

Discordo muito Discordo Concordo  Concordo muito
1. ...eu ndo tenha ninguém para ir comigo (falta de O O O O
companhia).
2. ...eu esteja sem vontade de praticar O O O O
(desmotivado).
3. ...eu possa ficar em casa para assistir TV, jogar O O O O
games, usar computador.
4. ...meus amigos(as) me chamem para fazer @) O O O
outras coisas.
5. ...eu ache que nao tenha habilidade para praticar O @) @) @)
atividade fisica.
6. ...n4o tenham locais para praticar atividade fisica O O O O
préximos a minha casa.
7. ...eu ndo tenha ninguém para me ensinar como O O O O
fazer (orientar).
8. ...mesmo quando estou com preguiga. @) O O O

AMBIENTE ESCOLAR

Marque a resposta que melhor representa o quanto vocé DISCORDA ou CONCORDA com as seguintes afirmagées:

NA ESCOLA ONDE EU ESTUDO...

Concordo
Discordo muito Discordo Concordo muito
1. ...tem MATERIAL DISPONIVEL para usar @) O O O
durante o recreio ou apods as aulas.
2. ...tem LOCAIS INTERESSANTES para brincar e O O O O
praticar atividade fisica.
3. ...0s locais para praticar atividade fisica séo O O O O
BEM CUIDADOS.
4. ...tem aula de Educacao Fisica que me O @) O O
ESTIMULA a praticar atividade fisica.
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APOIO DOS PAIS

Com que frequéncia os SEUS PAIS...

Nunca Raramente  Frequentemente Sempre
1....ESTIMULAM vocé a praticar atividade fisica? O O O O
2. ...PRATICAM atividade fisica com vocé? O O O O
3. ..TRANSPORTAM ou disponibilizam transporte O O O O
para que vocé possa ir até o local onde vocé
pratica sua atividade fisica?
4. ..ASSISTEM vocé praticando atividade fisica? O O O O
5. ...COMENTAM que voceé esta praticando bem O O O O
sua atividade fisica?
6. ...CONVERSAM com vocé sobre atividade O O O O

fisica?

APOIO DOS AMIGOS

Com que frequéncia os SEUS AMIGOS...

Nunca Raramente  Frequentemente Sempre
1. ...ESTIMULAM vocé a praticar atividade fisica? O O O O
2. ...PRATICAM atividade fisica com vocé? O O O O
3. ...CONVIDAM vocé para praticar atividade fisica O O O O
com ele?
4. ... ASSISTEM vocé praticando atividade fisica? O O O O
5. ...COMENTAM que vocé esta praticando bem O O O @)

sua atividade fisica?

APOIO DOS PROFESSORES DA ESCOLA (FORA OS PROFESSORES DE EDUCAGAO

FiSICA)
Com que frequéncia os SEUS PROFESSORES DA ESCOLA...
Nunca Raramente  Frequentemente Sempre
1. ...ESTIMULAM vocé a praticar atividade fisica? O O O O
2. ...CONVIDAM voceé para praticar atividade fisica O O @) O
com ele?
3....ASSISTEM vocé praticando atividade fisica? O O O O
4. ..COMENTAM que vocé esta praticando bem O O O O
sua atividade fisica?
5. ...CONVERSAM com vocé sobre atividade O O O O
fisica?
APOIO DOS PROFESSORES DE EDUCAGAO FiSICA
Com que frequéncia os SEUS PROFESSORES DE EDUCAGAO FiSICA...
Nunca Raramente  Frequentemente Sempre
1. ...ESTIMULAM vocé a praticar atividade fisica? O O O O
2. ...CONVIDAM vocé para praticar atividade fisica @) O O @
com ele?
3. ...ASSISTEM vocé praticando atividade fisica? O O O O
4. ..COMENTAM que vocé esta praticando bem O O O O
sua atividade fisica?
5. ...CONVERSAM com vocé sobre atividade O O @) O
fisica?
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ATIVIDADES FiSICAS NO LAZER

Quais atividades fisicas listadas abaixo vocé pratica no seu TEMPO DE LAZER? Informe quantos dias da
semana e quanto tempo por dia vocé pratica essas atividades.

Exemplo:

B Danga

Futebol

Futsal (quadra)
Basquetebol
Handebol
Voleibol

Ténis (de quadra)
Ténis de Mesa
Natacao
Atletismo

Lutas

Capoeira

Danca

Ginastica Ritmica
Gin. de Academia
Musculagao
Andar de bicicleta
Caminhar
Correr/Trotar
Patins/Skate
Surfe
Brincadeiras ativas
Outras

ODooooooooooogoooooooogdg

N&o pratico AF

vezes por semana

12 34567
®

1234567

O0O00O0OO0O
O0O00O0OO0O0O
OO0O0O0O0O00O
OO0O0O0O0O0O0O
O0O00O0OO0O
O0O00O0OO0O0O
OO0O0O0O0O00O
OO0O0O0O0O0O0O
O0O00O0OO0O
O0O00O0OO0O0O
OO0O0O0O0O00O
OO0O0O0O0O0O0O
O0O00OOO0O
O0O00O0OO0O0O
OO0O0O0O0O00O
OO0O0O0O0O0O0O
O0O00OOO0O
O0O00O0OO0O0O
OO0O0O0O0O00O
OO0O0O0O0O0O0O
O0O00OOO0O
O0O00O00OO00O

duragéao por dia (minutos)

0 1

0123456789
O0O00O0OOOOO
O00O0O0O0O0OOOOO
OO0O0O0O0O000O0O0
OO0OO0OO0O0O000O0O0O0O
O0O00O0OOOOO
O00O0O0O0O0OOOOO
OO0O0O0O0O000O0O0
OO0OO0OO0O0O000O0O0O0O
O0O00O0OOOOO
O0O0O0OO0O0OOOOO
OO0O0O0O0O0O00O0O0
OO0OO0OO0O0O000O0O0O0O
O0000OOOOOO
O0O0O0OO0O0OOOOO
OO0O0O0O0O0O00O0O0
OO0OO0OO0O0O000O0O0O0O
O0000OOOOOO
O0O0O0OO0O0OOOOO
OO0O0O0O0O0O00O0O0
OO0OO0OO0O0O000O0O0O0O
O0000OOOOOO
O00O0O0O0O0OOOOO

2 345678 9 0 1
® ®

2 345 678 9

0123456 7 89
O0OO0O0OOOOOO0
OO0OO0OO0OO0OOO0OOOO0
O0OO0O0OOOOO0OO0
O0OO0O0OOOOOOO0
O0OO0O0OOOOOO0
OO0OO0OO0OO0OOO0OOOO0
O0OO0O0OOOOO0OO0
O0OO0O0OOOOO0OOO0
O0OO0O0OOOOOO0
OO0OO0OO0OO0OO0OOOO0
O0OO0O0OOOOO0OO0
O0OO0O0OOOOO0OO0
O0OO0O0OOOOOOO0
OO0OO0OO0OO0OO0OOOO0
O0OO0O0OOOOO0OO0
O0OO0O0OOOOOOO0
O0OO0O0OOOOOOO0
OO0OO0OO0OO0OOO0OOOO0
O0OO0O0OOOOO0OO0
O0OO0O0OOOOOOO0
O0OO0O0OOOOOOO0
OO0OO0OO0OO0OOO0OOOO0

ESCALAS DE SILHUETAS (OLHE PARA AS FIGURAS DO BANNER)

1. Qual o nimero que melhor representa A SUA APARENCIA FiSICA ATUALMENTE?

O 1 O 2

2. Qual o nimero que vocé considera uma IMAGEM DE CORPO SAUDAVEL?

O 1 O 2

O 3 O 4

O 3 O 4

3. Qual o nimero que VOCE GOSTARIA DE TER?

O 1 O 2

O 3 O 4

O 5 O 6 o7 O 8 O 9
O 5 O 6 o7 O 8 O 9
O 5 O 6 o7 O 8 O 9
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EXPECTATIVAS COM USO DE TV, COMPUTADOR/TABLET/NOTEBOOK E VIDEOGAME

Marque o quanto vocé DISCORDA OU CONCORDA com as seguintes afirmagdes:

Discordo muito Discordo Concordo
1. "EU ACHO MUITO RELAXANTE quando eu fico @) O O
sentado na frente da TV".
2. "EU ME SINTO BEM (FELIZ) quando estou no O O O
computador (conversando ou jogando) ou no
videogame".
3. "EU FICO EMPOLGADO quando estou usando O O
o computador ou videogame".
4. "Usar computador ou videogame E O MEU O O O
JEITO DE ME CONECTAR COM O MUNDO
(FAZER AMIGOS)".
5. "MEUS AMIGOS FICARIAM TRISTES se eu O O O
diminuisse o tempo conversando com eles pelo
computador".
6. "Eu GOSTO de assistir TV ou usar O O @
computador/videogame POR MUITAS HORAS
SEGUIDAS".
7. "Assistir TV ou usar computador/videogame E O O O

UMA DAS COISAS QUE MAIS GOSTO DE
FAZER NO MEU TEMPO LIVRE".

8. "Eu assisto TV ou uso computador/vigeogame O O O
PARA FUGIR DO MUNDO (OBRIGAGCOES,
DISCUSSOES, PROBLEMAS)".

9. "Assistir TV ou usar computador/videogame ME O O O
ATRAPALHA A FAZER COISAS IMPORTANTES
(ESTUDAR, COMER)".

10. "EU FICO PREGUICOSO depois que passo O O O
muitas horas na frente da TV ou do
computador/videogame".

11."EU SINTO DOR NO CORPO (COSTAS, O O O
PERNAS) depois que passo muitas horas na
frente da TV ou do computador/videogame".

12. "Assistir TV ou usar computador/videogame O O O
FAZ ARDER MEUS OLHOS E ME DEIXA COM
DOR DE CABECA".

Concordo muito

O
O

ATITUDE PARA REDUZIR O USO DE TV, COMPUTADOR/NOTEBOOK/TABLET E

VIDEOGAME

Responda a SUA OPINIAO sobre as seguintes afirmagées:

1. DIMINUIR O TEMPO na frente da TV, computador ou videogame é INPORTANTE PARA VOCE.

O Discordo muito O Discordo O Concordo (O cConcordo muito

2. DIMINUIR O TEMPO na frente da TV, computador ou videogame E CHATO.
O Discordo muito O Discordo O Concordo O Concordo muito

3. DIMINUIR O TEMPO na frente da TV, computador ou videogame E BOM PARA A SUA SAUDE.

O Discordo muito O Discordo O Concordo O Concordo muito
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AUTOEFICACIA E O USO DE TV, COMPUTADOR/TABLET/NOTEBOOK E VIDEOGAME

Responda a SUA OPINIAO sobre as seguintes afirmagées:

EU ACHO QUE SOU CAPAZ DE...

Concordo

Discordo muito Discordo Concordo muito
1. ...LIMITAR (DIMINUIR) MEU TEMPO assistindo O O O @)
TV para 2 horas por dia.
2. ...DESLIGAR A TV mesmo que esteja O O O @)
passando um programa que eu goste.
3....NAO ASSISTIR TV na maioria dos dias com O O O O
aula na escola.
4. ...LIMITAR (DIMINUIR) MEU TEMPO usando O O O O
computador/videogame para 2 horas por dia.
5. ...DESLIGAR O COMPUTADOR/VIDEOGAME O O O @)
mesmo que eu esteja fazendo algo que eu goste
(jogos prediletos, conversando).
6. ...NAO USAR COMPUTADOR/ VIDEOGAME O O O @)
na maioria dos dias com aula na escola.
7....DETERMINAR LIMITES PARA O TEMPO que O O O
irei ficar na frente da TV, computador ou
videogame.
8....DEIXAR DE assistir TV ou usar o O O O O
computador/videogame no meu tempo livre PARA
FAZER ATIVIDADE FiSICA.
9. ...PENSAR (PLANEJAR) NO QUE EU VOU @) O O O
ASSISTIR na TV durante a semana.
10. ...ASSISTIR TV FAZENDO OUTRAS O O O O
ATIVIDADES QUE EXIGAM ESFORCO DO
CORPO (limpar, brincar), ao invés de ficar
sentado.
11. ...PENSAR (PLANEJAR) NO QUE EU VOU O O O O

ACESSAR no computador ou jogar no videogame
durante a semana.

MODELO FAMILIAR E O USO DE TV, COMPUTADOR/TABLET/NOTEBOOK E VIDEOGAME

Durante uma SEMANA TiPICA (NORMAL), COM QUE FREQUENCIA...

0 dia 1 2 3 4 5 6 7dias NA
1. ...seus PAIS (mé&e e/ou pai) assistem TV? O O O O O O O O O
2. ..OUTRAS PESSOASDASUACASAassistem O O O O O O O O OO
TV?
3....vocé E SEUS PAIS assistem TV JUNTOS? o o o o o o O o O
4. ..vocé e OUTRAS PESSOAS DA SUA CASA o O O O o o o o o
assistem TV JUNTOS?
5. ...seus PAIS usam computador/videogame? O O O O O O O O O
6. ...OUTRAS PESSOAS DA SUA CASA usam o o o o o o o o o
computador/videogame?
7....vocé e SEUS PAIS usam o o o o o o O o O
computador/videogame JUNTOS?
8. ...vocé e OUTRAS PESSOAS DA SUA CASA o O O O o o o o o
usam computador/videogame JUNTOS?
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REGRAS FAMILIARES DE CONTROLE DO USO DE TV, COMPUTADOR/TABLET/NOTEBOOK

E VIDEOGAME
Durante uma semana tipica (normal) com que frequéncia MEUS PAIS...
0 dia 1 2 3 4 5 6 7 dias

1. ...LIMITAM O TEMPO que posso assistir TV (ex. =~ O O O O O O O O
somente apds o jantar ou quando terminar o dever
de casa).

2. ...OBSERVAM O QUE ESTOU ASSISTINDOna O O O O O O O O
TV.

3...DESLIGAM A TV se eles acharem que estou O O O O O O O O
assistindo TV por muito tempo.

4. ..LIMITAM O TEMPO que posso passar no O O @) O O @) O @)
computador/videogame (ex. somente apods o jantar
ou quando terminar o dever de casa).

5. ...0BSERVAM O QUE ESTOU ACESSANDO O O O @) O O O O
/JOGANDO no computador ou videogame.

6. ...DESLIGAM O COMPUTADOR/VIDEOGAME O O O O O O O O
se eles acharem que estou jogando por muito
tempo.

CRENCA FAMILIAR E O USO DE TV, COMPUTADOR/TABLET/NOTEBOOK E VIDEOGAME

Em geral, AS PESSOAS DA MINHA CASA...

Discordo muito Discordo Concordo Concordo muito
1. ...acham que assistir TV ou usar computador O O O O
lvideogame E UM COISA LEGAL DE SE FAZER.
2. ...PREFEREM FICAR SENTADAS na frente da O O O O

TV, computador ou videogame do que fazendo
atividade fisica.

3. ...ACHAM MAIS SEGURO eu ficar em casa na O O O O
frente da TV, computador ou videogame do que
fazer atividade fisica fora de casa.

APOIO FAMILIAR PARA REDUGAO DE TV, COMPUTADOR/TABLET/NOTEBOOK E

VIDEOGAME
Em geral, AS PESSOAS DA MINHA CASA...
Concordo
Discordo muito Discordo Concordo muito
1. ...ME ENCORAJAM a diminuir o tempo O O O O
assistindo TV ou usando computador/videogame.
2. ...COMENTAM COMIGO que muito tempo na O O O O
frente da TV, computador ou videogame pode
fazer mal a minha saude.
3. ...ME AJUDAM A PENSAR em como eu posso O O O O
diminuir o tempo na frente da TV, computador ou
videogame.
4. ...ME ELOGIAM quando eu passo menos @) O O O
tempo na frente da TV, computador ou videogame
e mais tempo fazendo atividade fisica.
5. ...ME IMPEDEM de assistir TV ou usar O O @) O
computador/videogame quando eu fago algo
errado.
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HABITOS DE ESTUDO

A seguir, sdo apresentadas algumas frases sobre comportamentos que os estudantes apresentam no seu dia-a-dia.

1. Algumas vezes fico escutando musica, assistindo televisdo ou lendo quando deveria estar estudando.

O Completamente

falso O Nem verdadeiro, O Verdadeiro em O Completamente

O Falso em parte nem falso parte verdadeiro

2. Frequentemente me sinto disperso (sonhando, voando) quando quero estudar.

O Completamente

falso O Nem verdadeiro, O Verdadeiro em O Completamente

Falso em parte .
O P nem falso parte verdadeiro

3. Existem dias durante o semestre (excluindo os fins de semana)nos quais nao estudo ou fago exercicios
escolares.

O Completamente

falso O Nem verdadeiro, O Verdadeiro em O Completamente

O Falso em parte nem falso parte verdadeiro

4. Sempre come¢o a me preparar muito tarde para as provas, geralmente um dia antes.

O Completamente

falso O Nem verdadeiro, O Verdadeiro em O Completamente

O Falso em parte nem falso parte verdadeiro

5. Geralmente prefiro copiar dos colegas as respostas dos exercicios do que me dedicar a fazé-los.

O Completamente

falso O Nem verdadeiro, O Verdadeiro em O Completamente

O Falso em parte nem falso parte verdadeiro

6. Se nao consigo resolver um exercicio imediatamente, desisto logo ou entdo o adio o maximo possivel.

O Completamente

falso O Nem verdadeiro, O Verdadeiro em O Completamente

O Falso em parte nem falso parte verdadeiro

QUALIDADE DE VIDA

ATIVIDADES FiSICAS E SAUDE

1. De uma forma geral, como esta sua saude?
O Excelente O Muito boa O Boa O Ruim O Muito ruim

PENSANDO SOBRE A SEMANA PASSADA...

2. Vocé tem se sentido bem e disposto?
O Nada O Pouco O Moderadamente O Muito O Totalmente

3. Vocé tem praticado atividades fisicas (por exemplo: correr, andar de bicicleta, escalar)?
O Nada O Pouco O Moderadamente O Muito O Totalmente

4. Vocé tem sido capaz de correr bem?
O Nada O Pouco O Moderadamente O Muito O Totalmente

5. Vocé tem se sentido com energia?
O Nunca O Raramente O Algumasvezes (O Frequentemente (O Sempre
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SENSAGOES

PENSANDO SOBRE A SEMANA PASSADA...

6. A sua vida tem sido agradavel?
O Nada O Pouco O Moderadamente (O Muito

7. Vocé tem estado de bom humor?

O Totalmente

O Nunca O Raramente O Algumas vezes QO Frequentemente (O Sempre

8. Vocé tem se divertido?

O Nunca O Raramente O Algumasvezes (O Frequentemente (O Sempre

HUMOR EM GERAL

PENSANDO SOBRE A SEMANA PASSADA...

9. Vocé tem se sentido triste?

O Nunca O Raramente O Algumasvezes (O Frequentemente (O Sempre

10. Vocé tem se sentido tao mal que nao tem vontade de fazer nada?

O Nunca O Raramente O Algumas vezes QO Frequentemente (O Sempre

11. Vocé tem se sentido sozinho?

O Nunca O Raramente O Algumasvezes (O Frequentemente (O Sempre
SOBRE VOCE

PENSANDO SOBRE A SEMANA PASSADA...

12. Vocé se sente feliz do jeito que vocé é?

O Nunca O Raramente O Algumasvezes (O Frequentemente (O Sempre
TEMPO LIVRE

PENSANDO SOBRE A SEMANA PASSADA...

13. Vocé tem tido tempo suficiente para vocé mesmo?

O Nunca O Raramente O Algumas vezes QO Frequentemente (O Sempre

14. Vocé tem feito as coisas que quer no seu tempo livre?

O Nunca O Raramente O Algumasvezes (O Frequentemente (O Sempre
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FAMILIA E VIDA EM CASA

PENSANDO SOBRE A SEMANA PASSADA...

15. Seus pais tém tempo suficiente para vocé?

O Nunca O Raramente O Algumasvezes (O Frequentemente (O Sempre
16. Seus pais te tratam com justica?

O Nunca O Raramente O Algumas vezes QO Frequentemente (O Sempre
17. Seus pais estdo disponiveis para falar quando vocé deseja?

O Nunca O Raramente O Algumas vezes QO Frequentemente (O Sempre
| DINHEIRO

PENSANDO SOBRE A SEMANA PASSADA...

18. Vocé tem dinheiro suficiente para fazer as mesmas coisas que seus amigos?

O Nunca O Raramente O Algumas vezes QO Frequentemente (O Sempre
19. Vocé tem dinheiro suficiente para suas despesas?

O Nunca O Raramente O Algumasvezes (O Frequentemente (O Sempre
| AMIGOS

PENSANDO SOBRE A SEMANA PASSADA...

20. Vocé tem passado tempo com seus amigos?

O Nunca O Raramente O Algumasvezes (O Frequentemente (O Sempre
21. Voceé se diverte com seus amigos?

O Nunca O Raramente O Algumasvezes O Frequentemente (O Sempre
22. Voceé e seus amigos se ajudam?

O Nunca O Raramente O Algumasvezes (O Frequentemente (O Sempre
23. Vocé confia em seus amigos?

O Nunca O Raramente O Algumasvezes (O Frequentemente (O Sempre
| ESCOLA E APRENDIZADO

PENSANDO SOBRE A SEMANA PASSADA...

24. Voceé se sente feliz na escola?
O Nada O Pouco O Moderadamente O Muito

25. Vocé esta indo bem na escola?
O Nada O Pouco O Moderadamente O Muito

26. Voceé tem se sentido capaz de prestar atengido na escola?

O Nunca O Raramente O Algumasvezes (O Frequentemente

27. Voceé se da bem com os seus professores?
O Nunca O Raramente O Algumasvezes (O Frequentemente

O Totalmente

O Totalmente

O Sempre

O Sempre
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