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RESUMO

Escalas de esforco percebido (EP) tem grande aplicabilidade para a prescricéo e
monitoramento de exercicios. Elas se baseiam em associar ancoras verbais com a
percepcdo de esforco e apresentam associagbes com marcadores fisiologicos
utilizados para quantificar a intensidade do esforco. Ancoragens baseadas em escalas
continuas e cores sdo alternativas para aplicagdo do EP em populacdes diferenciadas
como criancas e idosos. Com o advento da internet e redes sociais, emojis foram
propostos como meios de comunicagdo e expressao de sentimentos e afetos. Este
estudo teve como objetivo analisar a relacdo entre a Escala de Borg, Escala de
Ativacdo, Escala de Sensacao e, principalmente, se a escolha de um emoji pode
expressar 0s sentimentos das pessoas durante a pratica de exercicio fisico. A
pesquisa foi desenvolvida em duas etapas: a primeira com o objetivo de identificar os
emojis que melhor representaram as ancoras verbais; este foi realizado através de um
formulario online durante uma sessdo de treino e a segunda com o objetivo de
comparar as respostas de EP baseada em ancoras verbais com o0s emojis
selecionados durante a coleta de dados, junto com as respostas da escala de ativacao
e a escala de sentimento, através destes dados foi apresentado um circumplexo para
ilustrar os emojis que predominaram nas respostas e houveram discussdes acerca
das analises através desta ferramenta informativa. Através de dados referentes a
agradabilidade do treino, de metédos de mensuracdo da Percep¢cdo Subjetiva de
Esforco como “ancoras verbais ou a Emojis” é possivel guiar novas tendéncias de
prescri¢do de treinos e de exercicios fisicos. Quanto melhor uma prescrigéo de treino,
maior € a probabilidade de aderéncia de praticantes e destes se tornarem adeptos a
ter uma rotina de treino duradora, tornando-se um habito de vida e para o resto da
vida.

Palavras - chave: Percepcao de esforco. Escala de Borg. Escala de Ativacdo. Escala
de Sentimento. Emaojis.



ABSTRACT

Perceived effort scales (PES) have great applicability for the prescription and
monitoring of exercises. They are based on associating verbal anchors with the
perception of effort and are associated with physiological markers used to quantify the
intensity of the effort. Anchorages based on continuous scales and nuclei are
alternatives for applying PES in different populations such as childern and the elderly.
With the advent of the internet and social networks, emojis were proposed as means
of communication and expression of feelings and affections. This study aimed to
analyze a relationship between the Borg Scale, Activation Scale, Sensation Scale and
especially if the choice of an emoji can express people’s feelings during physical
exercise. The research was developed in two stages: the first with the objective of
identifying the emaojis that best represented the verbal anchors; this was done through
an online form during a training session and the second in order to compare how PES
responses based on verbal anchors with the emojis selected during data collection,
together with the responses of the activation scale and the feeling scale, through this
data a circumplex was presented to illustrate the emojis that predominated in the
answers and there were about the analyzes through this informative tool. Through data
referring to the pleasantness of the training, methods of measuring the Subjective
Perception of Effort as “verbal anchors or Emojis” it is possible to guide new trends in
the prescription of training and physical exercises. The better a training prescription,
the greater the likelihood of practitioners adhering and becoming adept at having a
lasting training routine, making it a life habit and for the rest of their lives.

Keywords: Effort Perception. Borg Scale. Activation Scale. Sensation Scale. Emojis.
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1 INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (2006), a pratica regular de
atividade fisica reduz o risco de mortes prematuras e a ocorréncia de diversas
doencas. Contudo, muitas pessoas ndo praticam atividade fisica regularmente,
mesmo tendo conhecimento desses beneficios.

Para aumentar a pratica de atividades fisicas considera-se que € necessario
desenvolver técnicas de prescricdo de exercicios que levem em consideracdo as
respostas afetivas do individuo. Estudos mostram que h& uma relacdo entre as
intensidades praticadas e 0s sentimentos percebidos, um deles é o “Escalas de Borg
para a dor e o esforco percebido”.

O uso de respostas psicoafetivas para compreender como as pessoas reagem

ao exercicio e para prescrever o treinamento tem sido realizado de diversas formas.
A utilizacdo de emojis tém sido uma das formas das pessoas expressarem emocoes,
sentimentos e afetos, e € possivel encontrar diversos estudos que utilizaram “ancoras
de emojis” em escalas de esfor¢go percebido. Entretanto, ainda ndo ha estudos
cientificos que averiguem a sua relagdo com a Escala de Ativagdo e a Escala de
Sentimentos durante diversas sessdes de treino. Nesse sentido, surge a questao:
Sera possivel a utilizacdo de emojis como meio para avaliar as respostas perceptivas
e afetivas ao exercicio?

Desta forma, verificar a relacdo entre Emojis para a representacdo de relacao
direta entre Percepcao subjetiva de Ativacao e de Sentimento, pode auxiliar na melhor
prescricdo de treino, com treinos mais individualizados ou para grupos especiais, bem
como na aderéncia eficiente da pratica de exercicios fisicos e na manutencdo da

saude a longo prazo.

2 OBJETIVOS
2.1 Objetivo Geral

Verificar se 0os emojis podem ser utilizados para expressar a percepcao
subjetiva do esforco, sentimento e o afeto das pessoas durante a realizagcdo do
exercicio fisico, considerando a valéncia e ativagcdo no circumplexo proposto por

Russell.



2.2 Objetivos especificos

- Analisar a associacdo dos emojis com os valores médios de percepcao
subjetiva de esforco, sentimento e ativacao;
- Construir um circumplexo relacionado os emojis com os valores médios de

sentimento e ativacao;

3 HIPOTESE

Acredita-se que as andlises demonstrem associacdo entre 0s emojis e as

diversas sensacdes (prazer e/ou desprazer) durante a préatica de exercicios fisicos.

4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 Esforgo Percebido

O Esforgo Percebido (EP) é conceituado como uma resposta aos estimulos
psicomotores para avaliar a intensidade do treino durante sessdes de praticas fisicas.
Aspectos psicossomaticos influenciam diversas sensacfes e alteracdes fisiologicas
durante o periodo de treinamento e o EP € o estado percebido de maneira subjetiva
de qualquer individuo praticante, sendo atleta ou ndo (LIMA, 2007). Existem diversas
escalas que estimam o esforco percebido, dentre elas, uma das mais conhecidas é a
Escala de Borg que é utilizada para avaliar o controle de intensidade e prescricéo de
exercicios fisicos (SERAFIM, 2007).

Para exemplificar este conceito, sensacdes de fadiga, calor, dores musculares,
falta de ar, tremores, nauseas e desidratacdo geralmente sdo mencionadas como
resposta fisicas que sdo mensuradas pelo EP (SERAFIM, 2007). Entretanto, vale
ressaltar que fatores externos como ambiente, profissionais envolvidos e
metodologias técnico-taticas aplicadas e também internas como condicéo fisica e
psiquica influenciam a estas respostas de maneira individualizada.

Desenvolvida pelo fisiologista sueco Gunnar Borg, a escala Rating of Perceived
Exertion (RPE) é dividida em vinte niveis por “a4ncoras” verbais que s&o: “sem nenhum

esforco, extremamente leve, muito leve, leve, um pouco intenso, intenso - pesado e



extremamente intenso”, sendo que a escala inicia pelo nivel seis com “sem nenhum
esforco” e finaliza com “extremamente intenso” no nivel vinte.

Os indices do EP estdo fortemente relacionados com indices fisioldgicos e
apresentam correlacdo com o consumo de oxigénio (VO2) e frequéncia cardiaca (FC)
em diversos estudos ja realizados, desde criancas, idosos, portadores de doencas
cronicas e adultos - atletas ou ndo (BORG, 1998; 1982). Por essas razdes e tambéem
pela facilidade de aplicacdo, as escalas de EP assumem relevante papel na
prevencgéao e controle de lesdes, doencgas, sobrecargas, burnout e/ou overtraining.

Atualizada em 1990, a escala de Borg CR-10, é composta por doze niveis
numéricos e sete “ancoras” verbais, sendo estas: “extremamente fraco/leve, muito
fracol/leve, fraco, moderado, forte/intenso, muito forte/intenso e extremamente forte” e
esta é a escala que serd utilizada neste trabalho cientifico (BORG, 1990).

A interpretacdo das ancoras verbais € essencial para a correta aplicacao e
interpretacéo das escalas de EP. Entretanto, nem sempre as ancoras apresentadas
em forma escrita podem ser aplicadas a todas as populacfes. Ha trabalhos e estudos
gue apresentam novas escalas modificadas ou originadas para ancorar os graus de
esforco através de cores, faces/figuras e escalas continuas, deixando de ter ancoras
puramente verbais para tornar-se acessivel ao entendimento a todo tipo de publico,
desde criancas ndo completamente alfabetizadas ou idosos que podem ter
dificuldades para leitura. Como por exemplo, tais artigos: “Validade de uma escala
colorida para estimativa de esforgo subjetivo percebido”; “Validagdo de uma escala
colorida de esforgco percebido para adultas jovens e idosas em caminhada na esteira”
e “Percepcao subjetivo do esforgo. Classificacdo do esforco percebido: proposta de
utilizagcao da escala de faces.”

4.2 Respostas afetivas ao exercicio e atividade fisica

Em 2010, o Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM) emitiu
recomendacdes no sentido de que, para além da utilizagdo de escalas de esfor¢co e/ou
frequéncia cardiaca no controle do treino, houvesse uma preocupacdo com a valéncia
afetiva (agradabilidade) ao longo da pratica, atuando como coadjuvante dos restantes
meétodos, ou até como forma de automonitorizacdo. Com essa recomendacao, varios
tém sido os investigadores a explorar a utilizacdo de medidas desta natureza no
controle das sessdes de treino, e a tentar compreender a sua relacdo com o bem-
estar e a adesao. OrientacOes distintas tém sido emitidas para este efeito, sendo que
escalas subjetivas de diversos tipos parecem ser Uteis nesta funcao.

Tal recomendacédo estd alinhada com a visdo da Organizacdo Mundial de

Saude (OMS), considera dois principios para embasar a definicdo de saude:



10

1 - A salde é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e nao
apenas a auséncia de doenca ou enfermidade;

2 - A extensdo a todos os povos dos beneficios do conhecimento médico,
psicoldgico e afins € essencial para obtencdo mais completa da saude.

Considerando aspectos além de biolégicos, anatdmicos ou fisiologicos, houve
a necessidade de estudar conceitos de “saude” que abrangem valéncia afetiva (como
explicitou 0 ACSM) e bem-estar mental e social também (como apresentou a OMS na
sua constituicao).

Um artigo publicado por Ladwig et al. (2017), denominado por “Affect - Based
exercise prescription: An ideia whose time has come?” propds que praticantes de
exercicios fisicos “percebessem” e auto-analisassem e regulassem a sensacao de
bem-estar durante suas praticas. Os autores sugerem que quanto mais bem-estar,
melhor, havendo uma relacdo direta e muito boa a longo prazo quando a
agradabilidade é preservada. Através desse apre¢co com o treino proposto, é mais
simples e facil alcancar os mdultiplos objetivos de promover eficacia, seguranca,
consisténcia, satisfacao e principalmente mudanca de comportamento aos individuos
praticantes.

Uma das teorias que descrevem o afeto das pessoas € a teoria do circumplexo
de Russel (1980). Segundo essa teoria, o afeto das pessoas pode ser classificado em
duas dimensdes: ativagdo (alta e baixa) e sentimentos (prazer ou desprazer). Eles
compdem duas escalas numéricas que descrevemos a seguir.

A Escala de Ativacdo é composta pelos numeros de 1 a 6, sendo 1 baixa
ativacdo e 6 como alta ativacdo. O objetivo desta escala é apresentar, através de
respostas subjetivas, o grau de ativacao durante o treino em geral. Se este estiver
baixo, pode ser observado por relaxamento, tédio ou calma e, se estiver alto, por
ansiedade, excitacdo ou raiva (Russell & Barrett, 1999).

J& a Escala de Sentimentos é composta pelos nimeros de: -5 (muito mal) até
+5 (muito bem), cujo objetivo é representar o grau afetivo durante o treino em geral.
Que pode variar entre prazer e desprazer, recompensador ou ameacador, entre outras
caracteristicas opostas. Denomina-se por Valéncia a atribuicdo dessa codificacdo da
agradabilidade percebida/sentida.

Russel (1980), nos trouxe a relagcéo entre nivel de ativagéo (alta ou baixa) com
valéncia afetiva (prazer ou desprazer) atraveés do uso de seu circumplexo. De inicio,

parecem dois pontos opostos, mas quando se fala sobre agradabilidade, h4 como
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analisar representacdes interessantes que sao apresentadas por meio do circumplexo
e que demonstram aspectos psicossociais que perpassam a execucao correta ou
alcance do resultado ideal durante a prética fisica, como por exemplo: adeséo e
aderéncia aos treinos, mudanc¢a de comportamentos e novos habitos para vida.

Tendo base no circumplexo de Russel, de 1980, constatou-se que estados
afetivos mais proximos apresentam uma combinacao similar de valéncia e ativacao
apresentada, sendo: muito bem/alta ativagdo ou muito mal/baixa ativacao; entretanto,
quando estes estados afetivos estdo mais distantes, ha menor combinagdo em termos
de valéncia e afeto, pois diferem mais.

As dimensdes e variaveis constituintes do circumplexo de Russel sdo

apresentadas na figura 1.

Figura 1. Dimensdes e varidveis constituintes do circumplexo de Russel.

Ativacao
Tenso Entusiasmado
<./ N
A S e
N /7
Chateado  “\ #* Feliz
\\ //
N\ /
/ b1 P \
Desprazer N 4 Prazer
\ 2K !
/7 N
7/ N\
Triste e N Contente
/// \\\
N >/
Cansado Tranquilo

Desativacao

Fonte: Traduzido e adaptado por Crispim (2017).

4.3 Uso de emoji para expressar sentimentos e afeto

Segundo Paiva e Bispo (2017) “Os Emojis sdo uma nova forma de linguagem

gue se fazem presentes em chats e redes sociais, usados como forma de expressao
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e identificacao”. Atualmente a utilizagdo destes atravessam fronteiras e em qualquer
pais do mundo encontram-se versdes disponiveis, seja para telefones celulares 10S
ou Androids, além de aplicativos, notebooks, computadores e tablets. Redes sociais
como Facebook, Twitter e Instagram também estéo repletos pela utilizacdo de Emojis
pelos usuarios. Também denominados de Emoticons, termo originario da lingua
inglesa, a partir da juncdo de emotion (emocéo) + icon (icone), os Emoijis trazem a
ideia de representacOes e ilustracbes para facilitar a expressao de sentimentos e
sensagdes como aponta o artigo “Observagdes sobre o texto e o sentido dos Emaojis™.

Como evidenciam Pompeu e Sato (2015) “[Os Emoticons] Foram
desenvolvidos em plataformas dialégicas em que o texto escrito € a Unica
possibilidade, procurando compensar a auséncia da pessoa fisica no momento do
dialogo, adicionando alguma emotividade a conversa — alegria, tristeza, espanto,
decepcéo, cansaco, etc”.

Miller et al. (2016) verificaram o uso de 22 Emojis em 5 plataformas digitais e
concluiram que os significados destes estdo abertos para interpretacées subjetivas,
sendo assim objeto de debate.

O artigo “EmojiGrid: A 2D pictorial scale for the Assessment of Food Elicited
Emotions” publicado no jornal “Frontiers of Psichology” dos autores Kaneko e cols
(2019) analisaram o uso de Emojis para avaliar as emoc0des diretamente ligadas a
ingestao de diversos tipos de alimentos. Eles hipotetizaram que os emojis poderiam
ser utilizados para expressar os sentimentos de diferentes culturas frente a diversos
tipos de alimentos. Ao aplicarem um questionario em 4 paises para que 0S
respondentes associassem imagens de diferentes tipos de alimentos a emaijis,
notaram que os alimentos estdo associados com uma variedade de Emojis e
sentimentos. Dependendo do alimento apresentado na pesquisa, poderia obter
sentimentos apresentados divergentes como prazer x desprazer - gosto x desgosto.
Concluem que os emojis sdo uma ferramenta com potencial para avaliagao
transcultural de sentimentos relacionados com alimentos. Apresentaram um
circumplexo para representar e validar essa relagdo entre as imagens dos alimentos
e a agradabilidade transcultural.

A proliferacdo de emojis na dimensdo digital levou a criacdo de diversos
dicionarios/enciclopédias de emoji (emojipedia.org; emojis.wiki) que apresentam o
universo de variedades e possibilidades para a utilizacdo destes em qualquer pais do

mundo.
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Embora a aplicabilidade tenha escala global, os Emojis podem apresentar
significados variados e interpretacées subjetivas e/ou multiculturais conforme foi
constatado no estudo de Oliveira, Fernandes e Damasceno (2016), que analisaram o
significado e interpretagfes da linguagem dos Emojis em trés paises: Brasil, Estados

Unidos e Japéao.

4.4 Importancia das respostas afetivas para a préatica de atividade fisica

Uma das principais razées do abandono da pratica de exercicios fisicos é a
auséncia ou escassez de respostas afetivas significativas, como mostra no artigo
“Motivagao a pratica de atividades fisicas: um estudo com praticantes néo-atletas”
publicado em 2010, pela Universidade Federal de Rio Grande do Norte. Cujo autores
foram: Goncgalves, M.P; e ALCHIERI, J.C.Esta pesquisa apresentou dados de uma
pesquisa realizada na Espanha por Moreno, Cervell6 e Martinez (2007), cuja
participacdo foi de 561 adultos praticantes de atividades fisicas ndo competitivas e,
dentre os resultados, apresentou-se a constatacdo de que individuos adeptos a
programas orientados de atividade fisica mostraram fortes motivacdes sociais.

Em outro estudo, de Ryan et al. (1997), realizado com 40 universitarios de uma
universidade americana e, destes, 24 alunos praticantes de Taekwondo que
responderam a escala: Motives for Physical Activity Measure (MPAM), de Frederick e
Ryan (1993), apresentaram como respostas, competéncia e diversdo sendo 0s
principais fatores de adeséo e permanéncia neste esporte. O objetivo desta escala é
medir trés motivacdes para a pratica de atividades fisicas: Interesse/Diverséo;
Competéncia e Motivos relacionados com o corpo.

Antes disso, outro estudo também utilizou da MPAM para avaliar variaveis
sobre frequéncia e/ou abandono das praticas fisicas. Em 1993, Frederick e Ryan
contaram com a participacdo voluntaria de 376 adultos americanos praticantes de
esportes individuais e exercicios fisicos. Constatou-se que a maior pontuagdo nas
motivacdes de diversdo e competéncia foi apresentada por esportistas, enquanto que
para praticantes de exercicios fisicos apresentou-se maiores pontuagdes para motivos
relacionados com o corpo.

Portanto, pode-se afirmar que em geral ha diversas motivagdes, entre elas:
busca por saude e bem-estar, boa aparéncia, diversdo, competéncia e motivacoes

sociais. Para além disso, compreender essas variaveis de adesédo, constancia e habito
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€ um grande desafio para profissionais envolvidos com este tema, tendo em vista que
ha diversos beneficios obtidos através da pratica e entretanto, o numero de
sedentarios ainda é crescente e tem se tornado algo preocupante no que diz respeito
a saude da populacédo brasileira (ANDREOTI; OKUMA, 2003; EPIPHANIO, 1999;
MELLO et al., 2005).

Vale ressaltar que “segundo a Organizagao Mundial de Saude (2006), a pratica
regular de atividade fisica reduz o risco de mortes prematuras, doencas do coracéo,
acidente vascular cerebral, cancer de co6lon e mama e diabetes tipo Il. Atua na
prevencao ou reducao da hipertenséo arterial, previne o ganho de peso (diminuindo o
risco de obesidade), auxilia na prevencéo ou reducdo da osteoporose, promove bem-
estar, reduz o estresse, a ansiedade e a depressdo” (GONCALVES; ALCHIERI, 2010).

Devido a pandemia do COVID-19 houve uma imensa expansao da utilizacao
virtual de facilidades digitais, como consultorias online, aplicativos, videos explicativos
gravados ou ao vivo, aulas online, planilhas de treinos digitalizadas, houve uma
mobilizacdo publica e privada em prol disso e tornou-se mais acessivel realizar
exercicios fisicos orientados, fora de ambientes especializados e/ou centro de
treinamentos. Entretanto, segundo dados do site do governo do Brasil e com base em
uma pesquisa do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), entre 0s anos
de 2003 a 2019, adultos acima de 20 anos dobraram a proporcdo relacionada a
obesidade no Brasil. Isso é extremamente preocupante, h4 novas pesquisas em
andamento que buscam relacionar o isolamento social e a quarentena com o aumento
da obesidade, ainda ndo se sabe ao certo o agravamento que havera neste cenario
todo e em quais outras proporcdes podera afetar.

Segundo (GONCALVES; ALCHIERI; 2010), para aumentar de maneira
significativa a participacdo de pessoas em praticas fisicas ativas, “é necessario que
sejam desenvolvidas novas técnicas de prescricdo e treinamento que proporcionem
intensidades suficientes para promover adaptacfes fisiolégicas importantes para a
saude, considerando as respostas afetivas do individuo para induzir a uma constancia
e criagao de novos habitos”.

Conforme apresentado no artigo “Respostas afetivas e cardiovasculares de
mulheres jovens a uma sessao de treinamento com Nintendo Wii: uma nova
perspectiva de exercicio fisico”. Outra constatacdo relevante apresentada neste
estudo é que ‘“Intensidades leves a moderadas parecem ideais para promover

melhorias no afeto”, e isso, pode estar relacionado a maior aderéncia aos programas
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de exercicio entre 6 e 12 meses. Ja a intensidade moderada esta associada com a
diminuicdo no estado de raiva, ansiedade, tensdo, aumento no vigor e prazer

percebido” (referéncia).

5 METODOLOGIA

5.1 Aspectos Eticos

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica de Pesquisa em Humanos do
Instituto de Biociéncias da Unesp/Rio Claro. O numero de protocolo é
20792619.7.0000.5465. A participagdo no estudo foi condicionada a aceitacdo e
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE (APENDICE 1) por

cada individuo participante.

5.2 Publico Alvo

Adultos com 18 anos ou mais, de ambos 0s sexos, praticantes de exercicios

das mais diversas modalidades e de qualquer cidade do Brasil.

5.3 Critérios de Inclusao

Os participantes deveriam:

a) Ter 18 anos ou mais;

b) Praticar exercicios, sem tempo minimo de aderéncia ao treino (indiferente
se era menos de 6 meses ou mais de um ano)

c) Possuir grande diversidade de exercicios fisicos praticados;

d) Responder todo o questionario.

Nesta pesquisa ndo houve distincdo de género, raga, religido, crenca politica,
condi¢cao econdmica ou social. A diversidade se mostrou nas modalidades praticadas
e apresentadas na coleta de dados, estas foram: musculacdo, corrida, danca,
treinamento funcional, yoga, pilates, crossfit, calistenia, aerohiit, capoeira, handebol,

natagao, basquete, ciclismo, futebol, slackline, patinacédo, lutas, entre outros.
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5.4 Procedimento de coleta de dados

Para verificar se os emojis podem ser utilizados para expressar o afeto das
pessoas durante a realizacdo do exercicio fisico, o presente estudo possui carater
explicativo, quantitativo e descritivo.

A realizacdo do trabalho foi feita por dois processos metodolégicos: a primeira
foi através da coleta de dados realizada por um formulario online com 10 questdes
sobre percepcdao subjetiva de esforco e outros aspectos psicoemocionais durante uma
sessao de treino das mais diversas opcdes de exercicios fisicos (musculacao, corrida,
yoga, danca, entre outros). A segunda fase foi a criagdo de um circumplexo
apresentando a relacdo de Emojis com a escala de ativacéo.

Devido a pandemia do Covid-19 no ano de 2020, especificamente devido ao
isolamento social que impediu coletas presenciais e a realizacdo da validacao de
hipéteses através de testes fisicos presenciais, fez-se uso de um formulério online
feito através da plataforma “google forms”.

Para tanto, a pesquisadora contatou grupos de praticantes de atividades fisicas
como participantes de equipes esportivas universitarias,além de participantes de
outras modalidades em outros locais como academias e centros esportivos. Foram
convidadas também pessoas que estavam treinando em casa e através de pessoas
indicadas por profissionais de Educacdo Fisica. O envio de questionario ocorreu
através de mensagens de Whatsapp e por mensagens em redes socias, como
facebook e instagram.

Ap0s, o participante era instruido a responder o formulario online (APENDICE
2) que continha o questionario de identificacdo e 4 questdes referente as 3 escalas
(percepcéo de esforco, sentimento e ativagdo) e ao emoji que o melhor representava
no momento. As questdes foram:

1. Com base na escala de Borg CR-10 apresentada, como vocé responderia a
percepcao do seu esfor¢co agora?

2. “Qual Emoiji melhor representaria a sua percepgao de esforgo neste momento
do treino realizado?”.

3. Coloque o numero que melhor represente seu sentimento agora com base
nessa escala neste momento do treino (Por favor, atente-se aos sinais positivos

e negativos)

4. “Observe a escala a seguir e coloque o numero que melhor represente o seu
grau de ativacdo neste momento do treino”. Utilizou-se uma escala de

diferencial semantico 1- baixa ativagao a 6- alta ativagao.
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Foi solicitado que o participante respondesse o mesmo formulario duas vezes em
dois momentos distintos de uma sessao de treino, a primeira vez na metade do treino

e a segunda ao final da sesséo completa.

5.5 Instrumentos de Coletas de Dados

5.5.1 Escala de esforgo percebido CR10 de Borg (ANEXO 1)

Desenvolvida por Borg (2000), a escala de razédo e de categorias pareadas
entre si de forma que para cada categoria existe um valor num continuo numeérico (0
= Absolutamente nada; 0,5 = Extremamente fraco; 1 = Muito fraco; 2 = Fraco; 3 =
Moderado; 5 = Forte; 7 = Muito forte e 10 = Extremamente forte).

5.5.2 Escala de sentimento (ANEXO 2)

A Escala de Sensacdes foi utilizada para avaliar o sentimento dos participantes
durante a sessao de treino. Essa escala verifica a dimenséo das respostas afetivas e
€ caracterizada por uma numeracao bipolar, que fornece uma classificacdo para as
sensacdes (+5 = Muito bem; +3 = Bem; +1 = Razoavelmente bem; 0 = Neutro; -1 =
Razoavelmente mal; -3 = Mal; -5 = Muito mal) (EKKEKAKIS; LIND; VAZOU, 2009).

5.5.3 Escala de ativagcdo (ANEXO 3)

A Escala de Ativacao € um instrumento auto avaliativo, utilizada para avaliar o
nivel de excitacdo percebido pelo participante. E composta de seis pontos lineares,
sendo 1 correspondente a “Baixa ativacdo” e 6 como “Alta disposigéo” (KILPATRICK
et al., 2007).

5.5.4 Planilha de Emojis (ANEXO 4)
Os emojis foram extraidos do dicionario digital de emojis (disponivel em
http:://emojipedia.org).

5.6 Anélise De Dados

A frequéncia de respostas a cada uma das perguntas foi calculada e

apresentada em forma de gréficos. Para a andlise da associacdo de emojis com o
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afeto, foram computados o numero de vezes que um emoji foi utilizado para expressar
o afeto durante o exercicio. A seguir, foram selecionados emojis que foram utilizados
pelo menos 3 vezes. Foram calculadas as médias e desvios-padréo associados com
cada emoji para a percepcao subjetiva de esforgco, sentimento e ativacdo. Esses
dados foram organizados na forma de graficos de bolha, utilizando o emoji como
marcador e o seu tamanho representando a frequéncia. O circumplexo de Russel com

dados de sentimento e ativagéo foi construido utilizando-se emojis como marcadores.

6 RESULTADOS

Do total de 173 participantes, cerca de 47,4% eram do sexo feminino com 82
respostas e 52,6% do sexo masculino com 91 respostas. Em relacéo a idade destes
individuos, dividimos em 3 faixas etarias: 18 a 40 anos de idade - que representou
94,2% do total, com 163 respostas; 5,2% representado por 41 a 60 anos com 9
respostas e 0,6% representado por 61 a 80 anos com apenas 1 resposta.

Cento e onze pessoas responderam que treinam a mais de um ano,
representado por 64,2% do total de participantes. Para menos de seis meses de treino
continuo, foram apresentadas 39 respostas, 0 que simboliza 22,5% e, por ultimo, de
seis meses a um ano, 23 respostas foram apresentadas, o que compde 13,3% da
amostra.

Na andlise de percepcao de esforco (figuras 2 e 3), cerca de 0,6% foi
representado como: 1- muito fraco, com base em apenas uma resposta apresentada
em amarelo. Logo em seguida, com cinco respostas, 2,9% foi simbolizado em verde
escuro como: 2 - muito fraco; 21 pessoas responderam com o numero 4, representado
em roxo com percentual de 12,1%. Para forte (intenso), 45 pessoas responderam, 0O
gue representa 26% e esta simbolizado no grafico em azul claro. Na escala de nimero
6, obteve-se 15 respostas, representando 8,7% e para 7 - muito forte, obteve-se
percentual de 23,1% com 40 respostas. Vinte e sete respostas foram apresentadas
para o numero 8, isto é 15,6%; para a escala de niumero 9 foram obtidas 10 respostas,
gue é 5,8% e, por ultimo, 9 participantes escolheram o nimero 10 - extremamente

forte, representado por 5,2%.
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Figura 2. Analise da percepcédo de esforco dos participantes.

Com base na escala apresentada, como vocé responderia a percepgao do seu esforgo agora ?

Sendo 10 extremamente forte, quase 0 maximo de...el a um corpo humano (extremamente exaustivo).

173 respostas

Fonte: A autora

@ 0 - Absolutamente

@ 0,5 - Extremamente fraco
1 - Muito fraco

@ 2 - Muito fraco

®:-

@ 5 - Forte (intenso)

®6-

@ 7 - Muito forte

172V

Figura 3. Andlise da percepgéo de esforgo dos participantes.

Com base na escala apresentada, como vocé responderia a percepc¢ao do seu esforgo agora ?

Sendo 10 extremamente forte, quase o maximo de...el a um corpo humano (extremamente exaustivo).

173 respostas

Fonte: A autora

@3-
®o-
@ 10 - Extremamente forte

A 22

Na escala de sensacéao (figuras 4 e 5), obteve-se 51 respostas para +5 “muito

bom”, o que representa 29,5% do total apresentado. Para +4, 27 respostas, percentual

de 15,6%. Vinte e sete respostas para +3 “bom”, com percentual de 27,2%. Para a

escala +2, 12 respostas, percentual de 6,9%. Quinze pessoas responderam com +1

‘razoavelmente bem”, representando 8,7%. Oito pessoas responderam 0 - “neutro”,

percentual de 4,6%. Onze respostas obtidas para -1 “razoavelmente mal”, percentual

de 6,4%. Houve apenas uma resposta para a escala -2, percentual de 0,6%. O mesmo

para -3 “mal”, obteve-se uma resposta percentual de 0,6%. J4 na escala de -4 e de -

5 “muito mal” ndo teve nenhuma resposta apresentada.

Figura 4. Distribuicdo da percepcéo de sensacado durante o treino.
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A escala abaixo representa a sua sensacao neste momento do treino. Coloque o numero que

melhor represente seu sentimento agora com base n...vor, atente-se aos sinais positivos e negativos).

173 respostas

Fonte: A autora

@ +5 Muito bem
®-s
+3 Bom
® 2
@ +1 Razoavelmente bem
@ 0 Neutro
® -1 Razoavelmente mal

o2
1712¥

Figura 5. Distribuicdo da percepgao de sensagéo durante o treino.

A escala abaixo representa a sua sensacao neste momento do treino. Cologque o numero que
melhor represente seu sentimento agora com base n...vor, atente-se aos sinais positivos e negativos).

173 respostas

Fonte: A autora

® -3 Mal
@4
® -5 Muito mal

A 22

Os dados apresentados para a Escala de Ativacédo (figuras 6 e 7) foram

respostas, com representacdo percentual de 27,7%.

divididos por 6 numeros, sendo representado por 1- “baixa ativagdo” até 6- “alta
ativacao”. Seis respostas foram obtidas para 1- “baixa ativacao”, isso representa um
percentual de 3,5% do total. Para a escala 2, sete respostas, percentual de 4%. Vinte
e sete pessoas escolheram a escala 3, representando 15,6%. Na escala de nimero
4, obteve-se quarenta e oito respostas, equivalente a 27,7%. Para a escala 5, trinta e
sete respostas e 21,4% do total. Na alta ativacdo, escala 6, houveram quarenta e oito

Figura 6. Distribuicdo de percepcédo de Ativagcao durante o treino.



21

A Escala de Ativagao/Disposicao avalia a percepcao de ativacao durante o treino em geral. A alta

percepcao de ativagao pode ser caracterizada das... o seu grau de ativacao neste momento do treino:

173 respostas

@ 1 Baixa ativagao/disposigao
®:
3
04
®s5

‘ @ 6 Alta ativagao/disposigio

Fonte: A autora

A tabela 1 apresenta os emojis mais selecionados pelos participantes.

Tabela 1. Emojis mais selecionados (n>2) e os respectivos valores médios de PSE, Sentimento e

Ativacao.
Emoji

6

O ©

75

®

81

53

O &

76

®

80

26

14

14

12

PSE Sentimento Ativacdo
Média DP Média DP Média DP
5,7 1,5 4,2 1,4 4.4 1,1
51 2,0 3,3 1,3 4,6 1,2
6,9 2,3 2,2 2,0 4,6 15
5,9 1,5 3,0 1,1 4.8 1,1
7,5 15 3,8 1,3 5,4 0,9
5,9 1,6 2,6 2,0 3,3 1,2

6,6 1,6 2,6 2,4 4,5 1,3
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28 @ 4 5,5 1,7 4,3 1,0 4,5 1,0
35 @ 4 5,8 2,9 0,5 0,6 3,5 1,0
37 @ 4 4,0 0,8 4,5 1,0 4,0 1,6
82 @ 4 5,0 14 1,3 13 3,3 15
84 4 5,3 1,3 2,0 1,2 3,5 0,6
26 @ 3 6,3 15 3,0 0,0 3,0 1,7
&B
40 3 6,0 1,0 2,3 1,2 4,7 0,6
50 3 6,7 0,6 1,0 1,0 3,3 2,5
55 @ 3 6,7 3,1 3,3 0,6 4,7 1,2
67 @ 3 6,3 12 2,3 3,1 4,3 0,6
73 @ 3 5,7 15 1,0 2,0 3,7 0,6

Fonte: A autora.

O total de Emojis disponiveis e apresentados no questionario online foram de
89 figuras, mas como critério de sele¢éo, apenas os que foram escolhidos pelo menos
3 vezes permaneceram para participar desta analise. Portanto, 32 Emojis
predominantes vao aparecer no grafico de PSE (figura 7), considere no eixo vertical
dados de PSE. Veja a seguir:

Figura 7. Representacdo de emojis de acordo com a percepcao de esforco.
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PSE 10
&
&
-
y LN
& & L >< o
'Y AO » » S<

Fonte: A autora

O tamanho de cada Emoji apresentado acima representa o numero de
escolhas, ou seja, quanto maior o tamanho da figura, maior foi a predominancia na
presenca deste nas respostas do formulario online. Estes também foram ordenados
para ter sensa¢des mais positivas a esquerda e mais negativas a direita. O emoji mais
utilizado para expressar o afeto durante o exercicio foi 0 nimero 6 (&) - sorriso com
boca aberta e suor frio). A interpretacdo deste é de satisfacao/prazer representado
pelo sorriso com boca a e a0 mesmo tempo a sensacdo de um bom desempenho
fisico representado pela gota de suor. Quanto maior a percepc¢ao subjetiva de esforco,

mais negativos ficam os emojis.

O Circumplexo de Sentimento x Ativacdo, esta apresentada na figura 8.

Considere a variavel “sentimento” no eixo X e “ativagéo” no eixo Y:

Figura 8. Circumplexo de Sentimento x Ativacao.
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Circumplexo

Fonte: A autora

Com base no circumplexo, nota-se que a maioria das respostas se concentrou
no quadrante de alta ativacdo e alto sentimento de agradabilidade. Também verifica-
se que ativacdo e sentimento se relacionam: quanto maior um, maior o outro. Os
emojis escolhidos também demonstraram uma enorme variedade de sentimentos, ou
seja, ndo ha uma Unica resposta ou muito menos uma resposta certa para expressar
sentimento através de Emojis. Cada individuo tem uma percepc¢ao de acordo com
suas experiéncias, necessidades e gostos.

A relacao entre valéncia subjetiva e avaliacdes de excitacdo é multifatorial, mas
com base nas respostas coletadas deste estudo, percebeu-se que a maioria dos
participantes estavam praticando exercicios de alta ativacdo e que foram menos
frequentes os de baixa ativacdo. Gostando da pratica de exercicio ou ndo, com
sentimentos agradaveis ou desagradaveis, pdde-se constatar que a maioria da
amostra € bem estimulada/ativada, mas ndo ha uma relacdo linear com os Emojis

escolhidos. Estes variam muito entre prazer x desprazer.
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7 DISCUSSAO

O objetivo do estudo foi verificar se os emojis podem ser utilizados para
expressar a percepcao subjetiva do esforco, sentimento e o afeto das pessoas durante
a realizacéo do exercicio fisico, com base no circumplexo proposto por Russell.

Segundo Ekkekakis (2016), ha o conceito de que uma prescri¢cao de treino é
considerada bem sucedida se dentro de apenas alguns meses h& beneficios
significativos estaticamente, gerando boas variaveis de resultado sem causar efeitos
colaterais. Entretanto, o autor também ressalta que este conceito de sucesso €&
duvidoso, tendo em vista que os resultados e beneficios induzidos por exercicio sdo
reversiveis assim que se interrompe a pratica deste. “Portanto, embora a eficacia e a
seguranca sejam obviamente consideracdes essenciais, eles podem se tornar sem
sentido a menos que a participacdo seja continuada a longo prazo, idealmente por
toda a vida”.

Para se criar ou tornar a préatica de exercicios fisicos um habito de vida, é
importante ndo s6 uma prescricdo de treino eficiente, mas uma prescricdo que o
individuo se sinta bem estimulado e, preferencialmente, tenha mais sentimento de
prazer do que desprazer. Avaliar essas variaveis pode ser um importante gancho para
auxiliar pessoas na construcao e lapidacdo do habito da préatica de exercicios fisicos
regulares.

Em 2016, Ekkekakis publicou o artigo: “Can you have your vigorous exercise
and enjoy it too? Ramping intensity down increases postexercise, remembered, and
forecasted pleasure”. Fizeram um teste com 46 adultos aleat6rios numa sesséo de 15
minutos de ciclismo reclinado na intensidade crescente e depois decrescente.
Concluiu-se que a redugéao da intensidade possibilitou combinac¢des de intensidades
vigorosas e moderadas com sensac¢0Oes afetivas agradaveis. Ou seja, através do nivel
de ativagdo, pode haver maior ou menor agradabilidade (prazer x desprazer). A
variavel de intensidade é um fator importante para a Percepcao Subjetiva de Esforco
(PSE). E através da PSE ha como mensurar variagbes/adaptagfes/alteracdes para o
treino.

Ekkekakis (2016) constatou que as variaveis contribuintes sdo numerosas, mas
sdo complexas. Visto que interagem de maneiras variadas de um individuo para o

outro, e pontua como fator mais importante na prescricdo de treino, o sentimento de
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prazer durante a realizacdo das praticas, essa é a variavel que pode determinar a
aderéncia ou, ndo, do individuo ao programa ou a pratica de Exercicio Fisico.

Em estudo publicado por Zenko et al. (2013), o artigo denominado “Redrawing
the model of the exercising human in exercise prescriptions: from headless manikin to
a creature with feelings!”, nele os autores relataram a situacao de fisioterapeutas que
trabalham com pessoas com dores cronicas ou em processo de reabilitacdo, muitos
destes possuem a “cinesiofobia”, o medo que alguns pacientes tém, de que o exercicio
pode exacerbar as suas dores e/ou sintomas. Oferecer seguranca e conforto as
praticas deste publico € crucial para garantir a participacdo, mesmo que as praticas
levem mais tempo para obter melhorias de longo prazo ou o resultado desejado. A
manutencdo da salde é para a vida toda. Lidar com a cinesiofobia é além da
prescricdo pratica do fisioterapeuta ou profissional de educacéo fisica, exige empatia

e percepcdes de sentimentos que podem ser originados por medos e traumas.

8 CONCLUSAO

Os Emojis ilustram sensacfes e sentimentos atraveés de figuras, entretanto, ha,
algumas ressalvas em relacdo a expressdes de afeto durante a pratica de exercicios
fisicos. Pois, um emoji escolhido por um individuo, ndo necessariamente sera
escolhido por outro individuo que esteja fazendo 0 mesmo treino. As percepgdes sao
individuais e a percepgéo de afeto também. Por isso, € incoerente concluir que um
Emoji representa melhor do que outro algum afeto durante as praticas de exercicios.
Vale afirmar que os Emojis auxiliam muito a compreender os afetos apresentados,
mas que sado diversos e muito subjetivos. Algumas variaveis influenciam e diferenciam
as percepcdes em diferentes grupos, por exemplo, nivel de ativacéo (de baixo a alto)
ou escala de sentimento (do muito bom ao muito ruim). Além de varidveis genéticas,
fisiol6gicas e anatbmicas que sdo muito especificas para cada individuo. Nota-se uma
relacdo da Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE) com altos graus de ativagdo. Mas
em termos de afeto/sentimentos, ainda € bem amplo e diverso, com base nos dados

gue foram coletados através do Formuléario Online.
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APENDICE 1 - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - (TCLE)
(Conselho Nacional de Saude, Resolugao 466/12)
Estudo 1

O(a) Sr(a) esta sendo convidado(a) para participar de uma pesquisa de Trabalho de Conclusdo de Curso
intitulada “Construcéo e validacéo de uma escala de esforgo percebido com ancoragem em Emoji” que sera
desenvolvida por Bruna Cidade de Souza Lima, do Curso de Bacharelado em Educagéo Fisica, sob a
responsabilidade e orientacdo do Prof.(a) Dr.(a) Eduardo Kokubun, do Departamento de Educacéao Fisica
do Instituto de Biociéncias da Unesp, Rio Claro, RG 7.825.618.

O objetivo de nossa pesquisa é desenvolver uma escala de esfor¢co percebido, denominado CRmoji
utilizando emoijis para expressar a sensacao de cansaco durante a realizagédo de exercicio. As escalas de
esforgo percebido atribuem pontos a sensacéo de esforgo utilizando palavras como “muito cansativo”,
“muito leve”. Pretendemos criar uma escala utilizando emoijis, que séo figuras utilizadas na internet e redes
sociais para expressar emogoes. Esperamos que o CRmoji seja um instrumento que possa ser entendido
por qualquer pessoa, de qualquer nivel educacional e de diferentes linguas, ja que muitos emojis expressam
sentimentos parecidos em diferentes culturas e idades, ampliando assim sua aplicabilidade e beneficiando
mais pessoas para utilizar o esforgo percebido em treinamentos.

O Sr(a) sera solicitado a, durante o exercicio que realiza rotineiramente, relatar o esforgo percebido
associando-o com palavras e/ou emojis que expressam sentimentos utilizando o formulario online.

Ha um risco minimo do Sr(a) se sentir constrangido durante a escolha dos emojis. Para minimizar esse
constrangimento, o(a) Sr(a) tomara o tempo necessario para completar a tarefa e que ndo havera escolha
certa ou errada. Além disso, nem sua identidade nem suas escolhas serdo divulgadas a outras pessoas
exceto os pesquisadores.

A qualquer momento, antes, durante ou apés sua participagdo coloco-me a disposicao para
esclarecimentos sobre eventuais dlvidas que possam surgir com a pesquisa. A participacao é voluntaria e
sua recusa em participar ndo lhe provocara nenhum dano ou puni¢ao. Vocé podera se recusar a participar,
ou retirar seu consentimento, em qualquer fase da pesquisa, sem penalizacao alguma. Sera garantido o
sigilo e a privacidade de sua participagdo. Os dados coletados s&@o confidenciais e serdo utilizados
unicamente para fins de pesquisa. Para participar ndo tera nenhuma despesa, bem como, nao tera qualquer
tipo de remuneragéo.

Se o(a) senhor(a) se sentir esclarecido sobre a pesquisa, seus objetivos, eventuais riscos e beneficios,
convido-(a) a assinar este Termo, elaborado em duas vias, sendo que uma ficara com o senhor(a) e a outra
com o pesquisador.

Dados sobre a Pesquisa:
Titulo do Projeto: Construcao e validagcao de uma escala de esforgo percebido com ancoragem em Emoiji

Pesquisador Responsavel: Eduardo Kokubun

RG: 7.825.618

Cargo/funcao: Professor Titular

Instituicdo: Departamento de Educacgao Fisica, Instituto de Biociéncias, Unesp/Rio Claro
Endereco: Av. 24 A, 1515, Bela Vista, Rio Claro/SP, CEP.13.506-274

Dados para Contato: fone (19) 3526-4331 e-mail: Eduardo.kokubun@unesp.br

Aluno/Pesquisador: Bruna Cidade de Souza Lima

Instituicdo: Departamento de Educacao Fisica, Instituto de Biociéncias, Unesp/Rio Claro
Endereco: Av. 24 A, 1515, Bela Vista, Rio Claro/SP, CEP.13.506-274

Dados para Contato: fone (19) 3526-4331 e-mail: bruna.cidade@unesp.br
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APENDICE 2 — FORMULARIO ONLINE

Escala de esforco percebido com
ancoragem em Emoji: responda uma vez
no meio e outra no final do exercicio

*Dbrigatdrio

Escala de percepgao de esforgo e emaijis no exercicio

Coloque as iniciais do seu nome *

Sua resposta

Qual seu género ?

(O Homem
(O M™ulher
O outro:

Qual sua faixa etaria?

(O 18a40anos
(O 41as0anos
(O 61a80anos

O + de 81 anos

Vocé treina ha quanto tempo? *

(O Menos de 6 meses
(O 6mesesalano

(O Mais de 1 ano

Qual o exercicio fisico que vocé praticou agora 7 *

Sua resposta
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Com base na escala apresentada, como voce responderia a percepgac do seu
esforgo agora 7 Sendo 10 extremamente forte, quase o maximo de intensidade
suportavel a um corpo humano (extremamente exaustivo). *

(O 0- Absolutamente
(O 0,5-Extremamente fraco
(O 1-Muito fraco

2 - Muito fraco

5 - Forte (intenso)

7 - Muito forte

10 - Extremamente forte

OOO0OO0OO0OO0OO0O0



Qual Emoji melhor representaria a sua percepgao de esforgo neste momento do
treino realizado?

1@ B3R B5E IO HWE a nBPE 5@
2@ 1@ 6@ BO 0@ 2Q ME 6O
3@ 1502710 90 @ e8® O 7@
4 @ 16|© 283 40 @ 52() 68 76 88 (L)
5 @170 2¥E N 3@ 5@ 7TE 9@
6 @ 18/ 30| 2 Q 58 @ | 66 78

7@ 19 31 8O 5|67 MPGE

8 @200 32/@ 4 Q 6@ 6| 80

9@ n|@ 3O 5O T R 1N
0@ 2@ 38O 6@ 8@ 00 82E
1n1E 23 E3E 7O HE NG B8R

12 24|(E 36| 48O 660D 2@ 8@

Cologue o numero do Emoji aqui *

Sua resposta
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A escala abaixo representa a sua sensagao neste momento do treino. Coloque o
numero que melhor represente seu sentimento agora com base nessa escala
neste momento do treino (Por favor, atente-se aos sinais positivos e negativos). *

(O +5Muito bem

O +4

+3 Bom

+2

+1 Razoavelmente bem
0 Neutro

-1 Razoavelmente mal

-5 Muito mal

OO O0OO00O0O0OO0OO0O0



A Escala de Ativacao/Disposicao avalia a percepgao de ativacao durante o treino
em geral. A alta percepgao de ativagao pode ser caracterizada das seguintes
maneiras: excitagao, ansiedade ou raiva. A baixa ativagao e observada como
relaxamento, tédio ou calma. Observe a escala a seguir e cologue o numero que
melhor represente o seu grau de ativagao neste momento do treino: *

O 1 Baixa ativagdo/disposicio

(O 6 Alta ativagdo/disposigdo
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ANEXO 1 - ESCALA DE ESFORCO PERCEBIDO CR10 DE BORG

Tabela 1 - Escala de PSE CR-10 de Borg

versdo em portugués.

ESCALA CR-10

Absolutamente nada
Extremamente fraco (apenas perceptivel
Muito fraco
Fraco (leve)
Moderado

o
o,.o

.Fone (Intenso)

CO =3 OO LN & QO PN —

Muito forte

w

10 Extremamente forte (quase maximo)
s Maximo
Fonte: (Borg, 2000),
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ANEXO 2 - ESCALA DE SENTIMENTO

Como voce esta se sentindo agora?

Muito bem

Bem

Razoavelmente bem

Neutro

Razoavelmente mal

Mal

Muito mal
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ANEXO 3 - ESCALA DE ATIVACAO

1 BAIXA DISPOSICAO
2
3
4
5

6 ALTA DISPOSICAO
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ANEXO 4 - PLANILHA DE EMOJIS

1@ 13825 ®[37 @[99 @ 61|73 > 8| D
2 ©|14 |26 @38 D50 @ 62|78 D85 |(D

3 @ |15|@©(27 @39 O|51|&)|63 (D|75 | 86 @&
4 @16 | ©|28 ()40 @ |52 (|64 |(D|76 (|87 |

5 @17 R(29 @ M1 R|53 @ 65|77 @ 8 S
6 )18 ()30 |(D)|42 |54 || 66| 78|

7@ 19 @31 8B @5 |@| 67D 79|
8 2|20 ()[32|)| 44|56 |68 |G 80 |G

9 @21 (33 (D45 @57 |ED| 69 || 8 |
10 D)|22|@©@|34 |46 D |58 |70 (D 81|

11 @23 | @35 (|47 O|59 & |71 || 82|
12 (|24 | @36 |()|48 | (D60 & 72| (D83 |
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