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RESUMO

As contribui¢bes do exercicio fisico na salde das pessoas ja estdo bem documentadas e,
recentemente, 0s beneficios para a saude mental foram também comprovados. Porém, uma
area que ainda carece de estudos, principalmente no Brasil, € a influéncia que os exercicios
fisicos podem ter na autoestima e na imagem corporal, tema relevante devido ao cenario atual
caracterizado pelo alto grau de sedentarismo e pela significativa incidéncia de distdrbios
psicolégicos e problemas relacionados a baixa autoestima e insatisfacdo com a imagem
corporal, que acometem principalmente os adolescentes. Uma das tarefas mais importantes da
adolescéncia é a construcdo da identidade pessoal e, tanto a maneira como o adolescente
percebe 0 seu corpo, quanto seu nivel de autoestima, sdo importantes para que esse processo
de individualizacdo ocorra de maneira saudavel. Portanto, o presente estudo teve como
objetivo verificar a associacdo do exercicio fisico com a imagem corporal e autoestima de
adolescentes. Para isso, foi realizada uma revisdo narrativa, que visa reunir informacoes
relevantes de carater tedrico e contextual para a evolugdo de um determinado topico de
estudo. Nesse trabalho, foram utilizadas somente referéncias publicadas nos ultimos 10 anos
sobre a tematica. A maioria dos estudos indica que o exercicio fisico contribui positivamente,
tanto na autoestima, quanto na imagem corporal dos adolescentes, demonstrando ser um meio
de intervencdo viavel para lidar e auxiliar no tratamento e prevencdo dos problemas
relacionados a baixa autoestima e distdrbios de imagem. Esse trabalho ressalta a importancia
do trabalho interdisciplinar e do didlogo entre os diferentes profissionais especializados para o
avanco cientifico e para a producdo de melhores resultados nessa area, visto que tanto a
imagem corporal como a autoestima possuem uma natureza multidimensional. Além da
caréncia de estudos sobre esse tema, tambem foi observada uma falta de instrumentos
adequados que consigam abarcar a multidimensionalidade desses construtos. Como
direcionamento para novos estudos, sugere-se pesquisas que possam comparar a eficiéncia de
intervengdes interdisciplinares versus intervengdes individuais na autoestima e imagem
corporal de adolescentes, assim como mais pesquisas que investigam a influéncia de
diferentes programas de exercicios fisicos nesses importantes aspectos da vida.

Palavras-chave: Exercicio Fisico; Imagem Corporal; Autoestima.
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ABSTRACT

The contributions of physical exercise to people's health are already well documented and
physical exercise has also been proved to be effective in improving mental health. However,
in this area, we have few studies, mainly in Brazil, about the influence that physical exercises
on self-esteem and body image, a relevant theme in the current daily life, characterized by the
high degree's of sedentary lifestyle and the high incidence of psychological disorders and
problems related to low self-esteem and dissatisfaction with body image, which mainly affect
adolescents. For this, a narrative review was carried out, which aims to gather relevant
information for the evolution of a given topic of study. In this work, only references published
in the last 10 years on the subject were used. Most studies indicate that physical exercise
contribute positively, both in self-esteem and in the body image of adolescents, demonstrating
to be a viable means of intervention to deal and assist in the treatment and prevention of
problems related to low self-esteem and image disorders. This work highlights the importance
of interdisciplinary work and dialogue between different specialized professionals for
scientific advancement and for the production of better results in this area, since both body
image and self-esteem have a multidimensional nature. In addition to the lack of studies on
this topic, there was also a lack of adequate instruments that can encompass the
multidimensionality of these constructs. As a direction for further studies, research is
suggested that can compare the efficiency of interdisciplinary interventions versus individual
interventions in self-esteem and body image of adolescents, as well as more research that
investigates the influence of different physical exercise programs in these important aspects of
life.

Keywords: Physical Exercise; Body-Image; Self-Esteem.



APRESENTACAO

O tema desse trabalho reflete grande parte de como foi a minha vida. Na minha
adolescéncia eu era uma pessoa com baixa autoestima, timida e que ndo sabia interagir tdo
bem socialmente. Era uma pessoa extremamente magra e frequentemente ouvia comentarios
negativos sobre 0 meu corpo. Um dos primeiros passos que eu dei para superar tal situacao foi
me matricular em uma academia de musculacdo. Comecei a treinar e me alimentar
corretamente e fui ganhando massa muscular.

Ao longo do tempo, as pessoas comegaram a me elogiar, dizer que eu estava diferente
e notar as minhas mudancas corporais. Percebi que estava mais a vontade com o meu proprio
corpo e estava me sentindo mais atraente. O meu comportamento mudou em consequéncia da
pratica de exercicios fisicos regularmente. Estava mais disciplinado e autoconfiante. Comecei
a gostar tanto desse estilo de vida que decidi me tornar um profissional de Educacéo Fisica e
entrei na FEF — Faculdade de Educacéo Fisica da Unicamp. L& conheci pessoas incriveis que
me trouxeram muitos aprendizados. Uma das aulas que eu mais me interessava era a
Psicologia do Esporte, ministrada pela Professora Paula. A partir dai, 0 meu interesse pela
Educacdo Fisica e pela Psicologia cresceram ainda mais, e o presente trabalho se originou

como conseqliéncia.
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1. INTRODUCAO

As mudancas e as inovacdes trazidas pela industrializacéo, no século XX, causaram
impacto no nosso estilo de vida, fazendo com que o exercicio fisico ficasse em segundo plano,
deixando as pessoas cada vez mais sedentérias (VILARTA et al., 2007).

De acordo com o National Center for Chronic Disease Prevention and Health
Promotion (1999), nos Estados Unidos, mais de 60% dos adultos e cerca de 50% dos
adolescentes sdo considerados sedentérios. No Brasil, as prevaléncias de sedentarismo variam
entre 42% e 94% entre estudantes (PINHO; PETROSKI, 1999; SILVA; MALINA, 2000;
GUEDES et al., 2001; GOMES; SIQUEIRA; SICHIERI, 2011).

Segundo o American College of Sports Medicine (2007) o sedentarismo € definido
como uma prética de atividades fisicas leves inferior a 150 minutos por semana. O
sedentarismo ¢€ intensificado por conta dos comportamentos sedentérios, que séo atividades
gue ndo aumentam consideravelmente o gasto energético, como ficar sentado, deitado, assistir
televisao, utilizacdo do computador, celulares etc. Entdo, uma pessoa pode praticar exercicios,
mas apresentar alta freqtiéncia de comportamento sedentario (MENEGUCY et al., 2015).

Cheik et al. (2008) afirmam que o sedentarismo estd associado ao aumento dos
sintomas de ansiedade e de depressdo, insatisfagdo com a imagem corporal e baixa
autoestima. As explicacGes podem estar relacionadas ao proprio estilo de vida sedentario e ao
avanco tecnoldgico. Veigas e Gongalves (2009) afirmam que existem diferencas significativas
entre o0 sedentarismo e a préatica de exercicios fisicos, a qual esta relacionada a niveis mais
baixos de depressdo, hostilidade e ansiedade, sendo que a falta do mesmo revela ser um fator
de risco para o aparecimento de tais patologias. Cotman e Engesser-Cesar (2002) estabelecem
uma importante relacdo entre neuropatologias como depressdo, esquizofrenia, transtorno
obsessivo compulsivo, alzheimer, esclerose multipla e o fator neurotréfico derivado do
cérebro (BDNF), que é uma proteina sintetizada e liberada pelos musculos esqueléticos em
resposta & atividade fisica. Esta proteina contribui para a prevencgdo e tratamento de doencas
neurodegenerativas.

Segundo Souza, Aradjo e Nascimento (2016) estamos diante de um cenario em que
as pessoas se encontram menos ativas fisicamente, com insatisfacfes pessoais e problemas
relacionados a satde mental. Os mesmos autores ainda comentam que a midia exerce pressao

pelo “corpo ideal”, por meio de diferentes conteudos audiovisuais. Como consequéncia, as
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pessoas sdo induzidas a uma busca, muitas vezes insana, que pode gerar frustracdo e
insatisfagdo com a propria imagem corporal, influenciando negativamente como concebem e
percebem seu proprio corpo, o que pode ocasionar baixa autoestima e depressao.

Os adolescentes constituem um grupo vulneravel as influéncias socioculturais e
tendem a apresentar preocupactes com o ideal de beleza do corpo magro, o que pode levar a
problemas de aceitacdo da autoimagem. S&o comuns, nesse periodo, 0s sentimentos de
fragilidade e de preocupacdo em serem aceitos pela sociedade (FERRIANI et al., 2005).

Embora a identidade seja estruturada ao longo da vida, é na adolescéncia que
diversas caracteristicas, como sexualidade, crengas, desejos e objetivos de vida se
exteriorizam mais intensamente (CIAMPO; CIAMPO, 2010). Por isso, a maneira com que 0
adolescente percebe seu corpo e sua autoestima sdo importantes para sua identidade e bem-
estar mental. A autoestima também é considerada um dos principais indicadores de resultados
favoraveis na adolescéncia e na vida adulta, com implicacGes em diversas areas das nossas
vidas, como sucesso ocupacional, relacionamentos interpessoais e desempenho académico
(SBICIGO; BANDEIRA; DELL'AGLIO, 2010).

Torna-se importante, portanto, verificar a associacdo do exercicio fisico com a
autoestima e a imagem corporal dos adolescentes, pois € o momento de formacdo da
identidade.

1.1 Exercicio fisico

Atividade fisica é todo movimento produzido pelos musculos esqueléticos, que
causam um gasto energético acima dos niveis de repouso. J& o exercicio fisico é uma
sequéncia sistematizada de movimentos, que sdo executados de maneira planejada, repetitiva
e com algum objetivo especifico (CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON, 1985).

Apesar de ndo haver consenso sobre a pratica de atividade fisica, o0 American College
of Sports Medicine (1995) e a American Heart Association (1996) sugerem que todos 0s
adultos (entre 18 a 65 anos de idade) pratiguem no minimo 30 minutos de atividade fisica
moderada, em pelo menos 5 dias da semana ou 20 minutos de atividade fisica intensa, pelo
menos 3 dias na semana (ou combinar os dois). Essas atividades ndo precisam ser continuas,
mas devem durar pelo menos 10 minutos cada. J& para individuos mais jovens (entre 6 a 18
anos), o recomendado € a préatica de pelo menos 60 minutos de atividade fisica moderada ou

intensa todos os dias.
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Atualmente, um novo consenso e plano global de estimulo a atividade fisica e
combate ao sedentarismo chamado “Let’s Be Active” foi langado pela Organizagdo Mundial
da Saude (WHO, 2019), com objetivo de diminuir o sedentarismo de adolescentes e adultos
em 10% até 2025, e em 15% até 2030, visto que em certos lugares do mundo, cerca de 70%
da populacéo é considerada inativa.

A prética de exercicios fisicos pode ser uma forma de intervencdo benéfica para a
salde emocional, pois contribui em fatores como vitalidade, autoestima, satisfacdo com a
aparéncia fisica e reducdo dos sintomas de ansiedade e de depressdo (GODOY, 2002;
MARTINS, 2014).

1.2 Imagem corporal

A imagem corporal é um importante componente do complexo mecanismo da
identidade pessoal (KAKESHITA; ALMEIDA, 2006). Segundo Thompson e Coovert (1999),
é definida pela forma como o individuo concebe e percebe seu préprio corpo, consistindo em
uma representacdo mental, influenciada por componentes fisicos, psicoldgicos, ambientais e
comportamentais, tais como pensamentos, crencas, sentimentos e atitudes relacionadas ao
proprio corpo.

Segundo Uchda et al. (2015), a imagem corporal é composta por uma dimensao
perceptiva e outra atitudinal. A primeira refere-se a precisdo da percepc¢do da aparéncia fisica,
em estimativa do tamanho corporal e peso; ao passo que a dimensdo atitudinal refere-se aos
pensamentos e sentimentos negativos de uma pessoa sobre seu corpo, que se originam da
discrepancia entre a aparéncia percebida e o corpo considerado ideal, o que inclui
componentes afetivos, cognitivos e comportamentais.

Schilder (1980) diz que a imagem corporal estd em constante transformacéao, pois
ocorre através da socializacdo continua e, a partir da observacéo do corpo do outro, constroi-
se e reconstréi-se. Podemos dizer que a nossa imagem corporal sofre influéncia de fatores que
se relacionam e integram a percepcdo que temos de nosso préprio corpo, "a imagem é um
fendmeno social ... pois ha um intercdmbio continuo entre nossa propria imagem e a imagem
corporal dos outros” (Schilder, 1999, p. 240-51).
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1.3 Adolescéncia e a insatisfagédo corporal

A adolescéncia compreende a transicao entre a infancia e a vida adulta, marcada por
transformacoes fisicas, hormonais e psicoldgicas (EISENSTEIN, 2005).

A Organizacdo Mundial da Saiude (OMS) estabelece que a adolescéncia é o periodo
que se situa entre os 10 e 19 anos. Ja a Organizacdo das Nacgdes Unidas (ONU) diz que
corresponde ao periodo de 15 a 24 anos. O termo jovem adulto é usado para caracterizar a
faixa etaria dos 20 a 24 anos de idade (EISENSTEIN, 2005).

N&o podemos considerar que a adolescéncia se limita somente ao tempo cronoldgico
e as mudancas biologicas corporais que ocorrem nesse periodo. Essas mudancas, sozinhas,
ndo transformam a pessoa imediatamente em um adulto. Sdo necessarias outras variaveis
menos visiveis para dirigir o individuo a vida adulta, como alterages cognitivas, sociais e de
perspectiva de vida (SCHOEN-FERREIRA; AZNAR-FARIAS; SILVARES, 2010).

Uma das tarefas mais importantes da adolescéncia é a construcdo da identidade
pessoal, o processo de individualizacdo e o salto em direcdo a si mesmo. Embora se
desenvolva durante todo o ciclo vital, é no periodo da adolescéncia que ocorrem as
transformagbes mais significativas (ZACARES, 1997). De acordo com Braga, Molina e
Figueiredo (2010), o periodo da adolescéncia é caracterizado pela dificuldade em estabelecer
a propria identidade, pelas transformag6es bioldgicas e psiquicas e por ser uma fase em que
ocorrem grandes insatisfacdes com a prépria aparéncia fisica. Quanto mais desenvolvido o
senso de identidade, mais o individuo se valoriza e reconhece suas habilidades e limitacdes,
enguanto um senso de identidade menos desenvolvido resulta na falta de confianca em si e,
consequentemente, na necessidade de opiniGes externas para a prépria avaliacdo (KIMMEL;
WEINER, 1998).

A maneira como o adolescente percebe seu corpo é uma condicdo fundamental na
formacdo de sua identidade, pois esta sofre grandes influéncias de acordo com a imagem
corporal e autoestima do individuo. Diversos estudos (KOSTANSKI; FISHER; GULLONE,
2004; BRANCO; HILARIO; CINTRA, 2006; ADAMI et al., 2008) demonstram crescimento
de insatisfacdo com a imagem corporal em diferentes faixas etarias, especialmente entre os
adolescentes. Segundo Pelegrini et al. (2011), estudos nacionais e internacionais apontam que
a insatisfacdo com a imagem corporal atinge mais de 60% dos adolescentes.

Nas Ultimas décadas, como demonstrado pelo estudo de Rentz-Fernandes et al.

(2017), a obesidade tem aumentado entre os adolescentes brasileiros. Nos ultimos 34 anos, a
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prevaléncia entre os meninos com idade de 10 a 19 anos ascendeu de 0,4 % para 5,9 %, e
entre as meninas de 0,7 % para 4%. Os mesmos autores também alegam que, além de a
obesidade estar relacionada a doencas cardiovasculares, patologias biliares e a varios tipos de
cancer, os problemas psicologicos também sdo comuns nesta populacgéo, tais como depresséo,
ansiedade, dificuldades de ajustamento social, niveis baixos de: autoconceito, autoestima e
autoimagem. Rocha et al. (2019) relacionam a condic¢do de obesidade com maior insatisfagdo
corporal e a depressdo, 0 que indica que o estado nutricional pode estar intimamente
relacionado com a saude psicologica.

O estudo de Petroski, Pelegrini e Glaner (2009), envolvendo 629 adolescentes de
idade entre 13 a 17 anos, com objetivo de entender as insatisfacfes corporais desse publico,
verificou que enquanto os rapazes desejavam aumentar a silhueta corporal, as mocas
desejavam reduzir. Esses achados enfatizam a pressao social sobre o sexo feminino de almejar

a magreza, e 0 masculino de vislumbrar um porte atlético.

1.4 Influéncia da midia na imagem corporal

Segundo Araujo e Oliveira (2019), observamos atualmente o aumento da
preocupacdo com a imagem corporal e a tentativa, cada vez maior, por parte das pessoas em
atingirem os padrées de beleza exaltados pela sociedade. Tanto a sociedade como 0s meios de
comunicacdo sdo os principais responsaveis pela definicdo dos padrdes de beleza atuais. Para
as mulheres, o corpo magro € visto como o ideal, enquanto para os homens o corpo atlético é
valorizado.

Tanto a busca pela “muscularidade” quanto pela magreza, podem trazer
consequéncias negativas para a saude fisica e psicologica do sujeito. Entre os comportamentos
negativos associados a busca pelo corpo musculoso, destacam-se o uso de esterdides
anabolizantes, pratica excessiva de exercicios resistidos, uso de diuréticos, checagem
constante do volume muscular e evitagdo do corpo (CAMPANA et al., 2014).

Araujo e Oliveira (2019) comentam que € justamente devido a esse distanciamento
entre o corpo real e o corpo idealizado - muitas vezes irrealista e impossivel de alcancar, que a
insatisfacdo com a imagem corporal esteja tdo comum nos dias de hoje, sendo considerada um
fendmeno tipico da sociedade ocidental. Segundo Adams (1977), o mundo social €
discriminatorio e, a todo momento, as pessoas sdo julgadas de acordo com a aparéncia.

Pessoas consideradas atraentes pelos padrdes vigentes recebem mais apoio, enquanto
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individuos “ndo atraentes” estdo mais sujeitos a rejeicdo, menor desenvolvimento de
habilidades sociais e ao desenvolvimento de autoconceito negativo.

Junior, Junior e Silveira (2013) afirmam que existem fatores que contribuem para a
percepcdo positiva ou negativa da imagem corporal, como os relacionados ao historico do
individuo, além das interaces socioambientais, que influenciam os pensamentos e a
percepcdo sobre a aparéncia fisica. O mesmo autor afirma que a primeira manifestacdo da
perda da autoconfianca é percebida quando o corpo real ndo esta de acordo com o padrdo de
beleza divulgado pela midia, sociedade ou meio esportivo, 0 que resulta em insatisfacdo do
individuo com sua prdpria aparéncia. Nesse caso, passa a apresentar a imagem corporal
negativa, fendbmeno que estd associado com o aparecimento de baixa autoestima e sintomas
depressivos.

Segundo Souza, Araujo e Nascimento (2016), as pessoas recorrem a dietas, ao
exercicio fisico exagerado, laxantes, entre outros recursos como forma de “amenizar” a
insatisfacdo com o corpo. Tudo isso pode levar ao surgimento de distirbios e transtornos
alimentares, como a anorexia e a bulimia nervosa, visto que a imagem corporal € um
componente critico dos transtornos alimentares (TA), e que a disfuncdo dessa imagem pode

levar a comportamentos extremos na tentativa de alcancar o ideal de beleza.

1.5 Tipos de intervencdes para a melhora da imagem corporal

Na metanalise de Alleva et al. (2015), a mais proeminente das intervencdes foi a
Terapia Cognitiva Comportamental que, de forma geral, visa ajudar os individuos a modificar
pensamentos, sentimentos e comportamentos disfuncionais. Essa metanalise enfatiza que
existem outras intervencdes importantes, que podem ser divididas em quatro categorias:
treinamento fisico, alfabetizacdo midiatica, aprimoramento da autoestima e psicoeducacéo.

As intervengdes de treinamento fisico incluem atividades aerébicas ou anaerdbias,
voltadas para o aprimoramento das capacidades fisicas (por exemplo, forca muscular). Trichés
(2013) observa, porém, que programas de exercicios fisicos desenvolvidos com objetivo de
melhorar a imagem corporal ainda sdo escassos e a maioria das intervencdes relacionadas a
imagem corporal concentra-se em um plano teérico.

O objetivo da alfabetizacdo midiatica é ensinar a avaliar criticamente as mensagens
disseminadas pela midia e que podem causar uma imagem corporal negativa. O aumento da

autoestima tem consequéncias positivas sobre a imagem corporal, enquanto que a
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psicoeducagdo aborda assuntos relacionados & imagem corporal negativa, incluindo suas
causas e consequéncias. Inclui informagGes sobre como ter um estilo de vida saudavel e,
frequentemente, é combinada com as intervencdes anteriores. E interessante notar que as
intervencdes foram mais efetivas ao abordarem a prevencdo de recaidas e o controle do
estresse. Além disso, adolescentes parecem ser mais responsivos em comparacao a adultos e

criangas.

1.6 Autoestima

A autoestima refere-se ao respeito proprio, a positividade em relagdo a si mesmo e é
composta por sensacdes de competéncia, autoaprovagdo, poder e valor. E desenvolvida a
partir de sentimentos que o sujeito tem sobre si (MOSQUERA, 1976) a partir da relacdo com
0 outro.

Branden (1995, p.26) diz que a autoestima possui dois componentes inter-
relacionados, a autoeficicia e o autorrespeito. O primeiro é um sentimento de confianga no
enfrentamento dos desafios da vida, na habilidade de pensar, entender, aprender, escolher e
tomar decisdes em relacdo aos fatos de interesse. O autorrespeito consiste em considerar-se
merecedor de felicidade, ter seguranca em seu valor préprio, ter uma atitude positiva em
relagdo ao seu direito de viver e ser feliz, ter conforto em afirmar seus pensamentos, vontades
e necessidades.

A autoestima global e o exercicio fisico estdo associados por meio das percepg¢des de
autoeficéacia, de competéncia e de aceitacdo fisica (SPENCE et al., 2005). Segundo Branden
(1995), a autoestima é moldada tanto por aspectos internos quanto externos. Os aspectos
internos referem-se as ideias, crengas, praticas ou comportamentos. Os externos sao relativos
ao ambiente, como mensagens verbais ou ndo verbais, experiéncias proporcionadas por
familiares, professores, conjuge, amigos e cultura. O mesmo autor diz que nossa autoestima é
afetada pelas escolhas que fazemos, sendo irracional imaginar que as boas ac¢bes que
realizamos ndo influenciem nosso senso de valor e de competéncia.

Branden (1995, p.17-18) afirma que a autoestima é uma necessidade basica humana
e é essencial ao processo da vida, sendo indispensavel ao desenvolvimento saudavel e normal
do individuo. Na falta dela, nds ndo necessariamente morreremos, mas a nossa capacidade de
funcionar e operar no mundo € prejudicada. E preciso notar que as vezes a falta de autoestima

resulta em mortes de maneiras diretas, por exemplo: overdose de drogas, permanecer em um
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relacionamento abusivo ou até mesmo suicidio. Apesar disso, para a maioria das pessoas, as
consequéncias da baixa autoestima sdo mais sutis e indiretas. O autor diz que uma autoestima
baixa pode revelar-se na escolha de um parceiro ruim, um casamento insatisfatorio, uma
carreira que ndo vai a lugar nenhum, aspiracdes que de alguma forma séo sabotadas, em ideias
promissoras que morrem cedo, na inabilidade de aproveitar o sucesso, distdrbios alimentares,
habitos nocivos, sonhos que nunca sdo realizados, ansiedade cronica, depressdo, baixa
resisténcia a doencas, dependéncia de drogas e uma necessidade de aprovacdo de outras
pessoas. Em resumo, nossa autoavaliacdo geral determina a maneira como somos, a maneira
como percebemos o mundo e a maneira como nos relacionamos com 0s outros e, portanto,
influencia nosso sucesso em importantes facetas da vida.

O mesmo autor complementa dizendo que a autoestima positiva ¢ como um “‘sistema
imunoldgico da consciéncia”, provendo resisténcia, forca e uma capacidade para regeneragao.
Assim como um sistema imunoldgico saudavel ndo garante que vocé nunca ficara doente,
mas, faz vocé ficar menos vulneravel as doencas e mais equipado para supera-las, entdo, da
mesma forma, a autoestima saudavel ndo garante que vocé nunca sofrerd ansiedade ou
depressdo nas dificuldades da vida, mas faz vocé ser mais resistente e melhor equipado para
lidar com as situacGes e transcendé-las. Pessoas que possuem autoestima podem ser
derrubadas por excessos de problemas, mas elas sdo mais rapidas a se levantarem novamente.
E importante enfatizar que a autoestima tem mais a ver com a resiliéncia do que com a

impermeabilidade de sofrer.
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2. OBJETIVOS

2.1 Geral:
e Verificar a associacdo do exercicio fisico com a imagem corporal e autoestima de

adolescentes.

2.2 Especificos:
e Identificar a evolugcdo da pesquisa relacionada aos efeitos do exercicio fisico na
imagem corporal e na autoestima de adolescentes.
e Desenvolver reflexdes sobre as relagbes entre o exercicio fisico, imagem corporal e

autoestima.
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3. METODOS

Esta € uma revisdo narrativa que, segundo Rother (2007), visa a descricdo e 0
detalhamento de um dado tema, reunindo informacGes relevantes de carater teodrico e
contextual para a evolugdo de um determinado topico de estudo. E constituida da analise da
literatura publicada em livros e artigos cientificos, os quais sdo usados na analise critica do
autor.

Os critérios utilizados foram estudos em inglés ou portugués, publicacbes nos
ultimos 10 anos, com publico alvo de adolescentes, de ambos 0s sexos. A sele¢do dos estudos
foi feita através da leitura do titulo, resumo e pela leitura integral de todos aqueles que
atenderam os itens especificados acima.

Os artigos foram selecionados nas bases de dados: Google Académico, SciELO,
PubMED e Portal da CAPES. As palavras-chaves incluidas foram: “Exercicio Fisico”;
“Imagem Corporal”; “Autoestima”; “Physical Exercise”; “Self-Esteem”; “Body-Image”. Nas
plataformas SciELO, Portal da CAPES e Google Académico foram inseridas as seguintes
expressoes: “Exercicio Fisico” AND “Imagem Corporal”; “Exercicio Fisico” AND
“Autoestima”. Na plataforma PubMED, foram inseridos os seguintes termos: “Physical

Exercise” AND “Self-Esteem”; “Physical Exercise” AND “Body-Image”.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 Influéncia do exercicio fisico na imagem corporal de adolescentes

Segundo Neves et al. (2015), a préatica de atividade fisicas pode ser um meio eficaz
para retomar o desenvolvimento da imagem corporal, pois permite ao sujeito encontrar
lugares de afeto e de ter novas vivéncias corporais que oferecam oportunidades de reconstruir
a identidade.

O estudo de De Freitas et al. (2012) verificou o efeito da intervengéo
multidisciplinar, com duracdo de 12 semanas, composta de acompanhamento nutricional,
psicolégico, clinico e sessdes de exercicios fisicos em 34 adolescentes obesos e que estavam
insatisfeitos com a imagem corporal. A insatisfacdo com a imagem corporal foi verificada
através do Body Shape Questionnaire (BSQ), validado por Cooper (1987) e traduzido para o
portugués por Cordas (2000), composto por 34 questdes sobre insatisfagdo com a imagem
corporal e preocupacdo com as medidas corporais. Os adolescentes receberam
acompanhamento clinico mensal e, durante as consultas, 0 médico deu orientacdes sobre
mudancas no estilo de vida, sem prescrever medicamentos. Na terapia psicoldgica, que
acontecia uma vez por semana, foram abordados temas como autoestima, emocdes,
preconceitos, transtornos alimentares, dificuldades pessoais etc. Na terapia nutricional, que
ocorria uma vez por semana, foram dadas aulas de educacdo nutricional, abrangendo temas
como piramide alimentar, alimentagdo do tipo fast food, dietas da moda, rotulagem
nutricional, entre outros. Em relacdo aos exercicios fisicos, os voluntarios foram submetidos a
um programa de exercicios em esteira, supervisionados por profissionais de Educacédo Fisica,
com duracdo de 60 minutos, trés vezes por semana. No inicio do estudo, 81% dos
adolescentes apresentavam algum grau de insatisfagdo com a imagem corporal e, apos a
intervencdo, a prevaléncia foi de 61%. E possivel inferir que uma abordagem multidisciplinar
com foco em mudangas de estilo de vida, nos habitos alimentares e na prética de exercicio
fisicos pode contribuir para o desenvolvimento de uma imagem corporal positiva.

No estudo de Vasconcelos-Raposo et al. (2014), que teve como objetivo verificar se
existe relacdo entre a atividade fisica, satisfacdo com a imagem corporal e comportamentos
alimentares, 201 adolescentes, com idade entre 15 aos 22 anos, responderam a um
questionario que continha duas perguntas relacionadas ao nivel de pratica de exercicio fisico,
elaboradas a partir das recomendacgdes do American College of Sports Medicine e American
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Heart Association (HASKELL et al., 2008), além do Questionario de Satisfacdo com a
Imagem Corporal (RAUST-VON WRIGHT, 1988). Néo foi encontrada relacéo entre a préatica
de atividade fisica e os comportamentos alimentares. No entanto, a analise entre individuos
ativos e inativos constatou gque existe relacao significativa entre o nivel de atividade fisica e a
satisfacdo com a imagem corporal, indicando que os individuos pouco ativos estdo mais
insatisfeitos em comparacéo aos mais ativos.

Mendes (2016) analisou a associacdo entre a pratica de exercicio fisico e a satisfacéo
com a imagem corporal em jovens do ensino secundario do distrito de Leiria, Portugal. Foram
entrevistados 104 adolescentes, com idades entre 16 e 21 anos. Os instrumentos utilizados
foram os seguintes: Questionario de Diener, que é a versdo portuguesa da Satisfaction With
Life Scale (SWLS; Diener et al., 1985); Escala de Silhuetas de Stunkard, aperfeicoada por
Thompson e Gray (1995), que € um instrumento utilizado para avaliar o grau de insatisfacdo
com o peso e as dimensdes corporais e 0 Questionario de Baecke (Habitual Physical Activity
Questionaire), desenvolvido por Baecke, Burema e Frijters (1982) para avaliar o nivel de
atividade fisica. Os resultados do estudo indicaram que os individuos que ndo praticavam
exercicio fisico estavam mais insatisfeitos com a vida. O mesmo estudo indicou que guanto
maior o grau de satisfacdo com a imagem corporal, maior a satisfacdo com a vida. Verificou-
se também que os individuos com um menor IMC (indice de Massa Corporal) apresentaram
maior satisfagdo com a sua imagem corporal.

O estudo de Bird et al. (2013), realizado na Inglaterra, avaliou uma versdo adaptada
do programa “Happy Being Me”, que tem como alguns de seus objetivos reduzir a
insatisfacdo corporal, a tendéncia de comparagdo corporal e o desejo pelo “corpo ideal”
magro difundido pela midia. Nesse sentido, 43 criancas participaram de uma intervencéao
durante 3 semanas e 45 criancas constituiram o grupo controle. Alguns dos instrumentos
utilizados foram: Uma versdo adaptada do Body Satisfaction Visual Analogue Scale (Durkin;
Paxton, 2002) para avaliacdo da satisfagdo corporal; The Physical Appearance Comparison
Scale de Thompson, Heinberg e Tantleff (1991), utilizada para avaliar a tendéncia da
comparacdo corporal e The Single Item Self-Steem Scale de Robins, Hendin e Trzesniewski
(2001) para o célculo da autoestima. Os dados foram recolhidos antes do inicio do programa,
imediatamente apos a intervencdo e trés meses depois. O programa foi originalmente
designado para garotas com idade entre 11 a 13 anos e se provou ser mais eficaz no sexo

feminino, apresentando melhorias significativas na satisfagdo corporal, em conversas
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relacionadas a aparéncia e nas comparacdes de aparéncia. Efeitos na autoestima ndo foram
identificados em ambos o0s sexos. Os meninos, apesar de demonstrarem uma pequena melhora
imediata na satisfacdo com a aparéncia fisica, ndo obtiveram outros beneficios. Os autores
sugerem que o0 motivo disso é o fato do programa ndo abordar uma das principais
preocupacOes de imagem corporal masculina, a busca pela muscularidade.

Em se tratando de insatisfagdo com a propria imagem, Triches e Giugliani (2007)
afirmam que o estado nutricional é o fator mais fortemente associado com a insatisfacdo com
0 corpo. Laus (2009) também chegou a mesma conclusdo ao dizer que grande parte dos
adolescentes pratica regularmente algum tipo de atividade fisica e possuem altos indices de
distorcdo e insatisfacdo com a prdpria imagem. Entretanto, esta percep¢do ndo mantém
relacdo com o nivel de atividade fisica praticada, mas é diretamente relacionada ao seu estado
nutricional, em que quanto maior o IMC, maior € a insatisfacdo com a imagem corporal.

O estudo de Triches (2013) teve como objetivo verificar os efeitos de doze semanas
de exercicios aerobios sobre o indice de massa corporal (IMC) e a imagem corporal de
adolescentes do sexo feminino, de 14 a 18 anos, que viviam em Santa Catarina. As
adolescentes foram divididas em dois grupos: experimental (n=11) e controle (n=13). Para
verificar a imagem corporal e satisfagdo corporal foi utilizada a Escala de Silhuetas de
Stunkard (STUNKARD; SORENSEN; SCHLUSINGER, 1983). O Grupo experimental
realizou duas sessGes semanais de exercicio aerobio (50 minutos cada), durante 12 semanas.
O treinamento realizado foi suficiente para reduzir o IMC, a massa corporal, € melhorar a
percepcdo e a satisfacdo com a imagem corporal. Observou-se também que as voluntarias
com IMC elevado apresentaram maior insatisfagdo com a imagem corporal.

O estudo de Carraro, Nart e Scarpa (2010) foi o primeiro a verificar os efeitos de
uma Unica sessao de exercicios fisicos na imagem corporal. Os resultados mostraram que 0s
295 individuos que participaram de uma sessdo de uma hora de duracdo de atividades fisicas
tiveram aumento da satisfagdo com suas imagens corporais, avaliadas pela Escala BISS (Body
Image States Scales), desenvolvida por Cash et al. (2002). Junto com a aplicacdo do BISS,
foram coletadas informagdes individuais dos participantes, do tipo de exercicio praticado, de
suas motivagdes para a pratica, da intensidade percebida e sobre a percep¢do da diversdo que
tiveram. Desses 295 participantes, 100 realizaram esportes individuais e coletivos (ginastica,
natacdo, futebol, voleibol, basquete), 74 ginastica postural, 81 treinamento resistido e 32

praticaram atividades fitness em grupo. Um efeito positivo no escore da Escala BISS, que
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reflete uma imagem corporal positiva, foi encontrado em todos 0s grupos que praticaram
diferentes modalidades, com excecdo as pessoas que praticaram com finalidade competitiva,
que fizeram exercicios de baixa intensidade e que ndo se divertiram. Os autores concluiram
que a intensidade do exercicio, a diversao e a ludicidade foram fundamentais para a melhora
da imagem corporal. Cerca de 72% experimentaram sentimentos positivos imediatamente
apds a pratica de exercicios fisicos (i.e., “eu me sinto melhor”, “fisicamente melhor”,
“psicologicamente melhor”, “mais relaxado”, “mais ativo” etc.), 88% se sentiram mais
cansados, 6% disseram se sentir da mesma forma, e pouco mais de 1% pior do que antes.
Esses achados indicam que a intensidade deve variar de moderada a alta e que a diversdo é
fundamental para que as atividades ndo sejam monotonas e entediantes.

Os praticantes de musculacdo mostraram melhoras na imagem corporal, o que
contrasta com outros estudos, como o de Ravaldi et al. (2003) que diz que bodybuilders
demonstram muitas vezes insatisfagbes com o proprio corpo. Entretanto, também foi
comprovado que o treinamento de forca pode produzir modificagfes positivas na imagem
corporal devido as mudancas na forma corporal, como tonificacdo e definicdo muscular.
Carraro, Nart e Scarpa (2010) sugerem que no caso dos bodybuilders, é necessario entender as
atitudes e comportamentos relacionados indiretamente a pratica de exercicio fisico. 1sso
porque, segundo Davis (2002), o exercicio fisico focado apenas na aparéncia fisica,
geralmente influencia negativamente a imagem corporal, enquanto que atividades
recreacionais e divertidas geralmente influenciam a imagem corporal positivamente.

A intervencdo com exercicios fisicos pode ajudar a melhorar a imagem corporal ao
encorajar os individuos a focarem mais na funcionalidade dos seus corpos e menos na
aparéncia, aumentando o senso de autoeficacia. Outros estudos (MARTIN et al., 2002)
provaram também que o exercicio fisico pode influenciar positivamente a imagem corporal
por meio de melhoras de capacidade fisicas, como resisténcia, forca e flexibilidade, pelo
aprendizado de habilidades e pela percepcdo de bem-estar e autoeficacia.

Segundo Korn et al. (2013), estudantes que se engajam em atividades fisicas
possuem autoestima mais saudavel, maior satisfacdo com a aparéncia, sdo menos preocupados
com as medidas corporais, recebem mais feedbacks positivos do ambiente social e sdo
significativamente mais saudaveis, tanto fisica quanto emocionalmente. E interessante
observar também, que a pratica de esportes € identificada como a atividade de maior

preferéncia entre os adolescentes, tendo em vista que sdo atividades desafiadoras,
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competitivas e praticadas de forma coletiva (MENDONCA; CHENG; FARIAS JUNIOR,
2018).

4.2 Limitacgdes dos estudos sobre exercicios fisicos e imagem corporal de
adolescentes

A maioria dos estudos foi destinada ao publico de adultos e idosos. Os artigos
encontrados que mencionavam o termo “adolescente” em seus titulos eram relacionados
somente a percepcdo da imagem corporal, insatisfacbes com a mesma e a comportamentos
alimentares, mas poucos investigaram os efeitos do exercicio fisico na imagem corporal de
adolescentes.

Essa caréncia de estudos cientificos relacionados ao tema também foi verificada pelo
estudo de revisdo de Goncgalves, Campana e Tavares (2012), que analisou a evolucdo da
pesquisa em imagem corporal e atividade fisica no periodo entre 1982 a 2012. Apenas 10
estudos atenderam aos critérios de selecdo, que envolviam estudos experimentais ou quase-
experimentais e intervencdo minima de 12 semanas. Dos 10 estudos selecionados, apenas 1
foi destinado ao publico infantil, 6 trabalhavam exclusivamente com a populagdo feminina e
nenhum deles estudou exclusivamente a populagdo masculina. Ndo foram encontrados
estudos de intervencdo com adolescentes, predominando pesquisas com adultos (SILVA;
TAQUETTE; COUTINHO, 2014).

Além disso, Gongalves, Campana e Tavares (2012) observaram que a maioria dos
estudos encontrados sobre esse tema foca somente na satisfacdo corporal, que é apenas um
pequeno aspecto da imagem corporal, o que desconsidera outros aspectos e dimensdes que a
compdem, como afetos, crencas e comportamentos, impedindo a visdo ampliada da relacdo
entre a atividade fisica e a imagem corporal. Os mesmos autores apontam para a falta de
instrumentos de avaliagdo adequados para abarcar as diferentes dimensdes da imagem
corporal, que sejam sensiveis o suficiente para identificar as mudancas e transformacdes
provocadas pelo exercicio fisico.

Puetz et al. (2006) sugerem, como proximo passo, descobrir quais sdo 0s aspectos do
exercicio que contribuem para a melhora da imagem corporal, que podem ser biologicos,
psicologicos ou sociais. Por exemplo, a prética de exercicios fisicos pode envolver interagdes
sociais, por isso é importante investigar e controlar as variaveis independentes do exercicio,

como a interagéo social.
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A relacdo entre atividade fisica e imagem corporal ainda carece de evidéncias
cientificas, em razdo da escassez de estudos sobre esse tema. Carraro, Nart e Scarpa (2010)
afirmam a necessidade de um modelo multidimensional que consiga abarcar toda a dimensao

da imagem corporal, ndo se resumindo apenas a aparéncia fisica.

4.3 Influéncia do exercicio fisico na autoestima de adolescentes

O estudo de Van Den Berg et al. (2010) teve como objetivo identificar a associagdo
entre satisfacdo corporal e autoestima. A amostra foi composta de 4.746 adolescentes, com
idades entre 11 e 18 anos, residentes no estado de Minnesota, EUA. Como forma de medicéo
do grau de insatisfacdo corporal foi utilizado uma versdo modificada da escala Body Shape
Satisfaction Scale, de Pingitore, Spring e Garfieldt (1997), envolvendo 10 aspectos do corpo
(altura, peso, forma do corpo, cintura, corpo e ombros). A autoestima foi avaliada com a
versdo reduzida do Inventario de Autoestima de Rosenberg (1965). Trata-se de um estudo
longitudinal, cuja linha de base foi comparada 5 anos depois. Os resultados mostraram que a
insatisfacdo corporal e a baixa autoestima estdo fortemente relacionadas em quase todos 0s
grupos de adolescentes.

O estudo de Lucas et al. (2012) verificou a influéncia do exercicio fisico na
satisfacdo com a vida de 219 adolescentes residentes ao norte de Portugal, os quais foram
divididos em inativos, insuficientemente ativos, moderadamente ativos e muito ativos. Para
esta classificacdo, foi utilizada a Escala de Atividade Fisica Moderada a Vigorosa de
Prochaska, Sallis e Long (2001). Para a variavel satisfacdo com a vida foi aplicada a escala de
Diener et al. (1985). Os autores encontraram correlacdo positiva e significativa entre as duas
dimensGes e concluem, com base nos resultados, que o exercicio fisico proporciona beneficios
psicoldgicos, a medida em que permite aos jovens aumentar sua autoconfianca e autoestima,
melhorando as interagdes com os outros, diminuindo os niveis de stress e, consequentemente,
melhorando a saude mental e a satisfagdo com a propria vida.

O estudo de Campos et al. (2019) investigou 0 conhecimento de adolescentes em
Minas Gerais sobre 0s beneficios da préatica de atividade fisica na saide mental. A amostra
consistiu de 302 adolescentes, meninos e meninas, com idades entre 14 e 19 anos. Os
adolescentes responderam um questionario desenvolvido pelos préprios autores do estudo,
além da versao reduzida do IPAQ (GUEDES; LOPES; GUEDES, 2005). Como resultados,

71% da amostra mostrou ter conhecimentos sobre os beneficios da pratica da atividade fisica
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na saude mental, sendo que 55,6% da mesma praticavam atividades fisicas. Foi observado
também que os individuos mais ativos possuiam maior conhecimento sobre os beneficios do
exercicio fisico para a saude mental do que aqueles que ndo praticavam. Os resultados
sugerem que o conhecimento dos adolescentes influencia no habito de praticar atividade
fisica. Isso mostra que a educacdo em saude é fundamental para incentivar a pratica de
exercicios fisicos, que sdo importantes para 0 bem-estar mental. Além disso, os profissionais
da area da satde devem levar em consideracao os diferentes saberes, abordando o corpo sob
perspectiva interdisciplinar. Nesse sentido, Ortega y Gasset (2016, p.190) comenta sobre o
perigo dos chamados “Especialistas” da atualidade, e diz que o especialista ndo pode ser
considerado um sabio porque ignora formalmente tudo o que ndo é de sua &rea de
conhecimento, mas tampouco pode ser chamado de ignorante, pois ¢ um “homem de ciéncia”
e conhece muito bem sua particula do universo. O autor chama-os entdo de sabios-ignorantes,
fendmeno que pode ser perigoso, pois pode leva-los a se comportar de forma petulante em
questdes que desconhecem e a ndo enxergar 0 Ser humano em sua totalidade.

O estudo de Rosa (2016), realizado com 472 estudantes, com idades entre 12 e 16
anos, residentes nas cidades de Evora e Lisboa, Portugal, procurou entender o impacto da
pratica de exercicios fisicos na adolescéncia, no que se refere ao nivel de bem-estar,
autoestima e rendimento escolar. Os instrumentos utilizados foram: EBEPA (Escala de Bem-
estar Psicoldgico na Adolescéncia), desenvolvido por Bizarro (1999); Escala de Autoestima
Global de Rosenberg (1965); Breve Questionario sobre a pratica de exercicio fisico e
Questionario de Atitudes dos Alunos face ao Exercicio Fisico Fora do Contexto Escolar
(QAEFFCE), instrumento criado e adaptado do Questionario de Atitudes dos Alunos face a
Educacdo Fisica, da autoria de Pereira, Costa e Diniz (2009). Foi verificado que os
adolescentes que praticavam exercicio fisico extracurricular apresentaram indices superiores
de bem-estar psicoldgico, quando comparados aos jovens que ndo praticavam exercicio fisico
para além do proporcionado pelas aulas de Educacdo Fisica. A autoestima mostrou-se mais
elevada nos alunos que praticavam exercicio fisico extracurricular. De acordo com
Zambonato (2008), o exercicio fisico propicia sentimentos de autoaceita¢do e satisfacdo com
a imagem corporal, 0 que aumenta ndo s6 a sua autoestima global, como também seu bem-
estar psicoldgico. Além disso, a autoeficacia da suporte a autoestima e, se o adolescente

sentir-se fisicamente capaz (com autoeficacia elevada), terd sentimentos de competéncia fisica
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que, por sua vez, influenciardo positivamente a autoaceitagéo, contribuindo para a melhora
dos niveis de autoestima.

Feliciano e Afonso (2012) obtiveram resultados parecidos em seu estudo, que teve o
objetivo de avaliar e comparar os valores de autoestima nas diferentes fases da adolescéncia e
verificar a existéncia de diferengas nos niveis de autoestima entre géneros, contextos sociais e
niveis de préatica esportiva. Participaram 360 adolescentes com idades entre 12 e 17 anos —
dos distritos de Belmonte, Guarda, Covilhd e Fundao, Portugal. Os instrumentos utilizados
para a pesquisa foram o Questionario Socio-demografico e a Escala de Auto-Apreciacao
Pessoal ou Autoestima (RIBEIRO, 2003). Os resultados mostraram que os adolescentes que
praticavam esportes apresentavam um valor médio de autoestima superior aos adolescentes
gue ndo praticavam, sendo esta diferenca estatisticamente significativa. Foi observado que os
adolescentes que praticavam mais horas semanais de esportes tiveram um aumento de
autoestima mais significativo em relagdo aos que praticavam menos horas por semana.

O trabalho de Rentz et al. (2017) teve objetivo de investigar a autoestima, a imagem
corporal e a depressdo de adolescentes em diferentes estados nutricionais. Participaram 418
adolescentes, do estado de Santa Catarina, com idades entre 14 a 18 anos. Foram utilizados
quatro questionarios - Caracterizacdo; Inventario de Depressdo Infantil, de Gouveia et al.
(1995); Uma versdo brasileira da Escala de Autoestima de Rosenberg de Avanci (2007);
Escala de Silhuetas Conti e Latorre (2009) - e os estados nutricionais foram classificados pelo
indice de Massa Corporal. A pratica de atividades fisicas foi avaliada por meio dos Estagios
de Mudanca de Comportamento (DUMICH; DOMINGUES; GIGANTE, 2008). O estudo
verificou que aproximadamente 65% dos adolescentes praticavam atividades fisicas com
regularidade. Os resultados mostraram que a insatisfacdo corporal se apresentou como fator
associado a autoestima para ambos 0s sexos: adolescentes mais insatisfeitos com seus corpos
apresentaram tendéncia a menor autoestima. Os adolescentes que praticavam atividade fisica
regularmente apresentaram menores niveis de depressdo, porém nao se diferenciaram quanto
a autoestima e insatisfacdo corporal.

O estudo de Smouter, Da Silva Coutinho e Mascarenhas (2018), cujo objetivo foi
associar o nivel de autoestima com o tempo de atividades sedentarias em adolescentes,
avaliou 98 sujeitos, com idade media de 16 anos, da cidade de Irati, Parana. Como
instrumentos, os autores utilizaram a Escala de Autoestima de Rosenberg (1965) e a versédo

curta do IPAQ validado para adolescentes no Brasil produzido por Guedes, Lopes e Guedes
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(2005). Apos as analises feitas, foi demonstrado que o nivel de autoestima se associou com 0
tempo de atividades sedentérias, sendo que adolescentes com baixa autoestima foram mais

sedentarios do que adolescentes com autoestima regular ou elevada.

4.4 Limitacgdes dos estudos sobre exercicio fisico e autoestima de adolescentes

Ao realizar a busca de artigos na literatura cientifica, notei uma caréncia de estudos
sobre o tema, principalmente de estudos longitudinais com objetivo de avaliar os efeitos de
programas de exercicio fisicos nos niveis de autoestima. A maioria dos estudos encontrados
foram estrangeiros, e muitos nao averiguaram diretamente a relagdo do exercicio fisico com a
autoestima, e preferiram tratar de outros assuntos relacionados, como saude mental e
satisfacdo com a vida.

Meurer et al., (2012) também chama a atencdo para a escassez de estudos sobre a
autoestima e sua relagdo com exercicio fisicos no cenario brasileiro e alega que um dos
obstaculos para as investigacdes desse construto € a falta de instrumentos de medida de
autoestima consolidados cientificamente. Entre os poucos instrumentos disponiveis, em
portugués do Brasil, temos a Escala de Autoestima de Rosenberg, traduzida por Dini,
Quaresma e Ferreira (2000) e uma adaptacdo dessa escala para adolescentes, feita por Avanci
et al.,(2007).

4.5 Limitac0Oes dos instrumentos unidimensionais

Um dos instrumentos mais utilizados mundialmente para avaliacdo da autoestima é a
Escala de Autoestima de Rosenberg — EAR (Rosenberg, 1965), que é um instrumento
unidimensional que avalia a autoestima em baixo, médio e alta. Em relacdo aos adolescentes,
a autoestima é frequentemente avaliada por meio de instrumentos autoaplicaveis que
mensuram a autoestima do individuo também de forma global unidimensional. A
unidimensionalidade comegou a ser questionada por autores como Harter (1999) e
Coopersmith (1981), que ha décadas estudam este conceito e sustentam o seu carater
multidimensional e consideram que a autoestima necessita ser avaliada em diferentes
dominios (fisico, social, escolar, familiar etc.), ja que os sujeitos podem ter percepcOes
positivas de si mesmos em algumas areas e em outras ndo. Muitas das pesquisas que

utilizaram um modelo unidimensional para a avaliagdo da autoestima apresentaram problemas
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de mensuracdo e de andlise estatistica, o que fez com que esse modelo comegasse a ser
questionado (BERNARDO; MATOS, 2003).

Delugach e Bracken (1992) afirmam que a varia¢do dos contedos e estruturas das
escalas e dos diferentes instrumentos relacionados ao autoconceito contribui para 0s
resultados contraditérios dessa area de pesquisa. Sem o consenso cientifico nas importantes
dimensdes que formam o autoconceito torna-se dificil de comparar a precisdo e adequacao
dos varios instrumentos que abordam esse construto, ficando dificil de discernir se o0 sucesso
ou a falha da intervencdo foram resultados de falhas nas estratégias ou a insensibilidade dos
testes empregados para detectar mudancas sutis.

A partir dai surgiram instrumentos como a Escala Multidimensional da Autoestima
(Multidimensional Self-Concept Scale) de Bracken (1992), que considera e avalia a
autoestima a partir de 6 dominios (competéncia, social, afetivo, académico, familiar e fisico).
Outros autores como Fox (1988, 1990) e Fox e Corbin (1989) também sugerem um modelo
hierdrquico multidimensional da autoestima que sustenta que a autoestima global é o
resultado de percepcBes avaliativas em varios dominios da vida, como demonstrado na Figura
1:

Autoestima Global

y y

g {
VYT OY Y vy

Figura 1 : Modelo hierarquico da estrutura da autoestima (adaptado de Fox, 1988, p. 233).

31



Bernardo e Matos (2003) complementam e dizem que pelo fato do Self ser uma
realidade multidimensional, a fase contemporanea do estudo da autoestima tem inicio quando
0 enfoque passa a centrar-se diretamente nos mecanismos da mudanca envolvidos no sistema
do Self, como acontece no caso dos modelos hierarquicos multidimensionais, e que para a
compreensdo do conteudo e natureza da autoestima do individuo, é necessario considerar suas
autopercepcdes em diferentes dominios da vida.

A autoestima fisica, que depende de quatro dimensfes: competéncia esportiva, corpo
atraente, forca fisica e condicdo fisica, € um dos importantes constituintes da autoestima
global. O modelo representado a seguir pela figura 2 € atrativo e sugere que existe um nivel
global de autoestima relativamente estavel e alto no cume que esta aberto a modificacBes
eventuais através de mudancas das autopercepces em niveis inferiores. Esse modelo explica
0 motivo das melhoras que o exercicio fisico proporciona na autoestima e imagem corporal,
que sdo conceitos multidimensionais, e que alteracbes no dominio fisico, através da melhora
de competéncias fisicas, satisfagdo corporal, autoeficacia, se traduzem em aumentos na
autoestima e contribuem para uma imagem corporal positiva, resultado que foi observado na

maioria dos estudos aqui apresentados.

Autoestima Global

Autoestima Fisica

Competéncia Adequacio Corporal

Esportiva (Corpo Atrante) Forga Fisica Condiczo Fisica

Figura 2: Hip6tese dos trés niveis de organiza¢éo hierarquica da autoestima (adaptado de Fox,
1988, p. 237; Fox & Corbin, 1989, p. 414).

Segundo Bracken e Schicke (1992) torna-se importante, para futuras pesquisas de
intervencdo, a avaliagdo de mudancas nas areas especificas dos diferentes aspectos do
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autoconceito, sendo provavel que as tentativas de efetuar mudancas em dominios especificos
tenham mais sucesso do que quando o alvo é a mudanga no autoconceito global. Os autores
afirmam que o argumento mais forte para o uso da escala multidimensional de autoconceito é
0 de fornecer uma base comum e sistematica para avaliacdo de areas importantes de ajuste
socioemocional em adolescentes e criangas. Portanto, torna-se necessario o refinamento do
construto a partir da correta conceitualizacdo tedrica e da adequacéo técnica das escalas de

autoconceito.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

A maioria dos estudos encontrados que fizeram parte da discussdo desse trabalho,
indica que o exercicio fisico contribui positivamente tanto na autoestima quanto na imagem
corporal dos adolescentes em diferentes aspectos: psicoldgicos, bioldgicos e sociais, pois
permite ao sujeito ter novas vivéncias corporais, ajuda a reduzir o IMC e a massa corporal,
proporciona sociabilidade, lazer e diversdo, diminuicdo dos niveis de stress, mudancas na
forma corporal, como tonificacdo e definicdo muscular, provoca melhora nas capacidades
fisicas, como resisténcia, forca e flexibilidade, possibilita o aprendizado de novas habilidades
e o desenvolvimento da autoeficacia. Desta forma o individuo podera receber mais feedbacks
positivos do ambiente social e aumentar a satisfagdo com o seu corpo e com sua propria vida.

Os estudos mostraram que um alto IMC e baixos niveis de atividade fisica estdo
relacionados a uma imagem corporal negativa e que os individuos mais ativos fisicamente
apresentaram maiores niveis de autoestima e uma imagem corporal positiva em comparagdo
com aqueles que ndo praticavam.

O exercicio fisico, portanto, demonstra ser um meio de intervencdo viavel para lidar
e auxiliar no tratamento e prevencdo dos problemas relacionados a baixa autoestima e
distdrbios de imagem corporal, que acometem grande parte da populacdo, em especial 0s
adolescentes, que por estarem em uma fase delicada de construcdo da identidade pessoal e do
processo de individualizacdo, necessitam de uma autoestima saudavel e uma imagem corporal
positiva, que sdo aspectos fundamentais para a saude mental e felicidade pessoal. A
intervencdo com exercicios fisicos também pode auxiliar na reducdo com gastos na saude
publica, visto que, se comparado com intervencGes tradicionais, como psicoterapia,
intervencdes psicossociais e farmacolodgicas, ela demonstra ter poucos efeitos colaterais e ser
relativamente econémica.

Porém, esse trabalho ressalta a importancia de uma abordagem interdisciplinar se
quisermos ter uma maior eficiéncia no tratamento e melhora da autoestima e imagem corporal
dos individuos, visto que ambas possuem uma natureza multidimensional. Dessa forma, o
trabalho interdisciplinar e o dialogo entre os diferentes profissionais especializados séo
fundamentais para o avanco cientifico e para a producéo de melhores resultados nessa area.

Vimos que o papel do profissional de Educacdo Fisica vai além da orientacdo de

exercicios fisicos e de contribuir com a saude fisica e estética corporal, pois possui também
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importancia no desenvolvimento da autoestima e imagem corporal dos seus alunos. Na
verdade, o proprio profissional de Educacdo Fisica deveria ser o exemplo e a “figura
motivadora”, visto que a melhor maneira de contribuir no desenvolvimento desses aspectos
nas outras pessoas é comecando a trabalha-los em si mesmo, pois se o profissional tiver uma
baixa autoestima e apresentar uma percepg¢do negativa de sua propria imagem corporal, iSso
limitard sua efetividade em ajudar os outros, pois ndo tera o conhecimento intimo sobre o
assunto em que poderia contribuir.

Também foi observada uma caréncia de estudos experimentais e longitudinais que
verificam a influéncia de programas de exercicios fisicos na imagem corporal e na autoestima
de adolescentes, assim como uma falta de instrumentos adequados para a avaliacdo desses
construtos, principalmente no Brasil.

Como direcionamento para novos estudos, pesquisas que possam comparar a
eficiéncia de intervencdes interdisciplinares (programas que combinam exercicios fisicos com
outras areas do conhecimento como nutri¢do, psicologia etc.) versus intervencdes individuais
no desenvolvimento de autoestima e imagem corporal poderdo contribuir na ampliacdo dos
estudos voltados a estes temas.

Acrescenta-se também a importancia de mais estudos que investigam a influéncia de
diferentes programas de exercicios fisicos e seus efeitos na autoestima e imagem corporal no
Brasil, visto que poucos foram encontrados na literatura cientifica.

Levando em consideracdo que o objetivo deste presente estudo foi verificar a
associacdo do exercicio fisico com a autoestima e imagem corporal de adolescentes, conclui-

se que 0 mesmo tem um papel importante no desenvolvimento desses aspectos.
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