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EFEITOS DO TREINAMENTO NA AUTOESTIMA E AUTOIMAGEM DE JOVENS.
UMA BREVE REVISAO

JUNIOR, Marcos Aurélio de Souza Brilhante *

RESUMO

Introdugdo: A autoimagem humana ¢ um assunto bastante discutido na ciéncia, pois a
construcdo do “eu” perante o semelhante esta totalmente relacionada ao desenvolvimento do
ser humano a si mesmo e a sociedade que o rodeia, como também com a sua autoestima
pessoal, algo que se agrega a uma autoimagem positiva ou negativa de si mesmo, o exercicio
fisico tem inumeros beneficios ao corpo ¢ a mente de quem o pratica, a mudanca na
composicao corporal, a liberacdo de hormonios que geram prazer e satisfacdo ¢ a sensagao
de bem-estar fisico e psiquico sdo alguns destes beneficios e que estdo totalmente
relacionados a construgdo da autoestima e a vontade de querer ainda mais resultados
positivos. Objetivo: o estudo tem por objetivo revisar a literatura referente aos efeitos do
treinamento na autoestima e na autoimagem de individuos jovens. Metodologia: O presente
estudo ¢ de carater sistemdtico. Como critério de inclusdo e exclusdo, os artigos foram
selecionados por parte de trés rodadas, sendo selecionados pelo titulo, pela leitura do resumo
¢ pela leitura completa, respectivamente. Resultados: O estudo concluiu que a maioria dos
jovens esta cada vez mais inconformada com sua aparéncia diante da imagem corporal
imposta pela sociedade e pela midia, porém, a aplicagdo de uma rotina de exercicios fisicos,
de acordo com a realidade de cada um, parece interferir positivamente na melhora desta
autoimagem, que como consequéncia, uma melhora na aparéncia fisica.

Palavras-Chave: Autoestima, Autoimagem, Jovens, Treinamento.

" Aluno de Graduagio em Educaco Fisica na Universidade Estadual da Paraiba — Campus I.
E-mail: mfrehey@hotmail.com



1. INTRODUCAO

Definir autoestima ¢ algo que pode ser contraditorio e muitas vezes simples demais,
mas pode ir muito além do que maioria das pessoas acredita, Trata-se da opinido acerca de si
(autoconceito), somada ao valor ou sentimento que se tem de si mesmo (amor proprio,
autovalorizacdo), adicionado a todos os demais comportamentos e pensamentos que
demonstrem a confianga, seguranca ¢ valor que o individuo da a si (autoconfianga) nas

relacdes e interacdes com outras pessoas € com o mundo. (DAMASCENO, et al., 2006).

A autoestima representa um aspecto avaliativo do autoconceito e consiste num
conjunto de pensamentos e sentimentos referentes a si mesmo. Trata-se, portanto, de uma
orientagdo positiva (auto aprovacao) ou negativa (deprecia¢ao) de voltar-se para si mesmo e,
nesta concepgdo, a autoestima ¢ a representacdo pessoal dos sentimentos gerais e comuns de
autovalor. (KERNIS, et al., 2005).

A adolescéncia ¢ um periodo da vida em que acima de tudo, o jovem tem necessidade
de ser reconhecido pelos outros, o que faz acentuar o desejo de pertencer a um grupo de
referéncia e proceder a um afastamento progressivo das influéncias familiares, como
também, o processo de questionamento da autoridade dos pais ou responsaveis. (ATIENZA
& RODRIGUEZ, 2004).

Para definir a si proprio cada um de ndés tem a necessidade de proceder a
comparagdes, valorizagdes, categorizagdes e regulacdes das informacdes que retira do
exterior e em conformidade escolherem o seu grupo de referéncia, ou seja, o grupo com o
qual se pode comparar, avaliar a si proprio ou avaliar outros, formando assim a sua
identidade social. Segundo (TIGGEMANN, 2004) a imagem corporal negativa em
adolescentes esta correlacionada com baixa autoestima, depressdo, ansiedade e tendéncias
obsessivas compulsivas em relagdo a alimentagao e a pratica de exercicio fisico (CASTILHO
et al., 2001), As maiores influéncias para o desenvolvimento da imagem corporal nesta fase

sdo a familia, grupos inter-relacionados e os meios de comunicagao. (NUNES et al., 2006).

A autoimagem humana ja ¢ um assunto bastante discutido na ciéncia, pois a
construcdo do “eu” perante o semelhante esta totalmente relacionada ao desenvolvimento do

ser humano a si mesmo ¢ a sociedade que o rodeia, como também com a sua autoestima



pessoal, algo que se agrega a uma autoimagem positiva ou negativa de si mesmo. A imagem
espelhada de si nos mostra, desde muito novos, quem somos, nossas caracteristicas fisicas,
nossa evolugdo ao longo dos anos e a autoimagem ¢ construida a partir do que vemos em nos
mesmos, comparando ao que vemos nas outras pessoas. Dai, temos em que nos basear
comparar e a retratar uma analise da nossa autoimagem e, dependendo da conclusdo desta,
teremos o resultado da nossa autoestima, como também, a opinido dos que nos rodeia tem

papel importante na construcdo dessa autoestima. (BECKER JR, et al., 1999).

Segundo Thompson et al. {1999) a utilizagdo do termo “imagem corporal” seria uma
maneira de padronizar os diferentes componentes que integram a imagem corporal. Dentre
eles, tem-se: satisfagdo com o peso, acurdcia da percepcao do tamanho, satisfagdao corporal,
avaliacdo da aparéncia, orientacdo da aparéncia, estima corporal, corpo ideal, padrdo de
corpo, esquema corporal, percepcdo corporal, distor¢do corporal e desordem da imagem

corporal, dentre outras.

As alteragdes no estilo de vida da populagdo contemporanea sao vistas facilmente em
um curto espago de tempo. Com o avango da tecnologia, as pessoas sao hoje menos ativas e
mais concentradas em atividades de baixo gasto calorico, como também, menos importadas
com seus habitos alimentares e cuidados com a satide geral. Com isso, houve a necessidade
de prevenir antes que houvesse de tratar. A busca de adolescentes e jovens pela imagem
corporal ideal pode leva-los a atingir valores inadequados de Indice de Massa Corporal
(IMC) e apresentar transtornos alimentares. Particularmente os adolescentes, por estarem em
processo de formacdo da identidade, ficam mais susceptiveis as influéncias de modelos
fisicos idealizados, veiculados pela midia ¢ pares. Engajam-se, assim, em comportamentos
de risco a saude, visando a atingir a configura¢do corporal tida como ideal (STICE &
SHAW, 2002).

O exercicio fisico tem intimeros beneficios ao corpo ¢ a mente de quem o pratica. A
mudanga na composi¢do corporal, a liberagdo de hormonios que geram prazer e satisfacdo e
a sensagdo de bem-estar fisico e psiquico sdo alguns destes beneficios e que estdo totalmente
relacionados a construgdo da autoestima e¢ a vontade de querer ainda mais resultados
positivos. Estdo comprovados os beneficios que o exercicio fisico promove para a satude das
pessoas, por atuar na melhoria da aptidao cardiorrespiratoria, da composi¢ao corporal e do

bem-estar psicossocial, entre outros. (PAES, 2014)



2. OBJETIVO

O objetivo do trabalho ¢ realizar uma pesquisa com base nos dados cientificos pré-
existentes sobre os efeitos do treinamento fisico na autoestima e autoimagem de individuos

jovens e praticantes de atividade fisica.

3. METODOLOGIA

O presente estudo ¢ de carater sistemdtico. Foram selecionados artigos nos idiomas
portugués, inglés e espanhol publicados entre os anos de 2001 ha 2016, de acordo com os
critérios de inclusdao. Foram obtidos através das plataformas de busca SCIELO, PUBMED e
SCIENCE DIRECT e foram selecionados em trés etapas: Etapa 1: artigos selecionados pelo
seus titulos, onde 37 artigos foram obtidos de acordo com a concordancia de seu titulo em
relacdo ao assunto desta revisdo. Etapa 2: ap6s selecionar pelos titulos, realizou-se a leitura
dos resumos, visando afunilar ainda mais os artigos mais proximos da tematica sugerida,
sobrando um total de 21 artigos. Etapa 3: a tultima etapa consistiu na leitura completa dos
artigos selecionados na etapa 2, afunilando para exatos 11 artigos mais especificos para
utilizar-se no desenvolvimento deste trabalho.

Os Descritores utilizados para pesquisa foram: Autoestima, Autoimagem, Jovens,
Treinamento. Como critérios de inclusdo foram selecionados pesquisas que abordavam e
correlacionavam os beneficios do exercicio fisico na melhora psicologica e transtornos
psicologicos, “autoimagem e autoestima” em individuos praticantes de algum tipo de
treinamento fisico..

Como critérios de exclusdo, foram excluidos os trabalhos que ndo tiveram como
publico amostrais jovens ou praticantes de exercicios fisicos e que ndo abordavam

treinamento fisico associado a autoestima ou autoimagem.



4. PROCEDIMENTO DE SELECAO DE ARTIGOS

ARTIGOS
SELECIONADOS PELO
TiTULO: n=37

A

FORAM SELECIONADOS 37 ARTIGOS ATRAVES DE SEUS TITULOS QUE
DEVERIAM APRESENTAR CORRELAGAO ENTRE TREINAMENTO,
AUTOESTIMA, AUTOIMAGEM E JOVENS.

A 4

ARTIGOS
SELECIONADOS PELO
RESUMO: n=21

\ 4

NESSA ETAPA DE LEITURA DOS RESUMOS, 21 ARTIGOS APRESENTARAM
CONTEUDO QUE INTERESSARAM PARA ESTA REVISAO, TRATANDO
DIRETAMENTO DE AUTOESTIMA OU AUTOIMAGEM EM JOVENS
SUBMETIDOS A TREINAMENTO FiSICO.

A 4

ARTIGOS SELECIONADOS
PELA LEITURA COMPLETA
DO TEXTO: n=11

A 4

APOS SER REALIZADA A LEITURA COMPLETA DOS ARTIGOS
SELECIONADOS PELOS SEUS RESPECTIVOS TIiTULOS, 11 ARTIGOS FORAM
SELECIONADOS PARA COMPOR A DISCUSSAO FINAL DESTA REVISAO POR

SEREM MAIS ESPECIFICOS AO ASSUNTO PROPOSTO.
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5. DISCUSSAO

A forma como nos sentimos acerca de n6s mesmos ¢ algo que afeta crucialmente todos
os aspectos da nossa experiéncia, desde a maneira como agimos no trabalho, em casa, até¢ o
modo como atuamos como pais, ¢ até aonde provavelmente subiremos na vida. De acordo
com Ferriani et al. (2005) a adolescéncia ¢ uma etapa da vida que apresenta intensas
transformagdes no processo de crescimento e desenvolvimento. Um estidgio do
desenvolvimento evolutivo no qual estamos em uma busca constante pelo nosso lugar no
mundo. Dai a necessidade de experimentar, conhecer e se posicionar em diferentes funcdes.
Portanto, ¢ especialmente importante que a autoestima dos adolescentes seja alta. Do
contrario, eles podem seguir um caminho nd3o satisfatorio. Portanto, quanto maior a
autoestima do individuo jovem, mais bem equipado estard para lidar com as adversidades da
vida; quanto mais flexiveis, mais resistente a pressao de sucumbir ao desespero ou a derrota.
Quanto maior a autoestima, maior a probabilidade de serem melhores em seus afazeres, ou
seja, maior a probabilidade de obterem sucesso. Apesar da tendéncia generalizada para o
sedentarismo, assiste-se hoje a uma crescente generalizacdo do exercicio fisico, sendo que as
motivagoes que levam as pessoas a recorrer a sua pratica regular e sistematica podem ser de
ordem variada: fisiologica, psicologica ou social. Segundo Dinis (1996), um dos beneficios
psicologicos associados a atividade fisica, parece ser o da melhoria da imagem corporal.

Falar sobre autoestima e autoimagem, algo tao pessoal e variavel, ndo ¢ algo simples.
E necessario levar em consideracio, variaveis referentes a cada particularidade como idade,
sexo e até mesmo, a compleigdo fisica. O estudo de Junior (2013), por exemplo, revisou 38
estudos, dentre artigos e livros e analisou a relagdo da imagem corporal e a distor¢do da
imagem corporal em praticantes de exercicios fisicos e constatou que devido a insatisfagao
corporal, os individuos praticam exercicios fisicos demasiadamente, pondo em risco sua
saude e que cresceu o consumo de suplementos alimentares e esteroides anabolicos sem a
devida prescricdao, algo real e atual, principalmente dentro de academias de gindstica,
principalmente devido a ascensdo das midias digitais, onde muitas pessoas com influéncia
nestes se passam por profissionais, fazer prescri¢des indevidas e genéricas. Dessa forma, o
autor deixa claro que ¢ evidente que as pessoas que praticam exercicios fisicos devem
procurar orientacdo de médicos, nutricionistas, profissionais de educagdo fisica ou qualquer
outro profissional que esteja ligado a sua rotina de exercicios, a fim de aproveitar os mesmo

de forma saudavel, ndo expondo sua saude e integridade fisica em riscos.
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J& o estudo de Loef (2016), que tratou exclusivamente do sexo feminino, objetivou
descrever e avaliar a diferenga da autoimagem de adolescentes praticantes e ndo praticantes
de exercicio, a fim de identificar possiveis disturbios em relagdo a imagem corporal. Ao
analisar 50 adolescentes, constatou que, os dois grupos estudados apontam que desejam ter
uma silhueta ideal maior do que a atual. Este fato constata-se facilmente em uma pequena
analise: cada vez mais as mulheres estdo insatisfeitas com seu corpo, como mostrou
Alvarenga et al. (2010), onde analisou uma amostra de 2,402 universitarias de todo o Brasil
com as Escala de Silhuetas de Stunkard e constatou que 64,4% gostariam de ser menores do
que sua figura atual, ou seja, mais que a metade da amostra demonstrou insatisfagdo em sua
estatura. O autor enfatiza como ¢ importante que os profissionais envoltos destas alunas
tenham atencdo para notar as insatisfagdes corporais de alunas e interfiram de modo
informativo, a fim de priorizarem a saude fisica, mental e social das adolescentes que sofrem
influéncias do meio onde vivem, principalmente da midia e buscam padrdes de beleza ditos
ideias.

Quanto a compleigdo fisica, varios estudos correlacionam a distor¢do da imagem
corporal e baixa autoestima relacionadas ao excesso de peso e obesidade, por exemplo. Conti
et al. (2005) estudou 147 adolescentes de ambos os sexos e constatou que 44,23% dos
meninos ¢ 18,93% das meninas apresentaram excesso de peso corporal, resultando que foi
estatisticamente significante para o excesso de peso e insatisfacdo nas areas do estomago,
cintura e peso corporal nos meninos e para as areas do cabelo, nadegas, quadril, coxas,
pernas, estdmago, ombros/costas, tonus muscular, peso e aparéncia geral para as meninas. O
estudo de Ferriani et al. (2005) que também tratou de adolescentes obesos, analisou a
percepcao destes em relacdo ao seu corpo quando dispostos diante de um espelho e a sua
influéncia na vida social. Ao estudar individuos de 10 a 13 anos de ambos o0s sexos,
constatou que os adolescentes obesos apresentaram sentimentos conflituosos com relacdo ao
seu corpo, manifestando o receio explicito de se olharem no espelho, devido a insatisfacdo
corporal e a rejeicdo do proprio corpo, basicamente o que mostrou o estudo de Kakeshita
(2006), onde 106 estudantes universitarios, de ambos os sexos, maiores de 18 anos foram
analisados e tanto homens como mulheres apresentaram distor¢do na auto percepgao da
imagem corporal, subestimando ou superestimando-a. Os resultados sugerem insatisfacdo
com a imagem corporal em relagdo ao indice de massa corporea (IMC), na medida em que
desejam ter seus corpos mais magros. Como visto, a aparéncia fisica esta totalmente
relacionada a insatisfacdo corporal de jovens e sua aparéncia fisica esta totalmente

relacionada ao estado nutricional e a inatividade fisica.
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O estudo de Goll (2014), onde 25 jovens praticantes e ndo praticantes de handebol
entre 13 e 14 anos foram analisados, os resultados mostraram que a autoimagem da maioria
dos praticantes ¢ nao praticantes estava nas faixas intermediarias ¢ comparando com o
estudo de Bernardo (2003) que também aponta resultados positivos quando aplicado um
programa de Desporto Aventura em 38 participantes que, apos o programa, reportaram
valores médios mais elevados na sua autoestima, na sua auto percep¢do fisicas e na
importancia a estas atribuida. Ja Ingledew et al. (2001), que analisou 180 adolescentes mais
jovens (entre 11-13 anos) e um pouco mais velhos (entre 17-19 anos) de ambos os sexos,
constatou que a maioria dos estudados relatam que os efeitos positivos do exercicio fisico na
massa corporal influenciam positivamente na adesdo de uma rotina de exercicios. Ainda
sobre o nivel de atividade fisica relacionado a auto percepgdo corporal, Adami et al. (2008)
analisou em seu estudo a insatisfagdo corporal em relagdo com o nivel de atividade fisica em
242 estudantes adolescentes de escolas publicas da cidade de Florian6polis e constatou 43%
dos meninos e 29,4% das meninas sdo pouco ativos 69% dos meninos e 76,7% das meninas
estdo insatisfeitos com sua silhueta corporal.

Segundo o estudo de Oliveira (2001) que investigou 124 sujeitos do sexo feminino
entre 18 e 28 anos, visando investigar as relagdes entre a pratica de exercicio fisico e as
variaveis psicologicas de autoestima global (AEG), sentimentos de auto eficacia fisica (AEF)
e investimento emocional no corpo (IC) em jovens universitarias do Grande Porto (Portugal)
envolvidas em niveis diferenciados de atividade fisica e constatou que a maioria dos
participantes (57,3%) ndo estava engajada em uma rotina de exercicios fisicos, enquanto que

a minoria (42,7%) praticava pelo menos um desporto.
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5. CONCLUSAO

Na maioria dos estudos analisados, os resultados mostram que os jovens estdo cada
vez mais inconformados com sua aparéncia diante da imagem corporal imposta pela
sociedade ¢ pela midia. Esta ndo aceitagdo pode acarretar em problemas de carater
psicossociais. Mas, como também mostra a maioria dos estudos, a aplicagdo de uma rotina de
exercicios fisicos, de acordo com a realidade de cada um, parece interferir positivamente na
melhora desta autoimagem, que como consequéncia, uma melhora na aparéncia fisica.

E necessario que os profissionais envolvidos neste meio estejam atentos as possiveis
necessidades e aplicar com cautela a devida intervencao para melhora de condigdes fisicas e

de carater psiquico.
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EFFECTS OF TRAINING IN SELF-ESTEEM AND SELF-IMAGE OF YOUNG
PEOPLE; A BRIEF REVIEW

JUNIOR, Marcos Aurélio de Souza Brilhante*

ABSTRACT

Introduction: Human self-image is a subject much discussed in science, because the
construction of the self before the similar is totally related to the development of the human
being himself and the society that surrounds him, as well as with his personal self-esteem,
something which adds to a positive or negative self-image of oneself, physical exercise has
countless benefits to the body and mind of those who practice it, change in body composition,
release of hormones that generate pleasure and satisfaction, and the sense of well- being and
physical being are some of these benefits and that are totally related to the construction of the
self-esteem and the desire to want even more positive results. Objective: This study aims to
review the literature regarding the effects of training on self-esteem and self-image of young
individuals. Methodology: The present study is of a systematic nature. As a criterion of
inclusion and exclusion, the articles were selected by three rounds, being selected by title, by
reading the abstract and by the complete reading, respectively. Results: The study concluded
that the majority of young people are increasingly dissatisfied with their appearance in face of
the body image imposed by society and the media, but the application of a routine of physical
exercises, according to the reality of each one, seems interfering positively in the
improvement of this self-image, which as a consequence, an improvement in physical
appearance.

Keywords: Self-esteem, Self-image, Youth, Training
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