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RESUMO

Objetivo: A presente pesquisa tem como objetivo verificar por meio de uma revisdo
sistematica o efeito do exercicio fisico no autoconceito fisico de pessoas com
depressao. Métodos: A pesquisa foi realizada nas bases de dados PUBMED, SciELO
e LILACS. Para serem inclusos nesta, os estudos eram constituidos apenas por
ensaio clinico; incluir artigos pelo qual a amostra composta seja de depressivos,
considerando a populacdo adulta e podendo ser do sexo feminino e/ou masculino;
artigos que utilizasse apenas humanos como amostra e excluindo individuos que
fossem saudaveis Nao foi estabelecido um periodo cronolégico durante as buscas. A
partir deste método. Apenas 4 artigos atenderam aos critérios de inclusdo e
compuseram esta pesquisa. Resultados: Foram encontrados um total de 47 artigos,
porém, pelo qual apenas 4 fizeram parte dos resultados finais. O periodo em que
foram publicados mais artigos foi em 2010 e 2017, sendo este também o periodo em
que foram achados mais artigos que abordaram o tema sobre varidveis e aspectos
psicolégicos. Os resultados consistiram de uma melhora nos sintomas da depressao
e elevacao no autoconceito fisico dos participantes que praticaram exercicios fisicos.
Conclusao: Os estudos cujo 0s grupos experimentais realizaram exercicio fisico
obtiveram efeitos positivos nos niveis de depressao e melhora no autoconceito fisico,
enguanto o mesmo nao foi constatado nos grupos controle, que nao fizeram exercicio
fisico. Mais trabalhos devem ser elaborados relacionando a depressdo e o
autoconceito fisico. Também deve ser cogitado trabalhos que comparem o
autoconceito fisico e o autoconceito global, separadamente, junto ao exercicio fisico

como fator na melhora dos niveis de depressao.

Palavras-chave: Depressédo; Autoconceito fisico; Exercicio fisico.



ABSTRACT

Objective: The present study aims to verify through a systematic review the effect of
physical exercise on the physical self-concept of people with depression. Methods:
The research was carried out in PUBMED, SciELO and LILACS databases. To be
included in this study, the studies consisted only of a clinical trial; include articles in
which the composite sample is depressive, considering the adult population and may
be female and / or male; articles that used only humans as a sample and excluding
healthy individuals No chronological period was established during searches. From
this method. Only 4 articles met the inclusion criteria and composed this research.
Results: A total of 47 articles were found, however, for which only 4 were part of the
final results. The period in which more articles were published was in 2010 and 2017,
being also the period in which more articles were found that approached the theme on
variables and psychological aspects. The time that there were less publications of
articles related to the subject was before 1989. The results consisted of an
improvement in the symptoms of depression and elevation in the physical self-concept
of the participants who practiced physical exercises. Conclusion: The studies that
performed experiments experimented physical and physical exercise and the physical
exercises were not physical self-concept, while the control was not performed in the
physical exercises. More work should be done relating depression and physical self-
concept. A study should also be carried out that includes physical self-concept and
global self-concept, together with physical exercise as a factor in improving levels of
depression.

Keywords: Depression; Self-concept; Physical exercise.



INTRODUGCAO

Depressdo é um transtorno mental de caracteristicas fisiologicas e
psicolégicas que tem seu termo empregado para definir um estado de saude mental
de individuos que apresentam, inicialmente, desde sensacdes de tristeza, a
comportamentos suicidas (SANTOS et al.,, 2011). De acordo com a Organizacao
Mundial de Saude (2018), cerca de 300 milhdes de pessoas sofrem de depressdo no
mundo e, mesmo que existam formas eficazes que funcionam como tratamento,
metade das pessoas afetadas ndo recebem, contudo em muitos paises chegam a ser
90% das pessoas acometidas que nao sao beneficiadas com o tratamento.

Transtornos depressivos acontecem com frequéncia na populagdo como um
todo e esta bastante relacionado com o estilo de vida, pois pessoas que apresentam
inatividade fisica, estresse e isolamento tendem a ter uma chance maior de
desenvolver a depressdo (GUIMARAES e CALDAS, 2006). A atividade fisica
demonstra-se vantajosa no tratamento desta enfermidade, uma vez que nao
apresenta efeitos colaterais e adversos da farmacoterapia, possui baixo custo e
proporciona uma série de outros beneficios a saude (BASTONE e FILHO, 2004).

Segundo Pissinato (2000), atividades fisicas proporcionam alguns beneficios
como: tonificagdo da musculatura, aumento da forca e da rigidez dos ossos, melhoria
da postura e da respiracdo, melhora da autoimagem, manutencdo do estresse e
reducdo da tensao sdo obtidos através da préatica saudavel diaria. Tamayo et al. (2001)
afirmam que a atuacado do esporte e da atividade fisica diante do autoconceito fisico
tem sido abordado em diferentes pesquisas, porém, os beneficios do exercicio e da
atividade fisica sobre a fisiologia do organismo pode n&o influenciar direta e
exclusivamente no autoconceito fisico.

Legrand (2014) afirma que, apdés um estudo com mulheres depressivas, 0
exercicio fisico provoca melhora nos sintomas da depressao e autoconceito fisico. O
autor comparou um grupo realizando exercicio aerébio e um grupo controle, avaliando
os sintomas de depressédo diante do autoconceito fisico, da autoestima fisica e da
autoestima global. O estudo concluiu que houve melhoras nos sintomas de depressao
dos individuos avaliados ao termino do programa de exercicios aerébios, assim como
melhoras no autoconceito fisico, autoestima fisica e autoestima global, enquanto o
mesmo nao pode ser observado no grupo controle.

A associacao entre o exercicio fisico e o autoconceito fisico tem sido muito

estudado com criancas e adolescentes, porém, pesquisas com individuos adultos



ainda séo raras (TAMAYO, 2001). Diante do exposto, esta pesquisa tem como objetivo
verificar por meio de uma revisdo sistematica o efeito do exercicio fisico no

autoconceito fisico de pessoas com depressao.



PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Para a realizacdo da revisdo sistematica de artigos com contetudo sobre o0s
efeitos do exercicio fisico no autoconceito fisico de pessoas com depressao, foram
feitas buscas nas bases de dados: PubMed (Nacional Library of Medicine), SCIELO
(Scientific Electronic Library Online) e LILACS (Literatura Latino-americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude). Para as estratégias de busca, foram utilizados os
descritores e palavras-chave em inglés: Depression, Physical Exercise, Self-Concept;
além do uso dos operadores logicos “AND” e “OR”, combinando, assim, os descritores.

Exemplo (base de dados SciELO): (self-concept) AND ("physical exercise” OR
exercise OR training) AND (depression OR "depressive disorder" OR "depressive
state").

Para a selecdo dos artigos, foram usados 0s seguintes critérios de incluséo:
atribuir a pesquisa artigos cuja metodologia fosse ensaio clinico; incluir artigos pelo
qual a amostra composta seja de depressivos, considerando a populacdo adulta e
podendo ser do sexo feminino e/ou masculino; artigos que utilizasse apenas humanos
como amostra e excluindo individuos que fossem saudaveis. Quanto ao periodo de
publicacdo dos artigos, nédo foi estabelecido, realizando, portanto, ampla pesquisa. A
partir deste método, foram encontrados um total de 46 estudos, porém, apenas 4

artigos atenderam aos critérios de inclusédo e compuseram esta pesquisa.



RESULTADOS E DISCUSSAO

Diante da pesquisa, foram achados nas bases 39 artigos no PubMed, 2 artigos
no SciELO e 6 artigos no LILACS (Fluxograma 1), totalizando 47 estudos encontrados
(Tabela 1). Através da leitura do titulo e do resumo de cada estudo, apenas 4

atenderam aos critérios de inclusdo e se enquadraram na pesquisa.

PUBMED: SciELO: LILACS:
39 artigos 2 artigos 6 artigos
Total:

“| 47artigos |

Critérios de exclusao:

v

v - Ap6s leitura do titulo:

41 artigos;
Total
selecionado: - Apb6s leitura do
4 artigos resumo: 2 artigos.

Fluxograma 1: Estratégia de busca com resultados da quantidade de artigos encontrados,

excluidos e selecionados.

Abaixo seque uma tabela contendo descricbes de todos os artigos
encontrados. A mesma contém seus autores, ano de publicacéo, titulo do periddico, a
base de dados onde o estudo foi encontrado e suas variaveis dependentes.

Tabela 1. Descricdo dos artigos encontrados nas bases de dados, contendo seus autores,
ano, titulo, base e variavel dependente.

Autor(es) Ano Peridédico Base Variavel
dependente
Hughes 1984 Efellto_s psm:_ologlcos do_ _eXercicio 5 pvED Aspgctps
aerébico habitual: uma revisao critica. psicol6gicos
Macmahon: Efeitos fisicos e psicolégicos do Aspectos
Gross ' 1988  exercicio aerobico em adolescentes PUBMED  psicologicos e
do sexo masculino. fisicos
Palmer: Vacc: Alcoolismo em pacientes adultos:
' ' 1988  exercicio fisico como uma intervencdo PUBMED Alcoolismo

Epstein de tratamento.



Mcshane

Fine et al.

Jungnitsch;
Langhof

Collingwood et
al.

Anthony

Stein; Motta

Guest et al.

Smyer; Gragert;
Lamere

Mejia et al.

Dilorenzo et al.

Keats et al.

Collingwood et
al.

Knapen et al.

Bechdolf et al.

1988

1991

1991

1991

1991

1992

1997

1997

1997

1999

1999

2000

2003

2003

Uma andlise da pesquisa em salde
mental com jovens indigenas
americanos.

Terapia de grupo para transtorno

depressivo de baixo indice de
crescimento: uma comparacdo de
habilidades sociais e apoio

terapéutico.

[Treinamento no enfrentamento da
doenca para pacientes com poliartrite
cronica: tendéncias e resultados
iniciais]

Efeitos de aptidao fisica em fatores de
risco de abuso de substéncias e
padrdes de uso.

Aspectos psicolégicos do exercicio.

Efeitos do exercicio aerdbico e nado
anaeroébico na depressao e
autoconceito.

Avaliacdo de um programa de
treinamento para pessoas com
paraplegia SCI usando o sistema de
deambulacdo Parastep 1: parte 4.
Efeito no autoconceito fisico e na
depressao.

Fique seguro! Fique saudavel
Sobrevivendo a velhice na prisao.

Autoestima e desempenho académico
em estudantes de medicina

Efeitos a longo prazo do exercicio
aerébico nos resultados psicoldgicos.

Atividade fisica de lazer e bem-estar
psicossocial em adolescentes apés
diagnéstico de cancer.

Treinamento  fisico como uma
intervencao de prevencédo do abuso de
substancias para jovens.

A eficacia de dois programas de
terapia psicomotora na aptidao fisica e
no autoconceito fisico em pacientes
psiquiatricos ndo psicéticos: um
ensaio clinico randomizado.

Um  programa  psicolégico de
intervencdo precoce para o estado
prodrémico pré-psicético. Um relato de
caso.

PUBMED

PUBMED

PUBMED

PUBMED

PUBMED

PUBMED

PUBMED

PUBMED

LILACS

PUBMED

PUBMED

PUBMED

PUBMED

PUBMED

Saude mental

Transtorno
depressivo

Poliartrite
crbnica

Aptidao fisica

Aspectos
psicol6gicos

Depresséo e
autoconceito

Autoconceito
fisico e
depresséao

Envelhecimento
saudavel

Autoestima e
desempenho
académico

Aspectos
psicolégicos

Lazer e bem-
estar
psicossocial

Abuso de
substancias

Aptidao fisica e
autoconceito
fisico

Estado
padrémico pré-
psicotico



Annesi; Westcott;
Gann

Knapen et al.

Annesi; Westcott

Annesi

Tsang et al.

GOMEZ et al.

Cabhill; Mussap

Vega et al.

Annesi; Unruh

Mcfarland; Kami

nsKi

Gordon; Lubitz

2004

2005

2005

2005

2006

2006

2007

2007

2008

2009

2009

Avaliacdo preliminar de 10 semanas.
Protocolo de resisténcia e exercicio
cardiovascular em medidas
fisioldgicas e psicoldgicas para uma
amostra de mulheres idosas.

Comparacdo de mudancas no
autoconceito fisico, autoestima global,
depressao e ansiedade apds dois
programas diferentes de terapia
psicomotora em pacientes
psiquiatricos néo psicoticos.

Idade como moderadora das relagtes
de autoconceito fisico e alteragfes de
humor associadas a 10 semanas de
exercicio programado em mulheres.

Correlagbes entre depressdo e
transtorno do humor total com
atividade fisica e autoconceito em pré-
adolescentes matriculados em um
programa de exercicios apos a escola.

Efeito de um programa de exercicios
de gigong em idosos com depressao

Satisfacdo do médico da atencao
priméaria com pacientes Diagnosticado
com depresséo: resultados do Projeto
de Depressdo Internacional da
Colémbia

Reac¢Bes emocionais apés exposi¢ao
a corpos idealizados predizem atitudes
e comportamentos insalubres de
mudanca corporal em mulheres e
homens

Incidéncia e fatores relacionados a
sindrome do climatério em uma
populacao de mulheres mexicanas.

Relagbes de exercicio, autoavaliagdo,
alteracdes de humor e perda de peso
em mulheres obesas: testando
proposi¢cdes baseadas no modelo de
Baker e Brownell (2000).

Homens, masculos e humor: a relacao
entre  autoconceito, disforia e
disturbios da imagem corporal.

Resultados promissores de um
programa de internacdo para
sindrome da fadiga crbnica em
adolescentes.

PUBMED

PUBMED

PUBMED

PUBMED

PUBMED

LILACS

PUBMED

LILACS

PUBMED

PUBMED

PUBMED

10

Aspectos
fisiol6gicos e
psicolégicos

Autoconceito
fisico, autoestima
global,
depresséo e
ansiedade

Autoconceito
fisico e
alteracdes de
humor

Depresséo,
transtorno do
humor total,
atividade fisica e
autoconceito

Depresséao

Satisfacéo do
médico

Reacbes
emocionais

Climatério

Auto avaliacgéo,
alteracdes de
humor e perda

de peso

Autoconceito,
disforia e
distarbios da
imagem corporal

Sindrome de
fadiga crénica



Annesi

Annesi

Behar

Tsang et al.

Latieri et al.

Sun et al.

Legrand

Annesi; Porter

Sahlin; Lexell

Vancampfort et
al.

Hoying; Melnyk

2010

2011

2011

2013

2013

2014

2014

2015

2015

2015

2016

Efeitos dose-resposta e auto eficacia
de um programa de exercicios na
mudanga de vigor em mulheres
obesas.

Efeitos da melhora da auto avaliacéo e
dos fatores de humor na perda de
peso em mulheres obesas que
iniciaram o exercicio com suporte.

Sentimentos de ineficacia pessoal nos
transtornos da condutividade
alimentar.

Efeitos psicofisicos e neurofisiolégicos
do gigong em idosos deprimidos com
doenca crbnica.

Dor, qualidade de vida, autopercepgéo
de saude e depressdo de pacientes
com fibromialgia, tratados com
hidrocinesioterapia.

Exercicio fisico e saude mental:
cognicdo, ansiedade, depressdo e
autoconceito.

Efeitos do exercicio no autoconceito
fisico, autoestima global e depresséo
em mulheres de baixa condicdo
socioecondémica com sintomas
depressivos elevados.

Efeitos reciprocos do exercicio e da
perda de peso induzida pelo
tratamento nutricional com melhora da
imagem corporal e do autoconceito
fisico.

Impacto do Esporte Organizado na
Atividade, Participacdo e Qualidade de
Vida em Pessoas com Deficiéncia
Neuroldgica.

A capacidade de exercicio funcional e
seus correlatos em pessoas obesas
em busca de tratamento com
transtorno da compulsdo alimentar
perioddica: um estudo exploratério.

COPE: Um estudo piloto com jovens
da 62 série da Minoria Urbana para
melhorar a atividade fisica e os
resultados de saude mental.

PUBMED

PUBMED

SciELO e
LILACS

PUBMED

LILACS

PUBMED

PUBMED

PUBMED

PUBMED

PUBMED

PUBMED

11

Mudanca de
vigor

Perda de peso

Sentimento de
ineficacia
pessoal

Efeitos
psicofisicos e
neurofisiolégicos

Dor, qualidade
de vida, auto
percepcéo de
salde e
depresséao

Cognicao,

ansiedade,
depresséo e
autoconceito.

Autoconceito
fisico, autoestima
global e
depressao.

Imagem corporal
e autoconceito
fisico

Atividade,
participacéo e
qualidade de

vida

Transtorno da
compulséo
alimentar

Saude mental
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O Papel dos Exercicios Ativos com
Acompanhamento por Video na
Duman et al. 2016  Melhoria do Estado Obeso em PUBMED Obesidade
Criancas: Um Estudo Prospectivo da
Turquia.

Efeitos das habilidades

comportamentais cognitivas do COPE

na construcdo do Programa TEEN Estilo de vida e
. PUBMED .

sobre comportamentos do estilo de saude mental

vida saudavel e saude mental dos

adolescentes precoce dos Apalaches

Hoying; Melnyk;

Arcoleo 2016

Um programa de apoio e atengdo aos
Moir et al. 2016  pares para melhorar a saide mental PUBMED Saude mental
dos estudantes de medicina.

Identidade Racial e Bem Estar Mental:

A Experiéncia de Estudantes de Identidade racial
Hardeman et al. 2016 Medicina Afro-Americanos, Um PUBMED e bem estar
Relatério do Estudante de Medicina mental

MUDE O ESTUDO.

Busca pela "muscularidade" e
Carvalho et al. 2016 variaveis associadas em adultos
jovens.

SciELO e Hipertrofia
LILACS muscular

Terapia psicolégica para pessoas com
Thompson 2017  zumbido: uma revisdo do escopo dos PUBMED Zumbido
componentes do tratamento.

A maioria dos artigos encontrados estavam presentes na base de dados
PUBMED, assim como também foram encontrados artigos repetidos nas diferentes
bases de dados. Percebe-se também que o periodo em que foram publicados mais
artigos foi em 2010 e 2017, sendo este também o periodo em que foram achados mais
artigos que abordaram o tema sobre varidveis e aspectos psicoldgicos. Quanto ao
tempo que houve menos publicacdes de artigos relacionados ao tema foi antes da
década de 90 (Figura 1).

Em estudo realizado por Jongsma et al. (2018), observou-se a incidéncia de
ter o primeiro evento psicotico em paises europeus, como Franga, Holanda, Inglaterra,
Itdlia e Espanha, além do Brasil. Os autores consideraram um evento psicotico sendo
um acontecimento inédito de transtornos mentais, envolvendo esquizofrenia,
transtorno afetivo bipolar e depressdo seguida de outros sintomas psicologicos.
Portanto, interpreta-se que a incidéncia de eventos psicoticos ocorrem de maneira e

guantidade diferentes em diversos paises, fazendo necessario uma pesquisa que
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mostre quais paises esta a prevaléncia de casos e se existe a preocupag¢do em

estudar os motivos e solucdes para tais ocorréncias.

20
18
16

14

12
10
0 I

Antes de 1989 Entre 1990-1999 Entre 2000-2009 Entre 2010-2017

(o]

)]

IS

N

B Total de artigos Abordam aspectos psicolégicos

Figura 1. Representacdo da quantidade de artigos encontrados durante as pesquisas de
acordo com o tempo e abordagem de aspectos psicoldgicos.

Dentre os anos de publicacdo dos artigos que resultaram na busca, o periodo
gue menos houve publicacdes nas bases de dados foi antes do ano de 1989, porém,
€ perceptivel o crescimento de publicacbes nos anos seguintes. Estes numeros
podem ser compreendidos a partir de informagdes divulgadas pela Organizagao
Mundial de Saude (OMS, 2018), considerando que a carga global de depressao tem
aumentado, portanto, entende-se que 0 numero de publicacbes de artigos
relacionados a aspectos psicolégicos seja decorrente a informagdes como esta.

Apos realizar uma filtragem dos artigos atraves dos critérios de incluséo, foi
visto que apenas 4 artigos possuiam a depressédo e o autoconceito como variavel
dependente. Eram pesquisas com seres humanos, ndo eram artigos de reviséo,
possuiam como amostra individuos adultos, sendo do sexo feminino ou masculino.

Segue abaixo a tabela com os resultados destes artigos.

Tabela 2. Caracteristicas dos estudos segundo autor(res), ano, objetivo, amostra, intervencao
e percepcdo no ACF, publicados de 1992 a 2014.
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Instrumentos x
. Percepcéo no
_ . para avaliar P
Autor(es) Ano Objetivo Amostra Intervencéo ~ ACF e niveis
depressao e de depressao
ACF P
Depresséo:
Inventario de
depressao de
Investigar os n =89, Beck, Listas de
efeitos do exercicio sendo 43 -~ verificacdo de
. g Aerbbio/anae I
Stein e 1992 aerébio e homens e 16bio/ aruno adjetivos de GE GC
Motta anaerébio na 46 mulheres control% P depressao; T Versus
depresséo e no (idades 18 a ACF: Escala de
autoconceito. 42 anos). autoconceito
fisico de
Tennessee
Testar a relagdo Depresséo:
entre autoconceito ACF:
com depresséao e n=35 Subescala de
Annesi e humo_r geral mulheres Aerbbio/anae a,u_toconceno T GE
2005 negativo em . s fisico da escala
Westcott (idades 21 a rébio
mulheres durante de
65 anos). .
um programa de autoconceito
exercicios. de Tennesse
Comparar as
mudancas no
autoconceito fisico,
a autoestima
global, depresséo e .
. P Depressao:
ansiedade apés a _ .
R n =199, Inventario de
participagdo em um N
. sendo 71 -~ depresséo de
Knapen et de dois programas Aerobio/anae .
al 2005 de terapia homens e 6bio Beck; 1T GE
' . 128 ACF: Perfil de
psicomotora de 16 ~
mulheres. auto percepgao
semanas para fisi
. ~ isica
pacientes ndo-
psicoticos
internados
psiquiatricos.
Examinar a
provavel funcéo do
mediador da auto
percepcao fisica, Depresséo:
da autoestima Escala de
fisica e da depressao de
autoestima global n =45 Beck;
nas relagdes entre mulheres Aerébio/grup ACF: ISP-25
Legrand 2014 exercicio e (idades 18 a o controle (adaptacédo 1GE versus GC
depressao em um francesa do
35 anos). )
grupo Perfil de

desfavorecido
socioeconomicame
nte de mulheres
com sintomas
elevados de
depressao.

percepcao da
auto percepcgéo
fisica)
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ACF = autoconceito fisico; 1GE = melhora nos aspectos de autoconceito fisico e depresséo
no grupo experimental; GC = grupo controle.

Todos os estudos encontrados apresentaram resultados positivos quando
voltados a melhora no autoconceito fisico e diminuicdo nos niveis de depressdo nos
grupos que realizaram exercicio, tanto aerébio quanto anaerdbio. Além das vantagens
citadas anteriormente, alguns dos estudos apresentaram, também, outros beneficios
voltados para aspectos psicologicos, como na autoimagem e na autoestima, e
aspectos fisiologicos, como melhora na aptiddo fisica e na capacidade
cardiorrespiratéria.

Ha varias hipoteses fisiopatologicas para a ocorréncia da depressédo, sendo
as mais aceitas: a hipétese das aminas biogénicas, a hip6tese da sensibilidade do
receptor e a hipotese do balanco da noradrenalina-serotonina. A hipétese das aminas
biogénicas define que a depressao seja causada por uma deficiéncia das monoaminas
— serotonina e noradrenalina, porém o tratamento com antidepressivos para alcancar
a melhora significativa dos sintomas levavam semanas (LEONARD, 2007). A partir da
hip6tese citada anteriormente, surge entdo a hipétese da sensibilidade do receptor,
realizada através da observacdo dos efeitos de longo prazo obtidos por meio do
tratamento com antidepressivos (PAILLERE-MARTINOT et al., apud SANTOS et al.,
2011, p.14). Segundo Paillere-Martinot et al. (2007) apud Santos et al., (2011, p. 14),
a hipétese defende que a depresséo podia ser explicada por uma supersensibilidade
dos receptores. Ja& a hipétese do balanco noradrenalina-serotonina implica que o
humor é controlado por um balanco e nao pela quantidade absoluta de noradrenalina
e serotonina e de seus receptores (BONDY, 2002). Segundo Bondy (2002), nesta
hipotese, a serotonina atua como um regulador dos niveis de noradrenalina, porém,
quando acontece a desregulacao destes niveis, caindo a quantidade de serotonina, o
guadro de depressao se instala.

No estudo de Stein e Motta (1992), foram vistos resultados positivos no grupo
aerdbio e anaerobio em relacéo aos scores de depressao, produzindo reducdes nos
niveis da doenca. Estes autores explicam este achado afirmando que as adaptacdes
guimicas e fisiolégicas no organismo sdo responsaveis pelos efeitos positivos do
exercicio no humor. Ribeiro (1998) confirma esta alegacao declarando que o exercicio
fisico pode influenciar de forma preventiva contra a depresséo, agindo na regulacéo

da neurotransmissao das monoaminas, na elevacdo da temperatura corporal que
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pode agir como antidepressivo e na liberagdo de endorfinas, aliviando a sensacgao de
dor e provocando um estado de euforia.

Stein e Motta (1992) complementam seus resultados afirmando que um
programa de exercicios eficaz desafia os sintomas de desamparo, desesperanca e
inutilidade. Annesi e Wescott (2005) fizeram afirmacdes sobre o exercicio fisico ser
uma tarefa desafiadora quando assumida de forma resistente completando sessoées
regulares, havendo entdo a melhora no autoconceito fisico e outras condicdes
psicolégicas.

J4 o estudo de Knapen et al. (2005), foram apresentados elementos
fundamentais para adeséo ao exercicio fisico e melhora no autoconceito fisico, sendo
eles: maior aceitacdo do corpo e competéncia fisica percebida, execucao de objetivos,
senso aprimorado de controle pessoal sobre o corpo e seu funcionamento, melhoria
no sentido de pertencer e significacdo social através de relacionamentos com outros,
autodeterminacéo e foco. Por ultimo, os programas de exercicio fisico neste estudo
apresentaram aumento e manutencao da aptidao fisica, porém, estas mudancas nao
mostraram uma relacéo com as alternancias do autoconceito fisico.

Annesi e Westcott (2005) também apresentaram em seu estudo mudancas
importantes no autoconceito fisico, depresséo e disturbio total de humor através de
grupos de exercicio aerobio e anaerdbio. Portanto, explicaram em seus estudos que
a diminuicdo nos niveis de depressao consistia na mudanca do autoconceito fisico,
ou seja, as melhoras na percepcao desta variavel refletia diminuindo os niveis de
depressao. Os autores associaram 0s achados com proposi¢coes contidas na teoria
da auto eficacia.

De acordo com Salvetti (2004), a auto eficacia é vista como uma convicgao
pessoal que se pode executar com éxito uma acdo para que se possa produzir
resultados desejaveis em uma determinada situacdo. A autora complementa que a
auto eficacia é composta por dois elementos: expectativa de auto eficacia e
expectativa de resultados, que séo diferenciados através da compreensao que um
individuo pode crer que algum comportamento produz certo resultado, porém, pode
nao ter a crenca de que é capaz de realizar ou manter este comportamento. Portanto,
entende-se que um individuo pode julgar-se capaz de efetuar e manter um
comportamento, mas nao acreditar que aquilo possa trazer algum resultado
(SALVETTI, 2004).
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Relacionando os achados de Annesi e Westcott (2005) com a teoria da auto
eficacia apresentada anteriormente, surge a questdo da diminuicdo nos niveis de
depressédo devido a melhora no autoconceito fisico dos participantes. Portanto, a
certeza que os mesmos tiveram de que podem conseguir realizar determinado
exercicio fisico produziu resultados desejaveis ao término da pesquisa, que foram a
melhora do autoconceito fisico e queda nos niveis da depressao.

Segundo Legrand (2014), o grupo que praticou exercicio aerébio provocou
modificacdes positivas e significativas nos sintomas da depresséo, ao contrario do
grupo controle que ndo apresentou respectivas tendéncias, logo, o autor justifica que
a reducdo na depressdo tenha sido decorrente a pratica de exercicios. Além da
diminuicao substancial da depressao, as mulheres participantes deste estudo também
se mostraram com resultados positivos com relacdo ao autoconceito fisico e
autoestima, o que nao aconteceu com o grupo controle. Os resultados do estudo
realizado ainda por Legrand (2014) mostrou que, antes da diminui¢do nos niveis de
depresséo, a melhora no autoconceito fisico e na autoestima jA eram percebiveis,
contradizendo, entéo, a afirmacao realizada por Annesi e Westcott (2005) em estudos
anteriores.

Pode-se questionar se a teoria da auto eficacia apresentada por Salvetti
(2004) seria melhor aplicada nas discussdes do estudo citado anteriormente, pois, é
visto que, mesmo com a melhora da autoestima e autoconceito fisico (expectativa de
auto eficacia) no inicio do programa de exercicios, ainda nado foi perceptivel a
diminuicdo dos niveis de depressao (expectativa de resultados) durante este periodo
e somente depois esta informacéao foi notada.

No estudo de Knapen et al. (2005), os autores citam sobre o autoconceito
fisico ser importante para o desenvolvimento do autoconceito global, principalmente
em pessoas que possuem um baixo autoconceito, visto que o autoconceito global
pode ser indicado como a atratividade do corpo, aptidao fisica relacionada a saude,
habilidades motoras e desempenhos esportivos. A partir desta afirmacédo, surge a
hip6tese que para o estudo da depressao, seria mais interessante relaciona-la com a
autoestima global, visto que a mesma implica em fatores tanto fisicos quanto
psicolégicos.

Apesar dos poucos artigos encontrados para compor os resultados desta
pesquisa, ainda foi possivel visualizar informagdes que explicam que a pratica de

exercicios fisicos produz uma melhora no autoconceito fisico e diminuicdo nos
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sintomas da depressao. Porém, ficou a pendéncia de que a queda nos scores de
depressao foram representados ap0s as melhoras no autoconceito ou ocorreram
como fatores independentes, exigindo, portanto, a producdo de estudos que
confirmem o fato.

Uma limitagdo observada foi com relacdo ao grupo controle de determinados
estudos, que se resumia a uma lista de espera, pelo qual os autores ndo tinham
dominio das atividades do dia a dia que aqueles individuos exerciam. Uma outra
limitacdo para esta pesquisa se da pelo motivo da mesma nao se tratar de uma meta
andlise, portanto, os resultados se basearam apenas nos artigos achados, deixando

de lado outros que, em conjunto, calculassem exatamente um resultado.
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CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos cujo 0s grupos experimentais realizaram exercicio fisico obtiveram
efeitos positivos nos niveis de depressdo e melhora no autoconceito fisico, enquanto
o mesmo nao foi esperado nos grupos controle, que néo fizeram exercicio fisico. O
beneficio dessas variaveis foi percebido independentemente do tipo de exercicio.

Na elaboracdo da pesquisa surgiu a hipétese se a melhora nos niveis de
depresséao sofreu interferéncias ou ndo de mudancas no autoconceito fisico. Outra
guestdo que emerge é se seria mais coerente elaborar um estudo relacionando a
depressdo com o autoconceito global, visto que o0 mesmo envolve variaveis tanto
fisiolégicas quanto e psicoldgicas, portanto, a pergunta € se o individuo possuiria
melhor salide mental estando com aspectos fisicos e mentais organizados de acordo
com seu bem estar.

Mais trabalho devem ser elaborados relacionando a depressédo e o
autoconceito fisico. Também deve ser cogitado trabalhos que comparem o
autoconceito fisico e o autoconceito global, separadamente, junto ao exercicio fisico

como fator na melhora dos niveis de depressao.
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