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EXERCICIOS FiSICOS E SEUS BENEFiCIOS A SAUDE MENTAL:
INTERSECCOES ENTRE A EDUCAGAO FiSICA E A PSICOLOGIA

PHYSICAL EXERCISES AND THEIR BENEFITS TO MENTAL HEALTH:
INTERSECTIONS BETWEEN PHYSICAL EDUCATION AND PSYCHOLOGY

Marcelo Luis Grassi Beck!
Josiane Magalh3es?

RESUMO: A atividade fisica, além de seus beneficios mais conhecidos, como
os circulatérios, cardiacos, imunoldgicos, etc., tem uma série de beneficios
psiquicos, tanto no funcionamento cerebral como na estrutura psiquica da
pessoa. Este artigo tem o objetivo de apresentar algumas interfaces entre
a atividade fisica e os estudos acerca das contribuicdes para a melhora em
processos depressivos e na diminuicdo do stress. Apresenta as possibilidades
do exercicio fisico na direcao de uma melhor qualidade de vida e na defini¢ao
da autoestima e o autoconceito. | Discute tais processos psiquicos em sua
relacdo com os processos de ensino-aprendizagem, atuando na construcao
de espacos que visem a melhora das estruturas cerebrais. Este artigo busca
mostrar a importancia do profissional de educacdo fisica e da atividade fisica
enguanto instrumentos para promoc¢do e manutencao da salde cognitiva e
psiquica das pessoas.

PALAVRAS-CHAVE: educacao fisica, depressao, stress, aprendizagem.

ABSTRACT: The physical activity, in addition to its more well-known benefits,
such as circulatory, cardiac, immunological, etc., has a number of psychic
benefits, both in the brain’s functioning and in the psychic structure of the
person. This article shows the interfaces between physical activity and the
studies about its contributions to the improvement in depressive processes
and stress reduction. It shows the possibilities of physical exercise towards
a better quality of life and on the definition of self-esteem and self-concept.
It discusses such psychic processes in its relation with the teaching-learning
process, acting on the construction of spaces that aim to improve the brain
structures. This article aims to show the importance of the physical educator
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and the physical activity as tools for the promotion and maintenance of the
cognitive and psychic health of people.

KEYWORDS: physical education, depression, stress, learning.

A pratica da atividade fisica, a melhora na qualidade de vida e a importancia
do profissional de educacao fisica.

No Brasil, segundo dados do IBGE (2015), o percentual de pessoas
com mais de 15 anos que praticam atividades fisicas durante o tempo livre
alcangou 37,9%. Dos 91.142 entrevistados com mais de 15 anos e de todas
as regides do pais, os que se declararam ndo sedentarios foram 53,9% sdo
homens e 46,1% mulheres.

Pode perceber-se que atualmente a atividade fisica tornou-se um
elemento importante da vida em sociedade, seja na prevencao de doencas,
melhora das condi¢bes de vida ou por questdes estéticas e intera¢des sociais.

Considerando-se a atividade fisica em seus aos aspectos morfofi-
sioldgicos, pode-se dizer que ndo sé é importante mas é essencial a vida. Ela
estimula o sistema imunoldgico, fortalece os musculos, melhora a oxigenacao
em todo o corpo, evita doencas que afetam o sistema circulatério, além de
melhorar o sistema cardiovascular.

Especificamente em relagdo as doencas que afetam o sistema circula-
tério, podendo ser obstrucdes totais ou parciais que geralmente acometem os
membros inferiores, pode-se dizer que as atividades fisicas sdo fundamentais.
Ha na sociedade atual uma preocupacdo crescente com as enfermidades do
trato circulatério e cardiovascular, tendo sido proposto recentemente, um
plano de Prevencdo e Reabilitagdo Cardiovascular para a América Latina, bem
como prescrita pela medicina uma série de medidas a serem adotadas como
protocolos acerca do processo de reabilitacdo de pacientes. (HERDY et al,
2014); (CABRAL et.al.,1997).

A atividade fisica promove também beneficios no que chamamos de
salde psiquica ou mental, a qual envolve certo equilibrio de emocées, o contro-
le do stress, a obtencdo de prazer navida. Ela também beneficia aqueles que ja
estdo na fase de exaustdo do stress, em depressdo ou com crises de ansiedade.
O individuo que se encontra desta forma, tera reducdo na sua capacidade de
aprender e memorizar, e nisto e em outros fenémenos a atividade fisica pode
auxiliar na manutencdo ou recuperacdo da saude psiquica.
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Os profissionais da educacao fisica podem ter um importante papel na
prevencao deste tipo de evento ou coadjuvar tratamentos fisioterdpicos. Pode
parecer que esta atuacdo dar-se-ia apenas com idosos em asilos e albergues
ou pacientes hospitalizados. Na verdade, todos aqueles que necessitam de
reabilitacdo fisica ou de atividades especiais podem ser alvo de profissionais
de educacdo fisica, respeitando, é claro, o préprio nivel de especializacdo e as
esferas de intervencgdo profissionais. Principalmente se considerados dentro
dos aspectos da atividade fisica como prevencdo de morbidades e gerando
habitos de vida mais sauddveis na populagdo.

De acordo com (GALLO et al, 1995) e (ROLIM,2005), a atividade fisica
pode reverter o retardar de um processo patoldgico em andamento. Isto por-
gue é uma atividade que envolve processos biolégicos bastante complexos,
independente de ser decorrente de uma atividade desportiva ou ligado ao
trabalho profissional.

Aintervengao d e um profissional de educacgao fisica, mesmo mesmo
gue esteja mais vinculada a prevencgao, pode ter também um papel terapéutico
com aqueles mais debilitados. Ocorre que, este profissional, encontra-se mais
habilitado para levar a pessoa a mover-se com prazer, divertindo-se enquanto
se fortalece, por ser esta uma preocupacao levada em consideragdo quando
se verifica as competéncias e habilidades a ser desenvolvidas pela drea em
seu processo de capacitagao e do préprio curso de formacgao do profissional
de educacdo fisica. A ludicidade é fundamental para que o ser humano aja
com motivagdo. A grosso modo, podemos dizer que a maior parte do com-
portamento humano busca obter prazer (diversdao, companheirismo, amor,
sexo, alimentos saborosos, etc.) e evitar a dor (fisica, decepg¢des nas relagdes
pessoais, frio e calor excessivos, fome e sede, entre outros). Desta forma, ob-
serva-se um importante papel da educagao fisica como disciplina, adicionando,
prazer, diversao, criando bons habitos em relacdo a atividade fisica, o que pro-
piciard mais saude mental e fisica, tanto nos escolares como em muitas outras
categorias de pessoas. Este texto procura contribuir para a reflexdao entre os
beneficios das atividades fisicas quando articuladas ao combate ao stress e a
manutencdo da salde psiquica.

A atividade fisica, stress e a saude psiquica

Pretende-se enfocar a relacdo da educacdo fisica em sua relacao
com o autoconceito e a autoestima, com o stress, a ansiedade e depressao,
enfocando principalmente sua importancia para os escolares.
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Stress

As discussGes sobre o stress ou estresse popularizaram-se e geraram
diversos sentidos e definicdes acerca da percepc¢do que o senso comum constroi
sobre seu significado.Vejamos algumas definicoes:

Estresse - Nogdo tomada da fisica e que designa a pressdo exces-
siva sofrida por um material. Em biologia, esta nogao designa,
ao mesmo tempo, as agressoes exercidas sobre o organismo (os
agentes estressantes) e a reagdo do organismo as agressdes. Essa
reacdo € ndo especifica, o que quer dizer que ela ndo depende
do agente agressor ou estressante(...). Em psicologia o termo
estresse é empregado para evocar as multiplas dificuldades que
o individuo tem problema para enfrentar os acontecimentos
estressantes da vida, também chamados acontecimentos vitais
e os meios de que dispde para administrar esses problemas
(as estratégias de ajustamento)(DORON &PAROT,1998, p.316)

Estresse — estado de resposta fisioldgica ou psicoldgica a es-
tressores internos ou externos. O estresse envolve alteragdes
afetando quase todos os sistemas do corpo, influenciando
como as pessoas se sentem e se comportam. Por exemplo, ele
pode ser manifestado por palpitagdes, sudorese, boca seca,
falta de ar, inquietagdo, fala mais rapida, aumento de emogdes
negativas (se ja estdo sendo vivenciadas) e duragdo mais longa
por estresse. O estresse severo é manifestado pela SINDROME
DE ADAPTACAO GERAL. Ao causar essas alteragdes mentais e
corporais, o estresse contribui diretamente para transtorno e
doenca psicoldgica e fisioldgica e afeta a saide mental e fisica,
reduzindo a qualidade de vida. [descrito primeiramente no
contexto da psicologia por volta de 1940 pelo médico canadense
Hans Selye.] (APA,2010 p.385-386)

Pelas defini¢cdes exemplificadas, percebe-se que o stress ndo tem sé
um funcionamento negativo, alids, a razdo para a existéncia desse fendbmeno,
esse encadeamento de reagdes organicas, esta na protec¢ao do individuo. Con-
siderado um fruto da evolugdo humana, o stress tem a fungao de otimizar os
recursos bioldgicos, de forma dramdtica e temporaria, para que os individuos
consigam praticar o chamado mecanismo de Luta ou Fuga. Este é considerado
0 mecanismo que permite enfrentar as ameacas, principalmente fisicas, por
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exemplo, correndo-se mais rdpido que o normal, com o uso de forga fisica
maior, com maior capacidade de aten¢do e melhor memoria, sangrando menos
e sentindo-se menos dor se feridos. (CRAKE; BARLOW, 1994)

Este foi um mecanismo muito Util numa existéncia exposta a preda-
dores e condigdes fisicas ambientais muito dificeis, porém, o stress tornou-se
nos dias de hoje menos necessdrio e, as vezes, inconveniente. Infelizmente
a abundancia de fatores desencadeantes de stress na vida moderna pode
levar a inUmeros problemas fisicos e psiquicos. Bombardeado por problemas
e desafios, inundado pelos hormonios liberados, o ser humano e seu corpo
tentam adaptar-se, o que nem sempre é possivel. E mais correto dizer entdo
gue ndo o stress em si, mas o stress cronico, aquele que cuja freqiiencia e/ou
intensidade desequilibra diversos sistemas do organismo, inclusive o sistema
nervoso, tornando-se danoso.

[...] as pessoas que sofrem de estresse intenso ou continuo
podem desenvolver problemas cardiovasculares, como ataques
cardiacos, ou ‘endurecimento das artérias’, conhecido como
aterosclerose —um fator de risco para ataques cardiacos quanto
para acidentes vasculares cerebrais. O estresse crénico pode
prejudicar o sistema imunoldgico, tornando as pessoas mais
suscetiveis a resfriados e infecgGes; também pode elevar a reagao
imunoldgica a niveis perniciosos, resultando em alergias, asma
e estados autoimunes. A prépria mente pode ser uma vitima do
estresse se sentimentos de angustia e desanimo tenderem para
a depressdo clinica ou ansiedade. Hd mesmo evidéncia de que
a depressdo e o estresse traumatico podem causar atrofia em
partes do cérebro. (MCEWEN& LAISLEY, 2003, p.17 -18)

Os maleficios do stress cronico ou excessivo ja estdo bem estabeleci-
dos por inimeras pesquisas. A par desses achados, a questdo que se coloca é
como a atividade fisica e a educagdo fisica se colocam neste contexto? Poderia
a simples pratica desportiva ou de exercicios contribuir para a saide mental
do praticante?

Pesquisas recentes sobre o tema tém vinculado a atividade fisica
a ganhos significativos no combate ao stress. Além da ja bem estabelecida
descarga de endorfina, liberada em funcdo da atividade fisica e com efeito
relaxante sobre o estado de ansiedade, outros efeitos surpreendentes vém
sendo descobertos.

Segundo (MATSUDO, 2009), sdo efeitos benéficos, cognitivos e psi-
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cossociais, da atividade fisica para a saude humana:

melhora no autoconceito, autoestima ,imagem corporal, estado
de humor, tensdo muscular e insdnia;

prevencgdo ou retardo do declinio das fungdes cognitivas;
diminuicdo de risco de depressao;

diminuicdo do estresse, ansiedade, depressdo, do consumo de
medicamentos e incremento da socializagdo (MATSUDO, 2009,
p.05).

Pesquisas com animais, principalmente ratos e camundongos, vem
mostrando que a atividade fisica estimula a neurogénese (formac¢do de novos
neurénios) no hipocampo, regido responsavel por parte consideravel da me-
moria e do equilibrio emocional.

Estas descobertas estabelecem uma relagdo inequivoca entre ativida-
de fisica e a melhora de capacidades cognitivas, pois a memaria é fundamental
para aretengdo da aprendizagem e posterior evocagdo da mesma para propiciar
o raciocinio légico e emocional.

O stress tem a caracteristica de eliminar neurdnios e a atividade
fisica, portanto, beneficia o funcionamento cerebral por ajudar a preservar a
integridade neuronal.

Até pouco tempo acreditava-se que os humanos e os animais superio-
res nasciam com todos os neurdnios que teriam ao longo da vida, ou seja, seu
numero sé decresceria desde o nascimento. Em pesquisa realizada com ratos
e camundongos por (MCEWEN & LASLEY, 2003) os autores constataram que
em algumas areas do cérebro ha o surgimento de novos neurénios, embora
em quantidade limitada. Estes estudos descobriram que um meio ambiente
enriquecido proporcionava aumento nas conexdes sindpticas, as vias que
permitem a comunicagdo entre os neurdnios e bem como um aumento na
neurogénese. Ainda segundo este estudo alguns fatores eram os principais
responsdveis pelo nascimento de neurdnios, entre elas estava o exercicio fisi-
co. Os outros se inseriam na interagao social com outros animais, estimulagdo
mental sobre forma de treinamento e labirintos e o fornecimento de respostas
com a oferta de guloseimas extras, como magas e queijo.

(GAGE,1999) em outro experimento buscou verificar que fator teria
maior influéncia na neurogénese. Separou o meio ambiente enriquecido em
componentes. Alguns camundongos foram colocados em gaiolas com acesso
irrestrito a todas as rodas de exercicio, outros eram forcados a nadar como
exercicio, alguns foram treinados em um labirinto aquatico e outros tiveram
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acesso a todo o ambiente enriquecido, fazendo todas as coisas e havia um
grupo controle em gaiolas simples. Este estudo verificou que os camundongos
gue corriam nas rodas sempre que queriam tiveram um aumento significativo
na neurogénese no hipocampo e as células obtidas sobreviviam em maior
numero até a idade adulta e até serem operacionais.

Pesquisas como essas demonstram a importancia da atividade fisica
para o desenvolvimento e preservacdo neurolégica. Considerando o stress,
devemos lembrar que, dentre a cascata de hormonios liberados esta o cortisol.
Este hormdnio, em grandes quantidades, destrdi neurdnios no hipocampo,
regidao cerebral ligada @ memdria e emocgoes. Liberagdes muito repetitivas
ou intensas demais produzem danos a este, tendo inclusive a capacidade de
destruir grande parte do mesmo, conforme descobriram estudos em veteranos
de guerras ou de mulheres mantidas cativas como escravas sexuais em campos
de concentracdo sérvios, por meses, durante a guerra da Bdsnia, na década
de 1990. Esse fend6meno, chamado de Stress Pds-Traumatico é dramatico pelo
sofrimento mental que propicia, com depressao e alta ansiedade permanentes
e sem um tratamento que propicie uma cura definitiva. Usamos estes exemplos
parailustrar o poder de destrui¢ao do cortisol liberado pelo stress em excesso.

E claro que n3o se espera que a atividade fisica possa reverter efeitos
tdo dramaticos no cérebro, porém, ela pode auxiliar no controle da ansiedade
e depressdo através da liberacdo de hormdnios como a endorfina, de efeito
relaxante e tranquilizador e no contato social que propicia. J4, no stress “nor-
mal” do dia a dia, a atividade fisica pode ter um papel mais efetivo, reduzindo
danos ao hipocampo e como importante meio preventivo de transtornos
psiquicos como a depressao.

O estudo citado demonstra também que o exercicio voluntario e
prazeroso é mais eficiente. Falamos anteriormente que a ludicidade, o prazer,
é muito importante para que o individuo aja, se mova. E o melhor tipo de
motivagao, gera a atividade corporal necessdria ao bem estar fisico e psiquico.
Contudo, esse prazer associado a atividade fisica ndo deve ser apenas fruto
de uma atividade individual e mais dependente de circunstancias favoraveis.
Ele deve ser provocado, estimulado e as atividades que o propiciem devem
ser ensinadas, para virarem habitos. A psicologia mostra que habitos ndo sao
faceis de ser abandonados, sejam bons ou ruins.

Neste momento reafirma-se a importancia do profissional de edu-
cacdo fisica, seja em escolas, hospitais, asilos ou clubes esportivos. Ele tem o
desafio de, além das técnicas desportivas e dos exercicios fisicos, despertar o
prazer nessas atividades. Entre idosos e escolares isso é observavel. Ndo que o
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atleta ndo deva obter prazer de suas atividades. Ele terd melhor desempenho
se o tiver, contudo, ha outras motiva¢des agindo, como a superacdo de metas e
desafios e, em muitos casos a disputa profissional e questdesfinanceiras. Para
a maioria das pessoas o prazer é fundamental ou pelo menos deve haver a eli-
minagdo de grande parte do desprazer. Fazer o individuo que joga bem futebol
ter prazer é facil. O simples reforco que obtém através da admiragao que ele
conquista permite isso. Mas, como tornar a mesma atividade prazerosa para
o estudante com dificuldades de peso, com motricidade e condicionamento
notadamente inferiores e com as mais variadas diferencas, talvez até de iden-
tificacdo de género? Como impedir que as atividades de educacdo fisica ndo
sejam um pesadelo, desenvolvam trauma? Como promover a aceita¢do grupal
e melhorar a autoestima do estudante se, as vezes, os préprios professores
os discriminam?

Em termos educacionais, o maior de desafio para educadores é
conseguir alavancar o prazer durante o processo de ensino-aprendizagem. E
preciso, além dos conhecimentos mais afeitos as disciplinas, conhecer (isto é um
processo) as particularidades das categorias e tipos de estudantes. O extroverti-
do e o timido, como eles se comportam, mas também quais fendbmenos podem
ter contribuido para o desenvolvimento de seus comportamentos naturais.
Isto se obtém em um processo permanente, pelo estudo, pela observagao,
pelo ouvir o estudante, pelas tentativas e reavaliacdes e pelas experiéncias
dos outros profissionais.

Atividade fisica: autoconceito e autoestima

Autoconceito e autoestima sdo construtos da Psicologia que represen-
tam e permitem analisar a visdo que o individuo tem de si, de seus atributos,
quer considere-os positivos ou negativos e os sentimentos que vivencia em
fungdo disto. Embora exista certa confusdao terminoldgica e classificacdes dife-
rentes, a maioria dos autores considera o autoconceito como a parte avaliativa
racional, e a autoestima como os sentimentos que vivencia em fungao da forma
como se avaliou, embora ndo seja possivel dissociar concep¢des racionais e
emocao, elas interagem o tempo todo. A autoimagem, embora construto de
outra fonte representa mais ou menos o autoconceito e a autoestima também
é usada popularmente como representagao conjunta, tanto do autoconceito
como da autoestima, a avaliagdo racional e sentimental que temos de nds
mesmos.(AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION, 2010). Nas palavras do
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diciondrio da American Psychological Association:

Autoconceito —a concepgdo e a avaliagdo da pessoa de si mes-
ma, incluindo caracteristicas psicoldgicas e fisicas, qualidade e
habilidade. O autoconceito contribui para o senso de identidade
do individuo com o passar do tempo. [...] embora autoconceito
esteja geralmente disponivel a consciéncia em algum grau, ele
pode ser inibido de representac¢do, contudo pode ainda influen-
ciar o julgamento, humor e padrdes comportamentais. Também
denominado autoavaliagdo; autoclassificagdo.(AMERICAN PSY-
CHOLOGICAL ASSOCIATION, 2010, p.116)

Autoestima- o grau com que as qualidades e caracteristicas con-
tidas no autoconceito da pessoa sdo percebidas como positivas.
Ela reflete a autoimagem fisica de uma pessoa, a visdo de suas
realizacOes e capacidades e os valores e sucesso percebido em
viver a altura delas, bem como as formas que os outros véem
e respondem aquela pessoa. Quanto mais positiva a percepgao
dessas qualidades e caracteristicas, mais alta a autoestima da
pessoa. (AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION, 2010, p.118)

O autoconceito de uma pessoa possui algumas fontes. A primeira, que
comeca quando ainda somos bebé, é a visdo que os outros tém e demonstram
a nosso respeito. Se somos, “bons meninos”, “ garotos levados “ ou “ estorvo
na vida dos outros”. Essas primeiras impressdes sdo fundamentais para a visdo
que o individuo terd de si e para o respeito e amor-préprio que tera. Outra
fonte de autoconceito é a analise de nosso papel e status no mundo, feita por
nés proprios. Observo os outros, comparo seu desempenho com o meu e, com
base nas normas e valores sociais e familiares concluo o quanto sou inteligente
e, se isto é suficiente. O quanto sou rapido, o quanto sou forte, o quanto sou
atraente, o quanto sou bom em matematica, etc. Todos sabemos que esse
tipo de avaliagdo nos torna mais ou menos orgulhosos de nés mesmos e sentir
emocdes boas ou ruins em seguida é inevitavel.

Esse mecanismo de avaliacdo de si proprio é permanente, dura a
vida inteira e pode também ser influenciado por fatores organicos. Pessoas em
depressdao ou com “estilos depressivos” de avaliagdo de si e do mundo terdo
percepcdes tendenciosas da realidade, isto por influéncia dos desequilibrios
na quantidade de neurotransmissores no cérebro.
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O autoconceito pode ser definido como uma estrutura cogni-
tiva que organiza as experiéncias passadas do individuo, reais
ou imaginarias, controla o processo informativo relacionado
consigo mesmo e exerce uma fungdo de autoregulagdo (...)
[diversos autores] descrevem o autoconceito como as repre-
sentagd0es mentais das caracteristicas pessoais utilizadas pelo
individuo para a defini¢do de si mesmo e regulagdo do seu
comportamento. As representagdes mentais de que falam os
autores tém sido também denominadas esquemas cognitivos ou
auto-esquemas. Os esquemas, (...) moldam as percepgdes que os
individuos possuem das situagGes, suas memoarias dos eventos
e seus sentimentos sobre si mesmos e sobre os outros(...) Os
auto-esquemas resumem as experiéncias passadas do individuo
e organizam a ampla variedade de informagdes relativas a si
mesmo (MARKUS, CRANE, BERNSTEIN & SILADI, 1982) apud
(TAMAYO Et Al., 2001 p.158)

Os esquemas que o individuo adquire e, com os quais se avalia sdo
passiveis de alteragdo durante toda a vida, mas isto ndo ocorre de forma simples
ou facil, pelo menos naqueles mais estruturantes e que reflitam areas que ele
julgue mais importantes. Um autoconceito negativo deve ser alvo de agdes
por parte da Psicologia, das familias e dos profissionais da educag¢do. Muitos
estudantes que evitam tarefas e participagdes ndo sdo preguicosos, se é que
os outros o sdo, mas tem uma agdo evitativa do fracasso que, acreditam, ird
acontecer. Tem medo do vexame publico e de sentir novamente vergonha e
confirmar suas “certezas intimas” de inferioridade. Por isso, a escola deve estar
bastante atenta as particularidades histéricas e psiquicas de seus estudantes,
capacitando seus profissionais para a observacdo e intervencdo positiva.

Apesar de termos uma espécie de “autoconceito global”, uma ava-
liacdo geral mais ou menos positiva de nés mesmos, adquirimos também au-
toconceitos especificos. Podemos ter um autoconceito académico, que pode
se subdividir em autoconceito em matematica (como sou bom ou ndo nesta
disciplina), autoconceito em geografia, etc. Temos autoconceitos familiares
(como sou como filho, como sou como marido, etc.). Temos autoconceitos
religiosos, entre outros.

Um tipo de autoconceito que tem muito a ver com as atividades
escolares de educacdo fisica é o autoconceito sobre a aparéncia e habilidades
fisicas que o estudante adquiriu. Todas as criancas do mundo adquirem uma
avaliacdo de sua aparéncia fisica em relacdo as aparéncias dos outros e se
elas sdo melhores adaptadas aqueles modelos ou padrdes mais aceitos e mais
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valorizados numa determinada sociedade.

Ter uma aparéncia fisica invejavel, bem como ter desenvolvido habili-
dades fisicas e atléticas aprovadas e esperadas pelo grupo no qual o individuo
vive, afeta grandemente seu autoconceito (visdo de si) e sua autoestima (os
sentimentos que vivencia a partir dessa avaliacdo). Vivemos numa sociedade
na qual o respeito ao que é diferente ou ndo tdo bem habilitado representa
um alvo a ser atingido, uma concep¢ao ainda por ser implantada nas mentes
de todas as criancas.

Infelizmente o medo, a rejeicdo e a perseguicdo dos diferentes, seja
fisicamente, seja intelectualmente, financeiramente, sexualmente e muitos
outros ainda existe em enormes quantidades. Um estudante que se avalie
como inferior no desempenho fisico em relagdo aos seus colegas vivenciara
sentimentos de vergonha e inferioridade por agdo do mecanismo de compara-
¢do. Se, o mesmo, ainda sofrer gozagdes e discriminagdes por parte da turma
(como o tradicional ser escolhido sempre para goleiro ou gandula nas partidas
de futebol), o sofrimento psiquico pode ser muito alto. O estudante tendera a
evitar as atividades, pois fracassar provoca sofrimento e queda na autoestima
e, ele “sabe” que vai fracassar. Como tentativa de adequar-se mais e, portanto,
sentir-se menos excluido, a crianca com baixo autoconceito tenta passar uma
imagem de si irreal e fantasiosa, na tentativa de ser melhor aceito, menos alvo
das chacotas e sentir menos vergonha de si.

O componente cognitivo estad constituido pelas percepgdes
que o individuo tem dos tragos, das caracteristicas e das ha-
bilidades que possui ou que pretende possuir. O componente
comportamental consiste nas estratégias de auto-apresentagao
utilizadas pelo individuo, com o objetivo de transmitir aos outros
uma imagem positiva de si mesmo (Schlender, Dlugolecki &
Doherty, 1994). Estes trés componentes, avaliativo, cognitivo e
comportamental sdo diferentes, mas estdo relacionados entre si.
Assim, uma pessoa que se percebe como tendo caracteristicas
indesejaveis, muito provavelmente se avalia de forma desfavo-
ravel, mas tenta se apresentar de forma positiva. (TAMAYO et
al., 2001, p.158)

Temos nesta situagdao um desafio bastante mais complexo para o pro-
fissional de educacgao fisica. Além de promover a saude, via atividades fisicas e
ensinar conhecimentos técnicos sobre elas, este profissional precisa adquirir
conhecimentos sobre a psicologia e sociologia humanas que lhe auxiliem na

tarefa de tornar os alunos divergentes da média em qualquer comportamento
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ou com desempenho fisico inferior, bem aceitos pelos colegas, o que favorecera
muito a prépria autoaceitagdo do aluno. Felizmente, tanto o autoconceito como
a autoestima sdo passiveis de alteracOes positivas, podem mudar sempre e
também para melhor.

Tais componentes ndo sdo necessariamente estaveis através do
tempo e dos multiplos eventos que ocorrem na vida cotidiana do
individuo. Recentemente, Nezlek e Plesko (2001) demonstraram
gue mudangas didrias na clareza do autoconceito covariam com
eventos diarios positivos e/ou negativos e com mudangas de
humor da pessoa. O contetdo do autoconceito é determinado
tanto pela situagdo social na qual se encontra o sujeito como
pelos seus interesses, metas e motivagdes do momento.(TA-
MAYO et al.,2001, p.158)

Escolher atividades ou desenvolvé-las de forma que ninguém se sinta
diminuido ou inferiorizado no sentido valorativo, de forma que todos obtenham
prazer e alguma evolugdo é uma arte e esperamos que todas as criangas (e
os mais velhos) tenham professores artistas. Alids, as atividades artisticas e
a atividade fisica tém o poder de melhorar o autoconceito e a autoestima de
escolares, debilitados fisicos ou em recuperacgao e idosos, fazendo-os orgulha-
rem-se de feitos e de sua evolugdo e obterem ganhos em sua esfera cognitiva.

Atividade fisica e depressao

Dentre as inumeras classificagdes de transtornos mentais a depressao
€ uma doenca que pode ter base genética ou ndo. Ela é um dos transtornos
mentais mais frequentes e pode ter diversos niveis de gravidade, desde uma
depressdo leve e cronica até aquela chamada de depressdao maior, na qual sdo
comuns a desesperanca e ideias de suicidio. O stress (leia-se sofrimento afetivo,
crises financeiras, decepgdes, excesso de trabalho, etc.) sempre encontra-se
envolvido no desenvolvimento da depressao.

Segundo as estimativas, utilizando a metodologia da Carga Global
da Doencga, proposta pela Organizagdo Mundial de Saude, para o
ano de 2020, a doenga isquémica do coragdo e a depressdo serdo
as duas maiores causas nao sé de mortalidade mas, de incapaci-
dade sobre a populagdo em geral. A depressao é caracterizada
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por tristeza, baixa da autoestima, pessimismo, pensamentos
negativos recorrentes, desesperanca e desespero. Seus sintomas
sdo, fadiga, irritabilidade, retraimento e ideagdo suicida. O humor
depressivo pode aparecer como uma resposta a situagoes reais,
por meio de uma reagdo vivencial depressiva, quando diante
de fatos desagradaveis, aborrecedores, frustraces e perdas.
Trata-se, neste caso, de uma resposta a conflitos intimos e de-
terminados por fatores vivenciais. A depressdo estd associada a
uma alta incapacidade e perda social. (COSTA,2007 p.01)

As doencas cardiacas e a depressao além de serem responsaveis pelas
maiores causas de mortalidade, associam-se também quando pensamos em
termos de beneficios que podem ser gerados aos individuos se praticar ativida-
de fisica. Contudo, os beneficios em relacdo as primeiras ja sdo bem estabele-
cidos hd tempos, enquanto em relagdo a depressao os estudos sdo recentes e
bastante reveladores da capacidade do exercicio alterar a bioquimica cerebral.

A medicagdo farmacoldgica antidepressiva apresenta influéncias
positivas no tratamento da depressdo, porém muitos pacientes
ndo aderem ou nao persistem a esse tipo de tratamento devido
aos seus efeitos colaterais e ao seu alto custo. A falta de acesso
e persisténcia ao tratamento farmacoldgico aumenta a procura
por tratamentos antidepressivos alternativos, como eletro-
convulsoterapia, psicoterapia e a atividade fisica (KATZ, 2003;
SILVEIRA, 2001). Pesquisas direcionadas a qualidade de vida tém
evidenciado cada vez mais a importancia da atividade fisica e do
exercicio fisico a saude mental. Levantamentos realizados nos
EUA e na Inglaterra demonstram que a pratica de exercicio fisico
regular apresenta valor terapéutico na redugdo de sentimentos
de ansiedade e depressdo (WEINBERG, 2001). A atividade fisica
é um importante aliado do tratamento antidepressivo devido ao
seu baixo custo e sua caracteristica preventiva de patologias que
podem levar um individuo a situagdes de estresse e depressao.
Os estudos que relacionam a atividade fisica a depressdo tém
verificado que individuos que praticam atividade fisica de forma
regular reduzem significantemente os sintomas depressivos
(SHARKEY, 1998). (MATTOS; ANDRADE; LUFT, 2004).

Cerca de trinta por cento dos pacientes com depressao nao respon-
dem bem a antidepressivos, ou sofrem efeitos colaterais muito severos, o que
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por si sd ja habilita a atividade fisica como um fator coadjuvante de tratamento
para esta doenca. Um dos possiveis fatores benéficos seria nas atividades em
grupo, momento de possivel camaradagem e troca de experiéncias. Como mui-
tos estudos vém apontando beneficios na atividade fisica para os deprimidos,
vejamos algumas hipdteses que explicam isso:

Muitos estudos apontam a possibilidade de pessoas fisicamente
ativas, em qualquer idade, apresentarem uma melhor saude
mental do que sedentdrios. Entre as hipdteses que tentam ex-
plicar a agdo dos exercicios sobre a ansiedade e depressdo, uma
da mais aceita é a hipdtese das Endorfinas. A teoria da endorfina
sugere que a atividade fisica desencadearia uma secre¢do de
endorfinas capaz de provocar um estado de euforia natural, por
isso, aliviando os sintomas da depressado. Essa ideia, entretanto,
ndo tem consenso entre os pesquisadores. Alguns deles, por
exemplo, preferem acreditar que o exercicio fisico regularia a
neurotransmissdo da noradrenalina e da serotonina, igualmen-
te aliviando os sintomas da depressao. Outra hipotese seria a
cognitiva. De natureza eminentemente psicoldgica, a hipdtese
cognitiva se fundamenta na melhoria da autoestima mediante
a pratica do exercicio, sustentando que os exercicios em longos
prazos ou os exercicios intensivos melhorariam a imagem de si
mesmo e, consequentemente, a autoestima.(MATTOS; ANDRA-
DE;LUFT,2004, p s.n.2)

A pesquisa de (MATTOS, 2004) ouviu as percepc¢des de quinze psi-
quiatras em Floriandpolis sobre os efeitos que os mesmos observavam em seus
pacientes com depressao quando se exercitavam. Eles avaliaram fendmenos
ligados a depressao e todos em uma escala de nenhum efeito até efeito total.
Vejamos o quadro com seus resultados:
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Quadro 1. Efeito da atividade fisica sobre o tratamento antidepressivo segundo a
percepgao de psiquiatras atuantes nas clinicas psiquiatricas da Grande Florianépolis

(n=16).

Menhurn efeito|  Pouco Efeito Muito efeito | Total
(0%} efertn moderado (75%:) efeitn
(25%) (50%) (100%)

Melhoria da estabilidade
ermocional

3(18,8%) | 1(6,3%) | 7 (43,8%) |4 (25,0%) |1 (6,3%)

Imagem corporal positiva

1{6,3%) | 6 (37,5%) [5(31,3%) 4 (25,0%

Aumento da positividade
psicoldgica

1(6,3%) |2 (12,5%)| 8 (50,0%) |4 (25,0%)|1( 6,3%)

Diminuicdo da insdnia

10 6,3%) | 5(31,3%) |7 (43,8%) (3 (15,5%

Autocontrole psicoldgico

2(12,5%) [3(18,8%)| 7 (43,8%) |3 (18,8%)|1( 6,3%)

Melhora do humor

10 6,3%) 10 6,3%) | 6 (37,5%) |5 (31,3%) (3 (15,5%

Interagdo social positiva

2{12,5%)| 6 (37,5%) |4 (25,0%) 4 (25,0%

Cormpeténcia e auto-eficacia
para a realizagdo de tarefas
didrias

Z(12,5%) | 4 (25,0%) | 7 (43,8%) |3 (158,6%

Dirminuicio da tensdo

7 {43,8%) |4 (25,0%)[5 (31 ,3%

Fonte: MATTOS; ANDRADE;

LUFT, 2004

Podemos perceber uma concentragdo nas categorias efeito mode-
rado (50 %) e muito efeito (75 %), verificando-se que na opinido dos psiquia-

tras a atividade fisica

realmente é eficaz na depressao, via melhora de seus

sintomas. Apesar das causas nao terem sido cientificamente comprovadas, o
efeito empirico tem um peso bastante revelador.

O exercicio fisico tem tido uma importante participagdo no tra-
tamento da depressao. A atividade fisica proporciona beneficios
fisicos e psicoldgicos como a diminui¢do da insonia e da tensdo, e
o0 bem estar emocional, além de promover beneficios cognitivos
e sociais a qualquer individuo (KATZ, 2003; OLIVEIRA, 2004).
Alguns estudos indicam que o efeito antidepressivo da atividade
fisica pode ser verificado rapidamente, sendo que 3 semanas
de algumas sec¢des regulares sdo suficientes para se perceber
a melhora no estado de humor em pacientes com depressao
subclinica (BYRNE, 1993;CRAFT, 2004).Tanto nos dados obtidos
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através desta pesquisa como na literatura, percebe-se que na
pratica profissional o exercicio fisico é reconhecido como eficaz
a saude mental. (MATTOS;ANDRADE;LUFT,2004 p.s n9)

A experiéncia clinica vem considerando a atividade fisica importante
nao sé para o tratamento da depressao e das categorias cldssicas da psiquiatria,
mas também de manifestacOes psicoldgicas as mais variadas.

Considerando que todas as pessoas estdo sujeitas a algum tipo
de sofrimento, ansiedade, depressao, euforia, tristeza etc., a
possibilidade de se estudar a saude mental através da educa-
¢do fisica é bastante satisfatéria no sentido das vivéncias do
comportamento humanos nas diversas praticas corporais que
€ o objetivo da educagao fisica, e é de extrema importancia no
enfrentamento dos transtornos mentais, uma vez que ajuda o
individuo portador de transtorno mental perante sua reinsergdo
a sociedade, promovendo a autoestima, propiciando valores
socioeducativos e estimulando suas resisténcias diante das
pressdes psicoemocionais sofridas no dia a dia.(IBGE,2015)

Verificamos como a atividade fisica apresenta beneficios para os
transtornos mentais mais estabelecidos. Porém, esses mesmos beneficios se
estendem as mais variadas esferas das pessoas, inclusive ao universo escolar.
Como citado antes, beneficios como melhora do humor, da interacdo social, da
estabilidade emocional e da autoestima, e a diminuicdo da ansiedade benefi-
ciam os estudantes, favorecendo seu desempenho escolar, o qual é impelido
por um estado psicolégico mais favoravel.

Atividade Fisica e Educagao

Como vimos anteriormente, a atividade fisica espontanea e aquela
programada pelo profissional de educacdo fisica, tém a capacidade de atenuar
o nivel de stress, diminuindo assim a ansiedade e favorecendo o processamento
cognitivo do individuo. O mesmo acontece com a depressdo, que normalmen-
te sucede um periodo de stress elevado e cuja tensdo, tristeza e desanimo
interferem fortemente na motivagdo para a aprendizagem e na habilidade de
raciocinar e usar a memdoria. Ja estd bem estabelecido que a maior producdo
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de hormoénios cerebrais, impelida pelas atividades fisicas trazem, ndo apenas
um melhor estar psiquico, mas também ganhos consideraveis para a cognicao.

Contudo, a atividade fisica e o profissional de educacgao fisica devem
estar sintonizados com os objetivos da escola, os quais incluem desenvolvimen-
to fisico, interacdo social, estruturacdo emocional e melhora das habilidades
cognitivas. O educador precisa ser mais que um profissional de educacgao fisica,
ele precisa atentar-se para as seguintes dimensdes:

[...] toma-se possivel falarmos em uma dimensdo procedimental,
uma dimensdo simbdlica e uma dimensdo atitudinal. A dimensao
procedimental diz respeito ao saber fazer, a capacidade de mo-
ver-se numa variedade de atividades motoras crescentemente
complexas de forma efetiva e graciosa. E importante ressaltar
gue, nessa concepg¢ao, aprender a mover-se envolve atividades
como tentar, praticar, pensar, tomar decisGes e avaliar, significan-
do portanto, muito mais do que respostas motoras estereotipa-
das. No que diz, respeito a dimensdo atitudinal neste sentido, o
movimento é um meio para o aluno aprender sobre seu potencial
e suas limitagdes, além de aprender sobre o meio ambiente.
Expressando-se pelo gesto, som, mimica, jogos, o aluno percebe
que o corpo é um instrumento de comunicagdo e através dessa
exploragdo e observagdo podera estabelecer comparagdes com
outras criangas, adultos, animais construindo seu autoconceito
e a compreensdo da realidade. Finalmente, a dimensdo simbo-
lica que significa a aquisicdo de um corpo de conhecimentos
objetivos, desde aspectos nutricionais até sdcio-culturais como
a violéncia no esporte ou o corpo como mercadoria no ambito
dos contratos esportivos.(FERRAZ,1996, p. 20)

Podemos ver que a educacdo fisica propicia bem mais que condi-
cionamento fisico e desenvolvimento motor, pois pode promover alteraces
no senso de identidade dos estudantes, enriquecendo sua autoestima e seu
autoconceito. Pode aumentar o repertdrio simbdlico e da aquisicdo de novos
significados os conteldos ja conhecidos. Pode contribuir com suas regras
para uma formulacdo de uma estrutura moral e para a concep¢do de vida
das pessoas.

Pelo que vimos, a atividade fisica apresenta, entre outros beneficios,
vantagens para a esfera educacional e a salde mental dos praticantes. Seja no
combate ao stress, na prevencdo e tratamento da depressao, seja no reforgo
da autoestima e no simples prazer do contato social. Dentro deste panorama
encontra-se o profissional de educacdo fisicacom uma grande area de atuacado
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e uma grande responsabilidade, estimulando a pratica de uma atividade que
proporcionard ganhos muito além dos fisicos, mas influindo no processo ensino
-aprendizagem, através da autoestima e dos beneficios cognitivos alcan¢ados.
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