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Saude vs. Bem-estar

Dois modelos para a relacao com A.F.
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QUALIDADE, ESTILO DE VIDA E EXERCICIO FiSICO #1

»Estilo de vida: conjunto de padrées
comportamentais que caracterizam a
forma geral de viver de um individuo e
definem a qualidade de vida;

Factores que influenciam positivamente:
- alimentagao correcta;

- atividade fisica realizada com duracao,
intensidade e frequéncia adequadas;

- habitos de sono regulares e com
duracdo apropriada (7/8 horas)




QUALIDADE, ESTILO DE VIDA E EXERCICIO FISICO #2

Factores que Influenciam
negativamente:

- consumo de alcool, drogas e tabaco
- dieta Iinadequada

- fazer pouco exercicio fisico

Actividade fisica insuficiente é tdo perigosa para a saude como fumar
(Dosil, 2000; Dustman, 1996)



QUALIDADE, ESTILO DE VIDA E EXERCICIO FiSICO #3

Indicadores de qualidade de vida

- Seguranca pessoal (ex. indicadores
economicos, necessidades e protegdo,
seguranca e saude)

- Ambiente fisico (ex. poluicao, ruido)

- Ambiente  social  (ex.  relagbes
interpessoais, grau de alienacao no
trabalho)

- Ambiente psiquico (ex. ocio,
autorrealizacao pessoal)




QUALIDADE, ESTILO DE VIDA E EXERCICIO FISICO #4

-Entidades governamentais tém procurado
estratégias que visam aumentar a pratica
de atividade fisica;

-Maior apoio a investigacao sobre a relacao
entre pratica de atividade fisica e saude;

-Pratica continuada e controlada de AF
promove uma melhoria fisica, psicologica e
social e bem-estar!




Piramide de Maslow

Necessidade 30
autorrealizacao

Necessidades ‘
psicolégicas

basicas

_

Crescimento, autonomia,
independéncia, controlo

Autoestima, confianga, realizagéo,
respeito

Amizade, familia, intimidade sexual,
conexdo, fazer parte de um grupo

Fisica, emprego, recursos, saude,
moralidade, familia, propriedade

Respiragdo, comida, agua, sexo,
roupa, descanso, homeostasia,
excregao



Hedonic & Eudaimonic Well-being ?

Bem-estar subjetivo (Ed. Diener, 1984) — Felicidade
— Balanco afetivo positivo (+ afeto positivo que negativo)
— Elevada satisfacao com a vida
Bem-estar psicologico (Ryff, 1989; Ryff & Keyes,1995) —
Potencial Humano

— Autonomia; dominio do melo; crescimento pessoal,
relacdes positivas com outros; objetivos na vida;
aceitacao de si

Florescimento psicologico — (R. Seligman, 2008)
— Competéncia; engagment'empenho; relacoes positivas;
significado na vida +(auto-estima; optimismo; resiliéncia)




A.F., Bem-estar e Florescimento
Excellence of doing & Excellence of being




BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA E DO
DESPORTO i1

Bem-estar psicologico

- Desenvolve auto-estima e confianca;

- Diminui a tensao muscular

- Capacidade de mudanca

- Relaxamento e distracao que proporciona
- Habitos positivos criados

- Reducao dos niveis de ansiedade

- AF aerdbica, sem competicao pessoal, previsivel e

repetitiva reduz stress




BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA E DO
DESPORTO #2

Bem-estar psicossocial

- Facilita o contacto com o meio social e as relagbes

interpessoais;

- Favorece a aceitacao das normas sociais;

- Contribui para a formacao do caracter (valores e atitudes);
- Ocupacao do tempo livre;

- Gera habitos de vida saudaveis e previne

comportamentos de risco;




Beneficios Psicologicos do Exercicio

Efeitos Imediatos - RESUMO

EXercicio e mudancas imediatas no Humor

o+ Paradigma experimental — 01 X 02
*e* Instrumentos — POMS, PANAS, AD-ACL, EFI,
SEES...

d

+ Natureza dos efeitos positivos:

* BHeducao de afetos negativos
* Tensido, ansiedade, depressao e raiva
X Incremento dos afetos positivos
* Vitalidade, vigor e energia, outros especificos

&

» Potenciais efeitos negativos

X Intensidade e duracdo exercicio proximo das capacidades maximas

» “Mais” & diferente de “Melhor”
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“Quanto tempo precisa para se sentir melhor?”

Marques, C. & Gouveia, M_J. (2006). ° Cong Nacional Saude & Comportamento. UM. Braga
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Atividade Fisica e Qualidade de Vida

Duracao dos efeitos no humor : Consequéncias para QV

Efeitos Positivos ?Vigur e Vitalidlade
Imediatos Humor Tensao, Fadiga, Raiva,

Ansiedade e Depressao

~L
Duracao dos Op¢des escolares
efeitos Interacoes e profissionais
Sociais Positivas Projetos
2h — 4h

Eficiéncia

&

Manutencio Qualidade de

vida

Berger & Motl, 2001



Efeitos Cronicos do Exerciclo

A.F. e Gestao Energética e do Stress
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Zangado El:'lér'gicn E P I
Vingativo Vivo
Frustrado Empenhado
Desagradavel Defensivo Envolvido Agradavel
Negativo - - Positivo
Depressao Em paz
Tristeza Liberdade E R I
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Experiéncia de Flow #1

“Acabo correr os 15Km mais incriveis de sempre! Simplesmente,
nao queria parar. Podia ter continuado indefinidamente. Sentia-
me tao forte! Como se flutuasse sem esforco (...). Era como se o
meu corpo estivesse em total sincronia com o que quer que o
terreno exigisse. Os obstaculos nao importavam. Tudo o que
pensava era na energia ao meu dispor, os meus joelhos e bracgos
totalmente sob o meu comando, como “pistons” bombeando a
energia, movendo-me facilmente sobre qualquer obstaculo...
estava numa espeécie de pico... de velocidade irreal. A corrida foi
fantastica. Uma experiéncia maravilhosa!

| was the wind, a giant wave, rolling and rolling
over anything and everything.”




Experiéncia de Flow #2

“When running, we are not Iin complete
harmony at the start. But if the run begins to
go well, all of us feel for the others. How can
| say this?... When our minds become one...
when all of us become one...when we are
totally focused... When we realize that we
become one flesh, it's supreme! When we
get high on speed. At such moment, it's
really super”!

(Breadshoe, 2000)

... being in the zone”...



Csikszentmihalyi, 1990

Caracteristicas do Flow

E um estado psicolégico positivo, no qual a pessoa
esta tao completamente focado e absorvida por
aquilo que esta a fazer que perde a no¢cao do tempo
e de tudo o que a circunda.

Este estado de absorcao caracteriza-se por um estado
de aparente fus3do entre o pensamento e a accao e
resulta ou emerge, do balanco desafiante




Nivel desafio

Challenge Complexdty

Nivel competéncia

. Equnllbrlo tarefa-competéncia
» Absorcao-Ilmersao na tarefa

e Objetivos claros

* Feedback inequivoco sobre
desempenho

e Concentracao intensa

e Controlo sem esforco aparente
e Auséncia auto-consciéncia
avaliadora

» Alteracdao do tempo/espaco




Outros beneficios Psicoldgicos do Exercicio

“Peak Performance” e Qualidade de Vida

“Funcionamento excecional numa
situacao especifica que transcende a

% capacidade habitual do individuo”

Promove

— Percecao competéncia, exceléncia
— Dominio

— Autoeficacia

— Satisfacdao e bem-estar




“Peak Experience” e Qualidade de Vida

“Qualquer vivéncia, nao
programada, que evoca fortes
estados afetivos positivos, como
profunda alegria e paz interior,
sentimento de iluminacao interior
ou éxtase”

Promove
— Autoconfianca

— Eficacia pessoal...
— Consciéncia de potencial ilimitado

— Transcender o quotidiano




Applied Research in Quality of Life 2011, 6: 181-200
Research article

Quality of life Assessment for Physical Activity and Health

Promotion
Gill, D.L., Chang, Y-K., Murphy, K., Speed, K.M., Hammond, C., Rodriguez, E., Lyu, M., &

Shang, Y-1., 2011
( Integrauve Qol.
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MOTIVOS PARA PRATICA DE AF E EXERCICIO #1 (aweoa, couven, maraues &

LAMEIRAS, 2013; JUAN ET AL, 2005; PALOU ET AL., 2005)

MOTIVOS

Porque gosto/me da prazer
Para melhorar a minha forma fisica em geral (para estar em forma)
Por diversao e para passar o tempo
Para estar com os meus amigos e amigas
Por motivos de saude
Para manter e/ou melhor a linha
Porque gosto de competir
Para fazer amigos

Para preparar-me para ser atleta profissional



INFLUENCIA DA MOTIVACAOQ E DAS ATITUDES
FACE AO DESPORTO E A ATIVIDADE FiSICA #2

Motivos para ndo realizar AF

- Fumadores habituais;
- Obesidade;

- Estatuto socioecondmico baixo ou caréncias

educativas;
- Aparente falta de tempo;

- Motivacao insuficiente




ESTRATEGIAS MOTIVACIONAIS

Promover feedback positivo.

Promover objetivos orientados para o processo.
Estabelecer objetivos de dificuldade moderada.
Dar possibilidade de seleccionar atividade.
Explicar o propdsito e beneficios da atividade.
Fomentar a relacao social.

Desenvolver o estado de flow (“flow” o estado

psicoldgico 6ptimo).

Consciencializar para a necessidade de aprendizagem.




Beneficios Psicoldégicos da Atividade Fisica

Resumo
1 Adultos - Qualidade de vida

Alteracdoes nos Estados de Humor
Gestao do stress

Auto-percepcoes - autoestima, autoconceito e
autoconhecimento

Oportunidade para experienciar “Peak Moments”
Oportunidade para o prazer e divertimento

(1 Beneficios psicoterapéuticos do exercicio

= Tratamento da Depressao
= Tratamento da Ansiedade

1 Efeitos Psicoldgicos Adversos Pontuais

= Dependéncia, Fadiga crénica, P. imagem corporal (vigorexia, anorexia)



MAIS ATIVIDADE FISICA

=i
=3 Mais emocdes positivas

Menos sintomas depressivos

Menor reatividade ao stress

Mais autoestima (fisica)

Mais vigor e aptidao fisica

Melhor qualidade de sono

Mais contacto social

Mais experiéncias significativas

Mais autonomia, mais autodeterminacao

MAIS RECURSOS PSICOLOGICOS
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