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RESUMO

Apesar da dependéncia do exercicio fisico vir chamando a atencao de pesquisadores,
ainda pouco se sabe desse evento devido aos escassos estudos relacionados a ele.
Diante da relevancia do aprofundamento na tematica, o presente trabalho teve como
objetivo a investigacdo da prevaléncia da dependéncia do exercicio fisico e a andlise
de suas possiveis variaveis mantenedoras a partir da perspectiva da analise do
comportamento. Para isso, foi feita uma introdug&o ao exercicio fisico, assim como ao
conceito de dependéncia do exercicio fisico e seus instrumentos de avaliacédo e,
apresentada uma visdo analitico-comportamental acerca desse fendmeno. Em
seguida, para a fase 1 do estudo, foram selecionados individuos praticantes de
exercicio fisico em academias para aplicacdo da Escala de Dependéncia do Exercicio
Fisico (Exercise Dependence Scale - Revised, em sua abreviacdo, EDS-R) por meio
de um questionario online. Utilizou-se esse instrumento de avaliacdo para a
classificagcdo dos participantes como dependentes/em risco de dependéncia; nao
dependentes sintomaticos; ndo dependentes assintomaticos. Posteriormente, na fase
2, realizou-se uma entrevista semi-estruturada com cada um dos trés individuos
selecionados, classificados na fase anterior como dependentes/em risco de
dependéncia, a fim de identificar e analisar as variaveis acerca desse comportamento.
A partir desse estudo buscou-se expandir o conhecimento em relacdo a essa
dependéncia, assim como trazer contribuicdes a Psicologia.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Dependéncia. Analise do comportamento.
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A atividade fisica existe desde a pré-histéria como uma forma de expresséo
religiosa, social e cultural (U. S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN
SERVICES, 1996), no entanto, € uma atividade que teve suas finalidades modificadas
ao longo do tempo.

Com o desenvolvimento cientifico e tecnologico, nos deparamos hoje em dia
com um alto indice de estresse, ansiedade e sedentarismo, que sdo ameacas para o
bem-estar da populacéo. Este fato tem feito com que o exercicio fisico se torne cada
vez mais uma necessidade (ANTUNES et al., 2006a), despertando o interesse por
essa pratica.

As academias de ginastica sdo uma alternativa para os individuos que buscam
a pratica do exercicio fisico para seu bem-estar (SABA, 2001). Diante desse fato,
Novaes apud Tahara, Schwartz e Silva (2003) relata que as primeiras academias
surgiram da ideia de receber um publico especifico que procurava a ginastica fora dos
clubes, e estas se disseminaram nas principais cidades do Brasil na década de 60,
tendo a década de 70 como auge. Esta expanséo foi vista como um enorme fenémeno
social (MARINHO & GUGLIEMO, 1997).

Atualmente, um fator relevante no sucesso das academias é o poder de
influéncia das midias, que pelos meios de comunicacao investem na divulgacédo de
corpos modelados (TAHARA, SCHWARTZ & SILVA, 2003).

A midia é o conjunto dos meios de comunicacdo como jornal, revista, radio,
cinema, televisao, internet, entre outros, e as informagdes transmitidas por eles muitas
vezes sdo absorvidas como verdades absolutas pelo telespectador, influenciando
diretamente na formacdo de opinido, interferindo no estabelecimento de padrdes
culturais e consequentemente na pratica de exercicio fisico (LOPES, TONELLO &
SANTOS, 2009). A midia molda comportamentos, sugere modismos, incentiva
consumos e estabelece valores (GONCALVES, 1990).

No entanto, se as midias tém uma funcdo importante na construcdo de
significados, entretenimento e consumo, logo também séo consideradas como a mais
importante fonte de informacfes sobre a cultura corporal para a sociedade atual
(LOPES, TONELLO & SANTOS, 2009).

Ha uma diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico, apesar de muitas
vezes serem incorretamente usados como sindnimos (DOMINGUES, ARAUJO &
GIGANTE, 2004). Quando falamos em atividade fisica nos referimos a movimentos

corporais dos musculos, onde gasta-se mais energia do que 0 corpo em repouso, no
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entanto, quando falamos em exercicio fisico nos referimos a uma atividade planejada
e repetitiva para aperfeicoamento e manutencao da aptidao fisica (CASPERSEN,
POWELL & CHRISTENSON, 1985).

A pratica regular da atividade fisica esta relacionada a busca ou manutencao
de um equilibrio entre o bem-estar fisico e psicologico sendo bastante relevante em
planejamentos de promocao a saude pelos seus diversos ganhos (PATE, PRATT &
BLAIR, 1995) em aspectos fisioldgicos, psicologicos e sociais (MATSUDO,
MATSUDO & BARROS, 2000).

Apesar da relevancia do exercicio fisico para a saude, a busca por essa
atividade é motivada por fatores estéticos (DAMASCENO, 2004), pois existe uma
tendéncia que julga a magreza como a forma perfeita de aceitacdo para mulheres,
enquanto que para os homens, o corpo musculoso (DAMASCENO, 2004; BLOWERS
et al., 2003).

Andrieu (2006) diz que beleza é uma qualidade dada a um corpo por uma
pessoa ou sociedade e que a relacédo beleza-feiura é algo preocupante uma vez que
leva a um dilema, pois tais percep¢cBes estdo relacionadas a uma questdo de
preferéncia. Além desse fato, podemos também observar alguns impasses
relacionados ao corpo e saude levando em consideracdo as contradicbes presentes
nos mais diversos discursos como orientacfes médicas, mensagens da midia e senso
comum. Tais contradic6es suscitam dividas que permeiam de um lado o desejo de
chegar a um ideal estético e de outro, manter-se saudavel (HUBERT & LABARRE,
2005). Essa ideia de incompatibilidade acarreta em preocupacbes em relacdo a
saude, que é definida por Straub (2005) como estado de bem-estar fisico, mental e
social e ndo apenas a auséncia de doenca.

O desejo pela perfeicdo faz com que haja um aumento da insatisfacdo da
imagem corporal, 0 que pode acarretar em um comprometimento negativo relacionado
ao comportamento alimentar, psicossocial, fisico, cognitivo e a autoestima
(PETROSKI, PELEGRINI & GLANER, 2012).

A beleza tem uma importancia na sociedade desde a mitologia grega, onde era
disputada entre as deusas do Olimpo, e a vencedora despertava furia nas demais
concorrentes, ou seja, ndo € uma novidade. No entanto, a valorizacao a beleza pode
estar aumentando nos dias atuais devido a influéncia de uma midia de photoshops,

gue por meio da manipulacdo de imagens estabelece um padrdo impossivel. Essa
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circunstancia tem suscitado alguns transtornos psiquicos associados a aparéncia,

como a dependéncia do exercicio fisico (SOLER et al., 2013).

1.2 DEPENDENCIA DO EXERCICIO FisSICO

Apesar da préatica de atividade fisica proporcionar beneficios fisicos e
psicologicos (ADAMS & KIRKBY, 1998), o excesso pode ser ou desencadear um
comportamento compulsivo, o que também é considerado por Mello et al. (2005),
guando escrevem que é reconhecida a existéncia de possiveis complicacfes a saude
em individuos que se engajam de forma exagerada em atividades fisicas, como um
tipo de dependéncia.

O primeiro relato sobre a dependéncia foi descrito por Little em 1969 segundo
Duarte (2009), e posteriormente por Baekeland, em 1970, o que fez com que alguns
outros termos fossem utilizados para uma descricdo do fenbmeno, como positive
addiction usado por Glasser, que baseou-se em alteracdes fisicas e psicologicas
benignas a partir da pratica regular de exercicios, e o termo negative addiction usado
por Morgan, que considerou a relagcdo entre a préatica excessiva e 0s aspectos
prejudiciais a saude fisica e mental (ROSA, MELLO & SOUZA-FORMIGONI, 2003).

A observacdo de comportamentos semelhantes entre praticantes de exercicio
e dependentes de jogo, sexo e outras drogas, possibilitou uma relacdo entre a pratica
excessiva de exercicios e caracteristicas clinicas de problemas psicolégicos e sociais
(GRIFFITHS, 1997). Por também considerar uma semelhanca entre essa pratica e as
demais dependéncias, Decoverley Veale propde pioneiramente o termo “dependéncia
do exercicio”, em 1987 (NUNES et al., 2007).

O comportamento dependente é como um padrao repetitivo, que aumenta a
probabilidade do surgimento de doencas e problemas sociais. Ha uma falta de controle
na tentativa de gerenciar esses comportamentos que na maioria das vezes envolvem
uma recompensa imediata e, posteriormente os efeitos prejudiciais (GRIFFITHS,
2005).

Até entdo, haviam dois conceitos para dependéncia, o baseado em critérios
diagndsticos de dependéncia de substancias do Manual Diagndstico e Estatistico de
Transtornos Mentais - IV (DSM-IV) e o baseado em comportamentos de vicios
(BROWN apud ALLEGRE et al., 2006).



13

O DSM-V passou a considerar as perturbacdes comportamentais que nao
incluem o consumo de substancias psicoativas (FREIMUTH, MONIZ & KIM, 2011),
por isso, hoje em dia, o conceito de dependéncia envolve: dependéncia de
substancias quimicas, perturbagcdes comportamentais ndo quimicas e néo
farmacoldgicas e, alimentares. As questdes incluidas foram a dependéncia do jogo, e
a dependéncia do jogo na internet. As que dizem respeito ao sexo, pratica de exercicio
fisico ou compras ainda ndo foram incluidas devido a uma literatura ainda nao
suficientemente fundamentada (EGOROV & SZABO, 2013).

Considera-se existente uma relacdo entre dependéncia do exercicio fisico e
distrbios alimentares, pois diversas pesquisas constatam a predominancia de
comportamentos relacionados aos dois ambitos simultaneamente (VIEIRA, 2016).
Ainda de acordo com a autora, a definicdo do conceito de dependéncia do exercicio
fisico tem sido alvo de muitos debates, e que apesar dos estudos realizados, parece
nao haver um consenso ha denominacao e classificacdo, o que justifica a auséncia do
conceito no DSM.

A dependéncia do exercicio fisico é considerada por alguns autores como uma
dependéncia ndo quimica e uma pratica compulsiva, que proporciona um certo tipo de
prazer (i.e. SOLER et al., 2013). Hausenblas e Downs apud Soler et al. (2013), dizem
gue as dependéncias ndo quimicas tém adquirido mais vitimas que a cocaina, além
da constatacdo de abstinéncia e a perda de controle sobre a intensidade, frequéncia
e tempo dedicado a essa pratica.

Héa algumas teorias que explicam a dependéncia do exercicio relacionando-a a
uma condicdo de prazer pela liberagdo de neurotransmissores envolvidos em
mecanismos neurais de refor¢o, destacando a Dopamina e os opidides enddgenos.
Pelo fato da Endorfina apresentar grande potencial de abuso associado a sua
propriedade de ativacdo das vias dopaminérgicas, mesolimbica e mesocortical, ha
uma influéncia nas sensacdes de recompensa e prazer. Entédo, pelo fato do exercicio
provocar um aumento de Endorfina, supde-se que este poderia ser considerado como
algo capaz de levar a liberacdo de drogas endogenas, como um analogo fisioldgico
da administracao de drogas de abuso (ROSA, 2001).

A dependéncia pode ser considerada um processo no qual os comportamentos
da pessoa implicam-se em: diminuicdo de repertdério que causa um padrdo
estereotipado do exercicio uma ou mais vezes por dia; destaque para o

comportamento de se exercitar, fazendo com que o individuo atribua maior
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importancia a isso do que a outras atividades; com o passar o do tempo, aumenta-se
a tolerancia a quantidade e frequéncia dos exercicios; quando a pratica € interrompida,
surgem sintomas de abstinéncia que alteram o humor como irritabilidade, depressao
e ansiedade; alivio ou prevencdo da abstinéncia devido a pratica de exercicios;
consciéncia subjetiva da compulséo; rapida reinstalacdo dos padrdes anteriores de
exercicios e sintomas de abstinéncia apos um periodo sem tal pratica (DECOVERLEY
VEALE apud ANTUNES et al., 2006b).

De acordo com Antunes et al. (2006b) alguns outros comportamentos podem
ser indicadores da dependéncia, como mesmo diante de alguma leséo ou doenca ou
interferéncia negativa em seus relacionamentos, o individuo nao interromper o
exercicio, e quando a dieta for voltada a perda de massa corporal como otimizacéo
para seu rendimento.

Veale (1987) propds que a dependéncia do exercicio fisico fosse diferenciada
entre primaria e secundaria, e a diferenca entre os dois tipos € a intencédo que cada
pessoa atribui ao exercicio (ANTUNES, 2005). Na primaria a perda de peso ndo é o
objetivo, por isso seria uma desordem independente onde a realizacdo excessiva do
exercicio esta ligada a fatores fisioldgicos ou psicoldgicos, tendo o exercicio como
finalidade. J& a secundaria esta relacionada a transtornos alimentares visando a perda
de peso (VEALE, 1987).

1.3 ESCALA DE DEPENDENCIA DO EXERCICIO FiSICO: EDS-R

Veale (1987), na época, previu um avanco para a definicdo e medicdo da
dependéncia, que buscava adaptar critérios do DSM-IV para a dependéncia de
substancias, pois tal definicdo obteria e, posteriormente obteve, a maior credibilidade
por incluir tanto perspectivas biomédicas como toleréncia, e psicossociais como
funcionamento social.

Deste modo, a dependéncia deve ser vista como um padrdo multidimensional
e mal adaptado ao exercicio, levando a um distarbio clinico significativo
(HAUSENBLAS & DOWNS, 2002). Estes mesmo autores, propuseram uma Escala de
Dependéncia do Exercicio (Exercise Dependence Scale; EDS), na qual teve sua
Ultima versao revisada (Exercise Dependence Scale-Revised; EDS-R) no ano de 2004
por Hausenblas, Downs & Nigg, baseada nos critérios diagnosticos de dependéncia
de substancia do DSM-IV (OLIVEIRA, 2010). Tal escala foi adaptada e validada para
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o contexto brasileiro por Oliveira no ano de 2010 e sera utilizada como instrumento
deste estudo por ser uma das ferramentas mais utilizadas no diagndstico da
dependéncia do exercicio, assim como o Inventario da Adicdo ao Exercicio (Exercise
Addiction Inventory; IAE) (MONOKI et al. apud AMORIM, 2017).

O critério de selecdo da mesma em detrimento de outras escalas, como as
desenvolvidas por Hausenblas & Downs em 2002; Odgen, Veale & Summers em
1997; Terry, Szabo & Griffiths em 2004, priorizou um modelo tedrico que busca
respaldo no DSM. Os autores da EDS-R afirmam que para a identificacdo da
dependéncia € importante que o instrumento contemple variaveis fisicas e
psicologicas, com enfoque em implicacdes e prejuizos na vida dos individuos.
Exemplificando, uma pessoa pode praticar exercicio fisico 5 vezes por semana a mais
de 20 anos e ndo ser dependente, pois pode ndo apresentar prejuizos em dimensdes
fisicas, psicologicas e sociais (OLIVEIRA, 2010).

A Exercise Dependence Scale-Revised (EDS-R) é composta por 21 itens
distribuidos em sete fatores/critérios diagnosticos (trés itens por fator) (OLIVEIRA,
2010), sendo eles: 1- privagdo ou abstinéncia; 2- continuidade; 3- tolerancia ou
resisténcia; 4- falta de controle; 5- redugéo de outras atividades; 6- tempo e 7-
intencionalidade.

A seguir apresenta-se a relacdo entre os critérios da EDS-R e seus significados:

Quadro 1 - EDS-R: relagéo entre critérios e seus significados

Critério Significado

Ocorréncia de sintomas caracteristicos da abstinéncia ou
Privacdo/Abstinéncia |da pratica de exercicio para evitar/aliviar o aparecimento
deles

Quando o individuo continua o exercicio fisico apesar de
Continuidade ter conhecimento de ter um problema psicoldgico ou fisico
(lesbes), persistente ou recorrente

Necessidade de aumentar a carga de exercicios ou a
Tolerancia/Resisténcia |sensacdo de que estes ndo fazem mais efeito caso ele
continue com a mesma carga

Desejo persistente para manter ou aumentar a
guantidade de exercicio praticada, ou um esforco mal
sucedido (incapacidade) para diminuir ou interromper o
exercicio

Falta de controle

(continua)



16

Critério Significado
Reducéao de outras Diminuic&o de convivio social, ocupacional ou lazer para
atividades a prética de exercicios
Tempo Grande tempo destinado ao exercicio

Intencionalidade

Quando o individuo pratica em maior quantidade que o
planejado

Fonte: DUARTE (2009)

As 21 questdes que compdem a EDS-R sé&o:

Quadro 2 — EDS-R: questdes

Questdes da EDS-R

1 | Faco exercicio para evitar ficar irritado.

2 | Pratico exercicios mesmo com lesdes recorrentes.

3 Costgmo aumentar a intensidade do exercicio para conseguir efeitos
desejados.

4 | Tenho de manter sempre o0 tempo em que me exercito.

5 | Eu prefiro me exercitar a passar tempo com a familia e amigos.

6 | Eu gasto muito tempo fazendo exercicios.

7 | Faco mais exercicio do que pensava.

8 | Quando me exercito, diminuo a ansiedade.

9 | Eu me exercito, quando estou lesionado(a).

10 | Aumento a frequéncia com gque me exercito para conseguir efeitos desejados.

11 | Tenho de manter sempre a frequéncia dos exercicios.

12 | No trabalho/escola, penso em exercicio, quando deveria estar concentrado.

13 | Eu passo a maior parte do meu tempo livre fazendo exercicios.

14 | Eu me exercito mais do que esperava.

15 | Fago exercicios para diminuir a tenséo.

16 | Pratico exercicios mesmo com problemas fisicos persistentes.

17 Costumo aumentar a duragcdo dos meus exercicios para conseguir os efeitos

desejados.

(continua)
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Questdes da EDS-R

18 | Tenho sempre de manter a intensidade dos exercicios.

19 | Escolho me exercitar a passar o tempo com familia/amigos.

20 | Gasto grande parte do meu tempo fazendo exercicios.

21 | Eu me exercito mais do que planejava.
Fonte: OLIVEIRA (2010)

Relacao entre os critérios e questdes da EDS-R:

Quadro 3 - EDS-R: relacao entre critérios e questdes

Critério Questao
Privacdo/Abstinéncia 1,8e15
Continuidade 2,9e16
Tolerancia/Resisténcia 3,10 e 17
Falta de controle 4,11 e 18
Reducdao de outras atividades 5,12e19
Tempo 6,13 e 20
Intencionalidade 7,14e21

Fonte: DUARTE (2009)

A contagem das respostas determina em um total de pontos, dividindo os
participantes em trés categorias: (1) o0s que estdo em risco de
dependéncia/dependentes; (2) ndo dependentes mas apresentam sintomas de
dependéncia; e (3) ndo dependentes e ndo apresentam sintomas de dependéncia. As
respostas se dao por meio de uma escala Likert, de 6 pontos, variando de nunca (1)
a sempre (6) (OLIVEIRA, 2010). Em seu estudo na versdo informatizada do
instrumento, Oliveira optou por uma escala Likert de 5 pontos, para a obtencéo de um
ponto médio para as respostas dos participantes, neste presente trabalho também
seré adotada essa medida.
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De acordo com os autores da escala, os escores da EDS-R podem ser
interpretados de duas formas, intervalar ou categorial. No primeiro caso, o escore total
da EDS-R é interpretado como pontuacao minima 21 e maxima 105, onde pontuacéo
mais elevada indica incidéncia de sintomas de DEF. Ja na classificagdo categorial, as
pessoas com pontuacdo média acima de 4 em pelo menos 3 dos 7 critérios sédo
classificados como risco para dependéncia; pessoas com pontuacdo média entre 3 e
4 ou uma combinacao entre 3 e 4 e acima de 4 em pelo menos 3 dos 7 critérios, sédo
classificados como ndo dependentes sintométicos (ndo dependentes mas apresentam
sintomas de dependéncia) e; aqueles que apresentam médias abaixo de 3 pontos em
pelo menos 3 dos 7 fatores, sao classificados como ndo dependentes assintoméaticos

(ndo dependentes e ndo apresentam sintomas de dependéncia).

1.4 DEPENDENCIA DO EXERCICIO FiSICO E ANALISE DO COMPORTAMENTO

A dependéncia segundo o DSM-IV é a presenca de sintomas cognitivos,
comportamentais e fisiolégicos que indicam que uma pessoa continua a usar uma
substancia mesmo sofrendo com problemas relacionados a essa utilizagdo (DUARTE,
2009), este manual também atribui a expressao transtornos mentais para diagnésticos
como dependéncia, abuso, intoxicacdo (BRITTO et al., 2012). Também admite o
modelo de doenca tradicional, acredita que a dependéncia é um estado interno, tendo
como solugdo a cura de algo que esta dentro do sujeito. No entanto, os analistas do
comportamento ndo concordam com a definicdo cognitivista de dependéncia do DSM,
gue diferencia cogni¢cdo, comportamento e fisiologia. Adicionalmente, analistas do
comportamento ndo consideram esses fatores como sintomas, afastando-se do
modelo médico. Tudo isso € considerado comportamento e este, segundo Chiesa
(2006), assume o papel principal, deixando de lado as nomenclaturas e pensando em
verbos como pensar, falar ou consumir drogas.

Outro exemplo da perspectiva médica é dado por Hausenblas & Downs (2002)
guando dizem que a dependéncia do exercicio € como uma ansia pela atividade fisica,
um comportamento incontrolavel excessivo e se manifesta em forma de sintomas
fisioldgicos, como tolerdncia e abstinéncia e/ou psicologicos, como ansiedade e
depressao, separando novamente sintomas fisioldgicos e psicolégicos e admitindo o
fato de que a diferenca entre comportamento voluntario e involuntario esta ligada a

nocédo de liberdade de escolha, ao controle dos proprios atos. Ja na concepcao
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analitico-comportamental da dependéncia do exercicio fisico entende-se que o
controle esta no ambiente e ndo no individuo, e por isso a dependéncia ndo &
considerada uma doenca, nem perda de controle do individuo sobre o comportamento,
e sim um comportamento que teve sua probabilidade de emissdo aumentada porque
foi reforgado e que também é mantido por este fato (MIJARES & SILVA, 2006).

Para Skinner (1970) os comportamentos voluntarios sao controlados por suas
consequéncias (estimulos reforcadores) e os comportamentos involuntarios por
estimulos eliciadores que podem ser incondicionados (ndo aprendidos) ou
condicionados (aprendidos), tais conceitos serdo aprofundados no quesito
abstinéncia deste capitulo.

De acordo com essa concepcao todo comportamento é resultado de uma
interacdo do sujeito com o ambiente e no uso de drogas (modelo que usaremos para
fundamentar a teoria da dependéncia do exercicio fisico pela limitada literatura a
respeito) ou pratica de exercicio, também admite-se este fato. Ou seja, 0s
comportamentos que caracterizam a dependéncia, uso compulsivo ou consumo maior
gue o pretendido, podem ser interpretados de acordo com 0s mesmos principios que
explicam outros comportamentos. O exercicio € um estimulo cuja funcdo dependera
das consequéncias que produz e/ou do contexto que é realizado. (MIJARES & SILVA,
2006).

Como podemos ver, atualmente as explicacdes tradicionais dadas acerca de
psicopatologias sdo fundamentadas em padrbes comportamentais, mas o papel do
analista do comportamento é atentar-se as histérias que criam esses padrdes
comportamentais. A exemplo, Sidman (2009) afirma que o comportamento mal
adaptado esta relacionado a combinagfes de processos ordenados, determinados e
normais em sua origem, ou seja, o comportamento “problema” tem uma fungao e
acontece por algum motivo.

Levando em consideracdo essas diferentes perspectivas de compreensao,
podemos afirmar que a analise do comportamento tem um modo especifico e
particular de olhar e descrever fenbmenos, baseada em uma teoria a partir da pratica
e fundamentada no behaviorismo, sua filosofia. A intencdo deste trabalho €,
justamente pela escassez da literatura acerca do tema nesta abordagem, buscar
descrever, criar hipoteses e entender o fendmeno da dependéncia do exercicio fisico
em principios comportamentais. E, mais precisamente neste capitulo, apresentar

alguns conceitos desse saber e exemplifica-los, considerando-os potenciais variaveis
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controladoras e mantenedoras. Considerando o fato de que a andlise do
comportamento aborda consistentemente em sua literatura a dependéncia de drogas,
e estabelecidas as possiveis semelhancas com a dependéncia do exercicio fisico,
alguns dos exemplos dados nesse capitulo fardo mencgéo as drogas e serdo utilizados
como base para construirmos um raciocinio acerca da préatica do exercicio.

Comecamos com um conceito basico, o comportamento. Comportamento é a
interacdo entre organismo e ambiente, e ambiente é toda e qualquer coisa que pode
alterar/afetar as chances de responder. Neste primeiro momento, levaremos em
consideracdo o comportamento operante, que podemos descrever como um conjunto
de respostas no qual a origem delas esta no histérico de cada individuo.

A analise do comportamento vai direto as relacbes antecedentes e
consequentes ao comportamento que estdo no ambiente (SKINNER,1970), e para
entendermos essas relagfes utilizamos o modelo da triplice contingéncia, que se
apresenta como: estimulo discriminativo - resposta - estimulo reforcador. Ou seja, a
resposta estabelece duas relacbes com o ambiente, uma com o estimulo que a
antecede e outra com o que a sucede, e sao esses estimulos que controlam e mantém
0 comportamento. A respeito das variaveis antecedentes: Chamamos de SP o
estimulo discriminativo que pode alterar as chances de uma resposta ocorrer. Ele
evoca uma resposta e reforca a resposta que o produziu. O SP tem duas fungdes. A
primeira é de sinalizar a consequéncia reforcadora, por exemplo, ao passar na frente
de sua academia, a pessoa entra nela para malhar. Neste caso, a academia € o
estimulo discriminativo para a pessoa entrar e sinaliza o “malhar” que é reforgcador. A
academia é uma “dica do ambiente” que sinaliza a resposta malhar que provavelmente
sera reforcada.

A segunda funcéo é a de reforcar uma outra resposta, a de passar na frente da
academia, exemplo: A pessoa desviar o0 caminho para passar na frente da academia.
Ou seja, passar na frente da academia agora € um refor¢cador condicionado, antes de
ter sido reforcado néo era nada, era neutro.

Chamamos de Operacdo Motivadora/OM fatores que levam uma pessoa a
qguerer fazer algo, diferentemente de fatores que permitem a pessoa saber algo
(MIGUEL, 2000). Ela altera o valor do reforco que fortalece respostas, evoca respostas
que produziram tal reforcador no passado, e SPs tem sua funcdo aumentada
(VERNEQUE, MOREIRA e HANNA, 2012). Por exemplo: uma pessoa que esta a uma

semana sem malhar (privada do contato com os reforcadores produzidos nessa
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atividade), estd com uma OM que estabelece a academia como SP saliente e isso
aumenta a probabilidade de emitir a resposta de entrar. Fazendo também com que
malhar seja muito reforcador naquele momento.

Se essa pessoa estivesse apenas a um dia sem malhar, ou seja, com uma OM
que abole ou diminui o valor da consequéncia reforcadora automatica de malhar,
provavelmente o SP academia néo teria tanta funcéo e a probabilidade de entrar na
academia seria menor. Aqui ha uma relacdo de controle clara, quanto maior a
privacdo, maior a probabilidade de emissdo da resposta. Assim que a privacao for
diminuida, outras respostas que nao entrar na academia tem maior probabilidade de
serem emitidas. Entéo, para ficar mais claro, a diferenca de OM e SP é que a OM
estabelece o SP, o reforco e evoca a resposta.

Diferentemente da discriminacéo simples/SP, na discriminacdo condicional/S€,
ndo ha uma relacao entre estimulo antecedente e resposta, e sim uma relacao que
varia com contexto que esse estimulo aparece. Para estabelecer uma relacéo
condicional, deve-se reforcar uma resposta na presenca de um estimulo especifico
(SP) na presenca de outro estimulo (S€), ou seja, na combinacdo desses dois
estimulos é que a resposta seréa reforcada (ANDERY, DEBERT & MATOS, 2006).

Em outras palavras, as discriminacfes podem ocorrer em algumas ocasifes e
nao em outras, uma vez que um estimulo depende de outros que fornecam um
contexto para ele. E a discriminacéo em que o refor¢o da resposta na presenca de um
estimulo depende de (é condicional a) outros estimulos (CATANIA, 1998). Podemos
pensar em descricbes verbais/regras que adquirem essa funcdo de estimulo
condicional, pois transforma algumas coisas em SP por ja estar sob controle de uma
regra. Por exemplo: Uma pessoa que ouve de seus pais tal regra “Vocé tem que ser
magra, precisa fazer mais exercicio fisico”, tal pessoa estabelece essa descricédo
verbal como S€, e isso pode alterar a funcdo discriminativa do local academia. Ou
seja, essa pessoa que ja esta sob controle da regra de ser magra, toda vez que passar
na frente de uma academia, essa tera funcdo de SP. A combinacdo desses dois
estimulos, faz com que a resposta de malhar seja reforcada. Uma vez que, se essa
pessoa hao estivesse sob controle daquela regra, a academia (ou uma série de coisas
relacionadas ao exercicio) talvez nédo fosse um SP suficiente para evocar a resposta
de malhar. Lembrando que, se essa pessoa passar na frente da academia e néo
entrar, estando sob controle da regra, a academia podera ter a funcdo de estimulo

aversivo.
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A respeito das variaveis consequentes temos o estimulo reforcador (SR),
gue ocorre apos a resposta e aumenta sua frequéncia. Por exemplo: pensando na
pessoa que ao malhar gera alguns efeitos refor¢cadores, e isso ocorre apés a resposta
dela entrar na academia, ai temos uma cadeia comportamental na qual malhar tende
a aumentar a frequéncia, assim como a resposta que permite ela malhar (entrar na
academia).

Os diferentes tipos de reforcamento séo: O reforcamento positivo que diz
respeito a um processo no qual uma resposta tem sua probabilidade de emissao
aumentada por ter sido seguida de um acréscimo/adi¢cdo de um estimulo refor¢cador
no ambiente. Por exemplo: ao malhar, a pessoa passa a suar e esse suor pode ser
um reforcador positivo para ela, assim como o batimento cardiaco acelerado, o fato
de simplesmente estar na academia ou sentir-se mais feliz.

JA& o reforcamento negativo diz respeito a algo que caso seja
removido/eliminado, aumenta a probabilidade da resposta que o eliminou acontecer
novamente, por exemplo: uma pessoa que ao malhar elimina/evita a irritacao,
ansiedade, preocupacfes do trabalho ou tristeza ou deixa de sentir-se “mal’,
provavelmente quando ela estiver irritada novamente, a resposta de malhar tera
chances maiores de ser emitida. Temos duas possibilidades de reforcamento
negativo: fuga e esquiva.

Na fuga, hd uma retirada/eliminacdo de um estimulo aversivo do ambiente,
exemplo: no meio de uma discussao com os pais (estimulo aversivo), a pessoa sai de
casa e vai para a academia malhar (a fim de livrar-se do estimulo aversivo, interrompe
a situacdo aversiva). Ja na esquiva, e pessoa evita o contato com o estimulo aversivo,
por exemplo: pessoa vai para a academia antes dos pais chegarem em casa e
reclamarem da louca na pia para ela, evitando uma possivel discussao.

Chamamos de reforcamento social o processo no qual os estimulos séao
provenientes do comportamento de outra pessoa, ou seja, depende do
comportamento do outro, entrelacando contingéncias. Consideramos a
atencao/aprovacdao como reforco social, por exemplo: uma pessoa que vai malhar
para ter a aprovacdo de seu personal; estimulos aversivos sociais também podem
exercer funcdo de reforcadores negativos: desaprovacdo, desprezo, insulto, por
exemplo: pessoa que faz de tudo para néao faltar em um treino pode estar evitando a

desaprovacédo do personal por ter faltado ao treino.
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Provavelmente a maior parte dos reforcadores sociais sdo arbitrarios, no
sentido de ndo serem produzidos diretamente pelo comportamento de alguém, mas
sim reforcadores que dependem da mediacdo de outro (ANDERY & SERIO, 2009).
No entanto, é interessante ressaltar que uma série de reforcadores produzidos em
atividade fisica sdo automaticos, consistentemente produzidos nestas atividades e
provavelmente explicam boa parte da dependéncia de exercicio. Exemplos disso
incluem os ja dados anteriormente (suor, etc) assim como varios outros (sensacoes
de prazer geradas por neurotransmissores liberados na atividade).

Em relacdo as variaveis dindmicas relacionadas a dependéncia, temos a
tolerancia e abstinéncia. A tolerancia diz respeito a uma administracao repetida da
droga/atividade fisica que produz mudancas fisiolégicas no organismo como forma de
contrabalancar seus efeitos (MIJARES & SILVA, 2006), em outras palavras, é a
diminuicdo dos efeitos iniciais ao longo da préatica. A toleréncia faz com que a
guantidade da droga/exercicio tenha que ser cada vez maior para obter-se 0s mesmos
efeitos iniciais. Ou seja, para a pessoa ficar “satisfeita” € necessaria uma quantidade
maior, que seu organismo nao teria suportado quando teve seu primeiro contato
(BENVENUTI, 2007). Esse processo regulatorio € eliciado a partir da ingestdo da
droga/pratica do exercicio, e também pode passar a ser eliciado pelos eventos que
estdo relacionados a essa ingestao/pratica. Exemplo: pessoa que pratica 45 minutos
de exercicio na academia e sente-se satisfeita, ao longo do tempo, pode ter que
praticar 2 horas para sentir a mesma satisfacao inicial, pois ao malhar sua tolerancia
aumenta. Além do fato de que com o tempo o comportamento de colocar a roupa de
malhar no vestiario (evento relacionado a pratica) pode passar a produzir os efeitos
compensatorios.

Teorias sobre mecanismos envolvidos na drogadicdo também referem-se a
efeitos aversivos da abstinéncia da droga. A abstinéncia pode ser vista como um
produto de algum tipo de condicionamento respondente relacionado ao
emparelhamento de uma droga/exercicio e contextos em que ela/ele é
administrada/realizado. E possivel descrever comportamentos respondentes quando
a pessoa esta em abstinéncia, e essa condicdo de abstinéncia pode também ter
funcdo de estimulo aversivo para a pessoa, 0 que a levaria a procurar a
droga/exercicio como uma forma de alivia-lo (MIJARES & SILVA, 2006). Seus efeitos
sdo contrarios ao da droga/exercicio (algo que proporciona prazer ao individuo), e

aparecem na auséncia de contato com tal reforcador, ou seja, se a pratica do exercicio
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proporciona relaxamento ao individuo, um dos efeitos aversivos da abstinéncia pode
ser a irritabilidade. E um processo que caracteriza-se por uma estimulacdo ambiental
pré-consumo que €: o contato com o estimulo condicionado (pessoa vé a academia
cheia e esse é estimulo condicionado inicia 0 mecanismo), seguido de respostas
reflexas condicionadas como tremor (abstinéncia), que estabelecem algo como SP,
ocasiao para o reforcamento (academia), para a resposta (malhar) e produz o reforgo
(sentir-se bem). Uma vez que a pratica do exercicio possa estabelecer a academia
cheia como um estimulo condicionado, s6 o fato de entrar em contato com esse
estimulo pode desencadear a abstinéncia.

Além da tolerancia, o condicionamento pode explicar alguns casos de
overdose, que de acordo com Siegel (1984) ndo estavam relacionadas com uma
guantidade maior de droga, e sim a uma quantidade habitual de um modo ou ambiente
incomum. Ou seja, a ingestao acontecia sem a presenca dos estimulos condicionais
responsaveis pela producdo das reag¢des condicionais compensatoérias, ou seja, o
organismo estava despreparado para tal ingestdo daquela quantidade (ANDERY et
al., 2009). Por exemplo: um individuo sempre corre por 2 horas na academia, nesse
caso, a academia serve de estimulo condicional para seu organismo produzir a
tolerancia. Caso esse individuo resolva correr na ciclofaixa, seu organismo nao entrou
em contato com o estimulo condicional academia, logo, esta despreparado para correr
0 mesmo tempo, e provavelmente nao conseguird concluir ou passara mal ao finalizar.

Podemos chamar de varidveis da ecologia comportamental o que diz respeito
a reducdo de outras atividades sendo as que produzem o reforcador relacionado a
dependéncia do individuo. A analise do comportamento ressalta os componentes
operantes e explica essa diminuicdo do valor reforgcador de determinadas atividades
concorrentes as relacionadas ao uso da droga/exercicio e consequentemente, 0
aumento do valor reforgador dessas (MIJARES & SILVA, 2006) pela lei da igualagao.
Mais precisamente, a lei da igualacdo diz que a taxa de emissédo de diferentes
respostas tendem a se igualar a taxa de reforcos que elas produzem (TEIXEIRA
JUNIOR & SOUZA, 2006). Exemplo: uma pessoa tem algumas atividades que S&o
reforcadoras para ela como malhar, trabalhar e dormir. Se malhar é a atividade mais
reforcadora, ela tende a dedicar-se mais a essa atividade do que as demais. O que
explica uma pessoa que escolhe deixar outros afazeres de lado e ir a academia. E,
caso o individuo desenvolva outras fontes de reforcamento (outros hobbies), o valor

reforcador da resposta malhar podera ser modulado e também diminuido.
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A respeito do repertério do individuo dependente, podemos falar sobre hipotese
da falta de autocontrole. Existem duas concepc¢des de autocontrole, uma de Skinner,
gue refere-se a comportamentos que alteram a probabilidade de outros da proépria
pessoa. Para simplificar, diz respeito a uma resposta de compromisso, como decidir
antecipadamente o que se vai fazer no futuro. Exemplo: pessoa que coloca lembretes
no celular para alerta-lo do horario de malhar no respectivo dia da semana, ou quando
deixa de ir ao cinema ou de emitir qualquer outra resposta que néo seja malhar nesse
horario por conta do lembrete. Isso diminui as possibilidades da pessoa ndo malhar
ou de fazer outra coisa. A segunda refere-se a tendéncia da pessoa a descontar valor
de consequéncias atrasadas. Nessa literatura contrasta-se a impulsividade
(preferéncia por reforcadores imediatos mesmo tendo pequena magnitude) com o que
€ chamado de “autocontrole” que seria a preferéncia por reforcadores de maior
magnitude apesar de atrasados. Nesse sentido pessoas impulsivas sao descritas
como pessoas com maior tendéncia a adicdo, pois ficam mais sob controle de
prazeres imediatos. Exemplo: pessoa que prolonga a duracdo do treino mesmo
sabendo que por isso, chegaréa atrasada ao trabalho, o que podera prejudica-la a longo
prazo fazendo-a perder o emprego.

Nos ultimos anos, a dependéncia do exercicio fisico tem sido alvo de atencao
por poder desencadear problemas relacionados a saude fisica e mental, e apesar
desse fato, os estudos sobre tal fendmeno ainda s&o poucos (ROSA, MELLO &
SOUZA-FORMIGONI, 2003). Mediante essa lacuna de conhecimento e relevancia do
aprofundamento na tematica, o presente trabalho tem como objetivo investigar a
prevaléncia da dependéncia do exercicio fisico em individuos praticantes de exercicio
fisico em academias por meio da Escala de Dependéncia de Exercicio Fisico
(Exercise Dependence Scale - Revised) e da analise de possiveis variaveis
mantenedoras dessa pratica a partir da analise do comportamento, pretendendo
assim proporcionar conhecimento acerca dos resultados obtidos e contribuir para o
enriquecimento de uma realidade tedrico-empirica acerca da prevaléncia desse

evento.
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2 METODO

2.1 PARTICIPANTES

Tratou-se de uma pesquisa com amostragem ndo probabilistica e por
conveniéncia, de abordagem estritamente qualitativa, que teve como composicao de
sua amostra 40 individuos frequentadores de academias, participantes e/ou nao
participantes de grupos relacionados a pratica de exercicio fisico na rede social
Facebook.

Como pré-requisitos para a participacao, todos os participantes sdo maiores de
dezoito anos de idade e praticam exercicio fisico em academia ha, pelo menos, trés

meses.

2.2 PROCEDIMENTOS

O estudo dividiu-se em duas fases, descritas como fase 1 e fase 2. Na fase 1,
os dados foram coletados por meio de um questionario online (Anexo), que é
composto pela Escala de Dependéncia do Exercicio Fisico (EDS-R), ja descrita
anteriormente, que foi respondido voluntariamente e divulgado na rede social
Facebook para o publico em geral, e também em grupos relacionados a pratica de
exercicio fisico nesta mesma rede social. Esse questionario contou com um termo de
consentimento livre e esclarecido online (vide Anexo) como também com dados dos
participantes para eventual contato para participacéo na fase 2.

A fase 2 contou com o seguinte procedimento: ldentificagdo de trés
participantes classificados na fase 1 como dependentes do exercicio fisico e a
realizacdo de uma entrevista semi-estruturada (Apéndice 1), feita de forma presencial

ou via rede social Skype, de forma individual.

2.3 ANALISE DOS DADOS

A partir do questionario online (EDS-R) que foi respondido por 40 participantes
de acordo com seus comportamentos, os dados foram registrados na forma de banco
de dados no programa Excel, os resultados contabilizados e os participantes

classificados pelo seu grau de dependéncia do exercicio fisico.
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Ressalta-se novamente o fato que este utilizou, assim como o estudo de
Oliveira (2010) na verséao informatizada do instrumento, ao invés de 6 pontos, uma
escala Likert de 5 pontos, estabelecendo um ponto médio da escala. Sendo assim, a
pontuacdo média foi distribuida da seguinte forma: pessoas com pontuacdo média
acima de 4 em pelo menos 3 dos 7 critérios séo classificados como risco para
dependéncia/dependentes; pessoas com pontuacdo média entre 3 e 4, ou uma
combinacdo entre 3 e 4 e acima de 4 em pelo menos 3 dos 7 critérios, sdo
classificados como ndo dependentes sintomaticos (ndo dependentes mas
apresentam sintomas de dependéncia) e; aqueles que apresentam médias abaixo de
3 pontos em pelo menos 3 dos 7 fatores, sdo classificados como ndo dependentes
assintomaticos (ndo dependentes e ndo apresentam sintomas de dependéncia)
(ALCHIERI et al. 2015).

Levando em consideracao os participantes que atingiram as médias mais altas
nos critérios que os classificaram como dependentes do exercicio fisico e,
posteriormente a disponibilidade de cada um, realizou-se a entrevista semi-
estruturada com 3 participantes. Por meio dessa entrevista procurou-se realizar a
comparacdo das informacdes obtidas pelo questionario com componentes
categorizados do relato verbal, em funcdo das singularidades e diferencas de cada
individuo, como também formular hipéteses acerca das possiveis variaveis

mantenedoras da dependéncia do exercicio fisico.

2.4 ASPECTOS ETICOS

Esta pesquisa foi submetida ao Comité de Etica da PUC-SP, para a verificacéo
do seguimento dos padrbes de competéncia e responsabilidade para as pesquisas
cientificas, como também sua adequacéo com a Resolucdo CNS/MS n° 466/12, que
dispbGe sobre a realizacdo de pesquisas com seres humanos de acordo com o
Ministério da Saude (2012). Foram informados e assegurados aos participantes
anonimato e confidencialidade de suas respostas por meio de um termo de
consentimento livre e esclarecido e ressaltado que a pesquisa nao implicara riscos

aos mesmos. O presente trabalho foi aprovado sob o protocolo: 3.403.404.
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3 RESULTADOS E DISCUSSOES

3.1 ANALISE DESCRITIVA DOS PARTICIPANTES EM GERAL - FASE 1

Os resultados obtidos serdo apresentados em subsecdes, a fim de tornar a
leitura mais compreensivel e garantir uma analise completa da pesquisa.

O questionario online (vide Anexo) que consistiu na aplicacdo da Escala de
Dependéncia do Exercicio Fisico (EDS-R), fase 1 do estudo, foi respondido por uma
amostra de 40 individuos, com idades compreendidas entre 18 e 59 anos. Em maioria,
apresentou-se o publico de 18 a 24 anos que correspondeu a 21 individuos (52,5%).
Em seguida, o publico de 25 a 39 anos que correspondeu a 17 individuos (42,5%). A
faixa etaria de 40 a 59 anos aparece em minoria, com 2 individuos (5%). N&o
houveram participantes com idades de 60 anos ou mais como mostra a Figura 1:

Idade 40 respostas

m18a24anos =25a39anos =40 a59 anos ®m60 anos ou mais
30

20

10

0

Figura 1 — Comparacao quanto a idade dos participantes
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Em relacéo ao sexo dos participantes, a maioria deu-se por mulheres com

52,5%, e homens 47,5% como podemos ver na Figura 2:

Sexo 40 respostas
= Feminino = Masculino
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Figura 2 — Comparacédo quanto ao sexo dos participantes

Nas figuras a seguir é possivel observar a distribuicdo geral das respostas dos
participantes em cada questdo da EDS-R no questionario online, como também as
guestdes em que as respostas “Frequentemente” e “Sempre”, caracteristicas dos

individuos dependentes, foram as mais pontuadas (acima de 50% das respostas):
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Respostas 40 respostas

B Nunca M Raramente [ As vezes [ Frequentemente [l Sempre

20

10

e
0
25
s

A° S

O

<

1

Figura 3 — Distribui¢c@o das respostas dos participantes nas questdes 1 a 3

Levando em consideracdo os dados mostrados pela Figura 3, nessas 3
primeiras perguntas, podemos observar o fato de que especificamente a terceira
guestdo foi a mais pontuada pelas respostas extremas de dependéncia. As
alternativas “Frequentemente” e “Sempre” foram escolhidas por 70% dos
participantes, 25% e 45% respectivamente. A questdo 3 € “Costumo aumentar a
intensidade do exercicio para conseguir efeitos desejados”, e faz parte do quesito

Tolerancia/Resisténcia.

Respostas 40 respostas
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Figura 4 — Distribuicdo das respostas dos participantes nas questdes 4 a 6
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Como podemos observar na Figura 4, as barras na cor verde e roxa também
nos chama atencédo quando analisamos a questao 4, que é “Tenho de manter sempre
0 tempo em que me exercito”. Essa questao esta relacionada ao critério “Falta de
controle” e a alternativa “Frequentemente” foi escolhida por 37,5% dos participantes e

“Sempre” por 32,5%, totalizando 70% dos participantes.

Respostas 40 respostas
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Figura 5 — Distribui¢cdo das respostas dos participantes nas questbes 7 a 9

A Figura 5 mostra novamente pontuacdes elevadas na questdo 8. Essa
guestdo “Quando me exercito, diminuo a ansiedade”, relacionada ao critério
Privacao/Abstinéncia teve as respostas “Frequentemente” mostradas em verde

totalizadas em 22,5% e “Sempre” em 50%, totalizando 72,5%.
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Respostas 40 respostas
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Figura 6 — Distribuicéo das respostas dos participantes nas questdes 10 a 12

A Figura 6 aponta para dados de respostas extremas nas questoes 10 e 11. A
guestdo 10, “Aumento a frequéncia com gue me exercito para conseguir efeitos
desejados” relacionada ao critério Tolerancia/Resisténcia, obteve 27,5% de respostas
“Frequentemente” e 47,5% “Sempre”, totalizando 75% de respostas caracteristicas de
dependentes nessa questao.

Ja a questao 11, “Tenho de manter sempre a frequéncia dos exercicios”
relacionada ao critério Falta de controle, foi pontuada em 37,5% “Frequentemente” e

40% “Sempre”, ou seja, 77,5% do total de participantes pontuaram nessas opg¢oes.
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Respostas 40 respostas
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Figura 7 — Distribui¢c@o das respostas dos participantes nas questdes 13 a 15

Na Figura 7 podemos destacar a questao 15, “Faco exercicios para diminuir a
tensao”, relacionada ao critério Privagdo/Abstinéncia, que foi pontuada por 67,5% das

respostas, mais precisamente, 30% “Frequentemente” e 37,5% “Sempre”.

Respostas 40 respostas
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Figura 8 — Distribuicdo das respostas dos participantes nas questdes 16 a 18

A Figura 8 chama atencao para os resultados obtidos na questédo 18, “Tenho

sempre de manter a intensidade dos exercicios”, relacionada ao critério Falta de
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controle, onde a pontuacdo obtida corresponde a 32,5% “Frequentemente” e 30%

“Sempre”, totalizando 62,5%.

Respostas 40 respostas
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Figura 9 — Distribuicdo das respostas dos participantes nas questdes 17 a 21

A Figura 9 mostra que nessas questdes as opcdes de respostas que
caracterizam a dependéncia foram pouco pontuadas. As respostas dos participantes
foram melhor distribuidas entre as demais opc¢des.

De acordo com as informacdes dadas pelas figuras anteriores, pudemos
chegar a concluséo de que as questdes com pontuacdes mais elevadas (questdes em
gue as opgodes “Frequentemente” e “Sempre” foram pontuadas em pelo menos 50%
das respostas) estiveram distribuidas em 3 critérios: Tolerancia/Resisténcia,
Privacao/Abstinéncia e Falta de controle. O que nos leva a supor que a maioria dos
participantes desta pesquisa tendem a estar mais sob controle desses critérios.

Ressaltando o fato de que cada critério possui 3 questdes relacionadas a ele
na EDS-R, Falta de controle foi o critério que obteve o maior nimero de questdes com
pontuacdes altas caracteristicas de pessoas dependentes, melhor dizendo, todas as
3 questdes da escala relacionadas a esse critério tiveram resultados altos.

J& os critérios Tolerancia/Resisténcia e Privagdo/Abstinéncia tiveram 2 das
suas 3 questbes da escala com pontuacbes elevadas nas alternativas

“Frequentemente” e “Sempre”.
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A seguir, no Quadro 4, podemos ver de forma melhor esquematizada os

critérios e questdes que obtiveram maior nUmero de respostas “Frequentemente” ou

“Sempre”, como também a porcentagem total obtida pela soma das duas opcoes.

Quadro 4 — Relacéo das questdes com maiores pontuagcdes nas opc¢des “Frequentemente” e
“Sempre” obtidas na EDS-R e seus respectivos critérios

a intensidade dos exercicios

Critério Questéo Fr S Total

Falta de controle 11- Tenho de manter sempre | 55 oo, | 4004 | 77,50
a frequéncia dos exercicios
10- Aumento a frequéncia

Tolerancia/Resisténcia | com que me exercito para | 27,5% | 47,5% | 75%
conseguir efeitos desejados

Privacdo/Abstinéncia | o, Quando me ~exercito, | 5, oop | 5a04 | 72,50
diminuo a ansiedade
5- Costumo aumentar a

Toleréancia/Resisténcia | intensidade do exercicio para | 25% | 45% 70%
conseguir efeitos desejados

Falta de controle 4-Tenhodemantersempreo 37,5% | 32,5% | 70%
tempo em que me exercito

Privacio/Abstinéncia | 12 FAC0 XErcicios para | oq0, | 37 506 | 67,50
diminuir a tensao

Falta de controle 18- Tenho sempre de manter | 5, 5o | 3500 | 62,50

A respeito da classificacdo em relacdo a dependéncia do exercicio fisico, 0s

dados obtidos foram: de 40 participantes, 7 deles foram classificados como

dependentes do exercicio fisico (17,5%), sendo 4 homens e 3 mulheres; 23 como

nao dependentes mas apresentam sintomas de dependéncia (57,5%) e, 10

classificados como néo dependentes do exercicio fisico (25%), como podemos ver a

seguir na Figura 10:
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Classificacdo 40 respostas
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Figura 10 — Classificagdo quanto a dependéncia do exercicio fisico

A Figura 10 mostra que a maior parte da amostra, em vermelho, corresponde
a uma populacao que apesar de ndo ser dependente apresenta sintomas relacionados
a dependéncia, ou seja, que esta sob controle de algumas variaveis caracteristicas
dessa relacdo, explicando as altas taxas de resposta em “Frequentemente” e
“Sempre”, conforme mostrou o Quadro 4. Esse dado requer atencdo uma vez que
apenas 10 participantes, mostrados em amarelo, estdo, por ora, em uma situagéo em

gue o exercicio fisico ndo comprometa seu bem-estar.

3.2 ANALISE DESCRITIVA DOS PARTICIPANTES DEPENDENTES DO EXERCICIO
FiSICO - FASE 1

Daqui em diante, deixaremos em segundo plano os participantes classificados
como néo dependentes e analisaremos os dados dos classificados como
dependentes do exercicio fisico, 17,5% da amostra. O critério com mais médias
altas (maior que 4,0) em comparacdo aos demais critérios dentre os participantes
dependentes foi Tolerancia/Resisténcia, uma vez que este foi o Unico que todos esses
individuos pontuaram como dependentes. Este fato nos leva a constatar que questdes
relacionadas a necessidade de sempre aumentar a carga de exercicios ou a sensacao
de que a carga anterior ndo faz mais efeito afetam consideravelmente os dependentes

do exercicio fisico.
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J& o critério com as menores médias foi Reducéo de outras atividades, o que
aponta para o fato de que a pratica de exercicios ndo tem sido consideravelmente
preferida em relacdo a/ndo tem substituido atividades sociais, ocupacionais ou lazer
por parte dos dependentes. Em outras palavras, ndo € um critério que afeta/controla
demasiadamente o comportamento de dependéncia, uma vez que nenhum
participante teve pontuacao acima de 4,0 nesse critério.

De maneira geral, os critérios e suas médias na ordem de maior pontuacéo
pelos participantes dependentes seguindo em ordem decrescente foram:
Tolerancia/Resisténcia com 4,7; Privacao/Abstinéncia com 4,5; Falta de controle com
4,3; Intencionalidade com 3,1; Tempo com 3,0; Continuidade com 2,6 e Diminuicao de

outras atividades com 2,1.

3.3 ANALISE DESCRITIVA DOS 3 PARTICIPANTES DEPENDENTES DO
EXERCICIO FiSICO SELECIONADOS - FASES 1 E 2

Nessa subsecao serdo apresentados os dados de 3 participantes classificados
como dependentes do exercicio pela EDS-R na fase 1 e posteriormente selecionados
para a fase 2. A seguir, na Tabela 1, podemos ver a pontuacdo média desses
participantes em cada critério da EDS-R, como também a pontuacéo nos critérios que

os classificaram como dependentes, com média maior que 4,0 em sublinhado.

Tabela 1 — Pontuacao média dos 3 participantes dependentes do exercicio fisico selecionados em cada
critério da EDS-R

Médias do Médias do Médias do
Critério participante 1 participante 2  participante 3

(L) (A) (F)
Privacdo/Abstinéncia 4.3 4.7 5,0
Continuidade 1,7 4.7 2,0
Tolerancia/Resisténcia 4.3 4.7 5,0
Falta de controle 5,0 3,0 5,0
Red_ugao de outras 23 20 40
atividades
Tempo 2,7 1,0 4.7

Intencionalidade 2,3 1,0 50
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Participante 1 — (L)

Analisando as respostas de L. a entrevista semi-estruturada, podemos dizer
gue o inicio de seu contato com a pratica do exercicio fisico esteve relacionado a OM
de achar seu préprio corpo muito magro (estimulagdo aversiva). Neste contexto
podemos pensar no fato da nossa cultura valorizar corpos musculosos, e isso torna o
exercicio fisico como um meio de mudar a aparéncia ndo-musculosa e, portanto,
malhar serviria para eliminar a estimulagéo aversiva anterior, sendo assim um tipo de
reforgamento negativo.

Temos outro exemplo de reforcamento negativo quando L. fica um tempo sem
malhar e sente-se mal por isso (OM: privacdo e estimulacdo aversiva). Ele acredita
gue estd mais magro por que nao malhou, e isso estabelece a funcao discriminativa
da academia para malhar e consequentemente eliminar o mal-estar.

O participante diz praticamente ndo acessar conteudos relacionados ao
exercicio fisico hoje em dia. Antigamente acessava paginas de incentivo ou receitas
fitness no Facebook, e que apesar de ver vantagens também percebeu isso como algo
prejudicial a saude mental. L. disse ter se sentido frustrado por ndo ter o corpo
musculoso que via nessa rede social, e a comparacdo de seu corpo com 0O COrpo
destas pessoas fez com que ele excluisse seu perfil para ndo mais sentir-se frustrado.
Por isso, o participante relatou que atualmente sente-se mais despreocupado e sente-
se bem consigo.

Ele ressaltou que a academia tem trés funcdes em sua vida que séo: ganho de
massa muscular, manutencéo de saude e controle de estresse como esquiva (malha
para evitar ficar irritado), e com isso podemos dizer que esses sdo 0s grandes
reforcadores do seu comportamento de malhar. Uma vez que durante a pratica do
exercicio L. se descreve em paz, tranquilo e focado além de refletir sobre sua vida e,
apos essa pratica relata a sensacdo de dever cumprido, consciéncia tranquila e
satisfacdo, também podemos dizer que ele se comporta para produzir tais
consequéncias reforcadoras. E importante ressaltar o fato desse exemplo de esquiva
dado por L. ter coincidido com sua resposta “As vezes” & questdo 1 da EDS-R, que
diz respeito a prética do exercicio para evitar ficar irritado (critério
Privagcéo/Abstinéncia).

De inicio L. disse nao utilizar o exercicio como forma de alivio de estresse

(fuga), ou seja, diante de um momento estressante prefere sair ou assistir um filme
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para livrar-se disso. Posteriormente, contrariando a afirmag&o dada, ele relatou utilizar
0 exercicio como valvula de escape mas ndo o tem como método principal. Entdo
dizemos que, por ora, malhar ndo tem impedido a probabilidade de emisséo de outras
respostas ndo relacionadas ao exercicio. Comparando tal relato com as respostas
dadas as questdes relacionadas a fuga, 8 e 15 da EDS-R, onde L. optou por “Sempre”
diminuir a ansiedade e tensdo a partir da pratica de exercicio (critério
Privacao/Abstinéncia), podemos chegar a conclusdo de que o exercicio fisico sempre
Ihe provoca esses efeitos, no entanto, ele ndo o vé ou usa como a Unica via para lidar
com essas situacgoes.

L. relatou que o que mais mudou com o tempo em sua relacdo com a academia
foi a disciplina e que atualmente nao vai malhar apenas por alguma doenca ou leséao,
coincidindo com suas respostas “Raramente” e “Nunca” as questdes relacionadas ao
critério Continuidade do exercicio diante de problemas fisicos na EDS-R. Ele informou
gue quando fica determinado tempo sem malhar, sente falta pelo aparecimento do
estresse, 0 que podemos adotar como um sintoma de abstinéncia. Uma vez que
durante a pratica do exercicio L. sente-se tranquilo, o efeito oposto surge quando ele
€ impedido dessa pratica, o estresse € eliciado. O que é confirmado quando o
participante relata que ao retornar aos treinos, seu humor volta ao normal.

Quando L. ndo consegue praticar exercicio como/quanto tinha planejado ou
simplesmente ndo consegue praticar, relata ndo sentir uma sensacao boa, tem a
sensacdo de que fez algo errado, sente-se insatisfeito, desapontado e emite a
resposta de compromisso de que na proxima semana ira fazer melhor e tentara nédo
repetir essa agdo, como comportamento de autocontrole.

De acordo com o participante, sua familia sempre praticou alguma atividade
fisica/esporte, também é ressaltado o fato de suas irmés mais velhas frequentarem a
academia por aparéncia e/ou manutencéo de condicionamento fisico, o que podemos
interpretar como um ambiente que favoreceu o despertar de seu interesse pelo
exercicio fisico.

O reforcamento social também desempenha um papel importante na relacao
de L. com o exercicio uma vez que ele relata que sua familia, amigos e namorada
respeitam e incentivam esse comportamento por uma questao de saude.

L. relatou que frequenta a academia 3 ou 4 vezes por semana e que cada treino
dura, em média, 1 hora. Ele acredita ser o tempo ideal e ndo sente necessidade de

aumenta-lo ou diminui-lo. Tal afirmacao confirmou as respostas “Sempre” as questoes
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4 e 11 na EDS-R relacionadas a manuten¢do do mesmo tempo e frequéncia (critério
Falta de controle) dos exercicios. No entanto, apesar de L. ter pontuado em 5,0 no
critério Falta de controle, este diz respeito a um esforco mal
sucedido/incapacidade/dificuldade de controlar a quantidade de exercicio, como
também proporgBes exageradas, o que ndo aparece no discurso do participante,
destoando do resultado desse critério na escala.

Inicialmente L. informou nunca ter deixado de fazer algo para ir a academia,
pelo contrario, abdica de malhar quando a situacdo € muito urgente como uma prova
da faculdade. Mas diz que isso acontece apenas em situagdes extremas pois procura
sempre malhar pelo controle de estresse e para ndo emagrecer/perder massa
muscular. Diante de convites para sair L. se pergunta se caso faltar a academia
conseguird repor em outros dias, se sim aceita o convite, caso ndo consiga repor,
treina primeiro e depois sai, para ndo atrapalhar seu rendimento.

Posteriormente, contrariando sua afirmacado no paragrafo anterior, L. disse que
ja recusou convite de amigos para sair a fim de que sua disciplina e bem-estar fossem
mantidos. Nesse exemplo fica claro o conceito da lei da igualagéo, que diz respeito
a diminuicdo do valor reforcador de qualquer atividade concorrente as relacionadas
ao exercicio. Em outras palavras, malhar é mais reforcador que sair com 0s amigos,
por isso L. preferiu dedicar-se a essa atividade. Tal exemplo confirmou as respostas
que L. deu as questdes 5 e 19 da EDS-R onde respondeu “As vezes” para a
preferéncia e escolha de se exercitar a passar tempo com familia e amigos (critério

Reducéo de outras atividades).

Participante 2 — (A)

Em suas respostas a entrevista A. relatou que desde seus 15 anos
acompanhou sua mée na academia apenas para observar e contou como foi se
construindo sua relacdo com o exercicio fisico ao decorrer do tempo: por ser pequena
e magra A. ndo podia vestir as roupas que desejava (OM: privacdo), e com 17 anos
ela viu a academia como um lugar que possibilitaria a mudanca de seu corpo, entéo
comecou a malhar para eliminar a privagdo anterior, pensando no reforgamento
negativo.

Podemos perceber que o exercicio fisico tem a funcao de fuga no cotidiano de

A., uma vez que quando esta muito nervosa, chateada, preocupada ou depois de uma
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discussao, ela vai para a academia para se sentir-se melhor, como uma valvula de
escape. O que foi confirmado por suas respostas nas questdes 8 e 15 da EDS-R, onde
respondeu “Sempre” em relagdo a usar o exercicio para diminuir a ansiedade e
“Frequentemente” (critério Privacdo/Abstinéncia).

No questionario, A. respondeu “Sempre” a questdo 1 também relacionada ao
critério Privacdo/Abstinéncia, relacionada a pratica do exercicio para evitar ficar
irritada, o que entendemos como esquiva. Porém, essa funcdo de evitacdo da
ocorréncia ndo apareceu em seu relato verbal, apenas a evitacdo do acumulo (ap6s
a ocorréncia). Podemos entender e relacionar essa evitagdo do acumulo com o
conceito de abstinéncia uma vez que ao ficar sem malhar por algum tempo
sentimentos como irritabilidade e nervosismo acumulam tendendo a ficarem mais
evidentes, pois ela utiliza o exercicio fisico como forma de descarrega-los.

A participante ndo gostava de malhar no inicio, reclamava das dores e tinha
iIsso como uma obrigacéo, o que podemos entender como algo aversivo, no entanto,
ainda assim menos aversivo que sentir-se frustrada diante de seu corpo. Com o tempo
A. construiu um vinculo/amizade com o personal e passou a ficar ansiosa O, para
chegar a hora de encontra-lo, tornando a academia um estimulo discriminativo para
malhar e sentir-se animada/feliz. 1sso fez com que malhar fosse ficando cada vez
menos aversivo e tornando-se reforcador por meio de um reforcamento social.

A respeito do ambiente social de A. e sua influéncia em seus comportamentos
relacionados ao exercicio, a participante relatou que sua mée frequentou a academia
a alguns anos atras mais por estética do que por saude, no entanto nao frequenta
mais, e que de maneira geral, sua familia elogia seu corpo e admira seus resultados
(reforcamento social) mas néo pratica exercicios fisicos. Ela descreveu os membros
da sua familia e amigos préximos como sedentarios e diz ndo ser como eles. Apesar
de ter amigos, nao tao préximos, que sao educadores fisicos e fisiculturistas, além de
seu namorado que costuma ser seu companheiro de treinos.

A participante relatou sentir-se bem enquanto malha, pois sempre encontra
amigos na academia e isso acaba sendo prazeroso pelas conversas e brincadeiras.
Também alegou sentir-se feliz porque sabe que ao malhar seu corpo ficara cada vez
mais bonito. Ao finalizar o treino ela sempre se olha no espelho e percebe mudancas
em seu corpo. entdo sente-se bonita, aliviada e satisfeita.

A. informou necessitar de malhar horas antes/durante a semana de um evento,

para sentir-se mais bonita e atraente (reforcamento positivo).
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Quando A. ndo pratica exercicio como tinha planejado emite uma resposta de
compromisso, dizendo para seu namorado que no dia seguinte eles irdo treinar sem
falta, um comportamento de autocontrole. Além do fato de quando tem um afazer
ndo relacionado ao exercicio fisico e ndo vai malhar, culpa e/ou cobra e pensa em
como esta magra e o quanto precisa malhar mais para recuperar sua melhor forma
(punicéo). O que foi confirmado pelas respostas “Sempre” as questdes 3 e 10 da
EDS-R, relacionadas ao aumento de intensidade e frequéncia dos exercicios para
obter os resultados desejados (critério Tolerancia).

A participante pratica exercicios 3 ou 4 vezes por semana e seus treinos duram,
em meédia, 1 hora quando esta sozinha ou 2 horas quando ha amigos/namorado na
academia, pois se distrai e o intervalo entre 0os exercicios é maior. Apesar disso, A.
diz que ndo costuma se atentar ao tempo de treino e sim ao seu rendimento e foco. O
relato verbal de A. foi confirmado em suas respostas “As vezes” as perguntas 4, 11 e
18 da EDS-R, que dizem respeito a ter que manter o tempo, frequéncia e intensidade
dos exercicios (critério Falta de controle).

Em relacé@o as redes sociais, A. as considerou como toxicas pois no inicio de
seu contato com o0 exercicio fisico comparava-se bastante com as outras pessoas
almejando os mesmos resultados. Ela relata que demorou para entender isso e s6
parou com as comparacfes quando comecgou a ver seus proprios resultados e decidiu
buscar sua melhor forma. Atualmente A. declarou pegar dicas de treino em redes
sociais mas nao se compara como fazia antigamente.

A participante informou que nunca deixou de fazer algo como sair para ir a
academia, nunca colocou a academia na frente de algo, e que apenas quando decide
nao ler um texto da faculdade por algum motivo, aproveita esse tempo livre para
malhar. O que assumiu fazer é planejar seu tempo para encaixar o exercicio fisico na
rotina. Informacéo confirmada por suas respostas “Nunca” as questbes 5 e 19 da
EDS-R, que dizem respeito a preferir fazer exercicio fisico a ter momentos com a
familia/amigos (critério Reducao de outras atividades).

Para A. a academia tornou-se um local que a propicia bem-estar fisico e
emocional. Bem-estar fisico porque precisa manter 0 seu COrpo para usar as roupas
gue deseja e se parar, vai voltar a ter o corpo de antes, e para voltar a sua melhor
forma que perdeu diminuindo a frequéncia devido a trabalhos da faculdade e uma
lesdo no joelho desencadeada pela academia. Aqui percebemos uma contradicéo,

pois nas questdes 2, 9 da EDS-R, que dizem respeito a pratica de exercicio fisico
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mesmo com lesdes recorrentes ou lesionada A. responde “Sempre”. E na questao 16
relacionada a problemas fisicos persistentes sua resposta é “Frequentemente”
(critério Continuidade).

Por fim, a participante relatou praticar exercicio fisico apenas por estética e nao

por saude, o que acaba sendo uma consequéncia.

Participante 3 (F)

F. declarou que sua relagdo com o exercicio fisico iniciou-se aos 15/16 anos
pois era obeso e ndo se destacava pela sua aparéncia. Essa condicao afetava seu
psicologico fazendo com ele se sentisse muito mal (OM: estimulacdo aversiva) e
estabeleceu a academia como um estimulo discriminativo para a pratica de exercicio
fisico a fim livrar-se da sensacdo ruim, a exemplo de um tipo de reforcamento
negativo.

O participante relatou que conseguiu emagrecer e estar satisfeito com seu
fisico, no entanto, posteriormente sentiu-se pressionado por problemas causados pelo
trabalho e estudos e engordou novamente. Este fato fez com que F. comecasse a
malhar para livrar-se dos problemas. Podemos considerar esse exemplo (também o
exemplo do paragrafo anterior) como um comportamento de fuga, uma vez que o
exercicio adquiriu a funcao de refugio, onde diante dos problemas, F. pratica exercicio
para livrar-se deles.

De maneira geral, F. tende a usar o exercicio como fuga pois a maioria dos
exemplos em seu relato verbal esta relacionada a essa fungédo, como quando ele tem
uma discussado ou se o dia foi estressante, ele precisa treinar depois, sente essa
necessidade. O que coincide com suas respostas “Sempre” as questbes 8 e 15 da
EDS-R, relacionadas ao fato de fazer exercicios para diminuir a ansiedade e tensao
(critério Tolerancia/Abstinéncia).

Se F. estiver ansioso e ndo malhar, sabe que vai recorrer a comida. Como ele
nao quer comer em excesso, malha para aliviar sua ansiedade por meio do exercicio
e nao pela comida. Trata-se de uma contingéncia de reforcamento negativo
caracterizando outro comportamento de fuga, e também exemplificando um
comportamento de autocontrole. Uma vez que a resposta de autocontrole altera a
probabilidade de emisséo de outras respostas, F. emite uma resposta de compromisso

de ir malhar e ndo comer, ou seja, ja tem programado o que fara diante da ansiedade.
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O participante relatou que para ele a aparéncia € irrelevante, e ressaltou o fato
de que o exercicio fisico € o meio que ele encontrou para descarregar suas energias
e evitar que ansiedade tome conta dele, uma esquiva. Esse relato de F. coincidiu com
sua resposta “Sempre” a questdo 1 da EDS-R, que quis respeito ao fato de fazer
exercicio para evitar uma situacdo aversiva, nesse caso, para evitar que a ansiedade
tome conta dele (critério Privacdo/Abstinéncia).

O participante alegou precisar malhar todos os dias sendo fica irritado e
incomodado, o que podemos entender como abstinéncia uma vez que a irritacéo
surge na auséncia do reforcador, também por ser um estimulo aversivo o que faz com
gue F. procure o exercicio para alivia-lo. O fato de F. ter que manter a frequéncia dos
exercicios (todos os dias), confirma sua resposta “Sempre” a questdo 11 da EDS-R,
relacionada exatamente a essa circunstancia (critério Falta de controle), nos permite
afirmar que é algo que controla diretamente seu comportamento de malhar.

O participante diz, por vezes, ir mais de uma vez por dia a academia quando
sente que ndo gastou toda a energia que deveria/que ndo cansou-se suficientemente.
Isso nos permite admitir a possibilidade de F. ter desenvolvido uma tolerancia que foi
aumentando com o tempo, uma vez que agora precisa praticar cada vez mais
exercicio para sentir-se totalmente satisfeito. Esse relato verbal confirma as
informagdes obtidas pelo questionario, F. responde “Sempre” as questdes 3, 10 e 17
da EDS-R, relacionadas ao fato de ter sempre de aumentar a intensidade, frequéncia
e duracdo dos exercicios para obter os efeitos desejados (critério Tolerancia).

F. informou que a grande diferenca em sua relagcdo com o exercicio fisico no
passado e agora é o fato de que antigamente ndo sabia muito bem o que estava
fazendo, e hoje sabe que o exercicio é uma forma de fortalecer um membro e sabe o
gue fazer para melhorar seu desempenho pois estudou a respeito. Além do fato de
gue no inicio era uma questao apenas estética e atualmente € para manter seu corpo
(também estética), mas principalmente como um reflgio, para gastar a energia
excessiva que ele relata ter.

F. relatou que quando esta estressado, se sai da dieta ou tem um dia muito
livre, normalmente fins de semana, sente mais vontade de treinar que o comum e
chega a ficar 3 horas na academia, 0 que nos leva a considerar que esses sao alguns
outros exemplos de varidveis antecedentes que tem uma relevancia no controle do

comportamento de malhar do participante. Relato verbal que confirma a resposta
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‘Frequentemente” a questdo 13 da EDS-R, relacionada ao fato de gastar grande parte
se seu tempo livre fazendo exercicios (critério Tempo).

De inicio, F. ndo soube explicar como se sente durante a préatica de exercicio
fisico e menciona a Endorfina e Adrenalina, e aqui podemos pensar nos refor¢cadores
automaticos. Posteriormente relatou sentir-se euférico, mais ligado, mais focado. E
gue depois da pratica do exercicio sente-se tranquilo, e as vezes muito cansado, todos
esses estimulos reforcadores que fazem com que F. continue malhando em busca
deles.

Quando F. ndo vai a academia, procura se controlar na alimentagcdo, o que
costuma o irritar pois ndo come a quantidade que esta habituado (puni¢&o). Quando
h& um dia atipico, que ele ndo conseguira treinar como habitualmente, faz um treino
mais rapido apenas para nao sair da rotina.

O patrticipante relatou treinar todos os dias, inclusive aos fins de semana. Seu
treino mais rapido dura 1 hora e meia, o mais demorado 3 horas, e de acordo com ele
a média € 2 horas. No questionario F. respondeu “Sempre” as questdes 4 e 11 da
EDS-R, relacionadas ao fato de ter de sempre manter o tempo e frequéncia dos
exercicios, o que coincide com seu relato verbal. Ele acredita ser o tempo ideal, mas
relatou que as outras pessoas consideram maior que o0 hecessario. Aqui, seu relato
verbal diverge das respostas “Sempre” as questdes 6 e 20 da EDS-R, relacionadas
ao fato de gastar muito tempo fazendo exercicios (critério Tempo).

F. relatou ter corrido 15 quildbmetros no dia anterior a entrevista, mas no
guildmetro 12 tinha comecado a sentir cAimbra e mesmo assim nédo parou de correr.
Também alegou que participou de uma maratona e chegou a chorar porque queria
desistir mas foi até o final, e que apds a maratona ficou uma semana em recuperacao,
pois havia machucado muito seu corpo. Esse seu relato verbal nos permite contestar
sua resposta “Raramente” a questdao 9 da EDS-R relacionada ao fato de praticar
exercicio fisico quando esta lesionado (critério Continuidade), uma vez que durante o
exercicio mesmo sentindo dores o participante continuou a correr, porém,
posteriormente ficou uma semana em recuperacdo, sem treinar. Aqui podemos
considerar que apesar da dor que o participante sentiu durante a pratica do exercicio
fisico ser considerada um estimulo aversivo, haviam outras variaveis controlando o
comportamento que o impediram de parar.

O participante alegou que sua familia ndo se preocupa com academia/nao tem

esse habito, mas sua namorada tem uma questdo com o corpo totalmente relacionada
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com a aparéncia. Com isso, podemos entender um pouco o papel/influéncia que essas
pessoas desempenham como ambiente no comportamento de malhar do participante.

F. declarou que seus pais e amigos nunca reclamaram sobre sua relacdo com
0 exercicio fisico, acham plausivel sua determinagdo, no entanto, sua namorada
guestiona o tempo do treino pois considera excessivo, entendemos essas situacoes
como um tipo de reforcamento social.

Em relacéo ao acesso de conteudos relacionados ao exercicio fisico em redes
sociais, 0 participante diz que no inicio acessava bastante, hoje como ele ja tem um
conhecimento, faz o que considera bom de acordo com o que aprendeu, ndo depende
desses conteddos e ndo se compara com 0s outros pois sabe que cada corpo funciona
de um modo.

F. declarou que nunca deixou sair ou de fazer algo importante para praticar
exercicio, apenas coisas dispensaveis como uma consulta ou uma aula n&o
importante na faculdade, algo que néo iria te prejudicar. Suas respostas foram
“Sempre” as questées 5 e 19 da EDS-R, relacionadas ao fato de preferir fazer
exercicio a passar seu tempo com familia e amigos (critério Reducdo de outras
atividades), o que nos permite constatar uma divergéncia em seu relato verbal e essas
respostas do questionario.

F. respondeu as questbes 7, 14 e 21 da EDS-R com “Sempre”, essas perguntas
estdo relacionadas com se exercitar mais do que pensava, esperava e planejava
(critério Intencionalidade). E interessante pensar neste fato uma vez que, se exercitar
mais do que planeja pode estar relacionado com a falta de autocontrole, isso pode
estar relacionado com a impulsividade e faz com que a pessoa fica sob controle de
reforcadores imediatos, prolongando a duracdo do treino. Esse fato ndo apareceu
diretamente em seu relato verbal na entrevista, no entanto, temos a informacao do
guestionario e relatos de treinos muito longos que nos permitem criar essa hipoétese.

Por fim, o participante alegou que atualmente o exercicio fisico tem o papel
principal na sua vida pois ele desencadeia o0 modo dele fazer suas tarefas no dia-a-
dia e quando néo treina as coisas nédo vao bem.

A comparacao das informagdes obtidas pela EDS-R com os relatos verbais
obtidos por meio da entrevista semi-estruturada nos permitiu constatar convergéncias
e divergéncias nas respostas dos participantes. Esse fato fez dos dois instrumentos

utilizados nessa pesquisa complementares.
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A analise das respostas dos trés participantes nos permitiu detectar as fungdes
mais recorrentes para a manutencdo da dependéncia do exercicio fisico, pois ficaram
evidentes no discurso de todos os 3 participantes. Foram detectadas 7 dessas funcdes
comuns ou recorrentes:

1) Fuga caracterizando o inicio do contato com o exercicio fisico dos participantes
dependentes com a intencao de modificar caracteristicas fisicas que os incomodavam
em seus corpos. Como também o comportamento de malhar com o objetivo de livrar-
se de estimulos aversivos como alivio de estresse, nervosismo, preocupacao, pressao
e problemas. Claramente, diferentes participantes chamaram mais atencdo para
algumas variaveis e outros para outras, mas em todos os casos houveram exemplos
de fuga;

2) Esquiva como variavel controladora, uma vez que é utilizada como meio de evitar
0 comportamento de irritar-se e aparecimento da ansiedade. Tentativas de evitar a
punicdo também controlam o comportamento dos dependentes, uma vez que ndo
malhar faz com que haja um contato com um estimulo aversivo a exemplo da
sensacao de estar mais magro, culpa, mal-estar, irritacédo, agitacdo e incobmodo. Ao
gue parece, praticar exercicio significa esquivar-se desse contato. Os participantes
alegaram ter atualmente a concepcao de que as redes sociais sdo ma influéncia/algo
ruim uma vez que no inicio da pratica do exercicio fisico comparavam seus corpos
com 0s corpos de outras pessoas, almejando os mesmos resultados. Eles relataram
essa comparagcdo como emocionalmente prejudicial, no entanto, 0 uso excessivo
inicial teria sido supostamente refor¢cador, mas ter levado a uma experiéncia ruim.
Logo, nenhum deles informou utilizar as redes sociais para essa finalidade nos dias
atuais;

3) Prevaléncia de sintomas de abstinéncia uma vez que, ao ficar determinado tempo
sem praticar exercicio fisico, sdo eliciados comportamentos como estresse,
irritabilidade, nervosismo. Uma vez que para o alivio desses sintomas a pratica do
exercicio é necessaria, como uma forma de descarrega-los;

4) Os dependentes comportam-se de forma a exercerem o0 autocontrole, seja
emitindo respostas de compromisso por ndo terem praticado exercicio fisico,
comprometendo-se a néo repetir o ocorrido, ou relacionadas a comportamentos
concorrentes dessa pratica, fazendo com que o comportamento de malhar seja

preferido aos demais;
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5) Reforcamento social como incentivos e admiracdo recebidos relacionados a
comportamentos que envolvem a pratica de exercicio fisico;

6) A variavel imitacdo, que diz respeito ao modelo dado pelas familias, amigos e/ou
parceiros sobre o comportamento de dependéncia, apareceu no discurso dos 3
participantes, o que nos permite adota-la como uma possivel funcéo;

7) Assim como os 3 participantes iniciaram a pratica do exercicio fisico buscando uma
mudanca fisica, essa funcao relacionada a estética ainda se mantém atualmente.

E importante enfatizar que algumas variaveis que no as citadas anteriormente,
aparecem nos relatos de alguns participantes e nao aparecem nos relatos de outros.
O que permite atentar-nos as peculiaridades e diferencas nas variaveis de controle do
comportamento de dependéncia de cada um deles.

Observe que nessa lista prevaleceram variaveis relacionadas a controles
coercitivos, em detrimento dos positivamente reforcadores, no entanto repare que 0
participante 3 ndo conseguiu descrever muito bem suas sensacfes durante a pratica
do exercicio fisico. Possivelmente o que controla seu comportamento naquele
momento sejam reforcadores positivos que ocorrem na prépria atividade, como
reforcadores automaticos. Nesse caso, manter esse estado ou gerar esse bem-
estar do préprio exercicio fisico, o bem-estar fisico e emocional, pode ser de fato
relevante para essa pessoa.

Surpreendentemente a frequéncia com que os participantes praticam exercicio,
gue poderia se esperar que fosse uma variavel controladora, na verdade nao é tdo
controladora assim. A respeito desse fato, apenas o participante 3 relata a
necessidade de malhar todos os dias, as vezes mais de uma vez ao dia, contudo
podemos dizer que trata-se de um dado que néo aparece de forma relevante nos

demais relatos e por isso, néo interferiu na analise realizada.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo teve como objetivo identificar as possiveis variaveis mantenedoras
da dependéncia do exercicio fisico sob a perspectiva da analise do comportamento
em 3 participantes classificados como dependentes por meio da Exercise
Dependence Scale — Revised.

A entrevista semi-estruturada nos permitiu investigar o comportamento alvo por
meio de dados histéricos a respeito, circunstancias na qual ocorre e deixa de ocorrer
e suas consequéncias. Posteriormente, uma andlise dos relatos verbais de cada um
dos participantes possibilitou a identificacdo dos aspectos relevantes para a
manutencdo do comportamento de dependéncia do exercicio fisico, ou seja, as
funcdes desse comportamento para cada um deles levando em consideragdo suas
particularidades.

A andlise dos dados proporcionou a constatacao de funcdes que variam de um
individuo para o outro por conta de diferentes historias de reforcamento que implicam
na relacéo atual. Entretanto, identificamos 7 fungdes em comum no comportamento
dos 3 participantes: fuga; esquiva; abstinéncia; autocontrole; reforcamento social;
imitacdo e valoracdo da questdo estética, e nos permitiu propor que estas sdo as
provaveis variaveis relevantes no controle do comportamento de dependéncia.

Os resultados foram ao encontro de indagacfes de autores mencionados
anteriormente neste trabalho, como o relato de Antunes et. al (2006a) que constatou
o fato de que o exercicio fisico vem sendo uma alternativa para a diminuicdo do
estresse e ansiedade.

Informacdes obtidas relacionadas a influéncia das redes sociais confirmaram o
fato da midia influenciar de maneira ruim a concepc¢éo de padrdes corporais expondo
corpos modelados, como também estabelecer valores como expuseram Goncalves
(1990); Tahara, Schwartz e Silva (2003) e Lopes, Tonello & Santos (2009). Esse fato
faz com que os participantes evitem o0 contato com as redes sociais com essa
finalidade. No entanto, seus relatos justificaram a pratica do exercicio fisico por fatores
estéticos, conforme foi afirmado por Damasceno (2004).

A insatisfacdo com seus respectivos corpos acarretou, de acordo com 0s
discursos dos participantes, em um comprometimento negativo relacionado ao
comportamento alimentar, comportamento social e, autoestima (VIEIRA, 2016;
PETROSKI, PELEGRINI & GLANER, 2012; GRIFFITHS, 2005).
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Foram obtidas informacdes a respeito de variaveis fisicas e psicoldgicas,
compreendendo implicacbes do comportamento de dependéncia na vida dos
participantes, por meio da EDS-R e da entrevista semi-estruturada, o que € necessario
para identificar a dependéncia de acordo com Hausenblas, Downs & Nigg no estudo
de Oliveira (2010). Pois o fato de um individuo frequentar a academia todos os dias
nao significa que ele seja dependente, e sim 0s prejuizos nos diversos ambitos da sua
vida (OLIVEIRA, 2010).

Os resultados apontaram para a prevaléncia da dependéncia do exercicio fisico
em uma amostra pequena, com isso, torna-se necessario um aprofundamento no
assunto justificado pela caréncia de estudos, ndo consenso em sua denominacgao e
classificacdo. Esse aprofundamento possibilitard formas padronizadas de
manejo/intervencao diante da constatacéo dessa dependéncia na sociedade.

E recomendavel que, em um futuro trabalho sobre o tema, o questionario seja
aplicado em uma instituicdo, mediante autorizacdo desta, de forma presencial, a fim
de facilitar o contato posterior com os participantes para continuacdo da pesquisa,
como a entrevista semi-estruturada utilizada neste trabalho, ou qualquer intervencéo.

Sugerimos também que, atente-se as hipéteses de manipulacéo de variaveis
buscando intervencbes futuras, a fim de alterar funcbes prejudiciais do
comportamento de dependéncia e estabelecer o equilibrio na relagdo com o exercicio

fisico para os, até entdo, dependentes.
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APENDICE 1 - ENTREVISTA SEMI-ESTRUTURADA

1- Vocé consegue se lembrar em qual momento da sua vida a relacdo com o exercicio
fisico se iniciou?

2- Alguém da sua familia ou amigos proximos possuem comportamento semelhante,
ou vocé identifica se eles possuem alguma questdo com o corpo/aparéncia fisica?

3- Como era sua relacdo com o exercicio fisico no passado? E como é agora? Algo
mudou?

4- Vocé consegue identificar quais eventos antecedem seu comportamento de
malhar? (Ambiente/sentimentos)

5- Quais sao suas sensacdes ou sentimentos durante a pratica do exercicio?
6- Quais sao suas sensacdes ou sentimentos apos a pratica do exercicio?

7- Como se sente quando vocé ndo consegue praticar exercicio quando/como tinha
planejado?

8- Como sua familia e amigos lidam com sua prética de exercicios fisicos?

9- Quanto tempo, em média, vocé passa se exercitando por dia/semana? E um tempo
ideal, menor ou maior ao que vocé planeja/deseja? [se for menor:] Vocé sente a
necessidade de fazer sempre mais?

10- Em relacdo a televisdo ou internet, vocé acessa conteudos relacionados a
atividade fisica? Em quais canais/programas/redes sociais? Por quanto tempo, em

média?

11- Vocé deixal/ja deixou de fazer algo importante para praticar exercicio e foi
prejudicado por isso? E como é/foi isso para vocé?

12- Na sua opinido, qual o papel/funcdo do exercicio fisico atualmente na sua vida?
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APENDICE 2 — RESPOSTAS DA ENTREVISTA SEMI-ESTRUTURADA

1- Vocé consegue se lembrar em qual momento da sua vida a relagdo com o

exercicio fisico se iniciou?

Participante 1 (L)

Atividade fisica de uma maneira geral desde quando eu era bem pequeno, eu
desde quando era crianca eu fazia natacdo e karaté, entdo estou bem habituado
desde a infancia. Agora academia, especificamente, eu comecei com mais ou menos
16 anos, estava no segundo ano do ensino médio.

Comecei porque eu era bem magro, entdo eu quis ganhar um pouco mais de
massa muscular, crescer um pouquinho. Eu ja queria fazer academia mas ouvia
alguns médicos falando que ndo convinha porque se eu fizesse antes dos 16 anos eu
poderia ter problema de crescimento e eventualmente problemas de 0ssos, néo sei

exatamente que problemas mas podia ndo ser saudavel.

Participante 2 — (A)

Com 17 anos. Minha méae sempre fez academia e antes eu ia com ela s6 para
acompanhar, para ficar olhando e porque também néo tinha com quem eu ficar. Entéo
eu meio que eu conhecia a academia desde os 15 anos, o personal acabava falando
comigo... E eu sempre tive problema para achar roupa para mim porque eu sou muito
peguena e miudinha e ai quando eu comecei a ver esse mundo da academia junto
com a minha mae eu comecei a ver que era uma forma, um lugar para eu investir para
melhorar um pouco meu corpo e comecar a ter mais facilidade para achar roupas.

Entdo, quando eu comecei a academia ndo era porque de fato eu queria fazer,
e sim porque eu tinha vontade de mudar meu corpo. Era era muito tipo desligada em
relacdo ao corpo entdo eu ndo me preocupava, sé que eu sabia que queria ter roupas
€ as roupas que eu queria ter eu precisava ter um pouco mais de corpo para conseguir

té-las. Foi ai que eu comecei a fazer. Comecei com 17, com o personal particular.

Participante 3 — (F)
Foi primeiro quando eu me sentia muito mal pelas minhas condicdes fisicas. A
primeira vez foi quando... eu ndo praticava, nao tinha o habito de praticar atividade

fisica e eu era obeso, e eu vi que eu ndo me destacava por causa de aparéncia e
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comecou a afetar muito meu psicologico por conta disso. A maior questdo foi a
aparéncia, quando eu tinha 15/16 anos. E eu comecei a cuidar da saude, sé que até
entdo nao tinha ser tornado uma coisa viciante, era mais para a questao de aparéncia.
Ai quando veio a rotina do trabalho, a rotina dos estudos eu acabei engordando de
novo e ai 0 exercicio entrou como método de terapia para eu me livrar dos problemas
do dia-a-dia. Para eu descarregar em alguma coisa, um reflgio. Agora vai fazer 2 anos

gue eu voltei para a academia.

2- Alguém da sua familia ou amigos proximos possuem comportamento
semelhante, ou vocé identifica se eles possuem alguma questdo com o

corpo/aparéncia fisica?

Participante 1 — (L)

Minha familia sempre foi bem ativa em atividades fisicas, ndo necessariamente
academia. O karaté todo mundo da minha familia fez, a maioria chegou na faixa preta.
Os meus pais fazem muito pouco hoje mas mais porque eles sdo mais velhos. As
minhas 3 irmas, todas elas fazem alguma coisa, ou academia ou crossfit, hoje. Elas ja
passaram por outras atividades como basquete, volei, handball, mas o foco delas hoje
€ esse. Duas delas fazem academia pela questdo de saude, nunca chegaram a me
falar exatamente o objetivo com a academia mas eu acho que é manter
condicionamento fisico. Uma das minhas irmas sempre fala de ficar trincada, a

segunda mais velha.

Participante 2 — (A)

Na verdade, eu comecei por acompanhar minha mée, ela fazia mas hoje nao
faz mais. Ela fazia por saude e estética, pelos dois, mas acho que era mais estética.
Meu namorado faz bastante academia, entdo muitas das vezes, a maioria das vezes
eu treino junto com ele.

Eu tenho meus amigos, amigas, mas a maioria das minhas amigas que
comecaram academia foi por incentivo meu. Eu que acabei incentivando elas a irem,
porque até entdo nenhuma delas fazia academia. E até hoje, a maioria das minhas
amigas mais préximas sdo um pouco sedentérias, eu tenho uma ou outra que

comecaram por incentivo meu.
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Participante 3 — (F)

Minha namorada tem uma questdo com o corpo, ela se sente muito mal, mas a
relacdo dela ndo € por uma questao de terapia, de um reflagio, e sim pela aparéncia.
Ela ndo esta satisfeita com o que ela vé no espelho. No meu caso, hoje isso é um
pouco irrelevante, 0 que mais me importa mesmo € a questdo do desgaste mental, eu
preciso ter esse reflgio para descarregar todas as minhas energias para nao deixar a
ansiedade tomar conta de mim. Se eu tiver um problema, vou ficar ansioso e se eu
ndo for para a academia eu vou descontar na outra coisa que eu mais gosto que é

comer. Ja meus pais sdo desencanados.

3- Como era sua relacdo com o exercicio fisico no passado? E como é agora?

Algo mudou?

Participante 1 — (L)

A disciplina. Quando eu estava comecando eu ia muito pouco, uma vez por
semana, mas também porque os exercicios era concentrados todos em um dia.
Algumas semanas eu nao ia por causa da escola, vestibular... Hoje eu tenho uma
disciplina muito maior, meus exercicios sao distribuidos em 3 vezes por semana e eu
vou sempre 3 vezes por semana. Eu so6 deixo de ir guando estou doente, machucado
ou alguma coisa assim, mas no geral sempre mantenho essa regra.

De la para cé tiveram alguns momentos que eu parei com a academia ou treinei
menos por conta de faculdade, de estagio, por falta de tempo. E quando eu parei
totalmente eu senti falta, principalmente por questéo de controle de estresse. Teve um
periodo especifico de 6 meses em que eu figuei sem treinar porque estava na
faculdade, estava estagiando, era monitor, estava fazendo trabalho voluntario,
fazendo uma penca de coisas e nao fez bem para mim no sentido de estresse, de
saude mental mesmo. E depois que voltei, eu me acalmei um pouco. Também teve
um periodo, ano passado, que estudei muito para fazer concurso publico e enquanto
estava estudando, mais ou menos um més e meio, estava mantendo também a
disciplina de ir para a academia, mas nas 2 ultimas semanas antes da prova eu parei
de ir para focar mais no estudo. E mesma coisa, durante essas 2 semanas eu senti
um estresse maior e sentia falta da academia mais pela saude mental. Ai depois que
eu voltei, me acalmei. Entdo eu uso a academia para crescer, manter a saude e para

controlar a mente também.
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Participante 2 — (A)

Era uma merda porque eu odiava, dores e tudo mais, eu odiava ir para a
academia e eu comecei a ir com o personal exatamente por isso. Porque ai eu era
obrigada a ir, e acabei gostando da academia porque eu criei uma relagcdo muito boa
de amizade com a minha personal, entdo acabei gostando muito, peguei gosto e ficava
ansiosa para chegar o horario de ir porque eu sabia que ia encontra-la e isso acabou
sendo um grande incentivo.

Com o tempo eu fui aprendendo a treinar sozinha, peguei o treino e fui gostando
porque fui vendo resultado também, e nisso eu fui gostando cada vez mais, ai eu parei
de treinar com ela até porque estava muito caro e ai eu comecei a treinar sozinha, fui
pegando gosto e meio que virou uma rotina na minha vida.

Entdo, eu acho que o que mudou € que antes era uma coisa meio que
obrigacéo, eu tinha que ir e, depois virou rotina, uma atividade que eu fazia no dia-a-
dia mas ndo era uma coisa que eu era obrigada a ir, era uma coisa que eu fazia tipo
pra faculdade, por mais que fosse um pouco de obrigagéo, era muito mais por prazer.

Eu ia na academia com bastante frequéncia mas no ultimo ano da faculdade
eu comecei a ir um pouco menos por conta do TCC, comecei a ir muito menos e agora,
recentemente eu descobri qgue na academia eu lesionei meu joelho, entdo eu acabei
tendo que dar uma diminuida na frequéncia. Agora eu também fiz a cirurgia, entéo
estou um tempo afastada, mas acho que a diferenca principal que eu vejo é essa, no

comeco eu me forcava muito e hoje € uma coisa natural.

Participante 3 - (F)

No comeco eu fazia por fazer, eu nem sabia as vezes o que eu estava fazendo.
Hoje eu acho que tenho a atividade fisica, o exercicio fisico como fortalecimento de
algum membro que preciso para ter um desempenho melhor na corrida, que é um
esporte que eu gosto. Hoje eu sei 0 que estou fazendo, entdo quando vou treinar uma
parte do meu muasculo, do meu corpo, eu mentalizo aquela parte para enfatizar
exatamente aquele local, hoje eu tenho mais experiéncia agregada, estudei mais para
isso também. Eu nunca fiz consultoria com meédico, fui através de experiéncias e
conhecimento que eu fui adquirindo pela internet, via amigos, eu mesmo fui me
descobrindo, onde tem os limites do meu corpo, como isso funciona, o que se adapta

e néo de adapta.
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No comeco era para mudar meu corpo, agora é para manter e como um reftgio,

para gastar a energia excessiva que eu tenho durante o dia.

4- Vocé consegue identificar quais eventos antecedem seu comportamento de
malhar? (Ambiente/sentimentos)

Participante 1 — (L)

Quando eu passo um periodo de tempo sem malhar. Por exemplo, ha uns 6
anos mais ou menos eu fiquei com Dengue, fiquei internado e depois que a Dengue
melhora, vocé tem um periodo de recuperacdo que vocé tem que ficar mais quieto e
eu fiquei uns 5 dias quieto e depois ja queria voltar para a academia. Meus pais
médicos quiseram me controlar e falaram que era melhor ndo, para esperar, mas eu
ja estava louco de vontade, eles falaram isso mais porque eles sdo médicos mesmo.

Também em alguns momentos em que eu... ou por machucado ou sei la o que,
em vez de treinar 3 vezes por semana, eu treino 2, entdo tem alguns exercicios eu
nao faco. Ou mesmo na semana que eu deixo de treinar, eu percebo que murcha um
pouquinho e ai eu ja fico louco para na semana que vem, voltar. Entdo, um periodo
em que eu fico sem treinar, me incentiva a treinar depois, me da um gas maior.

De um modo geral, quando eu estou estressado eu uso outras formas para
acalmar a minha cabeca, por exemplo sair um pouco ou assistir um filme. Eu nao
costumo usar muito a academia como uma forma de... estou muito mal, ou estou muito
triste, ou muito bravo, muito estressado, vou la soltar a valvula. Uso, mas ndo é o meu

método favorito, ndo é o principal.

Participante 2 — (A)

Na verdade, da vontade de malhar por exemplo, se eu tenho um evento eu fico
com muita necessidade de treinar no dia do evento ou antes do evento, na semana
desse evento. Por exemplo, se tenho uma viagem no final de semana, ai eu tenho que
passar a semana treinando, € minha meta isso, treinar a semana inteira. Se eu tenho
uma festa eu tenho que treinar a semana inteira. Mas é porque eu acho que vou ficar
mais bonita se eu ficar treinando a semana inteira pro dia do evento.

Mas tem uma coisa que assim, a academia pra mim é tipo uma valvula de
escape, se eu estou muito nervosa com alguma coisa, muito irritada, se aconteceu

alguma coisa que me deixou muito chateada, muito brava, eu vou para a academia e
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me sinto muito melhor, parece que esqueco de tudo o0 que aconteceu. Entéo se eu
tenho uma discussao com alguém, se eu estou muito preocupada por algum motivo,

€eu vou nha academia e me sinto muito melhor assim.

Participante 3 — (F)

N&o sei, eu preciso treinar todos os dias, se eu ndo treino um dia ou faco
alguma coisa é meio que irritante, eu fico meio incomodado no dia.

As vezes acontece uma discuss&o ou o dia foi estressante, eu preciso treinar.
Mas hoje em dia meus treinos sdo no comecinho do dia porque eu percebi que se eu
faco isso antes do dia, meu dia flui melhor porgue estou mais tranquilo, mais calmo,
mais cansado para pensar nas coisas gue tenho para fazer no dia-a-dia. Eu néo fico
explodindo por coisa besta. Porque se deixo para muito tarde, eu vou dormir tarde,
vou dormir cansado e acordo ja no dia seguinte todo destruido.

Entdo, quando eu estou estressado, por exemplo, se sei que alguns dias eu sai
fora da dieta, do meu controle de alimentacéo, jA me da mais vontade ainda de treinar,
ou um dia que eu tenho muito livre, porque meus melhores treinos séo no final de
semana, que é quando eu tenho mais tempo para treinar. Eu acabo ficando quase 3

horas na academia porque eu tenho mais tempo.

5- Quais séo suas sensacfes ou sentimentos durante a pratica do exercicio?

Participante 1 — (L)

Paz. Tranquilidade. E um momento que eu tenho para mim mesmo, ndo so pelo
exercicio, também pelo exercicio em si, mas € um momento comigo mesmo para
pensar sobre a minha vida. Estou l& com os halteres e estou refletindo, ou as vezes
estou conversando com um amigo meu de 14, € um momento de tranquilidade em que

eu me desligo do mundo e so fico ali.

Participante 2 — (A)

Eu nunca treinei em academia fora, eu sempre treinei na academia do meu
condominio porque l4 tem toda uma assessoria, € uma academia bem grande. Por eu
sempre treinar |14, eu sempre estive em um ambiente que seria tipo o quintal da minha
casa, entdo meus amigos do condominio, eu conheco quase todo mundo do

condominio, entdo quando eu estou na academia fica um clima muito agradavel para
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mim. Enquanto estou treinando, eu paro e converso com alguém, faco uma
brincadeira, ai eu volto para o exercicio, entdo eu me sinto bem estando la porque eu
estou sempre com alguém ali, acaba sendo um momento prazeroso.

E porque eu sinto que parece que se eu estou treinando é porque 0 meu corpo
vai estar cada vez melhor. Entdo parece que se eu acabei de treinar, eu me olho no
espelho e sinto que estou muito mais bonita, muito mais atraente, que estou com o
corpo... parece que cresceu minha perna, que cresceu minha bunda, parece que eu
ja estou toda definidona. Entdo eu me sinto muito feliz assim, quando estou na

academia, e até no depois da academia, parece que eu falo: nossa, que alivio.

Participante 3 — (F)

N&o tem como explicar ndo, mas é tipo, bota o teu fone de ouvido la... €
Endorfina né, Adrenalina pura, vocé fica euforico, comeca a ter mais atencao, fica
muito ligado. Eu principalmente fico ligaddo, e ainda mais porgue eu tomo muita
cafeina durante o dia, vocé fica louco, quer subir parede, mas depois também fica que

nem um caozinho manso.

6- Quais sdo suas sensacfes ou sentimentos ap6s a préatica do exercicio?

Participante 1 — (L)

Dever cumprido. Eu acho que é mais questao de missao cumprida mesmo, nao
s6 depois que eu acabo de treinar mas depois com o pds treino, acabei o dia entéo
agora eu posso ir para casa descansar. Missdo cumprida mesmo, consciéncia

tranquila, digamos assim. Uma sensac¢éao de satisfacao.

Participante 2 — (A)

Eu treino a noite porque trabalho durante o dia, entdo chego a noite e o horario
gue consigo treinar é 21h, ndo € um horario muito recomendado, mas... Ai eu chego
da academia, como alguma coisa, tomo banho, assisto alguma coisa, enfim, ja vou
dormir, ja vou deitar, fico ali até pegar no sono, é isso que eu faco. Agora o que eu
sinto, eu fico sentindo... eu tenho mais de ficar assim, eu termino o treino e fico me
olhando no espelho, olho minha barriga, minha bunda, minha coxa, meu braco, olho
toda a parte que eu treinei e ai eu fico: nossa, eu acho que esta bom e me sinto muito

satisfeita com 0 meu corpo depois que treinei.
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Participante 3 — (F)

Quando vocé comeca a preparar seu pré-treino vocé ja comeca a ficar ligadao,
comeca a ficar focado no negocio. Depois, voceé fica suave, fica tranquilo. As vezes,
tem dias que parece que passou um trator em cima de mim, porgue vocé eleva muito
a sua Adrenalina, porque eu vou treinar e ndo treino para fazer tabela, treino para
cansar muito. Eu tenho que atingir uma meta, se eu atingir a meta daquela vez que
eu sei onde meu corpo vai cansar, ai eu fico beleza, falo: treinei legal. Enquanto eu
ndo atinjo aquilo o meu dia ndo... mesmo se eu treinei no primeiro horario e ndo
consegui ficar cansado, eu vou treinar de novo em outra hora, em algum outro
momento do dia. Mas depois do treino bem concluido a sensacéo € de: estou tranquilo
agora, estou cansado, estou de boa, eu gastei metade da minha energia que eu

precisava.

7- Como se sente quando vocé ndo consegue praticar exercicio quando/como

tinha planejado?

Participante 1 — (L)

N&o é uma sensacao boa, € uma sensacao de fiz uma coisa errada ou nao fiz
0 quanto que eu gostaria de fazer, entdo na proxima semana eu vou fazer um pouco
melhor, ou vou persistir para melhorar isso, para ndo fazer de novo. Me sinto

insatisfeito, desapontado, alguma coisa assim.

Participante 2 — (A)

Eu fico me culpando. Me culpo bastante porque eu acho que chegou em um
ponto que eu estava treinando que eu consegui mudar muito o meu corpo, entao eu
estava conseguindo usar as roupas que eu queria, a numeracao estava suficiente para
mim, eu estava bem satisfeita com o meu corpo.

Porgue eu néo era encanada com essa questao de corpo mas acho que depois
gue entrei na academia eu comecei a encanar, acho que eu fui vendo que estava
melhorando e queria aumentar cada vez mais, melhorar cada vez mais. E ai eu
cheguei em um ponto que eu falei: esta ok aqui para mim, sé que ai depois disso
entraram outras questdes e ai eu acabei diminuindo a frequéncia, entdo perdi um
pouco de massa, perdi um pouco daquele resultado que eu estava super feliz. E

guando eu me dei conta que eu tinha perdido aquele resultado, fico me cobrando muito
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para recuperar ele, para voltar aquele resultado que eu adorava, entdo toda hora eu
fico: nossa eu estou muito magra, eu preciso treinar.

Por exemplo, ndo deu para treinar por algum motivo, as vezes é porque eu
cheguei muito cansada do trabalho ai ndo deu, porque tenho algum outro
compromisso, ndo é uma coisa que eu vou ficar super mal, ndo vou ficar mal mas eu
fico: nossa mas eu estou super magra, deveria ir treinar. E ai eu fico até falando para
0 meu namorado, como ele treina comigo: ah, mas amanha a gente vai treinar sem
falta né, vocé tem certeza que amanha a gente vai treinar? Ai ele: sim, amanha a
gente vai treinar. Ai eu falo: nossa porque eu estou super magra. E eu fico me
culpando por isso. Eu me culpo por nao ir e me cobro, tipo, eu ndo deveria ter ido
entdo amanha eu tenho que ir e tenho que treinar o dobro para poder compensar o
dia de hoje que eu né&o treinei. Mas no final das contas eu acabo nao treinando o
dobro, eu faco o mesmo.

Participante 3 — (F)

Irritado. Me incomoda bastante durante o dia. Fico irritado mesmo, parece que
tudo vai ficar agitado, eu acho que conta muito nessa parte de gastar muita energia.
Mas pelo menos quando tem um dia muito atipico eu faco essa questédo, dou pelo
menos uma treinadinha, cumpro um pouquinho a rotina, geralmente ndo cumpro tudo
como se fosse um dia normal.

Quando eu nao vou, dou uma regrada na alimentacao, dou uma segurada, ai
talvez seja isso também o fato de eu ficar irritado, porque ai ndo vou conseguir comer
a quantidade que eu estou habituado a comer, vou ter que comer menos. Ai no outro
dia, eu treino normal porque se eu exceder, vamos supor, recompensar o treino que
eu nao fui ontem, vou morrer. Porque todo treino que eu fagco € quase morrendo ja,

entdo vou parar no hospital se fizer isso.

8- Como sua familia e amigos lidam com sua pratica de exercicios fisicos?

Participante 1 — (L)
Eles respeitam, inclusive, de certa forma, incentivam um pouquinho porque a
atividade fisica € importante para a saude. Minha namorada até sente um pouquinho

porque eu tenho uma disciplina muito grande nesse sentido e ela super respeita, super
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fica tranquila em relacéo a isso, meus pais também, minha familia também. Lidam

super bem.

Participante 2 — (A)

O meu namorado era jogador de futebol entdo ele ja tem uma rotina bem
regrada de treino, alimentacéo, entdo eu acho que as vezes ele acaba até cobrando
um pouco de mim. Porque por exemplo, eu sou muito de treino mas na hora da
alimentacao eu sou uma porcaria para comer, como tudo errado e ele ja fica no meu
pé em relacdo a isso, entdo ele estd sempre me cobrando. Na academia, agora ele
acaba sendo um pouco preguicoso também, e ai eu cobro ele ou entdo ele me cobra,
mas acho que eu e meu namorado andamos lado a lado na academia, a gente se
entende muito bem. Ele gosta tanto quanto eu, entdo quando ele esta meio assim, eu
estou super afim e levo ele, quando eu néo estou tanto ele me leva. Entdo a gente fica
se incentivando bastante.

Meu pai, minha familia no geral ndo curte academia. Minha mée que ia bastante
mas faz muito tempo que ela parou de ir e ai ninguém gosta de academia. Eu tenho
algumas primas que falam bastante do meu corpo, porque assim, quem me conheceu
antes de eu fazer academia e depois viu 0 meu resultado, percebeu a diferenca. Quem
me vé hoje, me acha super miudinha mas quem me conheceu antes, sabe que eu
mudei muito. Entdo minhas primas me pedem bastante ajuda de treino, ai eu passo.
Porque assim, depois que eu comecei a fazer academia sozinha, eu pesquiso muito
sobre treino e eu peguei gosto por isso, eu até falei, acho que ao invés de Psicologia,
deveria ter feito Educacéo fisica, eu nunca tive vontade mas ultimamente estou tendo.

Tenho um amigo que é personal e ele criou um aplicativo de personal, entdo é
como se fosse um personal virtual, eu acho que eu tenho uns 3/4 amigos que fizeram
Educacao fisica e isso acaba me incentivando bastante, me ensinaram muito de treino
também, por ter essa formacdo. Tenho 2 amigos que séo fisiculturistas, entdo acho
gue nesse meio assim, eu acabo entendendo bastante porque com a maioria dos
meus amigos eu conversava sempre de academia. E ai ndo s6 minhas primas, mas
também minhas amigas pediam muito para passar treino, so que eu e elas fazem no
dia que eu passei e depois esquecem, elas falam: ai, ndo d4, estou morrendo... Ai
ninguém treina mais, ninguém faz mais nada.

Na minha familia tem muito caso de obesidade, tem muito gordinho, e se vocé

falar para eles de academia parece que esta dando um tiro neles, eles detestam,
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minha familia ndo gosta mesmo de academia. Minha irma se falar de academia, ela
abomina, odeia, e eu ja adoro. Eles me zoam as vezes, eles falam... Eu tenho uma
prima so6 que fala: cuidado para vocé néo ficar parecendo homem de tanto que vocé
treina.

Mas minha familia mais me elogia, elogia bastante meu corpo, tem uma
admiracdo mas sdo bem sedentarios, eu acho que eu nao puxei isso deles. Porque
além disso eu gosto de fazer muay thai, mas agora por causa do meu joelho tive que
parar, mas gosto bastante. Unica coisa que tem na minha familia, uma prima minha
fazia, agora ela parou um pouco, ballet, ela é muito fanatica por danc¢a, mas de resto,

minha familia ndo entra muito nisso nao.

Participante 3 — (F)

Meus pais sdo de boa, nunca reclamaram, sempre acharam plausivel minha
determinacao com isso. Minha nhamorada fala que eu sou louco porque fico mais de 1
hora na academia, e que ndo € possivel uma pessoa ficar mais de 1 hora. S6 ela que
guestiona um pouco iSso, mas meus pais ndo, meus pais e meus amigos também,

sdo de boa.

9- Quanto tempo, em média, vocé passa se exercitando por dia/semana? E um
tempo ideal, menor ou maior ao que vocé planeja/deseja? [se for menor:] Vocé

sente a necessidade de fazer sempre mais?

Participante 1 — (L)

Por semana, eu vou 3 dias por semana na academia, as vezes vou também
um quarto dia mas mais para treinar box que estou fazendo hoje, antes eu treinava
jiu-jitsu, mas enfim, um aerdbico. E no treino de musculagdo em si, 50 minutos a 1
hora, as vezes 1 hora e 10 minutos, mas tudo em cerca de 1 hora. Acho que é
exatamente o tempo certo, mais que iSSO comeca a ser muito e pode acabar
prejudicando em vez de ajudar, e menos que isso até vai mas so se vocé distribuir em
muitos dias, tipo em vez de 3, ir 5 vezes por semana. Acho que 1 hora € o tempo ideal,

0 ponto certo.
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Participante 2 — (A)

Por semana eu néo sei te dizer exatamente porque tem semana que eu vou 3
vezes, tem semana que eu vou 1 vez, tem semana que vou 2 vezes, iSSO eu estou
falando de agora. Depois que eu voltar da recuperacéo da cirurgia pretendo seguir
certinho. Quando eu seguia certo, fazia umas 3 ou 4 vezes por semana. Eu tentava
treinar, ia mais pelos horarios da faculdade, os horarios que davam eu conseguia
treinar, se as vezes eu fosse sair e ndo dava, ai ficava 3 vezes.

Meu treino € muito demorado, quer dizer, depende, se eu estou sozinha é 1
hora, agora como geralmente estou com o meu namorado ou com alguém na
academia leva umas 2 horas porque eu paro no exercicio um pouco, ai volto, é
péssimo isso.

O tempo recomendado para treinar € 50 minutos mais ou menos, maximo 50
minutos/1 hora de treino, mas eu néo sei, ndo acredito muito nessa questéo de tempo,
vou mais pela produtividade do treino. Tem vezes que eu passo 2 horas na academia
e sinto que o meu treino ndo foi produtivo porque mais conversei do que outra coisa.
As vezes fico 1 hora na academia mas eu faco todos os exercicios certinhos, seguidos,
focada, e valeu muito o meu treino, no tempo certo. As vezes eu passo 1 hora s6 na
academia mas figuei meio que dando uma pausa muito grande de um exercicio para
0 outro, ndo foi nada produtivo. Entdo ndo sigo muito por tempo, acho que as vezes é
produtivo, as vezes ndo, mas € mais pela questdo do foco. Na verdade eu nunca me
atentei a duracao do treino, mas quando eu me dou conta € sempre mais ou menos

esse tempo, 1 hora e meia, 2 horas.

Participante 3 - (F)

Meu treino mais rapido dura 1 hora e meia, a média é 2 horas. O mais demorado
umas 3 horas. Meus treinos que duram quase 2 horas s&o assim, eu treino
musculacao e ai faco um aerdbico, que é onde eu me canso mais. Na musculagéo a
gente sente o prazer de estar com o corpo todo firme, o0 corpo bom, tipo: estou sentindo
0 meu corpo entdo isso esta dando resultado. Na corrida, € mais a liberacdo do
estresse mesmo, acho que a gente consegue respirar de verdade no aeroébico.

Corrida € psicologico, &s vezes nao rola. Tipo ontem, eu estava com o
psicoldgico muito bom, eu corri 15 quildmetros, s6 que no décimo segundo quildmetro
eu comecei a caimbrar, s6 que néo desisti. Uma vez participei de uma maratona que

eu chorei porque queria desistir, eu ja cheguei nos 32 quilometros, era de Bertioga a
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Maresias e estava chorando ja, mas eu cheguei até o final. S6 que eu fiquei uma
semana em recuperacao porque doeu muito, machucou muito 0 meu corpo.

Pra mim esse tempo € o ideal, para 0s outros nao € o ideal, € muito maior. Para
mim é 0 necessario porque eu gosto de treinar, de no meio dos meus treinos parar,
dar uma respirada e continuar. Eu ndo chego I4 e faco tudo rapido, até porque se vocé
fizer isso, vai cansar muito rapido e quando vocé cansa muito rapido, ndo consegue
fazer todos os exercicios que quer. Gosto de treinar no meu tempo, sem pressao de
ninguém, por isso faco tudo no primeiro horério e depois faco as outras coisas. Se eu
for para o trabalho e depois treinar, ja vou estar desgastado do trabalho entdo néo vou
ter o mesmo pique, e vai que canso ou acontece alguma coisa... Entdo eu ja treino no

primeiro horario do dia, treino todos os dias, sabado e domingo também.

10- Em relacédo a televisdo ou internet, vocé acessa conteudos relacionados a
atividade fisica? Em quais canais/programas/redes sociais? Por quanto tempo,

em média?

Participante 1 — (L)

Praticamente nenhum. Antes eu tinha Facebook e eu acessava bastante, ndo
bastante, mas acessava as vezes uma pagina especifica de musculacdo vegana que
eu gostava bastante, dava umas dicas muito boas, ou mesmo paginas de musculacdo
gue tinham mensagens de incentivo assim: vai l& monstro, ou coisas desse tipo. Ou,
as vezes tinha uma receita interessante com whey ou coisas do tipo, mas isso antes.
Claro que tem as suas vantagens, mas as vezes aspectos dessas paginas como
também o Facebook em si podem né&o ser bons para a questdo da salude mental.
Ent&o por isso, h4 mais ou menos 8 meses eu exclui meu Facebook, ndo vejo mais e
estou super bem assim. Acho que néo sou s0 eu que sinto isso, mas todo mundo que
faz academia, vocé vé a foto do corpo perfeito la e vocé fica: caramba, que legal, quero
ser assim e ndo sou assim, que pena. Depois que eu desativei o Facebook fiquei mais

dane-se sabe, estou bem do jeito que estou e € isso ai, estou mais desencanado.

Participante 2 — (A)
Eu acho que a rede social ela € um pouco toxica nesse quesito porque tinha
uma época gque eu seguia, olhava pessoas no Instagram e eu queria ter o corpo delas.

Era um negécio que eu chegava na minha personal e mostrava a foto da menina e
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falava: eu quero ficar assim, e ala falava: filha, desiste, para de treinar agora, porque
cada um tem o seu biotipo e vocé vai crescer conforme o seu corpo, vocé nao vai ficar
igual a ninguém. E demorou muito para isso entrar na minha cabeca. Quando isso
entrou na minha cabeca de vez, foi quando eu tentei buscar o melhor do meu corpo.

Quando eu falei para vocé que eu figuei totalmente satisfeita com o resultado
do meu corpo foi porque eu vi ali, eu falei: meu corpo esta bom para mim, eu néo tinha
nada a ver com ninguém e a partir daquele momento eu parei de ficar olhando as
outras pessoas e ficar me comparando. Entdo, ndo tenho muito esse negdcio de
Instagram, por exemplo, eu vejo muitas amigas minhas fazendo isso, seguindo
blogueira fitness e pegando la o que ela fala que come e o que ndo come, eu nao faco
isso. Eu nao sigo, eu sigo duas blogueiras mas nao € por essa questao fitness, é por
coisas que elas passam, mensagens e tudo mais, elas sao fithess mas néo é contetdo
gue elas passam. E eu acabo vendo algumas coisas fitness na internet, porque € o
gue eu falei, eu conheco nutricionista, pessoas de Educacao fisica, personal, entdo
eu acabo no meu Instagram vendo muito desse conteldo mas ndo € porque eu vou
atrds disso. O que eu vou atras as vezes é de dica... sabe quando aparece no
Instagram aquelas sugestdes de busca, aquelas imagens, post de outras pessoas,
enfim, pra mim sempre aparece alguma coisa de academia, acho que por conta
daquela época que eu ficava indo atras dessas coisas e ai eu acabo entrando e vendo
la séries de exercicios. Entdo a menina fazendo |4 uma série de exercicios de
abdominal, de gluteo, e ai eu salvo o post e tento fazer isso na academia, tento ver se
isso vai dar algum resultado para mim, se eu vou me adaptar com o exercicio ou nao
e converso também com o professor que fica la na academia, mostro o exercicio para
ele e ai ele me explica mais ou menos como faz, porque na hora que vocé esta vendo
0 video vocé nao tem nocédo de como faz de fato na pratica, e ele me ajuda ali e eu
faco. Tem exercicio que acabei fazendo para sempre, que adorei fazer, teve exercicio
gue nao ficou comigo. Mas mais por isso mesmo, nada por tipo: ai vou me inspirar

nisso, ndo. E uma coisa que aparece para mim e eu acabo abragando.

Participante 3 — (F)
Eu figuei viciado um tempo em internet, fiquei viciadasso, esqueci até que eu
fazia faculdade de Direito. Isso prejudicou demais minha faculdade, meu trabalho.

Quando eu comecei, acessava muitos conteudos relacionados a isso, assistia muita
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informacao, hoje eu ja tenho um conhecimento, entdo uso mais o meu raciocinio légico
pela base que eu ja tenho estruturada e pelo o0 que eu ja ouvi.

Entdo hoje eu conheco o meu corpo, quando eu emagreci a primeira vez nao
sabia 0 que 0 meu corpo fazia, ndo sabia que se eu comesse um pao ia reter liquido,
que ia fazer eu engordar, que ia me dar menos condicionamento fisico no futuro. Hoje,
eu sei 0 que eu posso comer, 0 que Nao Posso, O que vai ser bom para 0 meu corpo
€ 0 que nao vai. Se eu estou tomando um suco de laranja, sei quais sao os beneficios
para o meu corpo porque ja estudei tudo isso, e ai vocé vai associando, vocé ja ndo é
mais uma pessoa leiga no assunto, ja tem uma malicia no que vocé esta fazendo
entao as coisas sdo mais claras.

Hoje é dificil eu sair de uma alimentacao saudavel, muito dificil, vocé ndo me
vé comendo pé&o porque eu aprendi a desgostar. Se eu peco um suco de laranja, pego
sem acucar e enfatizo que sou diabético. Eu nem sou diabético, mas vai que ele coloca
acucar no meu suco, eu vou ter que pedir para ele trocar porque nao vou conseguir
tomar, ndo consigo tomar nem café com acucar. E uma questéo de que seu corpo se
adapta ao que vocé esta fazendo de novo, aquilo vira um habito e ele vai ter que se
adaptar. S6 se for uma coisa muito extraordinaria que ele vai rejeitar.

Entdo hoje em dia eu acesso coisas mais relacionadas a treinos, coisas que eu
gosto relacionadas a luta mas ndo mais para estudar algo, ndo dependo de redes
sociais e nem fico comparando meu corpo com 0s outros porque hoje em dia tenho

entendimento e conhecimento de que cada corpo funciona de um jeito.

11- Vocé deixalja deixou de fazer algo importante para praticar exercicio e foi

prejudicado por isso? E como é/foi isso para vocé?

Participante 1 — (L)

N&o, pelo contrario. Em época de prova da faculdade, ou esse exemplo que eu
dei quando estava estudando para o concurso publico, eu deixei de treinar para
estudar, ou algo do tipo, quando € uma situacdo muito urgente. Mas é uma situacéo
gue eu sempre tento evitar por conta dessa questao, principalmente por conta dessa
guestdo de estresse, e também porque eu ndo quero emagrecer, perder massa
muscular, mas principalmente para me acalmar, ter meu momento de tranquilidade

gue € importante.
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Isso que eu falei de deixar de treinar para fazer alguma coisa, seria com algo
muito urgente como estudar para uma prova ou fazer o meu TCC, ou estudar para o
concurso publico ou qualquer coisa do tipo mas, quando néo é alguma coisa urgente
entdo eu mantenho a minha religiosidade na academia. Por exemplo, alguém me fala:
vamos sair tal dia e tal hora, ai eu falo beleza, eu consigo ajustar meu treino em outros
dias? Entéo tudo bem, vamos. Se eu ndo conseguir ajustar meu treino em outros dias
entdo espera ai, deixa eu treinar primeiro e ir depois do treino.

Mas acho que ja deixei de fazer algo para ir treinar. As vezes alguns amigos
meus se encontram, combinam numa sexta-feira a noite e eu falo ndo, ndo vou porque
eu vou treinar. Para mim isso foi tranquilo, foi aquilo que eu disse, é questdo de manter
a sua disciplina, vocé se dispde a fazer uma coisa e sabe que aquilo vai fazer bem

para vocé, entao tenha seu momento para fazer isso.

Participante 2 — (A)

Eu nunca deixei de fazer uma coisa tipo sair, nunca deixei de fazer uma coisa
de fato como deixar de fazer um trabalho da faculdade para ir na academia, isso eu
nunca fiz. O que eu ja fiz foi coisa que todo mundo ja fez que é tipo, tem um texto de
Antropologia para ler e esta |4 a academia e o texto, eu vou ficar lendo o texto? Vou
para a academia treinar meus gluteos, e ai eu ia para a academia. Mas assim, s0
nesse caso. Nao é que vou deixar de fazer uma coisa importante porque a academia
€ mais importante para mim, era porgue talvez eu tinha que ler um texto mas como eu
nao iria ler de qualquer jeito, entdo ia para a academia.

Eu nunca fiz um negdcio assim, por exemplo, alguém me chama para jantar as
20h e ai eu falo: as 20h ndo da porgue eu preciso ir para o treino primeiro para depois
irmos comer, isso eu nunca fiz. Mas por exemplo, eu tenho um compromisso as 23h
porque tinha uma época que eu vivia indo para balada, ai eu tenho que sair as 23h,
se cheguei em casa 17h entdo da tempo de treinar antes de sair, até prefiro treinar
antes de sair porque eu fico com uma sensacao de que eu estou mais bonita, mais
atraente quando treino, entéo eu fazia isso, mas era porque sobrou um tempo, tinha

como fazer. Mas eu nunca coloquei a academia na frente de nada.
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Participante 3 — (F)
Acho que algo de tanta relevancia ndo. Talvez uma consulta, uma matéria que
nao era indispensavel na faculdade mas coisas muito importantes que eu sei que ia

me prejudicar, ndo. Também nunca deixei de sair.

12- Na sua opinido, qual o papel/funcao da atividade fisica atualmente na sua

vida?

Participante 1 — (L)
Saude, ganho de massa muscular, como eu falei, a questao estética também e

controle do nivel de estresse, saude mental. Saude fisica, salude mental e estética.

Participante 2 — (A)

A academia para mim se tornou um lugar de bem-estar fisico e emocional.
Entdo, eu indo na academia vou me sentir muito melhor, parece que descarrego todas
as minhas energias enquanto treino, entdo parece que me renovo quando eu vou
treinar.

Por isso que eu falo que quando estou muito brava, muito nervosa, muito
preocupada vou treinar, e eu acho que quando fico muito tempo sem ir na academia
parece que acumula todos esses sentimentos. Entdo eu vejo que a academia é
importante para mim nessa questao e também no bem-estar fisico porque eu continuo
com essa questdo de que eu preciso fazer academia porque preciso manter o meu
COrpo para que eu consiga as roupas, para que eu consiga continuar vestindo as
roupas da forma como eu busquei la atras, porque se eu parar vou voltar ao que era
antes, ndo vai adiantar nada.

E também depois que eu vi que consegui aquele resultado que eu me olhava
no espelho, gostava do que eu via, do meu corpo e me sentia totalmente satisfeita e
vi de fato que eu queria 0 meu corpo daquele jeito, hoje treino exatamente porque
guero ficar com aquele corpo de novo, quero voltar daquele jeito. Entdo tem toda essa
guestao de estética, ndo vou mentir porque eu nunca pensei em saude néo, esse papo
de que eu treino por conta de... cardiaco, porque eu preciso melhorar... mentira,
mentira, € gente que ndo tem o que falar e fica falando essas coisas, é desculpa. A
pessoa fala isso para ficar mais bonito né, eu treino porque... eu sempre falo também

gue eu treino por uma questao de salude, mas mentira, uma ova. Treino pela questéo



76

de estética. E l6gico, tem essa questio de satde também mas, sendo bem sincera,
isso nunca foi uma coisa que eu pensei, tipo, preciso fazer academia para me manter
saudavel, isso eu nunca pensei. Acaba sendo uma consequéncia mas eu nunca treinei
para isso, foi mais estética mesmo eu acho e para que eu consiga caber nas roupas.

No comeco eu estava treinando porque queria caber em um 36, porque antes
era tamanho 12, 10, infantil, e ai 0 meu objetivo era esse, mas eu ndo sabia onde eu
ia chegar com o0 meu corpo, ndo tinha uma visao. E ai quando eu cheguei de um jeito

gue eu falei: nossa, gostei, e eu quero ficar daquele jeito porque eu perdi tudo.

Participante 3 — (F)

O exercicio fisico € a principal funcéo de tudo. Ele que vai desencadear todas
as minhas tarefas do dia-a-dia. Ele até mais principal que um descanso e do que uma
alimentacao. Ele que vai me deixar tranquilo para estudar, trabalhar. Porque se vocé
fizer exercicio de manha, vocé ja oxigena o cérebro e ja chega no trabalho sabendo o
gue vocé quer fazer, vocé ndo chega morto. Eu fico ligado, redobra a minha atencéo
e a hora que é para eu ficar cansado, eu fico cansado, que é a hora de dormir. Isso
eu esqueci até de mencionar nas perguntas anteriores, quando eu nao treino nao
consigo dormir direito, € muita energia, eu acho que sou uma pessoa que tenho muita
energia, entao ele tem o principal papel da minha rotina, eu tenho que treinar. Se eu

nao treino, eu sei que as coisas ndo vao bem.



ANEXO - EXERCISE DEPENDENCE SCALE - REVISED (EDS-R):
QUESTIONARIO ONLINE

Pesquisa sobre a pratica de exercicio
fisico

Estou realizando uma pesquisa sobre a pratica de exercicio fisico e gostaria de saber sua opinido sobre seus
habitos. Ndo existern respostas certas ou erradas, apenas expresse o que pensa da maneira mais sincera
possivel.

*Obrigatdrio

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Voce estd sendo corvidado a participar como volumtédrio de um estudo. Este documento visa assegurar
o5 direitos e deveres como participante.

Por favor, leia com atencgio, aproveitando para esclarecer suas dividas. Se houver perguntas antes ou
mesmo depois de assindo, woof poderd esclarecé-las com o pesquisador. Se vocé ndo quiser
participar ou retirar sua autorizagao, a qualguer momento, ndo havera nenhum tipo de penalizaggo ou
prejuizo.

Justificativa e objetivos:

Contamos com a sua colaboracdo para participar do estudo “Possiveis varidveis mamenedoras da

dq:em:lem:mduexemmﬁsmn’ gue term como objetive investigar a prevaléncia da dependéncia do
exercicio fisico e analisar as varidveis que Mantém esse CompOrtamento.

Participantes:
(0= participantes desta pesquisa serdo maiores de dezoito anos de idade e praticantes de exercicio
fisico em academia ha, pelo menos, trés meses.

Procedimentos:

An participar deste estudo, vocé esta sendo convidado a preencher um questionario online que avalia
seus hdbitos em relacéo & pratica de exercicio fisico. A estimativa de tempo necessaria para o
preenchimento do guestiondrio & de aproximadamente 5 (cinco) minutos. Caso vocé seja selecionado,
EMraremos em contato para a segunda fase do estudo que consistird em uma entrevista.

Riscos:

A participacio nesta pesquisa néo traz complicagies lenais e nenhum dos procedimentos usados
oferece riscos a dignidade dos participantes.

Beneficios:

A participagio nesta pesquisa nao trara nenhum beneficio direto, mas esperamos que este estudo
traga informagdes importantes sobre as questdes relativas  dependéncia do exercicio fisico de forma
que possa contribuir com dados acerca desse evento.

Sigilo e privacidade:

Voce tem a garantia de gue a sua identidade sera mantida em sigilo e os dadoes da pesquisa poderdo

ser inilizados apenas pela equipe de pesquisadores, para fins de conhecimento e produges
académicas. Ma divulgagio dos resultados deste estudo, o nome de nenhum participante serd citado.

Participag&o voluntaria ndo remunersda:

A participagio na pesquisa € voluntaria. Nao havera remuneracdo ou ressarcimento de qualquer tipo de
despesa, assumindo que o investimento do participante & o tempo utilizado para responder o
questiondrio. Além disso, € importante esclarecer que néo havera prejuizos para qUEM Se recusar a
participar.
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Contato:
Em caso de dividas sobre o estudo, vocé poderd entrar m contato com a pesquisadora Stefany Freitas
de Sousa por meio do e-mail: X000C000000000MENCO0 com ou telefone: () J0000C000C

Se wocé achar que a pesquisa ndo estd sendo realizada da forma como voce imaginou ou que esta
sendo prejudicado de alguma formia, vocé poderd entrar em contato com o Comité de Etica da PUC-SP
campus Monte Alegre localizado no témeo do Edificio Reitor Bandeira de Mello (Prédio Novo), na sala
63-C, na Rua Ministro Godoi, 969 - Perdizes - 380 Paulo - SP - CEP: 05015-001. Ou se preferir pelo
telefone/FAX: (11) 3670-B466 ou e-mail: cometica@pucspbr.

Responsabilidade do Pesquisador:

Asseguro ter cumprido as exigéncias da resolucio 466/2012 CNS/MS e complementares. Informo que
o estudo foi aprovedo pelo CEP Comprometo-me a utilizar o material e os dados obtidos nesta
pesquisa exclusivamente para as finalidades previstas neste documento ou conforme o consentimento

dado pelo participante.
Stefany Freitas de Sousa (pesquisadora)
Prof. Dr. Thomas Anatol da Rocha Woelz (pesquisador responsavel)

Estou ciente e concordo com as afirmacgdes acima *

{) sim

Vocé é maior de 18 anos de idade e pratica exercicio fisico em
academia hd, pelo menos, 3 meses? *

{3 sim

PROXIMA
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Pesquisa sobre a pratica de exercicio
fisico

*Obrigatdrio

Primeiro nome *

Sua resposta

Idade *

{O 18a24anos
{O 25a39anos
{O 40a59 anos

{O 60 anos ou mais

Sexo *
{3 Feminino

{O Masculino

Em qual cidade e estado vocé reside? *

Sua resposta

Telefone * E-mail *

Sua resposta Sua resposta

VOLTAR PROXIMA
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Pesquisa sobre a pratica de exercicio
fisico

*QObrigatdrio

Questionario

Instrugdes: A seguir vocé encontrara afirmagdes que podem descrever o seu comportamento/perfil ou
ndo. Vocé devera escolher a opgéo com que mais de identifica, podendo variar de nenhuma semelhanca a
total semelhanca.

Por favor, leia atentamente a cada uma das frases abaixo e indique o
quanto cada uma se aproxima da sua maneira de agir nos tltimos 3
meses. *

1. Fago exercicio

H
!
:
:
:
:
:

:

:
0O 0 0O O O©
© 0O 0O O O
O 0O 0O 0 O©
©O 0O 0O O ©
©C 0O 0O O O©
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10. Aumento a
frequéncia com
quE MEe EXeTCito
|para conseguir
efeitos desejados.

11. Tenho de
Manter Sempre a
frequéncia dos

EREICICIOS.

12. No
trabalhofescola,
penso em
exercicio, quando
deveria estar
concentrado.

13. Eu passc a
meior parte do
meu ternpo livre
fazendo

exercicios.

14. Eu me axercito
mais do que
EEMErEVE.

15. Faco
exXercicios para
diminuir & tens&o.

16. Pratico
BEEMCICIos MEesmo
com problemas
fisicos
|persistentes.

17. Costumao
ALITIENtEr &
duragdo dos meus
exercicios para
CONsegUIr os
efeitos desejados.

1&. Tenho sempre
de manter a
intensidade dos

19. Escolho me
exXercitar a passar
o tempo com

familiafamigos.

20. Gasto grande

parte do meu
temipo fazendo
EXercicios.

Z1. Eu me exercito
mais do que
plansjava.

VOLTAR

PROXIMA
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Pesquisa sobre a pratica de exercicio
fisico

Agradecemos sua participagao! Clique em enviar para concluir.

ENVIAR
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