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Victor Matsudo

ResuMo - Algumas variaveis psicologicas, como a auto-estima e a satisfacao com a vida
tendem a declinar em funcio da idade. Objetivo: a) comparar a auto-estima e a
satisfacdo com a vida de mulheres praticantes de atividade fisica de acordo com a idade
cronolégica. b) relacionar a auto-estima com a satisfacdo com a vida. Métodos: amostra
foi composta por 120 mulheres com idade entre 50 e 79 anos (65,8 + 6,9 anos) ) . )

. P . R TR . Projeto Longitudinal de Envelhecimento e
praticantes de ginastica e/ou hidroginastica. A amostra foi dividida em trés grupos em Aptidio Fisica de Sao Caetano do Sul
funcao da idade cronolégica, sendo GI: 50-59 anos (n=25), GII: 60-69 anos (n=50) e Centro de Estudos do Laboratorio de Aptidao
GlI1:70-79 anos (n=45). A Auto-estima foi avaliada por meio da escala Janis-Field de Fisica de S&o Caetano do Sul-CELAFISCS.
. - . . - . . Apoio CNPQ Processo 309481/2003-1
inadequacdo de sentimentos adaptada por Matsudo (2004). A satisfacdo com a vida foi
avaliada através da escala de satisfacao global com a vida proposta por Néri ,(2001).
Analise Estatistica: foi utilizada a ANOVA ONE-WAY ,o Post-Hoc Bonferroni ;o teste de
Correlacdo Linear de Pearson e o Delta Percentual. (p<0,05). Resultados: quando
comparados os trés grupos etarios, a auto-estima e satisfacdo com a vida nao
apresentaram diferenca significativa de acordo com a idade cronologica. A auto-estima
apresentou uma correlacao significativa, porem baixa com a satisfacdo com a vida no

@ grupo 1 (0,31) e no grupo III (0,29). O delta percentual das questoes por grupos etarios
os dados apresentou uma tendéncia nao linear em funcéo da idade cronologica, ja que o
grupo de 60-69 anos mostrou os maiores valores percentuais. Conclusdo: a auto-estima e
a satisfacdo com a vida em mulheres praticantes de atividade fisica nao teve relacdo com
a idade cronologica. Apesar da correlacdo entre a satisfacdo com a vida e auto-estima ter
sido significativa (50-59 e 70-79 anos), elas sio de baixa magnitude, sugerindo que essas
variaveis psicologicas nao sejam fortemente dependentes.
PALAVRAS-CHAVE: auto-estima, satisfacdo com a vida, atividade fisica, mulher, idoso.

EGITO, M.; MATSUDO, S.; MATSUDOQ, V. Self-esteem and life satisfaction of adult female
practicants of physical activity according to chronological age. R. bras. Ci e Mov. 2005;
13(2):7-15.

ABsTRACT - Some psychological variables, such as self-esteem and life satisfaction seems to
decline with aging. Objectives: a) To compare self-esteem and life satisfaction of post
menopausal women involved in a physical activity program according to chronological
age. b) To verily the relationship between self-esteem and life satisfaction. Methods:
sample was composed of 120 female aged between 50 to 70 years old (68,5 = 6,9 years)
involved in aerobics and / or aquatic exercise. Sample was divided in three groups
according to the chronological age: GI: 50-59 years (n=25), GII: 60-69 years (n=50) and
GII1:70-79 years (n=45). Self-esteem was assessed using the Janis-Field scale of feelings
inadequation adapted by Matsudo (2004). Life satisfaction was assessed through the
global life satisfaction scale proposed by Neri (2001). Statistical Analysis: the study used
ANOVA ONE-WAY, the Post-Hoc Bonferroni, the Pearson Linear Correlation and Delta
Percent. (p<0,05). Results: Comparing the three age groups, self-esteem and life
satisfaction did not show significant differences according to chronological age. Self-
esteem and life satisfaction showed a significant correlations in group I (r: 0.31*) and
group III (0.29%), but of low magnitude. Delta Percent for the questions by age groups,
showed a non-linear trend according chronological age, since the group of 60-69 years
showed the highest percentual values. Conclusion: self-esteem and life satisfaction did
not present a significant relationship among elderly women involved in physical activity
program according the chronological age. Although significant correlations were
observed among life satisfaction and self-esteem (50-59 and 70-79 years), they were of
low magnitive , suggesting that those psychological variables are not strongly dependent. Recebimento: 26/11/2004
Keyworbs: self-esteem, life satisfaction, physical activity, women, elderly. Aceite: 01/03/2005
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Introducao

Com o aumento da expectativa de vida
torna-se ainda mais preocupante a necessidade
de promover o bem-estar e a qualidade de
vida dessa populacdo. Ha muita informacao
na literatura cientifica a respeito dos beneficios
da atividade fisica nas variaveis de aptiddo
fisica e de saude geral, mas estudos sobre os
aspectos psicologicos, mais especificamente
sobre auto-estima e satisfacao com a vida em
pessoas idosas praticantes de atividade fisica
sdo muito escassos na literatura. Esse fato
ressalta ainda mais a necessidade de pesquisas
que tentem investigar essas variaveis
psicologicas que sao de extrema importancia
para promover a independéncia e a capacidade
funcional de pessoas com idade mais avancada
(17). Estudos mostram que algumas variaveis
psicologicas como a auto-estima, satisfacao
com a vida e satisfacdo fisica tendem a declinar
com o avanco da idade. Os mecanismos pelos
quais ocorrem esses fendmenos ainda nao
estdo muito bem documentados na literatura,
embora os pesquisadores ressaltem algumas
hipoteses (1, 11, 7). Segundo Spirduso (17) a
auto-estima pode ser definida como o grau
de positividade que o individuo tem em
relacdo a si mesmo, € o respeito e a apreciacao
que os individuos tém deles mesmos ou a
extensao pela qual eles sentem positividade.
De acordo com a autora uma construcio
multidimensional que inclui a relacao com a
qual as pessoas se véem nas dimensdes
psicologicas, sociais, filosoficas (intelectuais)
e fisica. A auto-estima inclui o conceito de
competéncia geral, poder (controle), auto-
aprovacao (aceitacdo) e amor proprio
(virtudes, moral). Em relacdo a atividade
fisica, a auto-estima esta baseada na auto-
aceitacdo, que é o grau de sentimento de
satisfacdo ou reprovacdo com vdrias partes
do corpo, pela competéncia fisica que se refere
a avaliacao geral do individuo enquanto
possuidor de aptidao fisica, sendo uma
avaliacdo subjetiva da habilidade corporal para
cumprir os objetivos fisicos que as pessoas
criam para si mesmas. Essa variavel esta
diretamente relacionada com a consciéncia
corporal que é a maneira pela qual as pessoas
percebem o seu proprio corpo, sendo um
importante componente da auto-estima.
Também a auto-eficacia fisica, que talvez seja
um dos componentes mais importantes da
auto-estima. Essa variavel denota a crenca
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individual que a pessoa pode desempenhar
tarefas especificas, nao diz respeito as
habilidades que o individuo tem, mas sim sua
a confianca percebida para desempenhar
tarefas objetivas.

Spirduso (17) por meio do modelo de
Epstein, (1973) explica os mecanismos pelos
quais a atividade fisica desempenha um papel
de extrema importancia na auto-estima. Em
decorréncia da melhora da habilidade fisica
por meio de exercicios aumenta-se a
competéncia corporal, posto que a
participacéo nos programas de exercicios
proporciona que as pessoas observem o que
outros com a sua idade podem desempenhar,
tornando-se mais realistas sobre suas proprias
habilidades fisicas. Entendendo
habilidades e observando-as melhorar por
meio da atividade fisica, conseguiria agir
diretamente na competéncia geral. Também

suas

com o aumento da apreciacao das mudancas
na composicao corporal (auto-aceitacdo) a
pessoa desenvolve uma maior consciéncia
corporal, agindo positivamente na auto-
aprovacdo. A melhora da auto-eficacia fisica e
do controle corporal aumenta o poder
(controle) geral. Mantendo um programa de
exercicios e bons habitos de satde, poderia
levar as pessoas a adquirirem um sentimento
de amor proprio.

Para complementar esse mecanismo do
beneficio da atividade fisica para auto-estima
Sonstroem (16) em uma revisao de literatura
sobre exercicio e auto-estima concluiu que a
participacido nesses programas de exercicios
esta relacionada com o aumento nos escores
de auto-estima dos individuos. Uma das razoes
pelas quais a participacao em exercicios
programados poderia influenciar na auto-
estima seria 0 aumento visivel de sua aptidao
fisica. Outra razdo ¢ que quando participantes
de programas de atividade fisica véem uma
obtencdo tangivel de seus objetivos, eles se
sentem melhor fisicamente, e desenvolvem
um senso de competéncia, que por sua vez
proporciona a eles sentimentos de poder e
controle. Alem disso, a maior parte dos
participantes de exercicios que permanecem
em um programa por um longo periodo de
tempo também desenvolvem outros habitos
saudaveis, tais como uma melhor nutricdo e
habitos de sono, que por sua vez os fazem
sentir melhor consigo mesmos. Finalmente
participantes de programas de atividade fisica
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ganham novas experiéncias sociais com seus
colegas no programa e com os professores da
atividade, eles talvez sejam estimulados a
continuar o programa por seus amigos. Todos
esses fatores podem contribuir para o aumento
da auto-estima, ndo apenas na esfera fisica,
mas também em todas as outras.

Aauto-estima é a variavel psicologica com
o maior potencial para refletir os efeitos
benéficos da atividade fisica regular (16). Um
fato de imensa relevancia e preocupacio é
que existe diferenca significativa nas crencas
de controle relativas as capacidades fisicas
(auto-eficacia) entre os géneros em adultos
idosos sedentarios. Mulheres relatam uma
baixa eficacia em relacio aos homens, mas
essas diferencas sdo eliminadas quando essas
pessoas iniciam um treinamento com
exercicios fisicos (8). Recentemente, essa
variavel vem sendo pesquisada em populacoes
com baixos niveis de saude e vem sendo
identificada como um preditor da
sobrevivéncia em pessoas com doenca
obstrutiva cronica e também vem sendo
associada com outros fatores, que muito
comumente acometem pessoa em idades mais
avancadas, como a diminuicdo da incidéncia
de quedas e do declinio funcional (8).

A satisfacdo com a vida pode ser definida
como o bem-estar psicologico que a pessoa
tem em relacdo a sua propria vida e é afetada
mais diretamente pelo nivel socioeconomico,
educacdo, estado civil, atividades da vida
diaria, condicoes de transporte, interacéo
social, condicoes da residéncia e
principalmente pelo nivel de satide percebida
(17). Estudos mostram que a satisfacido com
a vida esta diretamente relacionada com o
estado de saude auto-relatado e é proporcional
a relatos mais positivos do estado de satde
geral e da satde fisica (1, 11, 19). Num estudo
exploratorio sobre o bem-estar de idosos, os
dados apresentados confirmam que a solidéo
e a saude estdo fortemente correlacionadas
com o bem-estar (18). Talvez mulheres
praticantes de atividade fisica que tendem a
ter um estado de saide melhor, seja como
causa ou consequiéncia da atividade fisica, ndo
apresentem uma mudanca acentuada em
funcdo da idade. Em um estudo de coorte
americano sobre a satisfacido com a vida,
composto por 3.207 participantes com idade
entre 63 e 77 anos de idade em que os
participantes eram solicitados a falar qual a
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melhor e a pior década de vida, mostrou que
amaioria das pessoas (24%) relataram a idade
mais avancada como sendo a pior década de
vida (10). Segundo Mroczeh, 2005 (11)
estudos anteriores sdo divergentes em relacéo
aos resultados de mudanca na satisfacio com
avida com o aumento daidade. Alguns estudos
indicaram um aumento na satisfacio com a
vida com aidade e outros estudos apresentam
uma associacdo curvilinea, com a satisfacio
com a vida declinando em adultos mais velhos.
Em seu estudo longitudinal com 1.927
participantes com idade média de 55 anos de
idade, os resultados sugeriram que a satisfacao
com a vida modifica com a idade, aumenta
até por volta dos 65 anos e depois declina,
mas pouco se sabe sobre a tendéncia dessa
variavel em populacoes idosas ativas.

Outro fato interessante apresentado em
um estudo sobre a satisfacio com a vida em
pessoas aposentadas, empregadas ou
desempregadas com idade entre 50 e 74 anos
de idade, foi que as mulheres mostraram ter
um bem-estar afetivo mais baixo quando
comparadas com homens da mesma idade,
mas os dados mostraram similaridade entre
0s géneros na satisfacio com a vida geral (19).

Matsudo, Se col. (5) em revisdo a literatura
sobre os efeitos benéficos da atividade fisica
na saude mental no processo de
envelhecimento citam alguns estudos que
encontraram efeitos nos aspectos psicologicos
e sociais do envelhecimento, como melhora
do auto-conceito, auto-estima, auto-imagem
e da imagem corporal, contribuicao no
desenvolvimento da auto-eficacia, diminuicdo
do estresse e ansiedade, entre outros. Referem
também uma outra revisao de literatura
realizada por McAuley e Rudolph (1995) que
encontra que a maioria dos estudos
reportaram uma associacdo positiva entre
atividade fisica e bem-estar psico-social. Os
autores colocam algumas hipoteses, como
melhora da auto-eficacia, beneficios da
distracdo mediante da atividade fisica,
interacdo social ocasionada pela atividade
fisica, o aumento de opidides endogenos, o
efeito analgésico das encefalinas e endorfinas
aumentadas durante e apos o exercicio, a
supressdo do cortisol em resposta ao estresse
causados pelo aumento da aptidao fisica que
leva a melhora na funcio emocional e também
outros mecanismos fisiologicos como os
efeitos termogeénicos das catecolaminas.
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Uma das hipoteses desse estudo € de que
a diminuicao da auto-estima e da satisfacao
com a vida nao ocorra de forma tio acentuada
em mulheres praticantes de atividade fisica
como vem aparecendo na literatura com
pessoas ndo inseridas em um programa com
exercicios.

Obijetivo

Comparar a auto-estima e a satisfacdo com
a vida de mulheres praticantes de atividade
fisica de acordo com a idade cronologica e
verificar a relacdo entre a auto-estima e a
satisfacdo com a vida.

Material e métodos

Amostra

A amostra foi composta por 120 mulheres
com idade entre 50 e 79 anos (65,8 + 6,9
anos) praticantes de ginastica e/ou
hidroginastica 2 vezes por semana durante
50 minutos no centro de terceira idade “
Moacyr Rodrigues” em Sao Caetano do Sul.
Essas mulheres faziam parte do projeto
longitudinal de envelhecimento e aptidao
fisica de Sao Caetano do Sul. A amostra foi
dividida em trés grupos em funcao da idade
cronologica, sendo GI: 50-59 anos (n=25),
GII: 60-69 anos (n=50) e GIII:70-79 anos
(n=45).

Auto-estima

A auto-estima foi avaliada através da escala
Janis-Field de inadequacdo de sentimentos
adaptada por Matsudo, 2004 (6). Essa escala
¢ composta por 20 questoes intercalando
perguntas a respeito do grau de positividade
e negatividade em situacoes especificas da vida
das pessoas e sua classificacao por questoes
vaide 1a5. O escore maximo é 100 mas para
essa pesquisa foi utilizada a média total das
questoes.

Satisfacao com a vida

A satisfacdo com a vida foi avaliada por
meio da escala de satisfaca global com a vida
proposta por Neri (12) apud Matsudo, S.,
(2004) em que as mulheres sdo solicitadas a
dar umanota de O a 10 paraa sua propria vida.

Anadlise Estatistica

Foi utilizado a “ANOVA ONE-WAY” para
comparar amédia da auto-estima e a satisfacao
com a vida dos trés grupos de idade
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cronologica e o post-hoc de Bonferroni para
identificar a diferenca entre os grupos.
Também foi utilizado o teste de correlacio
linear de Pearson para associar a auto-estima
e a satisfacdo com a vida dos grupos etarios e
0 Delta Percentual para comparar as diferencas
percentuais entre os grupos. Para todas as
analises adotou-se um nivel de significancia
p<0,05.

Resultados

A Tabela 1 apresenta os resultados de
comparacéo da auto-estima e da satisfacao
com a vida dos grupos etarios. Quando
comparado os trés grupos , a auto-estima e
satisfacdo com a vida nio apresentaram
diferencas significativas de acordo com a idade
cronoldgica. A auto-estima apresentou baixa
correlacdo, porem significativa, com a
satisfacdo com a vida nos grupos de 50-59
anos (GI) e 70-79 anos(GII).

Tabela 1. Valores (média e desvio padrao) de
auto-estima e satisfacdo com a vida de mulheres
praticantes de atividade fisica

VARIAVEL 50-59 anos  60-69 anos  70-79 anos
Satisfagao Vida (SV) x 742 80 7.71
s 1,42 20 19
Auto-estima (AE) X 36 36 348
s 0,65

0,55 0,56

Correlagdo (SVXAE)

r 031" 0,04 0,29*

*p<0,05

A Tabela 2 mostra os resultados de auto-
estima dividida em questdes positivas e
negativas para que pudéssemos fazer uma
analise mais detalhada, e também nio
apresentou nenhuma diferenca
estatisticamente significante em entre os trés
grupos. Quando foi feito o delta percentual
das questoes por grupo etario os dados
apresentaram uma tendéncia ndo linear em
funcao da idade cronologica, ja que o grupo
de 60-69 anos mostrou os maiores valores
percentuais nas questdes positivas e também
negativas. Uma outra analise foi feita
comparando os valores em média e desvio
padrao nas 20 questdes (resultados nao
mostrado) e também nio foi verificada
diferenca estatisticamente significante entre
0S grupos etarios.
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Tabela 2. Valores (média e desvio padrao) de
Auto-estima por questdes positivas e negativas

VARIAVEL 50-59 anos  60-69 anos  70-79 anos
x 3,66 3,73 36
B s 0,98 0,95 11
QUESTOES
POSITIVAS
A% -1,91 3,49 -1,66
QUESTOES x 3,27 3,48 3,36
NEGATIVAS s 123 1,09 12
A% 6,42 3,45 2,68
*p<0,05
Discussao

Os autores supdem que a significativa mas
baixa correlacdo entre a auto-estima e a
satisfacdo com a vida possa ser atribuida ao
fato da auto-estima poder ser considerada uma
variavel intrinseca, posto que é determinada
principalmente por sensacdes pessoais,
embora muito influenciada por fatores
externos. Por outro lado, a satisfacao com a
vida parece ser uma variavel extrinseca,
determinada por condicoes da vida pessoal,
mas fortemente influenciada por fatores
internos (sensacoes). Esses resultados diferem
de estudos anteriores, em que a satisfacdo com
a vida mostrou uma alta correlacio com a
auto-estima em adultos idosos (3). Os valores
obtidos confirmaram a hipétese de que mulher
praticante de atividade fisica ndo seguiria o
padrao de declinio das variaveis psicosociais
no idoso. No entanto nossos dados nao nos
permitem uma relacdo de causalidade entre
atividade fisica e auto-estima e satisfacio com
avida devido ao modelo transversal do estudo.

A auto-estima e a auto-eficacia vem
aparecendo como foco central da justificativa
de muitos estudos que mostram melhora na
saude mental através de exercicios fisicos, mas
essas variaveis ainda nao estdo sendo
diretamente estudadas. (13)Em uma revisao
de literatura sobre atividade fisica e saude
mental, os autores citam estudos que associam
o baixo nivel de atividade fisica ou o
sedentarismo em mulheres idosas com um
aumento dos sintomas depressivos. Um outro
estudo controlado randomicamente designou
pessoas entre os 50 e 65 anos de idade para
quatro grupos distintos: um grupo com
exercicios de alta intensidade realizado
coletivamente; um outro grupo com as
mesmas caracteristicas mas realizando os
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exercicios no domicilio, e um terceiro grupo
com exercicios de baixa intensidade realizado
no domicilio e o grupo controle. Os autores
encontraram reducao significativa no estresse,
sintomas depressivos e niveis de ansiedade
quando comparados com o grupo controle.
Outro fato interessante desse estudo foi que a
intensidade do exercicio e o local nao
influenciaram os resultado das variaveis
estudadas, ja que todos os grupos de exercicio
nédo mostraram diferencas significativas entre
eles. Talvez, a interacéo social proporcionada
a praticantes de atividade fisica ndo seja o
fator primario para os efeitos psicologicos do
exercicio, como a literatura vem evidenciando,
mas sem duvida é um fator de extrema
importancia, principalmente para iniciantes
e para promover uma maior aderéncia a
atividade fisica. Um outro estudo com adultos
idosos saudaveis entre 60 e 81 anos, onde os
voluntarios foram divididos randomicamente
para um grupo de intervenczo de 32 semanas
com predominio do metabolismo aerébico e
um grupo controle de educacéo de satde,
mostrou uma melhora significativa dos
sintomas de depressivos, satisfacio com a vida
e estatus de saude percebida no grupo de
intervencao. Nesse estudo fica claro a
interacdo do estatus de satide com a satisfacio
com avida. Os autores apontaram a teoria da
auto-estima preconizando a auto-eficacia,
como um dos mecanismos mais fortes para
explicar a melhora da satude mental em
praticantes de atividade fisica. No entanto essa
contribuicdo ainda ndo esta muito clara.

Acrescentando evidéncias a respeito dos
beneficios da atividade fisica no humor,
(2)DiLorenzo e col. realizaram uma pesquisa
experimental com 82 participantes adultos
aleatoriamente designados para um grupo
controle ou um grupo de intervencao de 12
semanas com exercicios aerobicos em uma
bicicleta estacionaria, resultando em
aumentos significativos na aptidao fisica e em
melhoras nas variaveis psicologicas
(ansiedade, depressio e auto-concepcao) apos
as 12 semanas e mantendo até mesmo 1 ano
apo6s o término da intervencao. Esses
resultados mostram os beneficios da atividade
fisica a curto e longo prazo.

Variaveis psicosociais vém sendo
relacionado com a incidéncia de quedas e
também a interacao do exercicio fisico com a
melhora de aspectos psicologicos, como
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depressao, ansiedade e auto-estima como
método profilatico e terapéutico para queda.
(9)Em um estudo experimental com pessoas
maiores de 65 anos de idade, que foram
divididas em dois grupos: um grupo de pessoas
com historico de quedas no ultimo ano e
outro grupo com pessoas que nao tiveram
queda. Foi analisado a interacao entre
depressao, ansiedade, auto-estima e
capacidade funcional antes e apos uma
intervencdo. Os autores encontraram uma
forte associacdo entre as variaveis psicosociais
e a capacidade funcional, reportando um
declinio da depressao e ansiedade nas pessoas
idosas com historico conhecido de quedas.
Também encontraram uma associacéo entre
o declinio do equilibrio funcional e da
performance em mobilidade com a disfuncao
psico-social. Por ultimo, os autores ressaltam
que a depressio é reversivel com a intervencao
de exercicios fisicos.

Tem sido muito estudado a melhora do
estado mental decorrente da atividade fisica
até mesmo em populacoes clinicas (4). (14)Um
estudo com sobreviventes de cancer de mama
que visava analisar os efeitos de uma intervencao
de exercicios na estima corporal e no humor,
encontrou melhor perfil de humor nas
mulheres ativas quando comparadas com as
sedentarias, foram encontradas também
diferencas significativas quando essas mulheres
eram dividas em dois grupos, mais jovens (<
50 anos de idade) e mais velhas (> 50 anos),
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mostrando que as mulheres mais velhas e ativas
mostraram escores mais baixos de distarbio
de humor (POMS) que as mulheres mais jovens
ativas. Um fato interessante desse estudo foi
ter mostrado indiretamente que a idade néo
esta relacionada com distarbios de humor em
mulheres ativas.

Também esta sendo estudada a integracao
entre auto-estima e a regulacao hormonal nas
mudancas cognitivas relacionadas com a
idade, sugerindo que a auto-estima tem um
forte efeito no declinio cognitivo do
envelhecimento (15).

Nossos dados proporcionaram conclusoes
muito satisfatérias em relacdo as nossas
hipdteses, no entanto devem ser analisados com
cautela em relacdo a causalidade, pois € possivel
que mulheres com escores maiores de auto-
estima e satisfacdo com a vida sejam mais
propensas a se exercitarem do que aquelas com
baixa auto-estima e satisfacdo com a vida.

Conclusao

Os resultados nos permitem concluir que
a auto-estima e a satisfacio com a vida em
mulheres praticantes de atividade fisica nao
teve relacao com a idade cronologica. Apesar
da correlacdo entre a satisfacio com a vida e
auto-estima ter sido significativa (50-59 e 70-
79 anos), ela apresentou uma baixa correlacio,
sugerindo que essas varidveis psicologicas
talvez ndo sejam fortemente dependentes.
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