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Apéndice 1
Tabela 7

Analise de variancia dos estados de humor, autocriticismo, impulso para a
muscularidade, aceitacdo da imagem corporal e comparacao social e aparéncia fisica

em funcéo da idade

Idades
20-34 anos 35-49 anos 50-64 anos
M DP M DP M DP p F
POMS TOTAL 81,80 20,560 66,71 23,890 8360 46030  (0g3 2,614
Tensdo- Ansiedade 10,80 4,830 9,23 5136 10,80 5,586 0,517 0,669
Depresséo- Rejeicdo 9,50 8,088 6,52 6,313 12,80 15515 0,180 1,771
Célera -Hostilidade 8,70 7,533 6,65 6,124 11,40 12,012 0,319 1,166
Vigor- Atividade 18,85 4,955 1661 6,494 1540 1817 0,302 1,226
Fadiga- Inércia 7,95 5,063 4,94 4,226 8,80 7,887 0,059 2,985
Confusdo-Desorientacio 7,60 2,963 6,03 3,167 8,40 5,639 0,152 1,954
FSCRS TOTAL 3230 6,899 3432 10,846 33,40 6,189 0,751 0,288
Eu Inadequado 10,75 7,587 1377 8759 12,80 4,087 0,432 0,853
Eu Tranquilizador 2085 4464 1858 5784 1820 3,493 0,282 1,296
EIM TOTAL 67,85 10,117 7194 17584 6800 12,042 0,603 0,511
AFM 30,05 6955 31,84 8568 28,80 7,662 0,607 0,504
CFM 37,80 5197 40,10 10,232 39,20 7,085 0,646 0,441
BIAAQ TOTAL 2465 9,371 30,97 21,935 26,00 5,339 0,438 0,839
ECSAF TOTAL 12325 2099 13223 30,565 12200 26220 454 0,801
cc 67,45 10,952 71,90 15,787 65,40 11,283 0,417 0,888
CM 5580 11,381 60,32 16,690 56,60 14,993 0,552 0,601

Nota: M = Média; DP = Desvio Padrdo; F= valor estatistico da ANOVA; p= nivel de significancia (*p < 0,05); POMS = Perfil de
Estados de Humor; FSCRS = Escala das Formas do Autocriticismo e de Autotranquilizagdo; EIM = Escala de Impulso para a
Muscularidade; BIAAQ =Escala de Aceitacdo e Agdo da Imagem Corporal; ECSAF= Escala de Comparagdo Social e Aparéncia
Fisica; AFM= Atitudes focadas na Muscularidade; CFM= Comportamentos focados na muscularidade; CC= Compara¢do com
Colegas; CM=Comparagdo com Modelos



Apéndice 2
Consentimento Informado

Antes de ceder a sua autorizacao para participar neste estudo, pedimos-lhe que
leia este pequeno texto.

Este estudo, realizado no dambito de uma dissertacdo de mestrado do Instituto
Superior Miguel Torga, tem como principal objetivo perceber a relagdo entre a imagem
corporal masculina e mecanismos de autorregulagdo emocional, em praticantes de exercicio
fisico.

Para concretizarmos este objetivo, necessitamos que preencha um pequeno
protocolo de instrumentos de avaliagao.

A sua participagdo, embora voluntaria, € muito importante para a realizagao
deste estudo.

Todos os dados recolhidos tém a garantia de confidencialidade e obedecem aos
preceitos orientadores para a elaboracdo de trabalhos cientificos, sendo utilizados
apenas para fins estatisticos.

A investigadora esta disponivel para qualquer esclarecimento acerca do estudo,
se assim for o desejo do participante.

Se, em algum momento, optar por ndo continuar, é livre de desistir e entregar
o protocolo.

Uma vez terminado o protocolo, por favor, devolva-o.

Obrigada pela sua disponibilidade e colaboragao.

Declaro que fui esclarecido acerca dos objetivos e procedimentos desta
investigacdao e que aceito participar nela de livre vontade, além de autorizar o uso dos

dados para os fins estatisticos relacionadas com esta pesquisa.

Assinatura /rubrica:

Leiria, de de

Contactos: marialuisarebelo@hotamail.com



Apéndice 3

1.ldade: anos

2.Habilitagoes literdrias:

Questionario sociodemografico

N3o sabe ler e escrever [1 Ensino Béasico [1 Ensino Preparatério [

Ensino Secundario L] Licenciatura [ Bacharelato L1 Mestrado [

Doutoramento []

3. Profissdo:

4. Peso (atual):

5. Altura (atual): m

6. Pratica exercicio fisico? Sim

cm

] Ndo [

6.1.Peencha a tabela abaixo apresentada, em relagdo ao(s) desportos que pratica:

Atividade fisica que pratica

N2 de vezes por semana que
pratica esta atividade

N2 de horas por semana que
pratica esta atividade

6.2.Se tem uma profissdo que exija a pratica de exercicio fisico, diferencie aqui as
caracteristicas dessa atividade fisica:

Atividade fisica que pratica
no ambito da sua profissao

N2 de vezes por semana que
pratica esta atividade

N2 de horas por semana que
pratica esta atividade

1.




7. Em crian¢a/adolescente tinha excesso de peso/obesidade ou peso abaixo do normal
(magreza excessiva)?

sim [ Nio [

7.1.1 Qual?

Excesso de peso [ Obesidade O Peso abaixo do normal/Magreza [

8.Estd satisfeito com a sua imagem corporal?

Sim O N3o, gostaria de aumentar o meu peso [ N3o, gostaria de perder peso []

Apesar de n3o querer aumentar/perder peso, ndo gosto de algumas partes do meu corpo (e.g.

barriga, pernas) [

9. Tem algum cuidado especial com a sua alimentagao?

Sim O Nso O

9.1. Se sim:

Faco dietas para perder peso

Fago dietas para manter o peso

Faco dietas para aumentar de peso

Tomo suplementos energéticos (batidos proteicos, vitaminas, carbohidratos,...)

10. Qual(quais) o/s seu/s objectivo/s ao praticar exercicio fisico?

Controlo do peso

Aptid3o fisica (melhorar a forca, flexibilidade e/ou resisténcia cardiorrespiratéria)

Saude (para melhorar a resisténcia a doencas, para manter o bem estar, melhorar a
salde em geral,...)

Harmonia do corpo

Atratividade fisica (para melhorar a aparéncia, para ser atraente, para ser sexualmente
desejavel)

Disposi¢do (para melhorar o humor, para lidar melhor com o stresse e ansiedade)




Diversao (para fazer novos amigos, para conviver,...)




Apéndice 4
INSTITUTO SUPERIOR
MIGUEL TORGA

Exmo.(a) Sr.(a).

Marinha Grande, Setembro de 2016

Diretor do Ginasio Wellness Life Health Club

Sou aluna do Instituto Superior Miguel Torga de Coimbra. Conclui a Licenciatura
em Psicologia e encontro-me a frequentar o Mestrado em Psicologia Clinica, Ramo de
Especializacdo de Psicoterapia em Psicologia Clinica Cognitivo Comportamental, no
Instituto Superior Miguel Torga.

Pretendo realizar um estudo conducente a obtencdo do Grau de Mestre, cujo
principal objetivo é analisar a relagdo entre a autoimagem corporal masculina e
mecanismos de autorregulacdo emocional em praticantes de exercicio fisico.

E neste ambito que venho solicitar a vossa Ex2 a indispensdvel colaborac3o,
autorizando a recolha de dados junto dos homens que frequentam o gindsio. As
respostas serdo tratadas de forma sigilosa e confidencial.

Encontro-me ao dispor para qualquer esclarecimento e/ou contacto pessoal
qguando V. Ex.2 considerar oportuno.

Grata pela atencdo e disponibilidade dispensadas, aguardo resposta com a

maior brevidade possivel.

Atenciosamente,
Maria Luisa Lameiras Rebelo

Email: marialuisarebelo@hotmail.com

Telemovel: 915808174


mailto:marialuisarebelo@hotmail.com
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£ httos://utlooklive.com/owa/projection asp

H Responder| v I Himinar  Lig|v

Bom dia Luisa,

Na condido de coorientadora e consideranda o tema da su tese muita relevante, naturalmente que autorizo o uso da Escala de Impulsa para a Muscularidade (versdo que validei,
Juntamente com outras autores). Julgo que tem j3 toda 2 informagéo necessaria para uso da escala.

Cumprimentos
Marizna Marques

Em 3 de janeiro die 2018 14:41, MARIA LUISA LAMEIRAS REBELO <marialuisarebelo@hatmall.com> escrevey:

Pedido de autorizagio utilizagio instrumentos aos autores

Bom dia Profa. Mariana Margues,

Sou aluna de mestrado em psicologia clinica do Instituto Superior Miguel Torga, encontrando-me a desenvolver um estudo sobre & relagéo entre a autoimagem corporal masculina e
mecanismos de autorregulacdo emocional em praticantes de exercicio fisico,

Neste contexto, gostaria de |he solicitar autorizago para utlizar a EIM (Escala de Impulso para a Muscularidads) neste estudo.

Se possfuel, solicito ainda que me envie o material bibliografico referente & este instrumento.

Com os melhores cumprimentos,

Maria Luisa Rebelo

5" O DssertagioMaralul, | ) maralusereheloBh,, | 02 Re Foe Pedido dea.. | OF Deteccao interactva..
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) Responder|v ] Himinar  Lio|v o

boa naite

Pode utilizar o instrumento POMS sempre que desejar
boa sore
Maria Helena Azeveda

Em 2018-01-03 1442, MARIA LUISA LAMEIRAS REBELO escreveu:

Bom dia Prof.a. Helena Azvedo,

Sou aluna de mestrado em psicologia clinica do Instituto Superior Miguel Torga, encontrando-me a desenvalver um estudo sobre a relagéo entre a autoimagem corporal masculina e
mecanismos de autorregulagio emocional em praticantes de exercicio fisico.

Neste contexto, gostaria de |he solicitar autorizacio para utilizar a POMS (Perfil de Estados de Humor) neste estudo.
Se possivel, solicito ainda que me envie o material bibliografico referente a este instrumento,

Com os melhores cumprimentos,

Maria Luisa Rebelo

= ——— ey
!'} S @ E 7 "D DissetecioMarialul., | marialuisarebeloBh., || 07 Re Pedido deautori, | o) Deteccao nteractva.
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) Responder|v ] Eliminar LoV e

Boa tarde Maria Luisa,

Agradeco, desde J4, 0 seu interesse pela nasso frabalho e dou-Ihe a nossa permissao para utilizar a Escala de Comparacdo Sacial através da Aparéncia Fisica & a Escala de Aceitacdo e
Acéo em relacdo & Imagem Carporal nos seus trabalhos de mestrado,

Envio em anexo os artigos d validado destas medidas,
Com 0s meus melhores cumprimentos,

(laudia Ferreira

Em 2018-01-03 14:48, MARA LUISA LAMEIRAS REBELD escreveu:

Bom dia Profa. Claudia Ferreira,

Sou aluna de mestrado em psicologia clinica do Instituto Superior Miguel Torga, encontranda-ma 2 desenvolver um estudo sobre a relagdo entre & autoimagem corporal masculing e
mecanismos de autoregulagio emacional em praticantes de exercicio fisico.

Neste contexto, gostaria de |he solicitar autorizacéo para utilizar a ECSAF (Escala de Comparagéo Social da Aparéncia Fisica) e a BI-AAQ {Escala de Aceitagdo e Acgéo da Imagem Corporal)
neste estudo.

Com 0s melhores cumprimentos,

Maria Luisa Rebelo

v @A * " Deteciomtenciva.
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Anexo 1

Escala de impulso para a muscularidade
(Marques, Pereira, Espirito-Santo e Castilho, 2014)

Por favor leia cada uma das frases cuidadosamente e escolha a resposta que mais se adequa a

si.
1 2 3 4 5 6
Sempre Muito Frequentemente Por Raramente Nunca
frequentemente vezes

1. Gostava de ser mais
musculado

2. Levanto pesos para
ganhar musculo

3. Uso proteinas ou
suplementos energéticos

4. Bebo batidos proteicos
ou para aumento de peso

5. Tento consumir o
maior numero possivel
de calorias num dia

6. Sinto-me culpado se
falto a uma sessdo de
treino

7. Penso que me sentiria
mais confiante se tivesse
mais massa muscular

8. As outras pessoas
pensam que eu treino
com pesos demasiadas
vezes

9. Penso que teria melhor
aparéncia se ganhasse 20
quilos de massa muscular

10. Penso em tomar
esterodides anabolicos

11. Penso que me sentiria
mais forte se ganhasse
um pouco mais de massa
muscular

12. Penso que o0 meu
plano de treino (para
aumento de peso)
interfere  com  outros
aspetos da minha vida

13. Penso que os meus

bracos nao sdo
suficientemente
musculados

14. Penso que o0 meu
peito nao é
suficientemente
musculado

15. Penso que as minhas
pernas nao sao

suficientemente
musculadas




Anexo 2
E.C.S.AF

(Ferreira, Pinto Gouveia & Duarte, 2011)
Instrugdes:

Gostariamos de saber como é que as pessoas se comparam fisicamente com os outros. Por
favor, assinale com um circulo 0 numero que, em cada linha, melhor traduz a forma como se
sente no relacionamento com as outras pessoas.

Quando me comparo fisicamente com oS meus colegas/amigos ou com outros rapazes
conhecidos sinto-me:

Inferior 1 10 Superior
Nao atraente 1 10 Mais atraente
Indesejavel 1 10 Mais desejavel
Inseguro 1 10 Mais seguro
Feio 1 10 Bonito
Diferente 1 10 Igual
Rejeitavel 1 10 Aceite

10 Valorizado

10 Cobicado

Desvalorizado 1
Ignorado 1
Menos popular 1 10 Mais popular

Menos elegante 1 10 Mais elegante

(CIE CIE CHE SO SO O ST CRE U VR CRE
W W W W W W W W W W W W
N N N N N N N N N N NN
S NS TS, BRS, BN BNS, RS, BS, RS, B¢, B¢, I
< N S N S S S« S N < < N
N NN NN NN N NN NN
©® o ® ™ ™ o 0 0 W W o o
© © © © © © © © © © © ©

Desprezado 1 10 Invejado

Quando me comparo fisicamente com actores, atletas e outros homens famosos sinto-me:

Inferior 1 10 Superior
Nao atraente 1 10 Mais atraente
Indesejavel 1 10 Mais desejavel
Inseguro 1 10 Mais seguro
Feio 1 10 Bonito
Diferente 1 10 Igual
Rejeitavel 1 10 Aceite

10 Valorizado

10 Cobicado

Desvalorizado 1
Ignorado 1
Menos popular 1 10 Mais popular

Menos elegante 1 10 Mais elegante

(CIEN COY CHE CHEN IR S CHE SR CR CRE CR N
W oW W W W W W W W W W W
N N N N N N N N N N
S IS, IS, TS, IS, TS, IS, BN, B B, S B
o O O O O O 0O 0O oo O O
N NN NN NN NN N NN
©® ™ O ™ O W 0 W 0 W 0
© © © © © © © © © © © ©

Desprezado 1 10 Invejado




Anexo 3

BI-AAQ
(Sandoz, E., Wilson, K., Merwin, R., in press)

Em baixo ir4d encontrar uma lista de afirmagbes. Por favor classifigue a veracidade de
cada uma delas em relacédo a si. Use a seguinte escala de classificacao para as suas
escolhas. Por exemplo, se acredita que a afirmacéao é “sempre verdade”, devera escrever
um 7 antes da afirmacéo.

Muito Algumas Muitas Quase
Nunca Raramente 9 Sempre
verdadeiro raramente verdadeiro vezes vezes sempre verdadeiro
verdadeiro verdadeiro verdadeiro verdadeiro
1 2 3 4 5 6 7

__ 1. Apreocupagdo com o meu peso torna-me dificil viver a vida que valorizo.

2. Preocupo-me demasiado com o0 meu peso e com a forma do meu corpo.

__ 8. Vou-me abaixo quando me sinto mal com o meu peso ou com a forma do meu
corpo

4. 0s meus pensamentos e 0s meus sentimentos acerca do meu peso e forma
corporal ttm de mudar antes de eu tomar decisées importantes na minha vida.

_ 5. A preocupagdo com o meu corpo ocupa demasiado o meu tempo.

___ 6. Se comeco a sentir-me gorda, tento pensar noutra coisa.

__ 7. Antes de planear algo importante, tenho de me sentir melhor com 0 meu corpo.

__ 8. Terei melhor controlo sobre a minha vida se controlar os pensamentos negativos
acerca do meu corpo.

9. Para controlar a minha vida preciso de controlar 0 meu peso.

__10. Sentir-me gorda causa problemas na minha vida.

__11. Quando comeco a pensar acerca do tamanho e forma do meu corpo, é-me dificil
fazer seja o que for.

__12. As minhas relagdes com os outros seriam melhores se 0 meu peso e/ou forma

do corpo ndo me incomodassem.



Anexo 4

FSCRS
(Gilbert et al., 2004);
(Traducio e adaptacio: Castilho, P. & Pinto Gouveia, J., 2005)

Instrucées: Quando as coisas correm mal nas nossas vidas ou nio estdo a funcionar como queriamos e sentimos que
podiamos ter feito melhor temos, por vezes, pensamentos e sentimentos negativos e auto-criticos. Estes podem tomar a
forma de sentimentos de desvalorizacdo, inutilidade, inferioridade, etc. No entanto, as pessoas podem, também, tentar
auto-tranquilizarem-se, ou auto-encorajarem-se.

Estdo descritos em baixo um conjunto de pensamentos ou sentimentos que as pessoas por vezes tém. Leia
cuidadosamente cada um dos pensamentos/sentimentos e assinale com uma cruz aquela melhor descreve o quanto esse
pensamento/sentimento se aplica a si (€ verdadeiro no seu caso). Para isso utilize a seguinte escala de resposta.

~ . . Sou moderadamente . Sou extremamente
Nao sou assim Sou um pouco assim . Sou bastante assim .
assim assim
0 1 2 3 4
Quando as coisas correm mal:

1.Desaponto-me facilmente comigo mesmo(a).

2.H4 uma parte de mim que me inferioriza.

3.Sou capaz de lembrar a mim mesmo(a) das minhas coisas positivas.

4.Tenho dificuldade em controlar a minha raiva e frustragcdo comigo mesmo(a).

5.Perdoo-me facilmente.

6.H4 uma parte de mim que sente que nao é suficientemente boa.

7.Sinto-me derrotado(a) pelos meus pensamentos auto-criticos.

8.Continuo a gostar de quem sou.

9.Fico tdo zangado(a) comigo mesmo(a) que quero magoar-me ou fazer mal a mim

mesmo(a).

10.Tenho um sentimento de nojo por mim mesmo(a).

11.Continuo a sentir que posso ser amado(a) e que ainda sou aceitdvel.

12.Deixo de me importar comigo mesmo(a).

13.E-me fécil gostar de mim mesmo(a).

14.Lembro-me e penso muito sobre os meus fracassos.

15.Chamo nomes a mim mesmo(a).

16.Sou carinhoso(a) e cuido de mim mesmo(a).

17.Nao consigo aceitar fracassos e contratempos sem me sentir inadequado(a).

18.Penso que mereco o meu auto-criticismo.

19.Sou capaz de cuidar e preocupar-me comigo mesmo(a).

20.H4 uma parte de mim que se quer libertar dos aspetos de que nio gosta.

21.Encorajo-me a mim mesmo(a) em relacio ao futuro.

22.Ndo gosto de ser como sou.




Anexo 5

POMS

(Azevedo, M.H.P.; Silva, C.F.; Veiga, M.R., 1992;
Instituto de Psicologia Médica, F.M.C.; E-mail: psicomed@fmed.uc.pt )

A seguir encontrara uma lista de palavras que descrevem sentimentos que as pessoas tém. A frente
de cada palavra coloque um circulo (O) no algarismo que melhor descreve o como se tem sentido
durante a ULTIMA SEMANA, incluindo hoje.

Um pouco |

De maneira nenhuma| l
1

TLAFGVEL 0
2. TENSO. e 0 1
3.0rado i 0 1
4. Esgofado .cooeeiiiiiiiiiiiee 0 1
S.Infelize...ooiiii 0 1
6. Com ideias claras................. 0 1
7. ANIMAdO. ..o, 0 1
8.Baralhado.......c.cceeevieeeniann.n. 0 1
9. Desgostoso com coisas
que aconfeceram............... 0 1
10.TréMUIO. .., 0 1
11.Desatento ...ocvevviiiiiiiininnee, 0 1
12.0mitAdO. e 0 1
13. AteNCiOsO «..oeuveniiiiiicicaneee, 0 1
T4 Triste oo 0 1
15, ACHVO tiviiiiiiii 0 1
16. Enervado ...covevveiiiiiniinianen. 0 1
17.Rabugento .......coeeviviiiiinnn, 0 1
18.NEUIQ..c.iiiiiiiicec e 0 1
19.Cheiodeforca.....ccceevvvninnnnn. 0 1
20. Aterrorizado .....coceeveviiiiiniinne. 0 1
21.Sem esperanCa.......cceevevennnn. 0 1
22. Descontraido .....ovevenienneenn... 0 1
23.INdigNO ..o 0 1
24. RAONCOrOSO ..vnivieiiiieieiennn. 0 1
25.SImMpAatico c.ooiiiiii 0 1
26.ResmungB0.....c.ccevinininnnnn. 0 1
27. AgItado ..o 0 1
28.Incapaz de me concentrar.... = 0 1
29.Fatigado ..oveeiiie 0 1
30. Prestavel....ccovoiiiiiiiiinn 0 1
31.Chateado .....coeevevvinvenennenn. 0 1
32. Desanimado ......ocveviiininenne. 0 1
33. Ressentido c..ceveeneiiiininniininnee. 0 1

Muitissimo

Muito |
Moderadamente

MMI\)I\)I\)I\)I\)I\)‘*—

W W W W W W w w

NN NN NN DN DN DN DNDNNDNNDDNNDNNDNNDNDNDNDNDDNNDNDNDNDNDNDDNDNDDNDDN

W W W W W W W W W WwWwwWwwwwwwowowowowww w

O O O |

A A M M M N DM M N DM DM DM DM DM MBS DM DM DM DM DM MBS DM DM

34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.

43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.

Assustado ...ceveeveiveeee. - 01
Culpado ..c.ceciviininnnnn. 0 1
Vigoroso ......cceevvveeeeeeee. - 00 1

Hesitante.........ccccceeeeee.. - 0 1

Muitissimo
Muitol
Moderadamente |
Um poucol l
De maneira nenhuma|

v v

NENvOoSO ...vveneeiinen. 0O 172 3 4

SO 0O 1. 2 3 4

Desgracado............... 0O 1 2 3 4

Desnorteado.......c........ .0 1 2 3 4

Alegre.....coovvvevininninnn, 0O 1 2 3 4

Amargurado .............. 0O 1 2 3 4

EXQUSTO w.iviiiiiiiiis 0O 172 3 4

ANSIOSO ..evneiiiiieiineeeee. 0O 172 3 4
Disposto

para brigar................. 0O 1 2 3 4

Bom carécter.............. 0O 1. 2 3 4

Pessimista.....ccoeuveeniie 0O 172 3 4

Desesperado .............. 0O 1 2 3 4

Indolente.......c.ccoceueene. 0O 172 3 4

Revoltoso .....cccccceveeeeee. 1O 1 72 3 4

Desamparado... ......... 0O 1 2 3 4

Saturado ....cccccvvvveeeeee. 0 1 12 3 4

Espantado ................. 0O 1 2 3 4

Despertfo .....cocvvvvvveeeeee. . 001 2 3 4

Desiludido......ccccceeeeeeeee. 101 12 3 4

FUMOSO .vvviiiiiiicieee 0O 172 3 4

Eficiente......cc.coocoieniiee 0O 172 3 4

Segurodesi......cceeeeeeee. 1|01 2 3 4

Cheio de vida............ 0O 172 3 4

Mau humor................. 0O 172 3 4

NGl 0O 1 2 3 4

Esquecido .................. 0O 1 2 3 4

Despreocupado ......... .0 1 2 3 4

2 3 4

2 3 4

2 3 4

2 3 4

2 3 4

Desorientado ............. 0 1



