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Apêndice 1 

Tabela 7 

Análise de variância dos estados de humor, autocriticismo, impulso para a 

muscularidade, aceitação da imagem corporal e comparação social e aparência física 

em função 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 83,60 46,030 0,083 2,614 

Tensão- Ansiedade 10,80 4,830 9,23 5,136 10,80 5,586 0,517 0,669 

Depressão- Rejeição 9,50 8,088 6,52 6,313 12,80 15,515 0,180 1,771 

Cólera -Hostilidade 8,70 7,533 6,65 6,124 11,40 12,012 0,319 1,166 

Vigor- Atividade 18,85 4,955 16,61 6,494 15,40 1,817 0,302 1,226 

Fadiga- Inércia 7,95 5,063 4,94 4,226 8,80 7,887 0,059 2,985 

Confusão-Desorientação 7,60 2,963 6,03 3,167 8,40 5,639 0,152 1,954 

FSCRS TOTAL 32,30 6,899 34,32 10,846 33,40 6,189 0,751 0,288 

Eu Inadequado 10,75 7,587 13,77 8,759 12,80 4,087 0,432 0,853 

Eu Tranquilizador 20,85 4,464 18,58 5,784 18,20 3,493 0,282 1,296 

EIM TOTAL 67,85 10,117 71,94 17,584 68,00 12,042 0,603 0,511 

AFM 30,05 6,955 31,84 8,568 28,80 7,662 0,607 0,504 

CFM 37,80 5,197 40,10 10,232 39,20 7,085 0,646 0,441 

BIAAQ TOTAL 24,65 9,371 30,97 21,935 26,00 5,339 0,438 0,839 

ECSAF TOTAL 123,25 20,996 132,23 30,565 122,00 26,220 0,454 0,801 

CC 67,45 10,952 71,90 15,787 65,40 11,283 0,417 0,888 

CM 55,80 11,381 60,32 16,690 56,60 14,993 0,552 0,601 

Nota: M = Média; DP = Desvio Padrão; F= valor estatístico da  ANOVA; p= nível de significância (*p < 0,05); POMS = Perfil de 
Estados de Humor; FSCRS = Escala das Formas do Autocriticismo e de Autotranquilização; EIM = Escala de Impulso para a 

Muscularidade; BIAAQ =Escala de Aceitação e Ação da Imagem Corporal; ECSAF= Escala de Comparação Social e Aparência 

Física; AFM= Atitudes focadas na Muscularidade; CFM= Comportamentos focados na muscularidade; CC= Comparação com 
Colegas; CM=Comparação com Modelos  

 

 



 

 

Apêndice 2 

 

Consentimento Informado 
 

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

Este estudo, realizado no âmbito de uma dissertação de mestrado do Instituto 
Superior Miguel Torga, tem como principal objetivo perceber a relação entre a imagem 

corporal masculina e mecanismos de autorregulação emocional, em praticantes de exercício 
físico.  

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

A sua participação, embora voluntária, é muito importante para a realização 
deste estudo. 

Todos os dados recolhidos têm a garantia de confidencialidade e obedecem aos 
preceitos orientadores para a elaboração de trabalhos científicos, sendo utilizados 
apenas para fins estatísticos. 

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

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

Uma vez terminado o protocolo, por favor, devolva-o.  
Obrigada pela sua disponibilidade e colaboração. 
 
Declaro que fui esclarecido acerca dos objetivos e procedimentos desta 

investigação e que aceito participar nela de livre vontade, além de autorizar o uso dos 
dados para os fins estatísticos relacionadas com esta pesquisa. 

 
Assinatura /rubrica: _____________________________________________________ 

 

 
Leiria, _____________de _____________de__________ 
 

Contactos: marialuisarebelo@hotamail.com 

 



 

 

Apêndice 3 
Questionário sociodemográfico 

 
 

1.Idade: ______ anos 
 
2.Habilitações literárias:  

 Não sabe ler e escrever □  Ensino Básico □  Ensino Preparatório □ 

Ensino  Secundário □  Licenciatura □  Bacharelato □  Mestrado □ 
Doutoramento □ 

 
3. Profissão: _____________________________ 
 
4. Peso (atual): __________ Kg     
 
5. Altura (atual): _____m______cm  
 

6. Pratica exercício físico? Sim     □        Não       □ 

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

Atividade física que pratica Nº de vezes por semana que 

pratica esta atividade 

Nº de horas por semana que 

pratica esta atividade 

1.   

2.   

3.   

4.   

 
6.2.Se tem uma profissão que exija a prática de exercício físico, diferencie aqui as 
características dessa atividade física: 

Atividade física que pratica 

no âmbito da sua profissão 

Nº de vezes por semana que 

pratica esta atividade 

Nº de horas por semana que 

pratica esta atividade 

1.   

2.   

3.   

4.   

 



 

 

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

Sim    □        Não       □       

 
7.1.1 Qual? 

Excesso de peso     □         Obesidade         □          Peso abaixo do normal/Magreza  □    

 
 
 
8.Está satisfeito com a sua imagem corporal?  

Sim       □       Não, gostaria de aumentar o meu peso     □       Não, gostaria de perder peso □    

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

barriga, pernas)  □ 

 
 
9. Tem algum cuidado especial com a sua alimentação? 

Sim          □  Não       □       

 
9.1. Se sim:  
 

 

10. Qual(quais) o/s seu/s objectivo/s ao praticar exercício físico?  

Controlo do peso  

Aptidão física (melhorar a força, flexibilidade e/ou resistência cardiorrespiratória)  

Saúde (para melhorar a resistência a doenças, para manter o bem estar, melhorar a 

saúde em geral,…) 

 

Harmonia do corpo   

Atratividade física (para melhorar a aparência, para ser atraente, para ser sexualmente 

desejável) 

 

Disposição (para melhorar o humor, para lidar melhor com o stresse e ansiedade)  

Faço dietas para perder peso    

Faço dietas para manter o peso    

Faço dietas para aumentar de peso    

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



 

 

Diversão (para fazer novos amigos, para conviver,…)  

 

 



 

 

Apêndice 4  

 

 

Marinha Grande, Setembro de 2016 

Exmo.(a) Sr.(a). 

Diretor do Ginásio Wellness Life Health Club  

 

Sou aluna do Instituto Superior Miguel Torga de Coimbra. Concluí a Licenciatura 

em Psicologia e encontro-me a frequentar o Mestrado em Psicologia Clínica, Ramo de 

Especialização de Psicoterapia em Psicologia Clínica Cognitivo Comportamental, no 

Instituto Superior Miguel Torga. 

Pretendo realizar um estudo conducente à obtenção do Grau de Mestre, cujo 

principal objetivo é analisar a relação entre a autoimagem corporal masculina e 

mecanismos de autorregulação emocional em praticantes de exercício físico.   

É neste âmbito que venho solicitar a vossa Exª a indispensável colaboração, 

autorizando a recolha de dados junto dos homens que frequentam o ginásio. As 

respostas serão tratadas de forma sigilosa e confidencial. 

Encontro-me ao dispor para qualquer esclarecimento e/ou contacto pessoal 

quando V. Ex.ª considerar oportuno. 

Grata pela atenção e disponibilidade dispensadas, aguardo resposta com a 

maior brevidade possível. 

 

 

Atenciosamente, 

Maria Luísa Lameiras Rebelo 

Email: marialuisarebelo@hotmail.com 

 Telemóvel: 915808174 

 

mailto:marialuisarebelo@hotmail.com
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