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Resumo Geral 

Objetivo: Analisar o impacto dos media e a sua relação com os objetivos e motivações para o 

exercício e a imagem corporal. 

Método: Numa primeira fase foi elaborada uma revisão rápida e sistemática de literatura com 

base em estudos experimentais e observacionais que analisou a relação da exposição dos 

indivíduos ao conteúdo fitspiration com a imagem corporal e variáveis associadas (e.g. 

tendência de comparação de aparência e humor). A pesquisa foi realizada nas bases de dados 

PubMed e PsycINFO, e teve como referência o modelo PICOS. Realizou-se uma pesquisa dos 

estudos publicados entre Janeiro de 2000 e Fevereiro de 2021. Na segunda fase foi elaborado 

um estudo observacional transversal, integrado na fase piloto do projeto LUSÓFONAtiva, em 

estudantes do Ensino Superior (n=326). A exposição, literacia e pressão dos media, objetivo e 

motivações para a prática de exercício e imagem corporal foram avaliadas através de 

questionário online na plataforma Qualtrics. Conduziram-se análises de correlação de 

Spearman. 

Resultados: Na revisão rápida sistemática de literatura foram incluídos 9 artigos que 

cumpriram os critérios de elegibilidade. Os resultados demonstraram que a exposição à 

“fitspiration” levou a um aumento da insatisfação corporal, do humor geral negativo e da 

tendência de comparação de aparência entre os indivíduos. No estudo empírico, a literacia dos 

media associou-se a uma menor internalização do ideal de corpo atlético. A pressão dos media 

associou-se positivamente aos objetivos extrínsecos para o exercício, às motivações controladas 

para o exercício, a uma maior internalização do ideal de corpo atlético e a uma imagem corporal 

negativa. A literacia e a pressão dos media não se associaram com o tempo nas redes sociais e 

tempo de exposição aos ecrãs. 

Conclusões: A fitspiration é vista como uma nova e prolífica tendência a nível digital, realçada 

como benéfica para a saúde. No entanto, está associada a uma imagem corporal negativa, 

especialmente nas populações mais jovens que se encontram mais expostas a este conteúdo. 

Uma maior literacia dos media poderá ser protetora, ao atenuar o efeito negativo da pressão dos 

media para alcançar os ideais de corpo atlético, nomeadamente sobre a internalização destes 

ideais corporais. É necessária uma maior compreensão dos efeitos destes novos fenómenos 

mediáticos, bem como das relações entre os construtos em análise.  

Palavras-chave: Comparação de aparência, Exercício Físico, Fitspiration, Imagem corporal, 

Inspiração fitness, Literacia aos Media, Motivação, Objetivos, Pressão dos Media, Teoria da 

Autodeterminação  
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Abstract 

Aim: Analyze the relationship between media and goals and motivations for exercise and body 

image. 

Method: In the first phase, a rapid systematic literature review was prepared based on 

experimental and observational studies that examined the relationship between individuals' 

exposure to fitspiration content and body image and associated variables (e.g. appearance 

comparison tendency and mood). The search was conducted in PubMed and PsycINFO and 

was based on the PICOS model. A research was conducted for studies published between 

January 2000 and February 2021. In the second phase, a cross-sectional observational study 

involving higher education students (n=326) was conducted as part of the pilot phase of the 

LUSÓFONAtiva project. Media exposure, media literacy and pressure, goals and motivations 

for exercise, and body image were assessed using an online questionnaire on the Qualtrics 

platform. Spearman correlation analyses were conducted. 

Results: In the systematic review, nine articles met the eligibility criteria and were included. 

Results showed that exposure to "fitspiration" increased body dissatisfaction, negative mood, 

and the tendency to compare appearance among individuals. In the cross-sectional 

observational study, media literacy was associated with lower internalization of the athletic 

body ideal. Media pressure was positively associated with extrinsic exercise goals, controlled 

exercise motivations, internalization of the athletic body ideal, and negative body image. Media 

literacy and media pressure were not associated with time on social media and exposure to 

screens. 

Conclusions: Fitspiration has been seen as a new and prolific digital trend, considered 

beneficial for health. However, it is associated with negative body image, especially in younger 

populations that are more exposed to this content. Increased media literacy may be protective 

by mitigating the negative effect of media pressure to achieve athletic body ideals, particularly 

by reducing the internalization of these body ideals. A better understanding is needed of the 

effects of these new media phenomena, as well as the relationships between the constructs under 

analysis. 

Keywords: Appearance Comparison, Body Image, Fitness inspiration, Fitspiration, Goals, 

Media literacy, Media pressure, Motivation, Physical Exercise, Self-determination theory 
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Abreviaturas 

 

BAS-2 - Body Appreciation Scale-2  

BREQ-3 - Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire- 3 

EPHPP - Effective Public Health Practice Project  

GCEQ - Goal Content for Exercise Questionnaire  

IMC - Índice de Massa Corporal 

MAQ - Media Attitudes Questionnaire  

PRISMA - Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses 

QEM - Questionário de Exposição aos Media  

SATAQ-4 - Sociocultural Attitudes towards Appearance Questionnaire-4  

TAD - Teoria da Autodeterminação 
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Introdução Geral 

A imagem corporal define-se como a perceção que o individuo faz da sua aparência 

corporal, bem como dos pensamentos e sentimentos que resultam dessa perceção (Cash, 2004; 

Tiggemann, 2004). Uma imagem corporal positiva é fundamental para o bem-estar físico e 

mental do individuo, dado que uma imagem corporal negativa se associa a ações negativas para 

a saúde (e.g. stress emocional, depressão, estratégias drásticas para atingir a aparência e peso 

desejado) (Campbell & Hausenblas, 2009; Fletcher, 2009).  

Os dados de insatisfação corporal são preocupantes. De acordo com o estudo de Fallon, 

Harris e Johnson (2014) realizado nos Estados Unidos que contou com 1893 participantes, a 

prevalência de insatisfação corporal em mulheres situou-se entre 13,4 % e 31,8 %, enquanto 

nos homens variou entre 9,0 % e 28,4 %. Resultados semelhantes foram observados por 

Frederick, Peplau e Lever (2006) em 52677 adultos com idades compreendidas entre os 18-65 

anos, em que apenas 33 % das mulheres e 50 % dos homens estavam satisfeitos com o seu 

corpo. Já em Portugal, o estudo de Francisco, Narciso e Alarcão (2012), em 1423 indivíduos 

(594 adolescentes e 829 adultos), provenientes de diversas zonas geográficas, mostrou que 

apenas 29,0 % das jovens do sexo feminino e 38,7 % dos jovens do sexo masculino se 

encontravam satisfeitos com a sua imagem corporal; nos adultos apenas 15,6 % das mulheres e 

20,9 % dos homens gostavam da sua imagem corporal. Na amostra total, apenas 26,5 % dos 

participantes estão satisfeitos com a sua imagem corporal. 

Na sociedade atual tem prosperado o ideal atlético, onde emergem os corpos magros e 

tonificados, que estão socialmente associados à felicidade, sucesso e aceitabilidade social 

(McCreary & Sasse, 2000; Bordo & Heywood, 2004). Já o excesso de peso é frequentemente 

associado a traços negativos de personalidade, que contemplam a preguiça, desânimo e 

descontrolo psicológico (McCreary & Sasse, 2000).  

A perceção da imagem corporal dos indivíduos é amplamente influenciada pelos 

media, que exercem uma influência nos ideais socioculturais associados à aparência corporal 

(Groesz, Levine, & Murnen, 2002; Perloff, 2014). Estes ideais demonstram implicações 

negativas na imagem corporal dos indivíduos (Levine & Murnen, 2009). As indústrias (e.g. 

alimentar, dietética, de fitness, entre outras) promovem o perfil de imagem corporal perfeita 

nos diversos meios de comunicação. Estas entidades conjuntamente com famílias, amigos e 

escolas, formam uma "rede sociocultural" que pode promover a obsessão pela imagem corporal 

perfeita (Levine & Smolak, 1996). Os indivíduos que avaliam a sua própria aparência corporal 

comparando-a com os ideais culturais de imagem corporal apresentados nos media, 
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invariavelmente, apresentam uma imagem corporal negativa (Strahan, Wilson, Cressman, & 

Buote, 2006).

No passado, estas influências e pressões sobre a imagem corporal ocorriam nos media 

mais tradicionais (e.g. televisão, revistas e filmes). No entanto, na nova era digital, os serviços 

de media focados nas redes sociais são agora mais populares do que os formatos de media mais 

tradicionais (Bair, Kelly, Serdar, & Mazzeo, 2012). Estes novos media facilitam a propagação 

de comportamentos e tendências (Stein, Krause, & Ohler, 2021), como por exemplo o conteúdo 

fitspiration (uma junção de “fit” com “inspiração”) (Boepple & Thompson, 2016), que se baseia 

na disseminação de imagens e citações inspiradoras destinadas à promoção de uma vida 

saudável e dos comportamentos associados, tais como o exercício e a dieta (Boepple & 

Thompson, 2016; Jong & Drummond, 2016). Porém, o uso dos novos media está associado 

com maiores preocupações com a imagem corporal por parte dos utilizadores (Fardouly & 

Vartanian, 2015). 

Apesar dos benefícios para o bem-estar físico e psicológico do exercício físico estarem 

bem descritos, estes benefícios na imagem corporal podem ser limitados em indivíduos que 

praticam exercício com objetivos extrínsecos (focados na aparência corporal). Os motivos de 

prática de exercício físico com foco na aparência associam-se frequentemente a uma imagem 

corporal negativa (Fuller-Tyszkiewicz, Dias, Krug, Richardson, & Fassnacht, 2018). 

Igualmente, as motivações autónomas para a prática de exercício físico (isto é, por razões mais 

internas e coerentes com os valores do indivíduo) estão associadas a comportamentos mais 

saudáveis e a uma imagem corporal positiva, por outro lado, resultados negativos derivam de 

motivações controladas (isto é, derivadas de um sentimento de pressão), não havendo 

manutenção do comportamento a longo prazo. As motivações controladas associam-se a uma 

imagem corporal negativa (Markland & Ingledew, 2007; Thøgersen-Ntoumani & Ntoumanis, 

2006). 

Esta dissertação de mestrado contribui para o crescendo de literatura sobre os media e 

a imagem corporal. Em particular, começa por rever a evidência existente sobre a relação entre 

o conteúdo da Fitspiration, nova tendência dos media digitais, e a imagem corporal, recorrendo 

a uma revisão rápida e sistemática da literatura. Em seguida, analisa a associação da literacia e 

pressão dos media com os objetivos e motivações para o exercício e a imagem corporal, por 

intermédio de um estudo observacional transversal com uma amostra de estudantes do ensino 

superior.
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Método Geral 

Esta dissertação é composta por uma revisão sistemática e rápida da literatura e por 

um estudo empírico, com um desenho observacional transversal. 

A revisão sistemática e rápida de literatura utilizou a metodologia PRISMA (Preferred 

Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) (Page et al., 2020). A pesquisa de 

estudos para esta revisão partiu de uma pergunta estruturada de acordo com a estratégia PICOS. 

De seguida, realizou-se uma pesquisa dos estudos publicados entre Janeiro de 2000 e Fevereiro 

de 2021 nas bases de dados eletrónicas Pubmed e PsycINFO. Estabeleceu-se como critérios de 

inclusão os estudos terem de analisar a relação entre a exposição ao conteúdo fitspiration e a 

imagem corporal, ou variáveis associadas (ex. tendência de comparação de aparência, objetivos 

e motivos para o exercício, humor geral, etc.).  

Os títulos, resumos e referências de potenciais artigos foram revistos, de forma a 

identificar os estudos que respondiam aos critérios de elegibilidade. Foi desenvolvido um 

documento para extração de dados de acordo com os pressupostos do PRISMA (Page et al., 

2020). A qualidade dos estudos selecionados foi avaliada através de uma adaptação do Quality 

Assessment Tool for Quantitative Studies do Effective Public Health Practice Project (EPHPP) 

(Thomas et al., 2004) já aplicado e validado por (Teixeira et al., 2015). 

O estudo empírico, de desenho observacional transversal, foi composto por uma 

amostra de estudantes do ensino superior, integrando a etapa piloto do projeto LUSÓFONAtiva. 

A amostra foi constituída por um total de 326 estudantes do Ensino Superior. Os participantes 

foram recrutados obedecendo aos seguintes critérios de inclusão: (i) participação voluntária; 

(ii) serem estudantes do ensino superior; (iii) terem idade compreendida entre 18 e 65 anos. Já 

os critérios de exclusão incluíram: (i) idade inferior a 18 anos; (ii) idade superior a 65 anos; (iii) 

recusa de participação no estudo. Todos os participantes leram e assinaram um consentimento 

informado sobre o estudo. O estudo foi desenvolvido em diversas etapas, sendo elas: 

Recrutamento (integrado na amostra do projeto LUSÓFONAtiva); Aplicação de questionários 

online através plataforma Qualtrics (através de link); Análise dos dados recolhidos. A recolha 

de dados decorreu entre Fevereiro e Março de 2021. Os dados foram compilados numa base de 

dados em Microsoft Excel e analisados e tratados com o programa IBM SPSS statistics versão 

26. O estudo avaliou diversas varáveis, entre as quais: (i) Sociodemográficas; (ii) Exposição 

aos media; (iii) Literacia dos media; (iv) Pressão dos media; (v) Objetivos para a prática de 

exercício; (vi) Motivações para o Exercício; (vii) Internalização do Ideal de Corpo Atlético; 

(viii) Imagem Corporal/Apreciação Corporal. Para a avaliação das variáveis descritas, 
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utilizaram-se itens/indicadores de instrumentos validados. Efetuou-se uma análise estatística 

descritiva e inferencial. Na análise estatística descritiva das variáveis utilizaram-se medidas de 

tendência central (média), medidas de dispersão (desvio padrão, valor máximo e mínimo) e 

frequências. Aplicou-se ainda o teste de normalidade de Kolmogorov-Smirnov. Na análise 

inferencial utilizou-se o teste de correlação de Spearman, não paramétrico, considerando como 

nível de significância estatística um alfa de 0,05. A magnitude da correlação (e.g. força das 

associações encontradas) determinou-se considerando os valores de corte de cohen (Cohen, 

1992). 
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Capítulo 1 - Efeitos do conteúdo Fitspiration na Imagem Corporal – Uma revisão rápida 

sistemática da literatura 

Resumo 

Background: Fitspiration (também conhecido como “fitspo”) visa inspirar os indivíduos a 

praticarem exercício físico e terem hábitos saudáveis, mas pesquisas emergentes indicam que a 

exposição pode impactar na imagem corporal. 

Objetivo: O propósito desta revisão rápida sistemática de literatura consistiu na pesquisa de 

estudos que analisassem a relação entre a exposição dos indivíduos ao conteúdo fitspiration e a 

Imagem Corporal e variáveis associadas (e.g. tendência de comparação de aparência, objetivos 

e motivos para o exercício físico e humor). 

Métodos: Realizou-se uma pesquisa nas bases de dados eletrónicas Pubmed e PsycINFO e uma 

pesquisa manual de artigos científicos, através de um conjunto de palavras-chave, seguindo o 

pressuposto do modelo PICOS. Foram selecionados os estudos que analisassem a relação entre 

a exposição ao conteúdo fitspiration e a imagem corporal, ou variáveis associadas. A qualidade 

dos estudos selecionados foi avaliada através de uma adaptação validada do Quality Assessment 

Tool for Quantitative Studies do EPHPP. 

Resultados: Identificou-se 47 potenciais artigos. Após exclusão de duplicados e seleção de 

acordo com critérios de elegibilidade, foram incluídos 9 artigos na presente revisão rápida 

sistemática de literatura. Todos os estudos incluídos analisaram a relação entre as fitspiration e 

a Imagem Corporal, 5 dos estudos inclusos analisaram ainda a exposição ao conteúdo 

fitspiration e a tendência de comparação de aparência, 6 dos estudos analisaram o impacto do 

conteúdo fitspiration no humor geral dos indivíduos. Apenas 1 estudo analisou as ligações entre 

a frequência de visualização do conteúdo fitspiration com os motivos para o exercício físico. 

Na generalidade, a exposição a imagens de “fitspiration” levou a um aumento da insatisfação 

corporal, do humor geral negativo e da tendência de comparação de aparência entre os 

indivíduos. Os motivos e objetivos para a prática de exercício físico foram alicerçados à 

aparência física, dando os indivíduos menos importância à saúde e bem-estar. 

Discussão: A fitspiration é vista como uma nova e prolífica tendência a nível digital, que está 

associada a uma imagem corporal negativa, onde são as populações mais jovens que se 

encontram mais expostas a este conteúdo, através dos novos media (e.g. redes sociais e 

websites). A maior parte dos estudos incluídos possuí amostras de idade jovem, o que limita a 

extrapolação das conclusões para as idades adultas e idosas. O facto de grande parte dos estudos 

serem realizados em indivíduos do género feminino também é um fator limitador de análise. 
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São indispensáveis mais estudos que explorem ambos os géneros e faixas etárias mais 

avançadas. 

Palavras-chave: Comparação de aparência, exercício físico, fitspiration, humor, imagem 

corporal, inspiração fitness, media social e motivos para o exercício 
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1. Introdução 

Historicamente, nos países ocidentais, colocou-se um grande foco no conceito de 

imagem corporal, onde a importância da aparência física ficou ligada à atratividade (Grogan, 

2016). A imagem corporal define-se como a perceção que o individuo faz da sua aparência 

corporal, bem como dos pensamentos e sentimentos que resultam dessa perceção (Cash, 2004; 

Tiggemann, 2004).  A forma corporal e o peso mostram-se como fatores de controlo do 

indivíduo, e estão no cerne da insatisfação corporal e transtornos alimentares (Tiggemann & 

Rothblum, 1997). Os media (e.g. revistas, redes socias, websites, televisão e jornais) têm 

imposto modelos de comportamento, que transmitem conceitos sociais de ideais corporais que 

os indivíduos tendem a seguir (Boepple & Thompson, 2016). As pesquisas demonstram que os 

media têm uma influência significativa nos ideais socioculturais relativos ao corpo, 

influenciando as perceções da imagem corporal (Groesz, Levine, & Murnen, 2002; Perloff, 

2014). Dada à ênfase da aparência e a importância da atratividade nas sociedades, os media 

idealizam imagens com um alcance de um perfil estético, que pode ter implicações negativas 

na imagem corporal dos indivíduos (Levine & Murnen, 2009). O perfil exposto nos media é o 

‘ideal atlético', que se caracteriza por magreza e muscularidade visível, incluindo uma parte 

superior do corpo mais musculosa, abdômen tonificado e parte inferior do corpo firme. Estas 

ideologias têm ganho popularidade nos mais diversos media atuais (Boepple, Ata, Rum, & 

Thompson, 2016). 

Constata-se um crescendo de imagens de fitness e frases motivacionais nos media para 

cativar os indivíduos (Boepple & Thompson, 2016). A popularidade do ‘ideal atlético’, faz 

parte de um movimento global, conhecido como fitspiration (uma junção de “fit” com 

“inspiração”) (Boepple & Thompson, 2016). A fitspiration consiste em imagens e citações 

inspiradoras destinadas a uma vida saudável, que salienta a importância do exercício e dieta 

para melhorar a saúde e a aptidão física (Boepple & Thompson, 2016; Jong & Drummond, 

2016). 

Os números desta tendência são crescentes. Uma pesquisa efetuada em dezembro de 

2016 do hashtag “#fitspiration” na rede social Instagram retornou perto de 10 milhões de fotos. 

Uma leitura das imagens sob a hashtag de fitspiration mostra dois tipos distintos de corpo ideal, 

um caracterizado por um ideal atlético (e.g. corpo magro, pouco gordura corporal e aparência 

atlética tonificada / muscular) e o outro como um corpo musculoso (Robinson et al., 2017). 

A fitspiration surge vários anos após a tendência thinspiration que era caracterizada 

por corpos magros como ideal de imagem corporal (Tiggemann, Churches, Mitchell, & Brown, 
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2018). A fitspiration, trouxe corpos abertamente ajustados (ou seja, corpos magros com 

muscularidade visível), porém estas imagens atléticas ideais são vistas como saudáveis, devido 

ao foco na promoção de fitness, mas este ideal de corpo permanece difícil de alcançar pelos 

indivíduos (Boepple & Thompson, 2016; Ramme, Donovan, & Bell, 2016). 

 

1.1. Fitspiration e os Media 

A insatisfação corporal é geralmente atribuída a fatores socioculturais, sendo os media 

considerados uma força poderosa e penetrante (Tiggemann, 2011). O conteúdo da Fitspiration 

é amplamente divulgado na Internet em diversas plataformas de media (e.g. Facebook, 

Instagram, Twitter, Tumblr, Pinterest e Snapchat). Serviços de redes sociais, como Facebook, 

Snapchat e Instagram são sites baseados na Internet que permitem aos usuários criar perfis 

públicos ou privados, formar redes de ‘amigos’ ou ‘seguidores’, e compartilhar, visualizar e 

comentar sobre o conteúdo gerado pelo usuário (Perloff, 2014). Os serviços de media focados 

nas redes sociais são agora mais populares do que os formatos convencionais de media (e.g. 

revistas e televisão) (Bair, Kelly, Serdar, & Mazzeo, 2012). Constatou-se que o uso destes 

novos media está associado com maiores preocupações com a imagem corporal por parte dos 

utilizadores (Fardouly & Vartanian, 2015).  

Este tipo de media facilita a propagação de diversos comportamentos, tornando mais 

fácil para os modelos de comportamento transmitirem conceitos sociais de ideais corporais 

(Stein, Krause, & Ohler, 2021). Inicialmente, a pesquisa sobre o impacto destes media na 

imagem corporal foi focada no uso do Facebook, já que foi das primeiras plataformas de media 

social. A pesquisa realizada mostrou que não é apenas o volume de tempo que um indivíduo 

passa no Facebook, mas a quantidade de tempo gasto em atividades relacionadas com fotos que 

se correlaciona com as preocupações com a imagem corporal (Fardouly, Diedrichs, Vartanian, 

& Halliwell, 2015). Este estudo de Fardouly et al. (2015) demonstra ainda que a exposição ao 

Facebook se associou a humor negativo e imagem corporal negativa entre mulheres, 

ressalvando ainda a tendência de comparação de aparência. 

Recentemente, outras redes sociais, colocaram maior enfâse nas atividades 

relacionadas com fotos (ou seja, compartilhar e “curtir” fotos / vídeos) (Limniou, Mahoney, & 

Knox, 2021). Uma destas redes sociais é o Instagram, onde as imagens são geralmente 

denotadas e pesquisáveis por hashtags específicos (frases curtas e pesquisáveis precedidas do 

símbolo #). Um hashtag proeminente, #fitspiration ou #fitspo, para abreviar, atualmente retorna 

mais de 65 milhões de postagens no Instagram. Consoante o uso desta plataforma, a frequência 
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de postagem e o tempo despendido pelo indivíduo a ver fotos estão positivamente 

correlacionados com as preocupações com a imagem corporal, por parte do indivíduo (Holland 

& Tiggemann, 2016). 

O conteúdo de fitspiration visa motivar os indivíduos para um estilo de vida mais 

saudável por meio da prática de exercícios e alimentação saudável (Tiggemann & Zaccardo, 

2018). São muitos os “influenciadores” e modelos que exibem fotos inspiradoras, junto com 

textos motivacionais e sugestões de alimentos saudáveis (Carrotte, Prichard, & Lim, 2017). Em 

teoria, o conteúdo fitspiration tem o potencial de influenciar positivamente e promover a saúde 

e o bem-estar dos indivíduos por intermédio do exercício físico e saúde. Indivíduos que seguem 

esta tendência relatam que se inspiram a serem fisicamente ativos e a terem uma alimentação 

saudável (Raggatt et al., 2018). No entanto, estas análises levantam algumas preocupações, 

nomeadamente com a imagem corporal dos indivíduos (Carrotte, Prichard, & Lim, 2017).  

 

1.2. Fitspiration e a Insatisfação Corporal 

Os efeitos da representação dos media na imagem corporal são comummente 

atribuídos ao processo de comparação social, pelo qual existem comparações avaliativas entre 

a aparência física do indivíduo e a aparência idealizada nos media (Want, 2009). Os indivíduos 

que avaliam a sua própria aparência comparando-a com os ideais culturais de beleza 

apresentados nos media, quase invariavelmente, apresentam insatisfação com a aparência e 

corpo (Strahan, Wilson, Cressman, & Buote, 2006). 

 Cerca de 25% dos seguidores de fitspiration relatam descontentamento quando se 

comparam com a aparência e aptidão geral dos indivíduos nas imagens. Apesar das intenções 

aparentemente positivas e da popularidade da fitspiration, o conteúdo fitspiration pode ser 

simplesmente outra forma de causar um impacto negativo na relação dos indivíduos com os 

seus corpos (Raggatt et al., 2018). A grande preocupação da exposição à fitspiration incide na 

influência sobre a autoestima das gerações mais jovens, destacando a influência que a idade 

tem sobre o uso das redes sociais (Kelley, Neufeld, & Musher-Eizenman, 2010). A evidência 

demonstra que os adultos mais velhos relatam uma tendência mais baixa para a comparação da 

aparência do que os jovens adultos. Além disso, identificou-se que os jovens adultos usam os 

media mais frequentemente do que adultos mais velhos (Cha, 2010). 

Estudos demostraram que a exposição aguda a imagens de fitspiration pode causar 

aumentos de insatisfação corporal e humor negativo em mulheres (Prichard, McLachlan, Lavis, 

& Tiggemann, 2017; Robinson et al., 2017).  
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As imagens de fitspiration normalmente exibem apenas um tipo de corpo, um corpo 

tipo magro e musculado (Tiggemann & Zaccardo, 2018), onde uma grande proporção do 

conteúdo promove exercícios com foco na aparência e não na saúde (Carrotte, Prichard, & Lim, 

2017). As evidências sugerem que mulheres jovens usam razões relacionadas à aparência como 

motivação para praticar exercícios, em vez de razões relacionadas com saúde (Prichard & 

Tiggemann, 2005; Prichard & Tiggemann, 2008).  

A teoria da comparação social propõe que os indivíduos se comparem aos outros para 

determinar o seu próprio valor (Festinger, 1954). O Modelo de Influência Tripartite é uma 

abordagem teórica desenvolvida por muitas das variáveis que influenciam a imagem corporal. 

O modelo sugere que o desenvolvimento da imagem corporal surge de três influências 

formativas: pais, pares e media; e é mediado por dois fatores, comparação excessiva de 

aparência e internalização de ideais culturais (Keery, Berg, & Thompson, 2004). Este modelo 

encontra um forte suporte empírico na literatura, explicando como as pressões socioculturais se 

relacionam com as perturbações da imagem corporal (Keery, Berg, & Thompson, 2004). 

Tiggemann e Zaccardo (2015) demostraram que o efeito da visualização de postagens 

de fitspiration sobre a insatisfação corporal é mediado por comparações de aparência que 

podem ser prejudiciais para a imagem corporal, pois os indivíduos comparam a sua própria 

aparência aos corpos idealizados nessas imagens. O género pode desempenhar um papel 

importante na fitspiration, tanto em termos da probabilidade de exposição quanto do impacto 

potencial dessas exposições. Também os indivíduos do género masculino, ambicionam um 

corpo masculino ideal como magro e musculoso (Talbot, Smith, Cass, & Griffiths, 2019). 

 

1.3. GAP no conhecimento 

Dada a inexistência de revisões sistemáticas sobre a exposição dos indivíduos ao 

conteúdo fitspiration e a influência sobre a imagem corporal e variáveis associadas (e.g. 

tendência de comparação de aparência, humor e motivações), este estudo mostra-se de maior 

necessidade para compilação e revisão dos estudos existentes até ao momento, com o fim de se 

obter uma conclusão do real impacto do conteúdo fitspiration. 

 

2. Objetivo 

O objetivo desta revisão rápida sistemática de literatura foi analisar a relação entre a 

exposição dos indivíduos ao conteúdo fitspiration e a Imagem Corporal e variáveis associadas 



Flávio Jerónimo, Os media e a sua relação com os objetivos e motivações para o exercício e a imagem 

corporal 

22 

Universidade Lusófona de Humanidades e Tecnologias, Faculdade de Educação Física e Desporto 

(e.g. tendência de comparação de aparência, objetivos e motivos para o exercício físico e 

humor). 

 

3. Método 

Esta revisão rápida sistemática de literatura foi realizada seguindo os pressupostos da 

Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (Page et al., 2020). 

 

3.1. Critérios de elegibilidade 

A pesquisa de estudos para esta revisão rápida sistemática de literatura partiu de uma 

pergunta de acordo com a estratégia PICOS. Para serem incluídos, os estudos tinham de analisar 

a relação entre a exposição ao conteúdo fitspiration e a imagem corporal, ou variáveis 

associadas (ex. tendência de comparação de aparência, objetivos e motivos para o exercício, 

humor, etc.). Não foram impostas restrições relativas ao desenho do estudo.  

 

3.2. Estratégia de pesquisa e seleção dos estudos  

Realizou-se uma pesquisa dos estudos publicados entre Janeiro de 2000 e Fevereiro de 

2021, que foi realizada através de bases de dados eletrónicas (Pubmed e PsycINFO). A data de 

pesquisa dos estudos deve-se ao facto da investigação na área da imagem corporal e dos media 

estar sempre em desenvolvimento, de acordo com os novos conceitos que vão emergindo. As 

pesquisas incluíram várias combinações de três conjuntos de quatro temáticas, com base no 

PICOS (Figura 1). 

 

#1 Adolescent OR Teenager OR Adult OR Exercisers OR Young Adult 

#2 Fitspiration OR Fitspo OR Fitness inspiration 

#3 Motivation OR Body image OR Body Dissatisfaction OR Body Satisfaction OR Body 

Appreciation OR Goals OR Motives OR Self-Determination OR Autonomous OR Intrinsic 

OR Extrinsic 

#4 1 AND 2 AND 3 

 

Figura 1  

Pesquisa na base de dados (Modelo PICOS) 
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3.3. Extração de dados 

Os títulos, resumos e referências de potenciais artigos foram revistos por um autor, de 

forma a identificar os estudos que respondiam aos critérios de elegibilidade. Os relevantes para 

esta revisão foram totalmente lidos. Estudos duplicados foram eliminados. 

Foi desenvolvido um documento para extração de dados de acordo com o relatório do 

PRISMA (Page et al., 2020). Esta compilação de dados inclui informação sobre detalhes do 

estudo (autor, ano, país de publicação, afiliação e fundos), participantes (Idade, género, peso e 

índice de massa corporal), desenho do estudo, resultados de interesse, duração da intervenção 

e respetivas características quando existente, instrumentos e análise estatística. 

 

3.4. Síntese de dados 

Esta revisão analisou a associação dos efeitos do conteúdo Fitspiration na Imagem 

Corporal. Os resultados encontram-se na Tabela 9 (consultar anexo I), organizados por 

outcomes, desenho de estudo e, para cada um, por ordem alfabética. 

 

3.5. Avaliação da Qualidade dos estudos 

A qualidade dos estudos selecionados foi avaliada através de uma adaptação do 

Quality Assessment Tool for Quantitative Studies do Effective Public Health Practice Project 

(EPHPP) (Thomas et al., 2004) já aplicado e validado por (Teixeira et al., 2015). Esta 

ferramenta permite a avaliação de estudos experimentais e observacionais, presentes em oito 

domínios: A) representatividade - viés de seleção, B) desenho estudo, C) fatores de confusão, 

D) ocultação/blinding, E) recolha de dados, F) análise de dados, G) reporting e H) 

representatividade - exclusões/desistências. Cada domínio é avaliado em Forte (baixo risco 

viés, boa qualidade metodológica), moderado ou baixo (elevado risco de viés, baixa qualidade 

metodológica), sendo a avaliação final determinada de acordo com as avaliações de cada 

domínio.  

 

4. Resultados 

4.1. Seleção dos estudos  

A pesquisa da literatura nas bases de dados (Pubmed e PsycInfo) produziu um total de 

46 potenciais artigos. Foi identificado mais 1 artigo através do cruzamento de referências, 

totalizando 47 artigos. Destes 47 artigos, apenas 3 foram excluídos por duplicação. Após uma 

primeira leitura dos títulos e resumos, 23 artigos foram excluídos, tendo sido avaliado o texto 
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integral de 21 artigos. Destes 21 artigos, 12 foram excluídos por várias razões (Figura 2). No 

total apenas 9 dos artigos preencheram os critérios de elegibilidade, tendo sido incluídos na 

revisão rápida sistemática de literatura. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2   

Diagrama de flowchart dos estudos 

Total de Artigos 

Identificados (n=47) 

Pesquisa em Base de dados 
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1. Pubmed (n=37) 

2. PsycInfo (n=9) 

Pesquisa Manual (n=1): 

1. Body Image (n=1) 

Artigos excluídos antes da 

seleção: 

- Artigos duplicados (n=3) 

Artigos Selecionados (n=44) Artigos Excluídos (n=23) 

Acesso ao artigo completo 

(n=21) 
Sem acesso ao artigo 

completo (n=0) 

Artigos selecionados e lidos 

totalmente (n=21)  

Artigos lidos totalmente e 

excluídos por razões de: 

- Não analisar outcomes de 

interesse (n=10); 

- Não serem artigos empíricos 
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(n=9) 
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4.2. Características dos estudos 

A maioria dos estudos identificados são RCT (Randomized Controlled Trial; n=6), 

sendo que os restantes são Estudos Observacionais Transversais (n=3).  

Relativamente às amostras dos estudos analisados, os mesmos foram realizados em 

indivíduos do género feminino (n=5), em indivíduos do género masculino (n=2), ou em ambos 

os géneros (n=2). A média de idades situou-se nos 20±0,5 anos e o Índice de Massa Corporal 

médio em 22,6±0,6 Kg/m2. 

A exposição ao conteúdo fitspiration foi avaliado com diversas questões sobre a 

exposição aos media. Os instrumentos estão descritos na tabela 1. 

 

Tabela 1 

 Tabela Síntese dos instrumentos que analisam a exposição aos media 

 

 

  

 

 

 

 

A imagem corporal foi avaliada através dos instrumentos descritos na tabela 2, que 

contempla a avaliação da satisfação corporal, do humor geral e a comparação social da 

aparência física, que podem contribuir para uma imagem corporal negativa. 

 

 

 

 

 

 

 

Variável Instrumentos Número de estudos 

Exposição aos 

Media 

Questões sobre uso do 

Instagram 

(n=3) 

Questões sobre o uso de media 

sociais 
(n= 3) 

Questões de frequência sobre 

a consulta de posts de 

fitspiration 

(n = 1)  

Questões sobre o tempo 

despendido nas medias sociais 

(n = 4)  
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Tabela 2  

Tabela Síntese dos instrumentos que analisam a Apreciação corporal, Insatisfação Corporal, 

Humor Geral e Comparação da aparência física 

 

 

Foram ainda avaliados os motivos para o exercício através do instrumento (Exercise 

Motivation Inventory-2), presente em apenas um dos estudos (n=1).  

Variável Instrumentos Número de estudos 

Apreciação corporal Body Appreciation Scale (n = 1) 

Insatisfação Corporal 

  

Escala Visual Analógica (VAS) 

Questões: “O quanto satisfeito com o seu peso você 

se sente agora? "; “O quanto satisfeito com a sua 

aparência você se sente agora? "; “O quanto 

satisfeito com o formato do seu corpo você se sente 

agora?"; 

Dimensões Avaliadas: “Gordura corporal”; 

“Atração pelo próprio físico”; “Satisfação com o 

tamanho corporal”; “Satisfação com a forma 

corporal”; “Insatisfação com o peso”; 

“Insatisfação com a aparência”; 
 

(n= 6) 

Escala de 6 Pontos Possíveis 

Questões: “De um modo geral, estou satisfeita com 

a minha aparência”; “Eu gostaria de mudar muito 

o seu corpo”; “Eu gostaria de mudar bastante a 

minha aparência”; “De um modo geral, eu estou 

satisfeita com meu corpo; 

 (n = 1) 

Body Esteem Scale for Adolescents and Adults (n = 1) 

Escala de 5 itens (n = 1) 

Male Body Attitudes Scale (n = 1) 

Tendência de Comparação 

da aparência física 

State Appearance Comparison Scale (n = 1) 

Physical Appearance Comparison Scale (n = 5) 

Humor  Escala Visual Analógica (VAS) 

Questões: “Você sente-se deprimido agora?”; “O 

quanto feliz você se sente neste momento?” 

Dimensões Avaliadas: “Ansiedade”; “depressão”; 

“felicidade”; “raiva”; “confiança”;  

(n= 4) 

Escala de 11 pontos possíveis 

Questão: “Neste momento como está o seu humor?”  

(n = 1) 

Escala de 5 itens  (n = 1) 
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4.3. Avaliação da Qualidade dos estudos 

Os resultados gerais da avaliação da qualidade dos estudos podem ser encontrados na 

Tabela 3. Dos nove estudos analisados, oito estudos foram avaliados com uma qualidade Fraca 

(n=8) e um classificou-se com uma qualidade moderada (n=1). 

Tabela 3  

Tabela Síntese da avaliação da qualidade dos estudos 
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Fatt, Fardouly e 

Rapee (2019) 

Estudo 

Observacional 

transversal 

Moderado Sem 

Rating 

Fraco Sem 

Rating 

Fraco Forte Forte Forte Fraco 

Griffiths e 

Stefanovski (2019) 

Estudo 

Observacional 

transversal 

Moderado Sem 

Rating 

Fraco Sem 

Rating 

Forte Forte Moderado Forte Moderado 

Limniou, 

Mahoney  e Knox 

(2021) 

Estudo 

Observacional 

transversal 

Moderado Sem 

Rating 

Fraco Sem 

Rating 

Moderado Fraco Forte Forte Fraco 

Prichard, 

Kavanagh 

Mulgrew, Lim e 

Tiggemann (2020) 

RCT Forte Fraco Fraco Fraco Moderado Forte Forte Forte Fraco 

Robinson, 

Prichard, 

Nikolaidis, 

Drummon, 

Drummon e 

Tiggemann (2017) 

RCT Forte Fraco Fraco Fraco Moderado Moderado Forte Forte Fraco 

Rounds e Stutts 

(2020) 

RCT Forte Fraco Fraco Forte Fraco Forte Forte Forte Fraco 

Slater, Varsani e 

Diedrichs (2017) 

RCT Forte Fraco Fraco Fraco Moderado Forte Forte Forte Fraco 

Tiggemann e 

Zaccardo (2015) 

RCT Forte Fraco Fraco Fraco Moderado Forte Forte Forte Fraco 

Yee et al. (2020) RCT Forte Fraco Fraco Forte Fraco Forte Forte Forte Fraco 

 

4.4. Principais Resultados  

A fitspiration trouxe corpos abertamente ajustados (ou seja, corpos magros com 

muscularidade visível), vistas como saudáveis, porém estas imagens atléticas ideais são difíceis 

de alcançar pelos indivíduos (Boepple & Thompson, 2016; Ramme, Donovan, & Bell, 2016).  

Os resultados demonstram que, na generalidade, a exposição a imagens de 

“fitspiration” levou a um aumento da insatisfação corporal (Tiggemann & Zaccardo, 2015; 

Griffiths & Stefanovski, 2019; Prichard et al., 2020; Yee et al., 2020; Robinson et al., 2017; 

Fatt, Fardouly, & Rapee, 2019; Rounds & Stutts, 2020; Slater, Varsani, & Diedrichs, 2017). 
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Apenas um dos estudos afirma que o conteúdo fitspiration parece não ser prejudicial à satisfação 

corporal dos indivíduos (Limniou, Mahoney, & Knox, 2021). 

 

Tabela 4  

Tabela Síntese de análise do impacto do conteúdo fitspiration na Satisfação Corporal 

 

 

Quatro dos estudos incluídos demonstram o aumento na tendência de comparação de 

aparência entre indivíduos expostos ao conteúdo fitspiration. Este aumento na tendência de 

comparação entre o corpo do individuo e o idealizado nas imagens fitspiration, 

consequentemente resultou num aumento da insatisfação corporal do indivíduo (Fatt, Fardouly, 

& Rapee, 2019; Robinson et al., 2017; Tiggemann & Zaccardo, 2015 & Yee et al., 2020). 

Apenas o estudo de Slater, Varsani e Diedrichs (2017) demonstra que a visualização de uma 

combinação de imagens de “fitspiration” e citações de auto-compaixão levou a resultados 

positivos na tendência de comparação de aparência em comparação com a visualização de 

imagens de “fitspiration”. 

 

 

 

 

 

 

Estudos Desenho do estudo 

 

Impacto 

Positivo 

Impacto 

Neutro 

Impacto 

Negativo 

Fatt, Fardouly e Rapee (2019) Estudo Observacional 

Transversal 

  * 

Griffiths e Stefanovski (2019) Estudo Observacional   
Transversal 

  * 

Limniou, Mahoney e Knox (2021) Estudo Observacional 

Transversal 

*   

Prichard et al. (2020) RCT   * 

Robinson et al. (2017) RCT   * 

Rounds e Stutts (2020) RCT   * 

Slater, Varsani e Diedrichs (2017) RCT   * 

Tiggemann e Zaccardo (2015) RCT   * 

Yee et al. (2020) RCT   * 
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Tabela 5   

Tabela Síntese de análise da exposição ao conteúdo fitspiration e a tendência de comparação 

de aparência dos indivíduos 

 

 

Os resultados no humor geral, transparecem que após uma exposição a imagens de 

fitspiration, aumenta o humor geral negativo dos indivíduos. Verificou-se na maioria dos 

estudos, onde existia humor geral negativo uma tendência de insatisfação corporal dos 

indivíduos. (Limniou, Mahoney, & Knox, 2021; Tiggemann & Zaccardo, 2015; Prichard et al., 

2020; Rounds & Stutts, 2020; Slater, Varsani, & Diedrichs, 2017; Yee et al., 2020). Porém, 

nem todos os estudos foram concordantes: o estudo de Limniou, Mahoney e Knox (2021), 

apesar de salientar o aumento do humor geral negativo dos indivíduos expostos ao fitspiration, 

relata que não acontece um aumento da insatisfação corporal.  

Tabela 6  

Tabela Síntese de análise do impacto do conteúdo fitspiration no Humor geral dos indivíduos 

 

 

Apenas foi encontrado um estudo que explora as ligações entre a frequência de 

visualização do conteúdo “fitspiration” com os objetivos e motivos para o exercício físico. Os 

resultados deste estudo descrevem que as relações da interiorização do ideal muscular, 

transmitidas pela fitspiration, conjuntamente com a tendência de comparação de aparência, 

Estudos Desenho do estudo 

 

Aumentou Sem 

Alteração 

Diminuiu 

Fatt, Fardouly e Rapee (2019) Estudo 

Observacional 
Transversal 

*   

Robinson et al. (2017) RCT *   

Slater, Varsani e Diedrichs (2017) RCT   * 

Tiggemann e Zaccardo (2015) RCT *   

Yee et al. (2020) RCT *   

Estudos Desenho do estudo 

 

Impacto 

Positivo 

Impacto 

Neutro 

Impacto 

Negativo 

Limniou, Mahoney e Knox (2021) Estudo Observacional 

Transversal 

  * 

Prichard et al. (2020) RCT   * 

Rounds e Stutts (2020) RCT   * 

Slater, Varsani e Diedrichs (2017) RCT *   

Tiggemann e Zaccardo (2015) RCT   * 

Yee et al. (2020) RCT   * 
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resulta em objetivos e motivos para o exercício físico alicerçados à aparência física, dando o 

individuo menos importância aos motivos relacionados com a saúde e bem-estar (Fatt, 

Fardouly, & Rapee, 2019). 

 

5. Discussão 

O objetivo geral desta revisão foi analisar o impacto do conteúdo fitspiration na 

imagem corporal e variáveis associadas (e.g. humor geral e tendências de comparação de 

aparência). A fitspiration é, por definição, projetada para ser inspiradora e motivadora, mas no 

geral, os resultados sugerem que a tendência de inspiração pode ser de fraco valor para os 

indivíduos. 

 Esta revisão identificou que a exposição a imagens de fitspiration resulta numa maior 

insatisfação corporal, não sendo benigna para os indivíduos (Tiggemann & Zaccardo, 2015; 

Prichard et al., 2020; Yee et al., 2020).  Este achado pode ser explicado, pelo fato das imagens 

de fitspiration fazerem referência ou implicarem a necessidade de autocontrolo e causarem 

desconforto para os indivíduos alcançarem os seus objetivos corporais (Boepple & Thompson, 

2016). A visualização de imagens fitspiration nos media associa-se a uma maior internalização 

do ideal muscular, que reflete uma maior tendência de comparação da aparência nos indivíduos, 

que resulta numa maior insatisfação corporal (Fatt, Fardouly, & Rapee, 2019; Robinson et al., 

2017; Tiggemann & Zaccardo, 2015; Yee et al., 2020). No que concerne o humor geral dos 

indivíduos, quando expostos a imagens de fitspiration, percebe-se um humor geral negativo, 

após exposição a este conteúdo. Porém são necessários estudos mais específicos, que 

investiguem o humor relativo à imagem corporal dos indivíduos expostos à fitspiration. 

Os resultados sumários indicam assim, que a fitspiration tem um efeito negativo sobre 

a imagem corporal dos indivíduos (Tiggemann & Zaccardo, 2015; Griffiths & Stefanovski, 

2019; Prichard et al., 2020; Yee et al., 2020; Robinson et al., 2017; Fatt, Fardouly, & Rapee, 

2019; Rounds & Stutts, 2020; Slater, Varsani, & Diedrichs, 2017).   

Desta forma, percebe-se que os indivíduos que visualizam conteúdo fitspiration estão 

mais propícios a reportar uma imagem corporal negativa, e note-se que são as populações mais 

jovens (e.g. adolescentes e jovens adultos) que estão mais expostos ao conteúdo fitspiration, 

através dos novos media (e.g. redes sociais e websites). A promoção de mudanças na dieta ou 

exercícios, por indivíduos que partilham conteúdo fitspiration, podem ter consequências 

adversas, como o exercício excessivo e a alimentação desordenada, que são frequentemente 

estimulados por opções baseadas na aparência (Rounds & Stutts, 2020; Yee et al., 2020). 
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Esta revisão tem importantes implicações teóricas, pois contribui para o crescendo de 

literatura sobre os novos media e a imagem corporal. Em particular, destaca a inspiração física 

como uma nova e prolífica tendência a nível digital, que está associada a perturbações na 

imagem corporal. O que se torna claro, é que embora o conteúdo de fitspiration seja voltado 

para inspirar os indivíduos a atingirem boa forma e saúde, esta parece, na realidade, estar mais 

intimamente ligada a motivações e inspirações focadas apenas na aparência (Tiggemann & 

Zaccardo, 2018). 

Uma das formas de amenizar o efeito negativo do conteúdo fitspiration, parecem ser 

as citações de auto-compaixão, que parecem servir como uma via para atenuar o impacto 

negativo da fitspiration e dos media sobre a satisfação corporal dos indivíduos (Slater, Varsani, 

& Diedrichs, 2017). Esta parece ser uma solução que merece mais investigação.  

Sendo a primeira revisão rápida sistemática de literatura a analisar o impacto das 

imagens fitspiration na imagem corporal, fica clara a necessidade de novos estudos sobre o 

tema. A maior parte dos estudos incluídos possuí amostras de idade jovem, o que limita a 

extrapolação das conclusões para as idades adultas e idosas. O facto de grande parte dos estudos 

serem efetuados em indivíduos do género feminino também é um fator limitador de análise. 

Existe uma necessidade de mais estudos que abordem ambos os géneros para analisar de forma 

mais conclusiva a diferença entre géneros. Dada a popularidade da fitspiration e a natureza 

difusa dos media, também é necessária pesquisa que analise aspetos específicos da inspiração 

física que podem levar a experiências positivas. Similarmente, seria importante realizarem-se 

estudos que procurem estudar os mecanismos de ação da fitspiration sobre a imagem corporal, 

como por exemplo o seu impacto sobre os objetivos e motivações para o exercício, para a gestão 

do peso, alimentação, entre outros. Serão necessários estudos de melhor qualidade para dar mais 

robustez aos achados.  

 

6. Conclusões Finais 

Os modelos socioculturais vigentes têm efeitos sobre a imagem corporal, que se 

estendem às novas tendências de exposição presentes nos novos media, como é o caso da 

fitspiration. O conteúdo fitspiration, contribui para o aumento da tendência de comparação de 

aparência entre os indivíduos e aumento do humor negativo dos indivíduos em relação aos seus 

corpos. Este conteúdo parece ser suficientemente persuasivo, para estimular mudanças nas 

perceções dos indivíduos em relação aos seus corpos, levando a uma insatisfação corporal 

generalizada dos indivíduos expostos. 
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Capítulo 2 - Os media e os objetivos e motivações para o exercício e a imagem corporal 

Resumo 

Background: A pressão dos media, incute um ideal corporal atlético (corpo magro e tonificado) 

que pode influenciar os objetivos e motivações para uma prática de exercício físico focada na 

aparência corporal, bem como criar uma imagem corporal negativa. A literacia mediática, isto 

é, o pensamento crítico sobre os media mostra-se como uma abordagem promissora para a 

prevenção de uma imagem corporal negativa. 

Objetivo: Analisar a associação da exposição, literacia e pressão dos media com os objetivos 

e motivações para o exercício e a imagem corporal. 

Métodos: Estudo observacional transversal, integrado na fase piloto do projeto 

LUSÓFONAtiva, com 326 estudantes do Ensino Superior (55,8% mulheres; 43,3% homens; 

média de idades: 21,8 ± 3,59 Anos). A exposição, literacia e pressão dos media, os objetivos e 

motivações para o exercício, e a imagem corporal foram avaliadas através de um questionário 

online realizado em Qualtrics. Para testar as associações conduziram-se testes de correlação de 

Spearman. 

Resultados: A literacia dos media associou-se a uma menor internalização do ideal de corpo 

atlético (rho = -,21; p<0.01). A pressão exercida pelos media associou-se positivamente aos 

objetivos extrínsecos para o exercício (orientados para a aparência corporal), a motivações 

controladas para o exercício e a uma maior internalização do ideal de corpo atlético.  

Discussão: Uma maior literacia dos media mostra um impacto positivo na redução da 

internalização do ideal de corpo atlético, parecendo de alguma forma atenuar o efeito 

prejudicial, de pressão dos media, que mostrou estar positivamente relacionado com os 

objetivos extrínsecos (focados na aparência) e motivações controladas para o exercício e com 

a internalização do ideal de corpo atlético, contribuindo para uma imagem corporal negativa 

dos indivíduos. É necessária uma maior compreensão das relações entre estes construtos, bem 

como dos efeitos dos novos media, ainda mais disseminados.  

Palavras-chave: Exercício Físico, Imagem corporal, Literacia aos Media, Motivação,  

Objetivos, Pressão dos Media, Teoria da Autodeterminação 
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1. Introdução 

Nas sociedades ocidentais neste século XXI tem prosperado a magreza, geralmente 

associada à felicidade, sucesso, juventude e aceitabilidade social (McCreary & Sasse, 2000), 

sendo o excesso de peso visto como pouco atraente aos olhos da sociedade e frequentemente 

associado a características negativas como preguiça, desânimo e descontrolo psicológico 

(McCreary & Sasse, 2000). Contruíram-se assim, diversos ideais de corpo perfeito para cada 

género. Nas mulheres, o corpo ideal é o magro, nos homens, o ideal é de magro a moderado e 

com musculosidade (Grogan, 2016).  

No final do século passado, o excesso de massa gorda nos homens e mulheres, passou 

a estar ligado a uma baixa moralidade, refletindo a inadequação pessoal. Este conceito tem 

continuado no século XXI, onde o exterior e a aparência do corpo é vista como um símbolo de 

ordem ou de desordem pessoal. O corpo musculado e tonificado tornou-se um símbolo de força 

de vontade, energia e controlo por parte do individuo, sendo visto como uma representação de 

sucesso. Porém, a maioria dos indivíduos não tem corpos magros e tonificados naturalmente, 

tendo de estar constantemente a recorrer a estratégias de exercício físico e dieta de modo a 

conformar-se aos ideais atuais (Bordo & Heywood, 2004). Não espanta, por isso, que os 

números relativos à prevalência de insatisfação corporal nas sociedades ocidentais sejam 

preocupantes. A insatisfação corporal é definida, como uma atitude negativa do individuo, em 

relação à própria aparência física resultante de uma discrepância percebida entre a imagem 

corporal real (e.g. perceções, pensamentos e sentimentos) em comparação ao ideal do corpo 

desejado (Cash, 1990). 

No estudo de Fallon, Harris e Johnson (2014) realizado nos Estados Unidos que contou 

com 1 893 participantes, a prevalência de insatisfação corporal em mulheres situou-se entre 

13,4 % e 31,8 %, enquanto nos homens variou entre 9,0 % e 28,4 %. Resultados semelhantes 

foram observados por Frederick, Peplau e Lever (2006) em 52 677 adultos com idades 

compreendidas entre os 18-65 anos, em que apenas 33 % das mulheres e 50 % dos homens 

estavam satisfeitos com o seu corpo. Já em Portugal, o estudo de Francisco, Narciso e Alarcão 

(2012), em 1 423 indivíduos (594 adolescentes e 829 Adultos), proveniente de diversas zonas 

geográficas, mostrou que apenas 29,0 % das jovens do sexo feminino e 38,7 % dos jovens do 

sexo masculino se encontravam satisfeitos com a sua imagem corporal; nos adultos apenas 15,6 

% das mulheres e 20,9 % dos homens gostavam da sua imagem corporal. Na amostra total, 

apenas 26,5 % dos participantes estavam satisfeitos com a sua imagem corporal. As conclusões 
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deste estudo revelaram adolescentes mais satisfeitos que os adultos, e por sua vez, homens mais 

satisfeitos que mulheres.  

A insatisfação corporal está associada a ações negativas para a saúde, tais como o 

recurso a estratégias radicais para atingir uma imagem corporal desejada, entre as quais 

exercício físico excessivo, restrições alimentares excessivas, desenvolvimento de desordens 

alimentares e adoção de hábitos tabágicos (Campbell & Hausenblas, 2009; Fletcher, 2009). Por 

outro lado, a satisfação corporal é benéfica para a saúde em vários aspetos, desde a aceitação 

pessoal, aceitação e admiração pelo próprio corpo, capacidade de manter o peso, aumento da 

confiança, melhoria da capacidade de relacionamento com os outros (e.g. amigos, familiares ou 

o conjugue) (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). As pressões exercidas pelos media e pela 

sociedade em geral (e.g. família ou amigos) para apresentar determinada aparência física, estão 

associadas ao desenvolvimento de uma imagem corporal negativa (Braun, Park, & Gorin, 2016; 

Fletcher, 2009; Tylka & Homan, 2015). 

 

1.1 Imagem Corporal 

A imagem corporal é considerada como uma construção multidimensional que se 

refere à perceção subjetiva e experiências atitudinais do individuo sobre o próprio corpo, 

particularmente a aparência física (Cash, 1990; Cash & Pruzinsky, 2002).  

Muita da investigação contemporânea sobre a imagem corporal deriva de uma 

perspetiva que conceptualiza a imagem corporal como um processo de aprendizagem social-

cognitiva, incluindo assim a mediação cognitiva de emoções e comportamentos. O modelo 

cognitivo-comportamental de Cash defende que tanto os eventos históricos como os de 

proximidade moldam e sustentam as atitudes e experiências corporais dos indivíduos (Cash & 

Pruzinsky, 2002). As influências históricas incluem uma socialização cultural relativa aos 

valores e padrões de aparência física, experiências em interações e comunicação com outros, 

características físicas reais e dimensões de personalidade. Estas influências condicionam o 

desenvolvimento da imagem corporal dos indivíduos. Tais fatores de desenvolvimento moldam 

as atitudes relativas à imagem corporal, que segundo Cash, Melnyk e Hrabosky (2004), 

dividem-se em duas dimensões (avaliativa e investimento).  

A dimensão avaliativa diz respeito a avaliações cognitivas e emoções associadas sobre 

a aparência, incluindo discrepâncias auto ideais e avaliações de satisfação/insatisfação corporal. 

Esta dimensão refere-se assim às discrepâncias entre a imagem corporal real e ideal (Cash, 

Melnyk, & Hrabosky, 2004). 
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A dimensão de investimento refere-se ao grau de importância cognitiva-

comportamental que os indivíduos atribuem ao seu corpo e à medida em que a aparência do 

corpo define o seu sentido sobre si próprio. Reflete um investimento disfuncional na aparência 

a fim de regular avaliações e emoções da imagem corporal, em oposição a uma valorização e 

gestão mais adaptativa da própria aparência (Cash, Melnyk, & Hrabosky, 2004). 

A dimensão de investimento, foca-se sobretudo na aparência, englobando várias 

facetas, que incluem uma preocupação excessiva com a imagem e aparência do corpo e 

pensamentos distorcidos sobre a importância da aparência (Cash & Pruzinsky, 2002).  

A imagem corporal define-se assim, como uma construção multifacetada; no entanto, 

o conceito de imagem corporal é simplificado muitas das vezes pela cultura popular e pelos 

profissionais de saúde (Cash, 2012). Numa análise mais aprofundada, a literatura relativa à 

imagem corporal foi dominada por um foco na imagem corporal negativa, desconsiderando-se 

a existência de uma possível imagem corporal positiva.  

Os aspetos positivos da imagem corporal, denominados como imagem corporal 

positiva, definem-se pelo respeito e volúpia do individuo pelo próprio corpo, que permite 

apreciar a beleza e funcionalidade do mesmo, aceitar e/ou admirá-lo, sentindo-se confortável, 

confiante e satisfeito com o seu corpo. Assim a imagem corporal positiva visa a enfase mais 

nas qualidades do que nos defeitos, de forma a internalizar a informação positiva e rejeitar a 

negativa, promovendo-se assim a saúde e o bem-estar do individuo (Wood-Barcalow, Tylka, & 

Augustus-Horvath, 2010). Já a imagem corporal negativa, é um constructo definido como um 

reportar persistente de insatisfação, preocupação e angústia relacionado com a aparência física 

do individuo (Thompson, Heinberg, Altabe, & Tantleff-Dunn, 1999; Cash & Pruzinsky, 2002). 

Trata-se de um constructo baseado na aparência, na medida em que é identificado como um 

fator de risco para algumas condições clínicas (e.g. depressão, ansiedade, desordens alimentares 

e tendências obsessivo-compulsivas) (Stice, Marti, & Durant, 2011; Cash & Pruzinsky, 2002). 

Muitos investigadores definem a imagem corporal usando uma medida singular (e.g. 

insatisfação corporal), facto que é parcialmente um produto de conceptualização limitada da 

imagem corporal de forma unidimensional, o que, por sua vez, limita a medição da mesma. 

Resultados de medição limitados, na melhor das hipóteses, fornece uma compreensão 

incompleta da imagem corporal e das suas implicações; na pior das hipóteses, distorce a nossa 

compreensão do funcionamento da imagem corporal (Cash & Pruzinsky, 2002). 

A pesquisa tem-se centrado, no alívio dos sintomas da imagem corporal negativa, 

esquecendo-se de considerar como promover uma imagem positiva, o que limita o campo de 
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atuação, dificultando a compreensão da imagem corporal no seu todo (Smolak & Cash, 2011). 

A construção da imagem corporal depende de vários fatores, tais como da cultura, pressões 

sociais, experiências interpessoais e personalidade (Tylka & Wood-Barcalow, 2015).  

 

1.2. Os Media e a Imagem Corporal 

Um dos elementos que mais influência tem sobre a imagem corporal dos indivíduos 

são os media. As diversas indústrias (e.g. alimentar, dietética e de fitness) ajudadas pelos media, 

abraçam mensagens de independência, onde a perfeição e autocontrolo, é imposto ao indivíduo 

para alcançar um corpo esbelto. O inverso, destes ideais estão ligados à preguiça, indignidade, 

falta de controlo, e falha moral do individuo (Wolf, 1992). Para os indivíduos mais vulneráveis, 

a internalização do ideal de beleza leva os indivíduos a estimar a diferença entre o seu próprio 

corpo e o ideal de corpo perfeito transmitido através dos media, desencadeando insatisfação 

corporal, quando este ideal não pode ser alcançado (Lawler & Nixon, 2011). Os familiares e 

amigos espelham frequentemente e amplificam estas mensagens de exposição aos media, que 

frequentemente assumem a forma de recompensas e punições que incitam ao corpo ideal (Wolf, 

1992).  

 As mensagens dos media são fortes transmissores das pressões relativas à imagem 

corporal, e são disseminadas pelos diversos media (e.g. filmes, revistas, e televisão popular) 

(Stice & Shaw, 1994). Os estudos que analisaram a pressão e o impacto dos media na imagem 

corporal, indicaram que o aumento da exposição à aparência idealizada pelos media, resultou 

numa maior insatisfação corporal dos indivíduos, tanto no género feminino como masculino 

(Slevec & Tiggemann, 2011; Blond, 2008; Knauss, Paxton, & Alsaker, 2007). As imagens e 

mensagens apresentadas pelos media, exercem assim, um papel de pressão na sociedade sobre 

a aparência física ideal para os indivíduos (e.g. mulheres e homens), sendo um fator de risco 

para a imagem corporal negativa, distúrbios alimentares e problemas de saúde mental 

(Benowitz-Fredericks, Garcia, Massey, Vasagar, & Borzekowski, 2012).  

No entanto, a media não é a única responsável pela manifestação de problemas 

alimentares, imagem corporal negativa e baixa autoestima dos indivíduos. As indústrias 

financiam o retrato de imagens nos meios de comunicação, especialmente em termos de peso e 

obsessão corporal. Estas entidades em conjunto com famílias, amigos e escolas, formam uma 

"rede sociocultural" que pode criar e promover a obsessão pelo corpo perfeito (Levine & 

Smolak, 1996). É apresentado ao consumidor imagens que contêm instruções sobre o estilo de 

vida e identidade que transmitem ideologias de mercado (e.g. “parecer isto”, “agir desta forma”, 
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“querer estas coisas”,” aspirar a este tipo de coisas no estilo de vida”) (Arnould & Thompson, 

2005). Embora haja diversas nuances nas imagens idealizadas, variam em torno de temas 

proeminentes, como "boa vida" e "corpo perfeito". O consumo em massa por uma obsessão 

com "ter e ser", virou um culto, onde a beleza é o mais importante (Thompson, Heinberg, 

Altabe, & Tantleff-Dunn, 1999; Pope, Phillips, & Olivardia, 2000).  

A preocupação com o corpo perfeito é comum a ambos os géneros, sendo que nos 

homens o corpo bem tonificado, com uma parte superior em forma de “V-shaped”, tornou-se 

tão musculoso que é inatingível para a maioria dos homens. Já o ideal de magreza tornou-se o 

objetivo de corpo a atingir pelas mulheres (Pope et al., 2000; Rohlinger, 2002). O processo 

através do qual a publicidade influência o indivíduo é subtil, ninguém acredita que os anúncios 

são reais num sentido literal, e que farão alguém transformar-se num supermodelo ou 

celebridade. Além disso, as respostas à publicidade nem sempre são deliberadas, mas pode ser 

automático. Por exemplo, a exposição a anúncios com modelos femininas magras faz com que 

certos grupos de mulheres se sintam mais ansiosas sobre os seus próprios corpos, mesmo 

quando vêm estas imagens apenas de forma rápida e não prestam muita atenção (Brown & 

Dittmar, 2005). 

No passado esta influência e pressão sobre a imagem corporal ocorria nos media mais 

tradicionais (e.g. televisão, revistas e filmes). No entanto, na nova era digital, em que os media 

mudaram drasticamente para computadores e dispositivos digitais as tendências de moda, dieta 

e exercício físico estão em constante atualização, tendo aumentado a dependência de atividades 

mediadas pela Internet. As formas de comunicação eletrónica, tais como aplicações e websites 

(e.g. Facebook, Instagram, YouTube, Snapchat, Twitter), utilizadas para criar comunidades 

online para partilhar conteúdos como informação, mensagens pessoais, fotografias, artigos e 

vídeos estão cada vez mais presentes (Derenne & Beresin, 2018).  

A educação para a literacia mediática, isto é, para o pensamento crítico sobre 

mensagens citadas nos media mostra-se como uma abordagem promissora para a prevenção da 

imagem corporal negativa e dos fatores de risco associados a hábitos de exercício desordenados 

e a desordens alimentares. A literacia dos media tem o potencial de reduzir a credibilidade e 

influência persuasiva destas mensagens nos indivíduos (Thompson, Heinberg, Altabe, & 

Tantleff-Dunn, 1999). Em consonância com as teorias socioculturais sobre o desenvolvimento 

da insatisfação corporal, a exposição aos meios de comunicação exerce pressões para o 

individuo atingir uma determinada aparência ideal. (Thompson et al., 1999). No entanto, as 

capacidades para resistir à influência persuasiva dos meios de comunicação e à pressão, 
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impedem a internalização do ideal de magreza e comparação da aparência, evitando-se a 

imagem corporal negativa e hábitos desordenados em relação à aparência (McLean, Paxton, & 

Wertheim, 2013). Neste sentido, o pensamento crítico acerca das mensagens dos media reflete 

uma compreensão da finalidade dos meios de comunicação social, incluindo que valores e 

pontos de vista são retratados em mensagens, que podem ter impacto nas atitudes e 

comportamentos dos indivíduos (Primack et al., 2006). 

No entanto os media não possuem apenas aspetos negativos, a investigação tem 

demonstrado que os media são úteis, caso se centrem na construção de comunidades e 

promovam as interações sociais de apoio (Walker, et al., 2015). No entanto, também é descrito, 

quando usadas para comparação entre indivíduos, a frequência da utilização dos media tem sido 

ligada ao aumento das taxas de depressão, ansiedade, imagem corporal negativa e 

comportamentos de desordem alimentar (Smith, Hames, & Joiner, 2013).  

 

1.3. Exercício e Imagem Corporal 

O exercício físico praticado com regularidade está intimamente relacionado à obtenção 

ou à manutenção de um estado harmônico do sistema físico e psicológico do ser humano, 

tornando-se um instrumento fundamental nos programas voltados à promoção da saúde, 

proporcionando inúmeros benefícios, tanto físicos como psicológicos (Pate et al., 1995). A 

natureza das associações observadas na literatura entre o exercício e a imagem corporal ainda 

não é clara, mostrando resultados contraditórios. Existem estudos que sugerem que os 

indivíduos que praticam exercício apresentam uma imagem corporal positiva após a sua prática, 

em comparação com indivíduos sedentários, provavelmente resultado das melhorias na forma 

corporal. Este efeito benéfico é reconhecido em ambos os géneros, principalmente nas 

mulheres, uma vez que apresentam mais frequentemente perturbações da imagem corporal 

(Campbell & Hausenblas, 2009; Hausenblas & Fallon, 2006). 

Porém nem todas as associações entre o exercício físico e a imagem corporal se 

mostram positivas. Um estudo que examinou uma população geral de praticantes de exercício 

físico, constatou que entre jovens mulheres, a frequência de exercício foi positivamente 

associada com uma imagem corporal negativa (Tiggemann & Williamson, 2000). Dois outros 

estudos também identificaram que o exercício, pode estar associado ao aumento da insatisfação 

corporal e a uma imagem corporal negativa (Martin Ginis, Jung, & Gauvin, 2003; Martin Ginis, 

Prapavessis, & Haase, 2008). Especificamente, de acordo com o estudo de Martin Ginis, 

Prapavessis e Haase (2008), em que se analisou o impacto da observação de vídeos de exercício 
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sobre a imagem corporal das mulheres, constatou-se que quanto maior for a discrepância 

percebida entre o individuo participante no exercício e o vídeo do instrutor, maior a insatisfação 

corporal relatada e a imagem corporal negativa percebida, após o exercício. Já o estudo 

realizado por Martin Ginis, Jung e Gauvin (2003), identificou que as mulheres com maior 

preocupação com a imagem corporal, tiveram um aumento da ansiedade do pré-exercício ao 

pós-exercício, sugerindo a importância de examinar a perturbação da imagem corporal como 

um potencial moderador do impacto do exercício na imagem corporal negativa e na insatisfação 

corporal.  

A explicação para estes efeitos negativos não é clara, mas é possível que uma imagem 

corporal negativa possa funcionar como uma barreira à participação no exercício físico, 

podendo estar associada a uma ansiedade fisiológica social e à avaliação física negativa feita 

pelo individuo (Schuler et al., 2004; Focht & Hausenblas, 2004). Outra explicação possível para 

os efeitos inconsistentes do exercício na imagem corporal, relaciona-se com os objetivos e 

motivações que os indivíduos têm para realizar o exercício (Markland & Ingledew, 2007).  

 

1.3.1 Objetivos para o exercício 

A teoria da autodeterminação (TAD), centra-se nos objetivos gerais da vida pessoal 

dos indivíduos, usando uma dicotomia intrínseca versus extrínseca para diferenciar conteúdos 

aspiracionais e objetivos. Estes objetivos relacionam-se com a componente cognitiva, afetiva e 

comportamental, devido à interação entre a satisfação e a frustração de três necessidades 

psicológicas básicas inatas: a autonomia, competência e relacionamento positivo (Kasser & 

Ryan, 1996; Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2017). A autonomia diz respeito a sentimentos 

de volição ou autodeterminação para uma atividade. A competência refere-se ao sentimento de 

eficácia dentro do próprio ambiente, reforçado pelo domínio de resultados valorizados. 

Finalmente, o relacionamento positivo reflete sentimentos de filiação ou ligação com outros 

dentro de um determinado contexto social (Baumeister & Leary, 1995; Deci & Ryan, 2000; 

Ryan & Deci, 2017). Objetivos de autoaceitação, afiliação, contribuição comunitária e 

saúde/aptidão física existem em concordância com as tendências de crescimento inatas 

humanas propostas dentro da TAD. Define-se assim os objetivos como as metas que o individuo 

pretende alcançar (Sebire, Standage, & Vansteenkiste, 2009). Os Objetivos podem ser 

intrínsecos ou extrínsecos. Os objetivos intrínsecos revelam, de acordo com Deci e Ryan (2000) 

os melhores resultados na obtenção e manutenção do bem-estar e do desempenho, por 

satisfazerem as necessidades psicológicas básicas (autonomia, competência e relacionamento). 
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O mesmo é constatado por Sebire, Standage e Vansteenkiste (2009), controlando sujeitos 

orientados para objetivos intrínsecos, alcançando melhores níveis de performance bem como 

de filiação à tarefa. Os efeitos positivos dos objetivos intrínsecos para o exercício, centram-se 

no aumento da autoestima física, diminuição da ansiedade e bem-estar psicológico, mediados 

pela satisfação das necessidades psicológicas básicas dos praticantes (Sebire, Standage & 

Vansteenkiste, 2009). Em contraste, os objetivos extrínsecos refletem-se na procura de fama, 

de uma aparência atraente, e no sucesso financeiro. Estes objetivos referenciados externamente 

são dependentes da aprovação ou análise de outros. Como tal, pressupõe-se que levem à 

insatisfação das necessidades psicológicas básicas sendo, consequentemente, considerados 

como um obstáculo ao desenvolvimento humano (Williams, Cox, Hedberg, & Deci, 2000; Deci 

& Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2017). Os objetivos extrínsecos apresentam consequências na 

autovalorizarão, onde os indivíduos ficam mais preocupados em fazer mais progressos em 

direção a este tipo de objetivos, envolvendo-se num processo de comparações sociais, que 

podem trazer frustração (Vansteenkiste, Matos, Lens, & Soenens, 2007). Este tipo de objetivo 

associa-se ainda a uma baixa satisfação de vida, autoestima e mais propensão para a depressão 

e ansiedade, pior qualidade das relações e comportamento menos cooperativo (McHoskey, 

1999; Vansteenkiste, Duriez, Simons, & Soenens, 2006). 

Os benefícios físicos e psicológicos do exercício estão bem estabelecidos, porém as 

descobertas indicam que estes benefícios na imagem corporal podem ser limitados, em 

indivíduos que praticam exercício por razões relacionadas com a aparência ou outros objetivos 

extrínsecos. Os motivos de prática de exercício físico com foco na aparência estão associados 

a menores ganhos de satisfação corporal após o exercício (Fuller-Tyszkiewicz, Dias, Krug, 

Richardson, & Fassnacht, 2018). 

Em 1992, foi estudada a relação entre os vários motivos para o exercício e perturbações 

alimentares, imagem corporal negativa e autoestima. Constatou-se que a realização de exercício 

com objetivo de aparência e tonificação muscular, foi associada ao desejo de magreza e a uma 

imagem corporal negativa. Os objetivos relacionados com a aparência foram positivamente 

associados a uma imagem corporal negativa (McDonald e Thompson, 1992). O estudo de 

Tiggemann e Williamson (2000), que examinou a relação entre a frequência de prática e 

motivos para o exercício com o bem-estar psicológico, constatou que a realização de exercício 

com os motivos de controlo do peso e tonificação muscular encontrou-se associada a uma 

imagem corporal negativa.  
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Outro estudo de Tiggemann e Williamson (2000), que avaliou 252 Indivíduos (143 

Mulheres e 109 Homens), com o objetivo de analisar a relação entre a frequência e objetivos 

para o exercício com o bem-estar psicológico dos indivíduos. As conclusões deste estudo 

demonstraram que a realização de exercício para controlo do peso e tonificação muscular 

encontra-se associada a uma imagem corporal negativa.  

Um estudo mais recente de De Bruin, Woertman, Bakker e Oudejans (2009), que 

contou com 140 mulheres, e analisou a relação entre os motivos para a prática de exercício 

físico e perturbações alimentares e imagem corporal, mostrou que o peso corporal como motivo 

para a realização do exercício está relacionado com uma imagem corporal negativa, controlo 

de peso excessivo e dieta restritivas. Já o estudo de Homan e Tylka (2014), que analisou a 

relação entre a frequência do exercício e a imagem corporal, constatou que indivíduos cujo a 

aparência era o motivo para a prática de exercício, reportaram uma maior insatisfação com o 

seu corpo. 

 

1.3.2. Motivações para o exercício 

A motivação é o fator que precede e acompanha a mudança comportamental. Dosil, 

define a motivação como uma variável psicológica que move o indivíduo face à realização, 

orientação, manutenção ou abandono de um comportamento (e.g. atividade física, exercício 

físico ou desporto) (Dosil, 2008). Entende-se assim a motivação como uma associação 

cognitiva que o sujeito faz das diferentes situações com que se depara e que tem em conta, todos 

os fatores que cada uma dessas situações acarreta, sejam estes fatores individuais, coletivos ou 

ambientais (Duda & Balaguer, 2007; Guillet, Sarrazin, Fontayne, & Brustad, 2006). 

A TAD tem vindo a responder às questões relacionadas com as motivações. Esta teoria 

explica que os comportamentos podem ser extrinsecamente motivados ou intrinsecamente 

motivados, dependendo da extensão com que estão autodeterminados (Deci & Ryan, 2002). 

Quando um comportamento é realizado com o objetivo de receber recompensas ou por pressões 

de outros ou do próprio, a motivação é extrínseca e controlada. Pelo contrário quando o 

comportamento é realizado pelos benefícios que produz ou por ser coerente com os valores do 

indivíduo, a motivação é autónoma (Deci & Ryan, 2002). 

Neste contexto a TAD está organizada num continuum, onde a amotivação, reflete um 

estado em que o individuo não tem ainda a intenção de realizar o comportamento, não havendo 

nenhum tipo de regulação, seja externa ou interna. Nesse caso, o indivíduo não entende motivos 

para adesão ou continuação numa prática de exercício físico. De seguida, surgem as motivações 
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extrínsecas, começando pela regulação externa. Nesta, o comportamento é motivado em função 

de alguma demanda externa, como por exemplo, castigos ou recompensas. Na sequência, está 

a regulação introjetada, que se diferencia da regulação externa, por se tratar de recompensas e 

punições internas, autoimpostas, havendo sentimento de obrigação, ansiedade e orgulho. Estes 

dois tipos de motivações extrínsecas consideram-se controladas. Uma forma mais autónoma de 

motivação, é a regulação identificada, onde o comportamento é regulado mais internamente, 

pois o indivíduo considera-o importante e aprecia os resultados e benefícios da participação da 

atividade. Percebemos esta situação quando um individuo que pratica exercício por saber dos 

benefícios para a sua saúde, ainda que o comportamento em si não seja de todo do seu agrado. 

Na regulação integrada, há coerência entre o comportamento, os objetivos e valores pessoais. 

É a forma de motivação extrínseca mais autónoma, embora o foco ainda esteja “nos benefícios 

pessoais advindos da realização da atividade”. Por fim, a motivação intrínseca, é um processo 

caracterizado pela escolha pessoal, satisfação e prazer do individuo. Assim, as regulações para 

esse tipo de tarefa são totalmente internas, não havendo um fim além da própria prática (Deci 

& Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2017).  

A TAD introduz o conceito de necessidades psicológicas básicas, como foco central 

para a compreensão dos tipos/qualidades de motivação do individuo que se desenvolvem. As 

formas mais autodeterminadas (e.g. autónomas) de regulação comportamental estão 

diretamente relacionadas com a satisfação das necessidades psicológicas básicas de autonomia, 

competência e relacionamento positivo (Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2017). A satisfação 

das necessidades psicológicas básicas resulta em sentimentos aumentados de vitalidade, bem-

estar e saúde psicológica, bem como no desenvolvimento de motivações mais autónomas (Ryan 

& Deci, 2002).  

Figura 3   

Continuum da teoria da autodeterminação (Adaptado de Ryan e Deci, 2000) 
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A qualidade da motivação assume um papel central na adoção e manutenção do 

comportamento de atividade física e exercício físico (Teixeira et al., 2012), sendo que os 

profissionais podem criar ambientes favoráveis ao desenvolvimento de uma motivação mais 

autónoma. A qualidade da motivação constitui um melhor preditor dos resultados 

comportamentais, do que a quantidade da motivação. Pelo contrário, se os contextos dificultam 

a satisfação das necessidades psicológicas básicas, a qualidade da motivação piora, o que se 

traduz em resultados negativos (Deci & Ryan, 2008; Vansteenkiste et al., 2009).  

O estudo levado a cabo por Markland e Ingledew (2007), analisou a motivação para o 

exercício e a relação entre a imagem corporal e a participação no exercício físico. Previa-se 

assim que discrepâncias entre a massa corporal e o tamanho corporal estariam relacionadas com 

a autonomia, dadas as pressões para corresponder aos padrões culturalmente transmitidos de 

um físico ideal. Concluiu-se neste estudo, que uma motivação não autónoma para o exercício 

físico mostrou uma relação com a imagem corporal negativa. Já o estudo de Thøgersen-

Ntoumani e Ntoumanis (2006), analisou a relação entre as motivações para comportamentos 

relacionados com o exercício físico, cognições e autoavaliações físicas. Os resultados do estudo 

demonstraram que a motivação intrínseca foi associada a menor ansiedade com a aparência, 

melhor autoestima física e maior probabilidade de manter exercício. Posteriormente Thøgersen-

Ntoumani e Ntoumanis (2007), realizaram outro estudo em que analisaram a relação entre a 

motivação para o exercício e a ansiedade física social, desejo de magreza e insatisfação 

corporal, de acordo com a idade e IMC. Foi identificada uma motivação mais controlada, 

positivamente associada a uma ansiedade física social, desejo de magreza e insatisfação 

corporal. Uma motivação mais intrínseca foi positivamente associada a melhorias da imagem 

corporal. 

Castonguay, Pila, Wrosch e Sabiston (2015) analisaram associações entre as emoções 

de vergonha, culpa, orgulho, motivação e comportamento auto consciente do corpo entre os 

adultos. As regulações da motivação (externa, introjetada, identificada, intrínseca) foram 

examinadas como possíveis mediadores entre cada uma das emoções auto conscientes 

relacionadas com o corpo e o comportamento relativo ao exercício. O estudo mostrou que a 

motivação menos autodeterminada relacionou-se com imagem corporal negativa.  

Desta forma a qualidade das motivações para o exercício, pode influenciar a imagem 

corporal, sendo que as motivações de melhor qualidade (ou seja, autónomas) parecem resultar 

numa imagem corporal mais saudável (Markland & Ingledew, 2007; Panão & Carraça, 2020).  
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1.4. Presente Estudo 

Assim, a literatura anterior forneceu evidência teórica justificativa para alguns dos 

caminhos descritos na Figura 4.  

A media tem vindo a ser usada como uma intervenção para afetar uma variedade de 

resultados relacionados com o exercício (Williams, Hamm, Shulhan, Vandermeer, & Hartling, 

2014). O presente estudo pretende assim averiguar a influência dos media nos objetivos e 

motivações que o indivíduo tem para a realização de exercício, e consequentemente na imagem 

corporal.   

Figura 4   

Modelo Lógico Geral 

 

 

 

 

2. Objetivo 

Analisar a associação da literacia e pressão dos media com os objetivos e motivações 

para o exercício e a imagem corporal. Pretende-se ainda relacionar os objetivos e motivações 

para o exercício com a imagem corporal. 

De acordo com o objetivo, foram formuladas as seguintes hipóteses: 

H1: Maior literacia em relação aos media estará associada a objetivos para o exercício 

intrínsecos; 

H2: Maior literacia em relação aos media estará associada a motivações mais 

autónomas para a prática de exercício físico;  

H3: Maior literacia em relação aos media estará associada a uma imagem corporal 

mais positiva e a menor internalização de ideais corporais; 

H4: Maior literacia em relação aos media estará associada a mais tempo nas redes 

sociais; 

H5: Maior literacia em relação aos media estará associada a mais tempo de exposição 

aos ecrãs; 

H6: Maior pressão dos media estará associada a objetivos para o exercício extrínsecos; 

H7: Maior pressão dos media estará associada a motivações controladas e amotivação 

para a prática de exercício físico;  
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Momento de Avaliação: 

- Consentimento informado; 

- Questionário Sociodemográfico; 

- Exposição aos media;  

- Avaliação da Literacia aos 

media; 

- Avaliação da Pressão dos 

media; 

- Avaliação dos objetivos para a 

prática de exercício; 

- Motivações para o exercício; 

- Internalização do Ideal de 

Corpo Atlético; 

- Imagem Corporal /Apreciação 

Corporal;  

 

 

Momento de Avaliação: 

- Consentimento informado; 

- Questionário Sociodemográfico; 

- Exposição aos media;  

- Avaliação da Literacia aos 

media; 

- Avaliação da Pressão dos 

media; 

- Avaliação dos objetivos para a 

prática de exercício; 

- Motivações para o exercício; 

H8: Maior pressão dos media estará associada a uma imagem corporal mais negativa 

e a maior internalização de ideais corporais; 

H9: Maior pressão dos media estará associada a mais tempo nas redes sociais; 

H10: Maior pressão dos media estará associada a mais tempo de exposição aos ecrãs. 

 

3. Método 

3.1. Desenho do estudo 

Realizou-se um estudo observacional transversal, composto por uma amostra de 

estudantes do ensino superior. Este estudo integra a etapa piloto do projeto LUSÓFONAtiva 

realizada em estudantes do ensino superior,  que tem como objetivo a criação de um sistema de 

vigilância epidemiológica dos comportamentos ligados ao movimento, à alimentação e a 

intervenção na promoção de estilos de vida mais ativos e saudáveis através da conceção e 

implementação de uma campanha para a comunidade académica da Universidade Lusófona de 

Humanidades e Tecnologia, em Lisboa. O projeto investigará os padrões relacionados com o 

exercício físico, alimentação, literacia física e bem-estar, bem como outros fatores 

determinantes da saúde, na população mencionada. Neste survey, os participantes serão 

recrutados online, via amostra de conveniência (com convites com link para o questionário), de 

acordo com os procedimentos previstos no projeto LUSÓFONAtiva, através da técnica bola de 

neve (cada participante é convidado a disseminar o link).  
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3.2. Amostra/Participantes 

A amostra foi constituída por um total de 326 participantes, estudantes do Ensino 

Superior. As idades foram compreendidas entre 18 e 65 anos. Os participantes foram recrutados 

obedecendo aos seguintes critérios de inclusão: participação voluntária, serem estudantes do 

ensino superior. Já os critérios de exclusão incluíram idade inferior a 18 anos, idade superior a 

65 anos, e a recusa de participação no estudo. Todos os participantes leram e assinaram um 

consentimento informado sobre o estudo. 

 

3.3. Medidas 

3.3.1. Sociodemográficas 

Foi aplicado um questionário sociodemográfico com questões pessoais do participante 

(Idade, sexo, escolaridade, estatura, peso). 

 

3.3.2. Exposição aos media 

Utilizou-se indicadores do Questionário de Exposição aos Media (QEM) para avaliar 

o número médio de horas por dia de exposição aos media em atividades não escolares ou 

relacionadas com o trabalho. Os indicadores aplicados, foram: “Tempo gasto sentado a ver 

televisão/computador/tablet, por lazer?”, “Tempo gasto sentado a navegar ou partilhar posts nas 

redes sociais?” (Utter, Neumark-Sztainer, Jeffery, & Story, 2003; Schmitz et al., 2004; McLean, 

Paxton, & Wertheim, 2016).  

 

3.3.3. Avaliação da Literacia dos media 

Foram usados indicadores do Media Attitudes Questionnaire (MAQ) para avaliar a 

literacia dos indivíduos em relação às imagens dos media, ou seja, se as imagens dos media são 

vistas pelo individuo como retratos realistas da realidade social (Irving, DuPen, & Berel, 1998; 

Irving & Berel, 2001). Este instrumento possui 3 escalas: Realismo, Similaridade e 

Desejabilidade. Neste estudo utilizou-se 1 indicador da subescala de Realismo 

(“Habitualmente, as pessoas (na vida real) são tão magras ou musculadas como os modelos que 

aparecem nos anúncios/média?”). O indicador foi avaliado de acordo com uma escala tipo 

Likert de 5 pontos (variando entre: 1 - “discordo totalmente” e 5 - “concordo totalmente”). 

Pontuações mais elevadas refletem uma maior literacia em relação aos media (Irving, DuPen, 

& Berel, 1998; Irving & Berel, 2001; McLean, Paxton, & Wertheim, 2016). 
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3.3.4. Avaliação da Pressão dos media 

A pressão dos media foi avaliada através da subescala de pressão dos media do 

Sociocultural Attitudes towards Appearance Questionnaire-4 (SATAQ-4) (Schaefer, et al., 

2015). O indicador utilizado desta subescala no presente estudo foi “Sinto pressão dos média 

para melhorar minha aparência”, onde valores mais elevados indicam maior pressão dos media. 

As respostas são dadas numa escala de Likert de 5 pontos (variando entre: 1 - “Discordo 

totalmente” e “5 - Concordo Totalmente”). 

 

3.3.5. Avaliação dos objetivos para a prática de exercício 

O Goal Content for Exercise Questionnaire (GCEQ) avalia os motivos para a prática 

de exercício. O questionário avalia 5 tipos de objetivos, 3 intrínsecos (Dimensões: Manutenção 

da Saúde; Desenvolvimento de Competências; Afiliação Social) e 2 extrínsecos (Dimensões: 

Imagem e Reconhecimento Social) com um total de 20 indicadores (Sebire, Standage, & 

Vansteenkiste, 2008). Neste estudo utilizaram-se 5 indicadores (“1 - Para me relacionar com os 

outros; 2 - Para melhorar a aparência geral do meu corpo; 3 - Para aumentar a minha resistência 

às doenças; 4 - Para que os outros tenham uma boa impressão de mim; 5 - Para adquirir novas 

competências ao nível da prática de exercício físico;”). Os indicadores são avaliados de acordo 

com uma escala tipo Likert 5 pontos (variando entre: 1 - “Nada Importante” e 5 - 

“Extremamente Importante”). A pontuação foi obtida pelo somatório da cotação dos 

indicadores de cada dimensão de objetivos (intrínsecos; extrínsecos). Os valores mais altos 

indicam maior orientação para determinados objetivos. 

 

3.3.6. Motivações para o Exercício 

O Behavioral Regulation In Exercise Questionnaire-3 (BREQ-3) baseia-se na TAD e 

tem o objetivo avaliar as diferentes regulações motivacionais, para a prática de exercícios 

físicos. O BREQ-3 versão portuguesa é constituído por 6 subescalas (amotivação, regulação 

externa, regulação introjetada, regulação identificada, regulação integrada e motivação 

intrínseca) e um total de 18 itens (Cid et al., 2018). No presente estudo foram utilizados 6 

indicadores, um representativo de cada tipo de motivação. Os indicadores utilizados foram: “1 

- Sinto-me culpado(a) quando não faço exercício”; “2 - Dou valor aos benefícios/vantagens do 

exercício “; “3 - Penso que fazer exercício é uma perda de tempo”; “4 - Faço exercício porque 

outras pessoas me dizem para o fazer “; “5 - Considero que fazer exercício é uma parte 

fundamental daquilo que eu sou “; “6 - Gosto das minhas sessões de exercício”. Os indicadores 
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foram avaliados de acordo com uma escala tipo Likert 5 pontos (variando entre: 1 - “Discordo 

totalmente” e 5 – “Concordo totalmente”). A pontuação foi obtida pelo somatório da cotação 

dos indicadores de cada dimensão de motivações (autónomas; controladas; amotivação). 

 

3.3.7. Internalização do Ideal de Corpo Atlético 

O Sociocultural Attitudes towards Appearance Questionnaire-4 (SATAQ-4) avalia as 

atitudes socioculturais em relação à aparência (Schaefer, et al., 2015). O instrumento apresenta 

22 itens. Os indicadores utilizados desta escala, foram de 1 Factor (“Internalização – 

Muscular/Atlético” – indicadores: 6 - Eu passo muito tempo a fazer coisas para ter uma 

aparência mais atlética; 7 - Eu penso muito em ter uma aparência atlética.”). Os indicadores são 

avaliados de acordo com uma escala tipo Likert 5 pontos (variando entre: 1 - “Discordo 

Totalmente” e 5 – “Concordo Totalmente”). Para calcular o score de internalização fez-se o 

somatório das respostas aos 2 indicadores, sendo que valores mais elevados indicam maior 

internalização do ideal de corpo atlético.  

 

3.3.8. Imagem Corporal /Apreciação Corporal 

O Questionário Body Appreciation Scale-2 avalia os aspetos positivos da imagem 

corporal (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). O questionário é composto por 10 itens. Foram 

utilizados 3 indicadores deste questionário (“1 - Tenho uma atitude positiva em relação ao meu 

corpo”; “2 - Estou atento(a) às necessidades do meu corpo”; “3 - Sinto-me confortável no meu 

corpo”. Os indicadores são avaliados de acordo com uma escala tipo Likert 5 pontos (variando 

entre: 1 – “Discordo Totalmente” e 5 – “Concordo Totalmente”). Para calcular o score de 

apreciação corporal fez-se o somatório das respostas aos 3 indicadores. Valores mais elevados 

indicam uma imagem corporal mais positiva. 

 

3.4. Procedimento 

Este estudo foi desenvolvido por diversas etapas, sendo elas: 

i) Recrutamento (integrado na amostra do projeto LUSÓFONAtiva); 

ii)  Aplicação de questionários online (através de link); 

iii) Análise dos dados recolhidos. 

O recrutamento para este estudo foi feito online, utilizando-se a plataforma Qualtrics. 

Foi disseminado o link para preenchimento do questionário e consentimento informado 

(consultar anexo 2). Para evitar viés relativo ao perfil dos participantes e garantir a maior 
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diversidade de amostra, as universidades e estudantes contactados deverão abranger diversos 

cursos e instituições de ensino. Cumprindo a legislação aplicável em matéria de proteção de 

dados, tal como referido no consentimento informado, foi assegurado aos participantes que os 

dados recolhidos são anónimos e confidenciais, e são protegidos de forma segura e acessíveis 

apenas aos membros da equipa de investigação. A recolha de dados decorreu entre Fevereiro e 

Março de 2021, de acordo com os procedimentos previstos no projeto LusófoAtiva. Foram 

recolhidas, no total, 474 respostas. 

 

3.5. Análise estatística 

Os dados foram compilados numa base de dados criada em Microsoft Excel e 

posteriormente analisados e tratados com o programa IBM SPSS statistics versão 26. 

Os dados recolhidos foram alvo de análise estatística descritiva e inferencial. Na 

análise estatística descritiva das variáveis em estudo, utilizaram-se medidas de tendência central 

(média), medidas de dispersão (desvio padrão, valor máximo e mínimo) e frequências para 

caracterizar a amostra. Testou-se a normalidade da distribuição das variáveis através do teste 

Kolmogorov-Smirnov. Após o teste de Kolmogorov-Smirnov, aplicou-se o teste de correlação 

de Spearman, não paramétrico, considerando como nível de significância estatística um alfa de 

0,05. A magnitude da correlação (e.g. força das associações encontradas) determinou-se 

considerando os seguintes valores de corte: correlação fraca para valores entre 0,10 e 0,29; 

moderada para valores entre 0,30 e 0,49; forte para valores entre 0,50 e 1 (Cohen, 1992). 

 

4. Resultados 

Tabela 7  

Características Sócio demográficas da amostra 

Caraterísticas Sociodemográficas Amostra total (N= 326) 

Idade 21,8 ± 3,59 

IMC (kg/m2) 22,6 ± 3,84 

Género (%)  

Feminino 55,8 % 

Masculino 43,3 % 

Grau Académico (%)  

Licenciatura 73,9 % 

Mestrado 20,9 % 

Doutoramento 2,1 % 
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A amostra do presente estudo, após limpeza da base de dados e exclusão dos 

preenchimentos da fase piloto, foi composta por 326 participantes. As idades dos participantes 

variaram entre os 18 e 54 anos (M=21,80, DP=3,59). O IMC médio dos participantes situou-se 

nos 22,6 kg/m2 (DP=3,84). A amostra contou com 55,8% indivíduos do género feminino 

(n=182) e 43,3% indivíduos do sexo masculino (n=141). Sendo a amostra composta por alunos 

do ensino superior, constatou-se que 241 participantes (73,9%) estavam a frequentar o 1º ciclo 

de estudos (licenciatura), 68 participantes (20,9%) frequentavam o 2º ciclo de estudos 

(mestrado) e apenas 7 participantes (2,1%) frequentavam o 3º ciclo (doutoramento).   

 

Tabela 8  

 Tabela de associações da literacia e pressão dos media com os objetivos e motivações para o 

exercício, apreciação corporal, internalização do ideal de corpo atlético, tempo nas redes sociais 

e tempo de exposição aos ecrãs 

Legenda: rho - Coeficiente de Correlação de Spearman; *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 

 

Verificou-se uma associação significativa da literacia dos media com a internalização 

do ideal de corpo atlético (rho = -,21; p<0.01), com uma direção de associação negativa e uma 

magnitude fraca. Ou seja, acontece uma relação inversa entre estas duas variáveis, estando a 

maior a literacia dos media associada a menor internalização do ideal de corpo atlético. Não 

foram encontradas outras associações com a literacia dos media.  

Relativamente à pressão dos media, verificou-se uma associação significativa da 

pressão dos media com os objetivos extrínsecos para a prática de exercício (rho =,32; p<0.01), 

com uma direção de associação positiva e magnitude moderada, o que significa que quanto 

maior a pressão dos media, maiores os objetivos extrínsecos para a prática de exercício. 

Identificou-se também uma associação significativa da pressão dos media com as motivações 

autónomas para o exercício (rho =-,14; p<0.05), com uma direção de associação negativa e uma 

 Literacia 

aos media 

Pressão dos media 

 rho rho 

Objetivo intrínsecos -,11 ,08 

Objetivos extrínsecos -,15 ,32** 

Motivações Autónomas Exercício  -,017 -,14* 

Motivações Controladas Exercício -,07 ,17* 

Amotivação -,06 ,06 

Apreciação Corporal ,11 -,34** 

Internalização do Ideal de Corpo Atlético -,21** ,48** 

Tempo nas Redes Sociais -,10 -,02 

Tempo de exposição aos ecrãs -,15 -,11 
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magnitude fraca. Por outro lado, verificou-se uma associação significativa, de magnitude fraca, 

e no sentido contrário com as motivações controladas para o exercício (rho =,17; p<0.05). Ou 

seja, quanto maior a pressão dos media, menores são os níveis de motivações autónomas para 

o exercício e maiores os níveis de motivações controladas para a prática de exercício. 

A pressão dos media mostrou-se associada a uma menor apreciação corporal (rho =-

,34; p<0.01) e a uma maior internalização do ideal de corpo atlético (rho = ,48; p<0.01); ambas 

associações de magnitude moderada. Isto significa que quanto maior a pressão dos media, 

menor a apreciação corporal do individuo e maior internalização do ideal de corpo atlético. 

 

5. Discussão 

O presente estudo teve como objetivo analisar a associação da literacia e pressão dos 

media com os objetivos e motivações para o exercício e com a imagem corporal. Através dos 

resultados obtidos, verificou-se que a literacia dos media se associou a uma menor 

internalização do ideal de corpo atlético. Já a pressão exercida pelos media associou-se a 

objetivos extrínsecos para o exercício (orientados para a aparência corporal), a motivações 

controladas para o exercício, a uma maior internalização do ideal de corpo atlético e a uma 

imagem corporal negativa.  

Os media instilam uma internalização de corpo ideal muita das vezes difíceis de 

alcançar pelos indivíduos (Stice, Schupak-Neuberg, Shaw, & Stein, 1994; Barlett, Vowels, & 

Saucier, 2008; Tamplin, McLean, & Paxton, 2018). O impacto negativo dos media sobre a 

imagem corporal é exercido recorrentemente pelos meios tradicionais (e.g. revistas e jornais) e 

digitais (e.g. redes sociais e websites) (Grabe, Ward, & Hyde, 2008; Barlett, Vowels, & Saucier, 

2008; Tiggemann & Zaccardo, 2015). A literacia em relação aos media, envolve um 

pensamento crítico sobre as imagens e mensagens citadas pelos media, e tem-se mostrado uma 

abordagem promissora com o potencial de reduzir a credibilidade e influência persuasiva dos 

media, que contribuem para os hábitos desordenados de exercício físico dos indivíduos 

(Thompson, Heinberg, Altabe, & Tantleff-Dunn, 1999; McLean, Paxton, & Wertheim, 2016). 

 O presente estudo vem reforçar, pelo menos em parte, que uma maior literacia aos 

media parece estar associada a menor internalização dos ideais de corpo atlético. Porém, não se 

verificaram associações da literacia aos media com as restantes variáveis em análise, 

nomeadamente com os objetivos intrínsecos e as motivações autónomas para o exercício ou 

com a apreciação corporal. Também não se observou uma associação da literacia aos media 

com a exposição aos media (tempo nas redes sociais e tempo de exposição aos ecrãs), o que 
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contraria os resultados de estudos anteriores, como o de McLean, Paxton e Wertheim (2016) 

que mostrou que a literacia aos media se associou inversamente com o tempo de exposição aos 

media. Deste modo, as hipóteses 1, 2, 4 e 5 foram rejeitadas e a hipótese 3 parcialmente aceite. 

A ausência de associação da literacia aos media com todas estas variáveis pode estar relacionada 

a uma incompreensão dos participantes sobre as questões aplicadas para avaliar estas variáveis. 

Outra possível explicação é o presente estudo ser um survey, no qual foram selecionados alguns 

indicadores de questionários validados para avaliar as variáveis em estudo. Assim, pode ser 

importante uma análise mais aprofundada dos indicadores utilizados isoladamente, de maneira 

a garantir a sua fiabilidade, e o seu ajuste ou substituição em estudos futuros. Em resumo, os 

resultados referentes à literacia aos media sugerem que é necessária uma maior compreensão 

dos fundamentos teóricos destes construtos, sendo necessária mais investigação empregando a 

manipulação experimental da literacia mediática e examinando resultados e variáveis adicionais 

(Primack et al., 2006). 

A pressão exercida pelos media está, frequentemente, associada ao aumento das 

pressões sobre a aparência corporal dos indivíduos o que pode resultar numa imagem corporal 

negativa (Blond, 2008; Knauss, Paxton, & Alsaker, 2007; Slevec & Tiggemann, 2011). Os 

media promovem ideais sociais de beleza e atratividade, onde a internalização de corpos 

atléticos magros e tonificados está associada a uma imagem corporal negativa e a insatisfação 

corporal (Slevec & Tiggemann, 2011; Blond, 2008; Knauss, Paxton, & Alsaker, 2007; Dye, 

2016). Para os indivíduos mais vulneráveis, a internalização do ideal de beleza leva os 

indivíduos a estimar a diferença entre o seu próprio corpo e o ideal de corpo perfeito 

disseminado nos mais diversos media (Lawler & Nixon, 2011). Para atingir os ideias de corpo 

perfeito surgem comportamentos de mudança de padrão alimentar ou exercício com foco na 

aparência, que demonstram ter consequências adversas, e podem desencadear comportamentos 

desordenados de exercício físico e ingestão alimentar (Haines, Neumark-Sztainer, Wall, & 

Story, 2007; Rounds & Stutts, 2020; Yee et al., 2020). E, efetivamente, no presente estudo, a 

pressão dos media mostrou-se associada a uma maior internalização do ideal de corpo atlético 

e a uma apreciação corporal negativa, confirmando a hipótese 8.  

Este estudo analisou também o impacto da pressão dos media nos objetivos e 

motivações para o exercício, tendo-se encontrado associações positivas com os objetivos 

extrínsecos para prática de exercício (orientados para a aparência corporal) e com as motivações 

controladas para o exercício, mas não com a amotivação para o exercício. Não se verificaram 

associações da pressão dos media com as variáveis de exposição aos media (tempo nas redes 
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sociais e tempo de exposição aos ecrãs). Em suma, as hipóteses 6 e 8 foram aceites, a 7 foi 

parcialmente confirmada e as hipóteses 9 e 10 foram rejeitadas.  

A pressão dos media mostrou-se assim associada a objetivos extrínsecos para o 

exercício, focados principalmente na aparência. A prática de exercício físico cujo motivos estão 

ligados à aparência corporal, contribuem para uma baixa apreciação corporal, contribuindo para 

uma imagem corporal negativa, enquanto a prática de exercício com um propósito de saúde se 

parece relacionar com uma imagem corporal positiva (Tylka & Homan, 2015; Lepage, & 

Crowther, 2010). Os objetivos extrínsecos impactam negativamente na autovalorização e 

imagem corporal do indivíduo, ficando estes mais preocupados em progredir em direção a este 

tipo de objetivos, envolvendo-se em processos de comparações sociais, que podem trazer 

frustração (Vansteenkiste, Matos, Lens, & Soenens, 2007). Para uma imagem corporal positiva, 

o exercício deve passar a ser realizado por motivos funcionais (saúde e bem-estar) e não de 

aparência (Tylka & Homan, 2015). Assim, é importante que os indivíduos percebam o valor e 

os benefícios do exercício focado na saúde e bem-estar, afastando-se dos objetivos extrínsecos 

focados na aparência, que podem contribuir para uma imagem corporal negativa (Zhou & 

Krishnan, 2018). 

A pressão dos media neste estudo mostrou-se também associada a motivações 

controladas para o exercício. A pesquisa tem evidenciado que os efeitos da exposição aos media 

na imagem corporal são comummente atribuídos ao processo de comparação de aparência e à 

internalização de um ideal corporal, no qual existem comparações de aparência física, que se 

associam a uma imagem corporal negativa e resultam em alterações comportamentais para o 

exercício físico (Want, 2009; Grabe, Ward, & Hyde, 2008). A pressão exercida pelos media na 

obtenção de determinada imagem corporal, demonstra um impacto negativo sobre o individuo, 

potenciando o foco do exercício na aparência. Este efeito está correlacionado com a redução do 

bem-estar psicológico e associa-se a uma motivação controlada para o exercício (Pearl, 

Dovidio, Puhl, & Brownell, 2015). Por sua vez, este tipo de motivação para o exercício está 

associado a consequências mais negativas na imagem corporal. Markland e Ingledew (2007) 

verificaram que as motivações controladas para o exercício estavam associadas a maiores 

discrepâncias na imagem corporal (ideal vs. real), o que resulta, em maior insatisfação corporal. 

Estas discrepâncias entre a imagem corporal percebida e a idealizada, por sua vez, parecem 

exercer uma influência negativa sobre a prática de exercício, diminuindo a sensação de que o 

exercício é uma atividade agradável e promotora de saúde, o que desencadeia motivações 

controladas para a prática do mesmo (Markland, 2009). Outros estudos mostraram também que 
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as motivações controladas se associam a maior propensão para sintomas de ansiedade física 

social (Mullan & Markland 1997; Thøgersen-Ntoumani & Ntoumanis, 2006; Markland, 2009).  

A pressão dos media associou-se neste estudo com uma maior internalização do ideal 

de corpo atlético e consequentemente com uma menor apreciação corporal do indivíduo. Estes 

resultados consolidam a literatura existente, que defende que a pressão dos media na sociedade 

promove a internalização do ideal de corpo atlético nos indivíduos, um corpo difícil de atingir, 

o que se torna um fator de risco para uma imagem corporal negativa e outras consequências 

adversas (Ramme, Donovan, & Bell, 2016; Slevec & Tiggemann, 2011; Blond, 2008; Knauss, 

Paxton, & Alsaker, 2007).  

A literacia e a pressão dos media não se associarem com as variáveis de exposição aos 

media, o que pode ser explicado pelo facto de os participantes terem de reportar o número médio 

de horas por dia de exposição aos media, podendo surgir vieses de memória. 

As limitações deste estudo prendem-se com a possível incompreensão dos 

participantes no que se refere aos conceitos e respetivos indicadores que avaliam a literacia aos 

media. Seria talvez vantajoso aplicar-se um questionário mais completo e pormenorizado ou 

realizar uma análise mais profunda e reformulação dos indicadores incluídos. Outra limitação 

é o desenho deste estudo ser observacional transversal, não permitindo estabelecer relações de 

causalidade entre as variáveis de interesse. Verificou-se ainda uma inferência de causalidade 

limitada, segundo os critérios de Hill, dado que a consistência de associações não foi encontrada 

por outros investigadores e não existe evidência experimental, visto este ser um estudo pioneiro 

que pondera este conjunto de variáveis, que objetiva a análise da associação da literacia e 

pressão dos media com os objetivos e motivações para o exercício e a imagem corporal (Hill, 

1965).  

 

6. Implicações futuras 

Os media facilitam a propagação de comportamentos e tendências, tornando-se mais 

fácil para os modelos de comportamento transmitirem conceitos de imagem corporal (Stein, 

Krause, & Ohler, 2021). No entanto, os ideais transmitidos nem sempre são benéficos. O 

presente estudo revelou que a pressão dos media está associada a objetivos extrínsecos e 

motivações controladas para o exercício e a uma imagem corporal mais negativa, mas também 

que a maior literacia aos media pode ser protetora, reduzindo a internalização do ideal de corpo 

atlético. Será assim interessante explorar-se de que formas se consegue aumentar eficazmente 

a literacia aos media, atenuando assim os efeitos nefastos dos media. 
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7. Conclusões Finais  

O presente estudo teve como objetivo analisar a associação da literacia e pressão dos 

media com os objetivos e motivações para o exercício e a imagem corporal. Uma maior literacia 

aos media associou-se com uma menor internalização do ideal de corpo atlético, enquanto a 

pressão dos media se associou aos objetivos para o exercício extrínsecos, mais orientados para 

a aparência corporal, a motivações controladas para o exercício, a uma internalização do ideal 

de corpo atlético e a uma imagem corporal negativa. Mais estudos serão necessários para 

aprofundar estes resultados. 
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Discussão Geral 

A primeira parte deste trabalho incidiu numa revisão rápida de literatura que analisou 

o impacto do conteúdo fitspiration na imagem corporal e variáveis associadas (e.g. objetivos e 

motivos para o exercício, humor geral e tendências de comparação de aparência). Embora o 

conteúdo da fitspiration seja orientado para inspirar os indivíduos a atingirem uma boa forma e 

saúde, esta parece, na realidade, estar mais intimamente ligada a motivações e inspirações 

focadas na aparência (Tiggemann & Zaccardo, 2018). O conceito fitspiration promove corpos 

abertamente ajustados (ou seja, corpos magros com muscularidade visível), sendo estas 

imagens atléticas vistas como saudáveis, mas este ideal de corpo mostra-se difícil de alcançar 

pelos indivíduos (Boepple & Thompson, 2016; Ramme, Donovan, & Bell, 2016). A presente 

revisão verificou que a exposição à fitspiration resulta numa maior insatisfação corporal 

(Tiggemann & Zaccardo, 2015; Prichard et al., 2020; Yee et al., 2020). A exposição à 

fitspiration contribui para uma maior internalização do ideal muscular, o que reflete uma maior 

tendência de comparação da aparência nos indivíduos, o que resulta numa maior insatisfação 

corporal (Fatt, Fardouly, & Rapee, 2019; Robinson et al., 2017; Tiggemann & Zaccardo, 2015; 

Yee et al., 2020). Aquando da exposição dos indivíduos a este conteúdo, verifica-se um 

aumento do humor geral negativo. Os resultados sumários indicam que a fitspiration apresenta 

um efeito negativo global na imagem corporal dos indivíduos.  São as populações mais jovens 

(e.g. adolescentes e jovens adultos) que estão mais expostas ao conteúdo fitspiration, através 

dos novos media (e.g. redes sociais e websites) e, portanto, mais suscetíveis a reportar uma 

imagem corporal negativa. Sendo esta a primeira revisão rápida sistemática de literatura a 

analisar o impacto das imagens fitspiration na imagem corporal, fica clara a necessidade de 

novos estudos sobre o tema. O impacto da fitspiration na imagem corporal deve continuar a ser 

alvo de investigação, pois grande parte dos estudos incluídos possui amostras de idade jovem e 

poucos exploram ambos os géneros.  

A segunda parte deste trabalho centrou-se num estudo observacional transversal que 

teve como objetivo analisar a associação da literacia e pressão dos media com os objetivos e 

motivações para o exercício e a imagem corporal. Os resultados obtidos, constatam que a 

literacia aos media se associa a uma menor internalização do ideal de corpo atlético. Os media 

são precursores de ideais sociais de beleza e atratividade, onde a internalização de corpos 

atléticos magros e tonificados se associa a uma imagem corporal negativa e a insatisfação 

corporal (Slevec & Tiggemann, 2011; Blond, 2008; Knauss, Paxton, & Alsaker, 2007; Dye, 

2016). A literacia em relação aos media, envolve um pensamento crítico sobre as imagens e 
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mensagens citadas pelos media, e mostra-se noutros estudos como uma abordagem promissora 

com o potencial de reduzir a credibilidade e influência persuasiva dos media (Thompson, 

Heinberg, Altabe, & Tantleff-Dunn, 1999; McLean, Paxton, & Wertheim, 2016). Porém o 

mesmo não se verificou nos resultados do presente estudo. Os resultados relativos à literacia 

aos media sugerem que é necessária uma maior compreensão dos fundamentos teóricos destes 

construtos, onde é necessária mais investigação empregando a manipulação experimental da 

literacia mediática e examinando resultados e variáveis adicionais (Primack et al., 2006). A 

pressão exercida pelos media associou-se a objetivos extrínsecos para o exercício (orientados 

para a aparência corporal), a motivações controladas para o exercício, a uma maior 

internalização do ideal de corpo atlético e a uma imagem corporal negativa. A prática de 

exercício físico com objetivos extrínsecos focados na aparência corporal, impactam 

negativamente a autovalorizarão e imagem corporal do individuo, ficando os indivíduos mais 

preocupados em progredir em direção a este tipo de objetivos (Tylka & Homan, 2015; 

Vansteenkiste, Matos, Lens, & Soenens, 2007). Para uma imagem corporal positiva, a 

realização de exercício deve guiar-se por motivos funcionais (saúde e bem-estar) e não de 

aparência (Tylka & Homan, 2015). Assim, é importante que os indivíduos percebam o valor e 

os benefícios do exercício focado na saúde e bem-estar, afastando-se dos objetivos extrínsecos 

focados na aparência, que promovem uma imagem corporal negativa (Zhou & Krishnan, 2018).  

A pressão dos media neste estudo associou-se a motivações controladas para o exercício. 

As discrepâncias relativas à imagem corporal percebida e a idealizada estão associadas a 

motivações mais controladas para o exercício, diminuindo a sensação de que o exercício é uma 

atividade agradável e promotora de saúde (Markland, 2009). Este tipo de motivação por sua 

vez contribui para maiores taxas de abandono do exercício (Markland, 2009). Um dos fatores 

que parece contribuir para o desenvolvimento deste tipo de motivações é a pressão exercida 

pelos media para a obtenção da imagem corporal ideal, que está associada com uma diminuição 

do bem-estar psicológico e com uma motivação controlada para o exercício (Pearl, Dovidio, 

Puhl, & Brownell, 2015).  

O presente estudo avançou de forma pioneira na análise da associação da literacia e 

pressão dos media com os objetivos e motivações para o exercício e a imagem corporal. 

Contudo a necessidade de mais estudos que idealizem um construto que pondere todas estas 

variáveis de estudo e explore a diferenciação por géneros e faixas etárias será importante para 

esta temática. 
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Conclusão Finais 

O grande poder de disseminação dos media, principalmente dos novos media (e.g. 

websites e redes sociais), contribuem para a eclosão de novas tendências, como é o caso da 

fitspiration. Apesar do princípio da fitspiration ser inspirar os indivíduos a atingirem boa forma 

e saúde, através de fotos e mensagens motivacionais, estas na realidade, contribuem para 

motivações e inspirações focadas na aparência. A fitspiration promove um ideal corporal 

atlético difícil de atingir por grande parte dos indivíduos, o que pode resulta numa imagem 

corporal negativa. Foi demonstrado que a fitspiration impacta negativamente na imagem 

corporal do individuo, contribuindo para a insatisfação corporal, humor geral negativo e uma 

maior internalização do ideal muscular. 

A literacia mediática abrange um pensamento crítico sobre as imagens e mensagens 

citadas pelos media, e mostra-se como uma abordagem promissora com o potencial de reduzir 

a credibilidade e influência persuasiva dos media. No presente estudo, a literacia aos media 

somente se associou a uma menor internalização do ideal de corpo atlético, mas apesar disso 

parece suportar a ideia de que uma maior literacia aos media poderá ser um fator protetor contra 

os seus efeitos nefastos, nomeadamente da pressão que estes meios exercem, e que neste estudo 

se associaram a objetivos para o exercício extrínsecos, mais orientados para a aparência 

corporal, a motivações controladas para o exercício, a uma internalização do ideal de corpo 

atlético e a uma imagem corporal negativa. 

A pesquisa tem-se centrado, no alívio dos sintomas da imagem corporal negativa, 

esquecendo-se de considerar como promover uma imagem positiva, o que limita o campo de 

atuação, dificultando a compreensão da imagem corporal no seu todo. Criar e testar modelos 

que promovam a autonomia e a perceção da escolha pessoal, promover uma estrutura e criar 

um clima interpessoal de respeito e aceitação, ensinar a gerir expectativas em relação à imagem 

corporal e mantê-las realistas, diminuir o valor da aparência física e colocar o foco no que o 

corpo permite fazer,  promover a prática de exercício físico baseado em objetivos intrínsecos e 

motivações intrínsecas que foquem saúde e incentivar as conquistas progressivas que propiciam 

o bem-estar físico e mental, deve ser a direção para a reduzir o efeito persuasor dos media sobre 

a imagem corporal dos indivíduo.  
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ANEXOS 

ANEXO I 

Tabela 9  

 Síntese dos estudos incluídos (revisão rápida sistemática de literatura) 

 

Autores Desenho do 

estudo 

Amostra Objetivo do estudo Variáveis e Instrumentos Resultados/Conclusões Qualidade do 

estudo 

Fatt, 

Fardouly e 

Rapee 

(2019) 

Estudo 

Observacional 

Transversal 

118 homens; Média 

de idades: 19,4 ± 

1,92 Anos; IMC 

médio: 22,04 ± 3,90 

kg/m2; 

Analisar as ligações 

entre a frequência 

de visualização do 

conteúdo 

“fitspiration” com a 

satisfação corporal e 

motivos para o 

exercício. 

1. Tempo de utilização da rede social Instagram 

(Escala Likert de 9 pontos possíveis de 1 (pouco 

frequente) a 9 (4 Horas ou mais)); 

Questão: “Quanto tempo você gastou no 
Instagram por dia?”;   

Frequência de visualização de posts de 

“fitspiration” (Escala Likert de 5 pontos 

possíveis de 0 (Nunca) a 4 (Muito Frequente)); 

Questão: “Com que frequência você visualiza 

conteúdo fitspiration?”;  

2. Insatisfação corporal (Body Esteem Scale for 

Adolescents and Adults (BESAA)); 
3. Tendência de comparação de aparências 

(Physical Appearance Comparison Scale-Revised 

(PACS-R));  

4. Internalização do ideal muscular (Sociocultural 
Attitudes Towards Appearance Questionnaire-4 

Revised (SATAQ-4R)); 

5. Motivos para o exercício (Exercise Motivation 

Inventory-2 (EMI-2)).  

A visualização de mais conteúdo 

“fitspiration” associou-se a maior 

internalização do ideal muscular e maior 

tendência de comparação da aparência 

entre os indivíduos. Estes factos 

associaram-se a maior relato de 

insatisfação corporal, quando o exercício 

se baseou na aparência e menos na saúde. 

Fraco 

Griffiths e 

Stefanovski 

(2019) 

Estudo 

Observacional 

Transversal 

108 Participantes 

estudantes do 

ensino superior (85 

género feminino; 23 

género masculino); 

Média de idades: 

19,47 ± 2,89 Anos; 

IMC médio: 21,81 

± 3,71 kg/m2; 

Analisar as 

associações da 

exposição ao 

conteúdo 

“fitspiration” com a 

satisfação corporal.  

1. Exposição à “fitspiration” (Questões 
relativa à exposição fitspiration); 

Questões: “Desde a última pesquisa, você viu 

conteúdo fitspiration?”; “Duração de cada 

exposição ao conteúdo fitspiration?”; 
2. Insatisfação Corporal (Escala Visual Analógica 

(VAS)); 

Questões: “O quanto satisfeito com o seu peso 

você se sente agora? "; “O quanto satisfeito com 
a sua aparência você se sente agora? "; “O 

quanto satisfeito com o formato do seu corpo você 

se sente agora?". 

As mulheres relataram uma média 

semanal de 9,5 horas de exposição ao 

conteúdo “fitspiration”, enquanto os 

homens relataram 4,9 horas. A exposição 

única ao “fitspiration” esteve associada a 

menor satisfação corporal. Os homens 

mostraram-se mais sensíveis ao conteúdo 

“fitspiration”.  

Moderado 
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Limniou, 

Mahoney e 

Knox (2021) 

Estudo 

Observacional 

Transversal 

109 Participantes 

estudantes do 

ensino superior (94 

género feminino; 23 

género masculino); 

Média de idades: 20 

± 3,3 Anos;  

Analisar os efeitos 

das imagens 

“fitspiration” sobre 

a imagem corporal e 

internalização do 

corpo “fit” como 

ideal. 

1. Utilização do Instagram (Questões sobre o uso 

do Instagram); 

Dimensões avaliadas: “Frequência de uso”; 
“Frequência de postagem”; “Importância de 

"gostos"; “Número de seguidores”; 

2. Humor (Escala de 5 itens); 

3. Insatisfação Corporal (Escala de 5 itens). 

A exposição a imagens de fitspiration 

produziu uma redução significativa no 

humor e internalização de corpo ideal. 

Não se constatou que a “fitspiration” 

fosse prejudicial à satisfação corporal dos 

indivíduos, nem levou a uma 

internalização do corpo atlético como 

ideal. 

Fraco 

Prichard, 

Kavanagh 

Mulgrew, 

Lim e 

Tiggemann 

(2020) 

RCT 108 Participantes 

do ensino superior 
do género feminino; 

Média de idades:  

20,24 ± 1,86 Anos; 

IMC médio: 23,02 
± 3,93 kg/m2; 

Analisar os efeitos 

da visualização de 
imagens de 

“fitspiration” sobre 

satisfação corporal, 

humor e 
comportamento 

para o exercício. 

1. Humor (Escala Visual Análoga (VAS)) 

Dimensões Avaliadas: “Ansiedade”; 
“Depressão”; “Felicidade”; “Raiva”; 

“Confiança”; 

2. Insatisfação Corporal (Escala Visual Analógica 

(VAS)); 
Dimensões Avaliadas: “Gordura corporal”; 

“Atração pelo próprio físico”; “Satisfação com o 

tamanho corporal”; “Satisfação com a forma 

corporal”; 
3. Utilização dos media (Questões sobre o uso das 

redes sociais); 

Questões: “Quantas vezes na semana anterior 

usou o Facebook, Instagram, YouTube, SnapChat, 
Tumblr, Myspace, Twitter ou Pinterest?”; “Tem 

uma conta no Instagram ou de Facebook, em caso 

afirmativo, o número médio de minutos que gasta 

por dia?”; “Com que frequência, na última 
semana, visualizou conteúdo de fitness, moda e 

viagens nas redes sociais?”; “Posts efetuados 

sobre conteúdo de fitness, moda e viagens?”; 

4.  Inspiração (Escala de 7 pontos possíveis de 1 
(nada inspirado) a 7 (Muito inspirado) para medir 

inspiração de acordo com a imagem visualizada); 

Questões: “O quanto inspirado se sentiu para 

melhorar o seu condicionamento físico enquanto 
visualizava as imagens de fitspiration?”; “O 

quanto inspirado se sentiu a viajar após visualizar 

as imagens de viagens?”; 

A exposição a imagens de “fitspiration” 

levou a um humor negativo mais elevado 
e maior insatisfação corporal em relação 

à exposição a imagens de viagem. Os 

participantes que treinavam após a 

exposição a imagens de “fitspiration” 
mostraram-se significativamente mais 

suscetíveis de relatar uma maior 

classificação de esforço subjetivo. 

Fraco 
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5. Comportamento no exercício (Escala de 

classificação do esforço físico percebido e 

distancia percorrida em 10 minutos na passadeira). 

Robinson, 

Prichard, 

Nikolaidis, 

Drummon, 

Drummon e 

Tiggemann 

(2017) 

RCT 106 Estudantes do 

ensino superior do 

género feminino; 
Média de idades:  

20,60 ± 1,85 Anos; 

IMC médio: 22,65 

± 3,93 kg/m2; 

Investigar qual o 

impacto das 

imagens 
“fitspiration” sobre 

a satisfação 

corporal. 

1. Utilização de redes sociais (Questões sobre a 

rede social utilizada e tempo despendido); 

Questões: “Quais as redes sociais que usa?”; 
“Quanto tempo utiliza essa rede social?”; 

2. Insatisfação Corporal (Escala Visual Analógica 

(VAS));  

Dimensões Avaliadas: “Gordura corporal”; 
“Atração pelo próprio físico”; “Satisfação com o 

tamanho corporal”; “Satisfação com a forma 

corporal”; 

3. Tendências de Comparação de Aparência 
(Physical Appearance Comparison Scale-Revised 

(PACS-R)). 

Semelhante à exposição ao corpo ideal 

magro, os resultados do presente estudo 

mostram que as imagens “fitspiration” 
levam a um aumento significativo da 

insatisfação corporal. Ocorre ainda uma 

maior tendência de comparação de 

aparência entre indivíduos, o que previu 
um aumento da insatisfação corporal.  

Fraco 

Rounds e 

Stutts (2020) 

RCT 283 Estudantes do 

ensino superior do 

género feminino; 

Idade Média: 20,17 

± 1,25 Anos; IMC 
médio: 22,96 ± 3,66 

kg/m2; 

Analisar o impacto 

do conteúdo 

“fitspiration” sobre 

a satisfação corporal 

e o humor negativo. 

1. Insatisfação Corporal  

1.1. Escala de 1 a 6 pontos possíveis (1 (não se 

aplica bem) a 6 - (aplica-se exatamente)); 

Questões: “De um modo geral, estou satisfeita 

com a minha aparência”; “Eu gostaria de mudar 
muito o meu corpo”; “Eu gostaria de mudar 

bastante a minha aparência”; “De um modo 

geral, eu estou satisfeita com meu corpo”; 

1.2. (Escala Visual Analógica (VAS)); 
Questões: “O quanto satisfeito com o seu peso 

você se sente agora? "; “O quanto satisfeito com 

a sua aparência você se sente agora? "; “O 

quanto satisfeito com o formato do seu corpo você 
se sente agora?"; 

2. Humor (Escala Visual Analógica (VAS)); 

Questões: “Você sente-se deprimido agora?”; “O 

quanto feliz você se sente neste momento?”; 
3. Utilização do Instagram (Questões sobre o uso 

do instagram);  

Dimensões avaliadas: “Número de Seguidores”; 

“Número de contas que segue”; “Frequência de 
postagem”; “Conteúdo publicado no Instagram”; 

“Tipo de Contas que segue (de fitness/treino)”.  

A satisfação corporal diminuiu 

significativamente e o estado de humor 

negativo aumentou nos grupos de 

exposição “fitspiration”. Mesmo no 

grupo de exposição parcial, a satisfação 
corporal e humor foram afetados 

negativamente em relação ao grupo de 

controlo.  
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Slater, 

Varsani e 

Diedrichs 

(2017) 

RCT 160 Estudantes do 

ensino superior do 

género feminino; 

Média de idades: 
23,37 ± 2,76 Anos; 

IMC médio: 23,37 

± 2,76 kg/m2; 

  

Analisar o impacto 

da exposição a 

imagens de 

fitspiration e auto-
compaixão nas 

redes sociais sobre a 

satisfação corporal, 

atendendo à sua 
apreciação corporal, 

auto-compaixão e 

humor. 

1. Instagram e uso de outros media (Questões 

sobre a utilização dos media); 

Questões: “Quanto tempo gasta no Instagram por 

dia?”; “Número de contas que segue?”; 
“Frequência com que posta fotos?”; “Tipo de 

fotos que posta frequentemente?”; “Outros 

serviços de redes sociais que usa?”;” Tempo 

médio diário de uso?”; 
2. Insatisfação corporal (Escala Visual Analógica 

(VAS)); 

Questões: “Estou satisfeita com meu peso?”; 

“Estou satisfeita com a minha aparência no 
geral?”; “Estou satisfeita com a forma do meu 

corpo?”; 

3. Apreciação Corporal (Body Appreciation Scale). 

4. Humor (Escala Visual Analógica (VAS)); 
Dimensões Avaliadas: “Ansiedade”; 

“Depressão”; “Felicidade”; “Confiança”; 

5. Tendência de Comparação de aparência 

(Physical Appearance Comparison Scale 
(PACS)); 

6. Internalização Corpo ideal (Sociocultural 

Attitudes Towards Appearance Scale-3 (SATAQ-

3)); 
7.  Auto-compaixão (Self-Compassion Scale). 

As mulheres que leram citações de auto-

compaixão mostraram maior satisfação 

corporal, apreciação corporal, o que 

reduziu o humor negativo em 
comparação com as mulheres que viram 

imagens neutras. A visualização de uma 

combinação de imagens de “fitspiration” 

e citações de auto-compaixão levou a 
resultados positivos em comparação de 

aparência com a visualização apenas 

imagens de “fitspiration”. Os resultados 

sugerem que a auto-compaixão pode 
oferecer uma nova via para atenuar o 

impacto negativo dos media sobre a 

satisfação do corpo da mulher. 

Fraco 

Tiggemann e 

Zaccardo 

(2015) 

RCT 

  

130 Participantes 

do ensino superior 

do género feminino; 
Média de idades:  

19,91 ± 2,80 Anos; 

IMC médio: 23,15 

± 4,86 kg/m2; 

Analisar o impacto 

das imagens de 

“fitspiration” sobre 
a imagem corporal. 

1. Manipulação experimental do tipo de imagem 

(“fitspiration” vs “Imagens de viagens”) (Escala 

Likert de 5 pontos possíveis de 1 (muito pobre) a 
5 (excelente) que avalia a 'qualidade' e 'Apelo 

visual' das fotografias); 

2. Insatisfação corporal (Escala Visual Analógica 

(VAS)); 
Dimensões Avaliadas: “Insatisfação com o 

peso”;” Insatisfação com a aparência”; 

3.  Humor (Escala Visual Analógica (VAS));  

Dimensões Avaliadas: “Ansiedade”; 
“Depressão”; “Felicidade”; “Raiva”; 

“Confiança”; 

4. Uso de redes sociais (Questões sobre o uso de 

sites de redes sociais); 
Questões: “Tem uma conta Instagram e/ou 

Facebook?”; “Se visualizam imagem de 

A exposição aguda a imagens de 

“fitspiration” levou a um aumento do 

humor negativo e insatisfação corporal 
em relação às imagens de viagens. Os 

indivíduos expostos às imagens de 

fitspiration tinham maior tendência de 

comparação dos seus corpos com as 
imagens, aumentando o humor negativo e 

a insatisfação corporal após a exposição. 

Concluiu-se que a “fitspiration” pode ter 

consequências negativas não intencionais 
na imagem corporal.  

  

Fraco 
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Instagram noutro website?”; “Qual a 

importância que atribuem à qualidade da 

fotografia quando publicada por outros e por 

si?”; 
5. Tempo despendido nas redes sociais (1 questão 

sobre o tempo despendido);  

Questão: “Quanto tempo passa nas redes sociais 

por dia?”; 
6. Tendências de Comparação de Aparência 

(State Appearance Comparison Scale (SACS) e 

Physical Appearance Comparison Scale (PACS)). 

  

Yee et al., 

(2020) 

RCT 223 participantes do 

género masculino; 
Média de idades:  

20,89 ± 4,39 Anos; 

IMC médio: 23,21 

± 3,94 kg/m2; 

Analisar os efeitos 

da exposição a 
imagens de 

“fitspiration” na 

imagem corporal 

masculina. 

1. Insatisfação Corporal (Revised Male Body 

Attitudes Scale (MBAS-R));  
2. Tendências de comparação corporal (Physical 

Appearance Comparison Scale-Revised (PACS-

R)); 

3. Satisfação em relação à gordura corporal e 

massa muscular (Escala de 11 pontos (0 = 

Extremamente Insatisfeito, 10 = Extremamente 

Satisfeito)); 

Questões: “Como você se sente sobre o seu nível 
de gordura corporal neste momento?”; “Como 

você se sente sobre o seu nível de muscularidade 

neste momento?”; 

4. Comportamentos de mudança corporal 

Questões: “Deseja envolver-se em exercício para 

aumentar a musculosidade?”;” Deseja envolver-

se em exercício para reduzir a gordura 

corporal?”; “Deseja envolver-se em dieta para 
aumentar a musculosidade?”; “Deseja fazer dieta 

para reduzir gordura corporal?”; “Consumiu 

esteroides anabolizantes?”; 

5. Humor (Escala de 11 pontos (0 = Extremamente 
infeliz, 10 = Extremamente feliz));  

Questão: “Neste momento como está o seu 

humor?”. 
  

Antes e depois de ver cada imagem de 

fitspiration, os participantes relataram 
insatisfação com a sua gordura corporal, 

insatisfação com a muscularidade e 

humor negativo, e desejo de envolver-se 

em comportamentos para reduzir a 

gordura corporal e aumentar a massa 

muscular. As análises revelaram que, em 

comparação com a visualização de 

imagens neutras, a visualização de 
imagens de “fitspiration “aumenta a 

insatisfação corporal. A visualização de 

imagens de “fitspiration” levou a uma 

imagem corporal negativa em todas as 
facetas que foram avaliadas no estudo. 

Fraco 
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ANEXO II - CONSENTIMENTO INFORMADO 

CONSENTIMENTO INFORMADO LIVRE E ESCLARECIDO 

Gostaríamos de o convidar a participar num estudo científico realizado pelos centros de 

investigação de duas Faculdades (CIDEFES- da Faculdade de Educação Física e Desporto; 

CICANT- da Escola de Comunicação, Arquitetura, Artes e Tecnologias da Informação). 

Este estudo pretende servir de teste piloto para um futuro sistema de monitorização 

epidemiológica dos comportamentos de saúde ligados à atividade física, sono, alimentação, 

bem-estar e o que os pode influenciar, em contexto universitário. De forma geral tal permitirá 

não só o avanço do conhecimento, mas também o desenvolvimento de melhores práticas de 

promoção da saúde neste contexto. A juntar-se a estes benefícios macro, a nível individual a 

sua participação pode promover maior reflexão e autoconhecimento.  

Se tem 18 ou mais anos de idade e se está a frequentar o ensino superior (i.e. estar 

matriculado como aluno interno numa faculdade, escola superior ou instituto politécnico em 

Portugal, no 1º,2ª ou 3ª ciclo de estudos), agradecemos o seu contributo no estudo através do 

preenchimento deste questionário. Se não se encontrar a frequentar o ensino superior, 

agradecemos que divulgue este questionário a pessoas que estejam nesta situação. 

A sua participação resume-se ao preenchimento online de um conjunto de questões com 

uma duração máxima prevista de 20 minutos. Estas são completamente confidenciais, 

sendo codificadas com um número apenas. Não há respostas certas nem erradas, apenas a sua 

opinião e experiência serão requeridas. 

Este estudo foi aprovado pela Comissão de Ética da Faculdade de Educação Física e Desporto. 

A sua participação é voluntária. Caso decida participar neste estudo, ainda assim, pode 

desistir a qualquer momento. 

 As suas respostas são recolhidas e mantidas de forma confidencial e cumprindo a 

legislação aplicável em matéria de proteção de dados. Os dados recolhidos, confidenciais, 

serão protegidos de forma segura e acessíveis apenas à equipa de investigação. As respostas 

serão analisadas de forma agrupada, e nunca de forma individual. 

Ao responder a este questionário, confirme que aceita as condições de participação e clique 

no botão "Seguinte" no final da página. 
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Em caso de dúvida, pode contactar a equipa de investigação através do endereço: 

marlene.silva@ulusofona.pt 

 

Agradecemos desde já a sua colaboração! 

    • Compreendi os objetivos e o que me é solicitado em termos de participação, 

atendendo à finalidade do questionário 

    • Sei que posso interromper a minha colaboração a qualquer momento 

do preenchimento do questionário sem que os dados que já tenha introduzido fiquem 

registados 

  ☐ Declaro que li e que aceito as condições da minha participação 

Se esta iniciativa lhe pareceu ser relevante, agradecemos que partilhe o link deste 

questionário pelas suas redes sociais! Quantos mais respostas obtivermos, melhor será 

a informação obtida! 

 

MUITO OBRIGADO PELA SUA PARTICIPAÇÃO ! 

 

 

Responsável pelo estudo/Instituição/Contacto 

Prof. Doutora Marlene N Silva (marlene.silva@ulusofona.pt) 

CIDEFES- Faculdade de Educação Física e Desporto – Universidade Lusófona de 

Humanidades e Tecnologias 

 


