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RESUMO

Recentemente, 0 mundo passou por um momento excepcional, no qual tivemos que
conviver com a pandemia de COVID-19. Nos momentos mais agudos desta historia
recente fomos forcados inclusive a ficar quarentenados, isto €, em isolamento social, para
evitar a proliferacdo do virus. Durante esse periodo o mundo todo e, aqui destacamos o
cenario brasileiro, acompanhou um processo de alteracdo drastica de organizagcdo das
atividades cotidianas, que afetou, e muito, nossas existéncias, principalmente no que se
refere ao nivel de mobilidade diaria. O confinamento reduziu a oferta e a adeséo a pratica
de exercicios fisicos, o que ocasionou problemas tanto fisicos como psicologicos. Tendo
em vista este engodo, propdem-se desenvolver uma pesquisa de cunho bibliogréfico,
para refletir sobre os possiveis efeitos desta situacdo de isolamento social na
autoimagem corporal do brasileiro. O livro Consciéncia pelo Movimento, de Feldenkrais
(1977) foi utilizado como referéncia base para subsidiar pesquisa, pois apresenta
discussbes importantes para a compreensdo da autoimagem corporal e seus
componentes. A partir desse referencial, foi realizado pesquisas especificas sobre o
papel do profissional da Educacdo Fisica, aléem de outras pesquisas bibliograficas
relacionadas ao escopo desta pesquisa, para verificar os distirbios que tiveram um
aumento na pandemia. Com esse corpus bibliografico esta pesquisa focou nos fatores
psicolégicos relacionados a autoimagem, tais como a, a ansiedade, a depresséo, dentre
outros que aumentaram consideravelmente no contexto de isolamento social imposto
pela pandemia. Destes estudos, mobilizou-se discussbes sobre a importancia do
profissional da Educacdo Fisica na diminuicAo desta problematica que afetou
drasticamente a qualidade de vida de muitos brasileiros(as).

Palavras-chave: Autoimagem corporal. Pandemia. Covid-19. Isolamento social.



ABSTRACT

Recently, the world has gone through an exceptional moment, in which we had to live with
the COVID-19 pandemic. In the most acute moments of this recent history, we were forced
to be quarantined, in social isolation, to prevent the spread of the virus. During this period,
the whole world, and here we highlight the Brazilian scenario, followed a process of drastic
change in the organization of daily activities, which greatly affected our existence, mainly
with regard to the level of daily mobility. Confinement reduced the offer and adherence to
the practice of physical exercises, which caused both physical and psychological
problems. In view of this decoy, was proposed to develop a bibliographical research, to
reflect on the possible effects of this situation of social isolation on the body self-image of
Brazilians. The book Consciousness through Movement, by Feldenkrais (1977) was the
base reference to subsidize research, as it presents important discussions for
understanding body self-image and its components. Based on this reference, specific
research carried out the assignment on the role of the Physical Education professional,
in addition to other bibliographical research related to the scope of this research, to verify
the disorders that had an increase in the pandemic. With this bibliographical corpus, this
research focused on psychological factors related to self-image, such as anxiety,
depression, among others, which increased considerably in the context of social isolation
imposed by the pandemic. From these studies, were mobilized discussions about the
importance of the Physical Education professional in reducing this problem that drastically

affected the quality of life of many Brazilians.

Keywords: Body self-image. Pandemic. Covid-19. Social isolation.
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1 INTRODUCAO

Para delimitar os propdésitos desta pesquisa, vejo-me na necessidade de trazer
para essa escrita minha propria histéria em relacdo a autoimagem corporal pés
pandemia. Sei que essa decisdo regencial pode soar um pouco estranha, no contexto
da escrita académica, no entanto, essa decisdo sera posteriormente justificada no
delineamento da metodologia desta pesquisa. Por hora, cabe seguir os rumos que
acossam na nossa propria experiéncia de vida e que motiva a construcdo desta
escrita.

Durante o ano de 2020 tivemos que lidar com o isolamento social por
decorréncia da pandemia causada pelo coronavirus. Nesse periodo que ficamos
isolados eu engordei 30 quilos. Tive problema com ansiedade, depressdo e
compulsao alimentar, troquei a noite pelo o dia por causa de problemas relacionados
a ansiedade e depressao e, na medida que eu ia engordando minha autoimagem
corporal piorava. Porém no meio de 2020 tomei uma decisdo: precisava emagrecer!
N&o por vaidade, mas sim por causa da minha saude. E num periodo de 6 meses eu
perdi 36 quilos. Durante esse processo eu ia entendendo os limites do meu corpo,
minhas virtudes, aquilo que devia melhorar e hoje tenho uma saude melhor. Mas ndo
foi so fisicamente que o exercicio me ajudou, eu consegui vencer a depressao, nao
tenho mais compulséo alimentar e diminui muito minhas crises de ansiedade.

Porém ndo foi sé isso que mudou em mim durante esse tempo de treinamento.
Fui me aceitando da maneira que eu era e iSSo me motivava a cada vez mais buscar
uma saude melhor, pois ndo era o corpo perfeito que buscava e sim uma saude melhor
para mim. E consequentemente a minha autoimagem corporal mudou durante esse
periodo onde tirei aquilo que a sociedade imponha, para poder me aceitar e entender
minhas limitac¢oes.

Por me deparar com essa realidade que a pandemia nos trouxe decidi escrever
sobre algo que vivenciei na pele durante esse periodo de 2 anos. Ao assumir essa
escolha, fui buscar respaldo tedrico-conceitual em principios da pesquisa do tipo
intervencdo, para que assim, pudesse validar a constru¢do de um exercicio de
pesquisa, no qual o proprio pesquisador se reconhece de dentro da realidade
estudada, afetando e se vendo afetada por ela. Maiores detalhamentos sobre essa
abordagem de pesquisa serao apresentados na secao “Materiais e Métodos”, ao longo
deste trabalho.
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A seguinte questéo norteadora foi considerada para a composi¢ao do exercicio
reflexivo desta pesquisa: como esse periodo de isolamento social afetou a

autoimagem do brasileiro.
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OBJETIVOS

1.1. OBJETIVO GERAL

Refletir sobre a pandemia de Covid-19 a partir do cenario brasileiro e

contextualizar a situacao de isolamento social decorrente.

Refletir sobre a autoimagem corporal pds isolamento social decorrente da
pandemia COVID-19.

Entender o papel que o profissional de Educacdo Fisica no cenario pos-

isolamento social.

1.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Compreender a nocdo de autoimagem corporal a partir do referencial da

psicologia e areas afins.

Destacar fatores relacionados a autoimagem corporal que possam ajudar a
evidenciar os efeitos da situagdo de isolamento social na autoimagem

corporal.

Analisar a autoimagem corporal usando como base o livro Cosciéncia pelo

Movimento escrito por Feldenkrais
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3 MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa propbs desenvolver um trabalho monografico de cunho
bibliografico, para refletir sobre os possiveis efeitos desta situacao de isolamento
social na autoimagem corporal do brasileiro. Para tanto, partiu-se de um trabalho
de rastreamento bibliografico sobre as tematicas relacionadas nesta
investigacdo. Esse rastreamento considerou documentos liberados pela a OMS
e Ministério da Saude do Brasil, revistas médicas e livros também foram
considerados. Foi utilizado como base para essa pesquisa o livro escrito por
Feldenkrais, em 1977, chamado Consciencia pelo Movimento. Esse livro serviu

de base para a discussao sobre a autoimagem corporal.

A medida que avancava na pesquisa bibliografica foi percebida a
centralidade referencial de Feldenkrais, na evolucdo do trabalho de pesquisa
principalmente na pesquisa em relagdo a autoimagem corporal. Essa
constatacao, direcionou o trabalho da analise de modo a se respaldar no livro de
Feldenkrais. Na medida do possivel, no entanto, outras referéncias rastreadas
foram chamadas a compor com esse referencial fundamental assumido,

principalmente documentos oficiais da ONU, OMS, etc.

Para a iniciacdo do trabalho de rastreio bibliografico ndo foi limitado o
periodo das publicacdes, porém a grande maioria das referéncias consideradas
sdo recentes, tendo no maximo dois anos de publicacdo. Outras referéncias, no
entanto, que ndo tinham relacdo direta com a pandemia, datavam de até 45 anos
atrds. Neste caso, os estudos mais antigos foram considerados apenas como
referéncia para melhor entendimento dos marcadores tedrico-conceituais

definidos por essa pesquisa.

Desta fase de rastreamento bibliografico, organizou-se o corpus de
andlise. Para a constituicdo deste corpus foi com foco no livro Cosciéncia pelo
Movimento escrito por Feldenkrais em 1977. Usando esse livro como base para
entender o que é uma autoimagem corporal e seus componentes. Apdés
analisarmos a autoimagem corporal, tivemos um olhar no campo psicolégico. A
ideia foi focar nos problemas psicolégicos que cresceram durante a época de
isolamento social, tais como a ansiedade, depressao, estresse, dentre outros e

observar os efeitos desses problemas sobre nossa corporeidade.
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E notdrio que esses problemas que ja existiam previamente ao isolamento
social, no entanto, nossa hipétese é que o cenario pandémico acentuou seus
efeitos principalmente devido a situagéo de isolamento social. Para dar respaldo
a essa hipotese, buscou-se nas pesquisas bibliograficas por alguns fatores
psicolégicos relacionados a autoimagem, tais como a concentracdo, a
motivacéo, a ansiedade, a depressao, dentre outros, que possam nos oferecer
auxilios para a mobilizacdo de discussfes sobre este estudo.

Apé6s a organizacdo do corpus de analise, buscou-se respaldo em
principios da pesquisa qualitativa para operar um exercicio de composicao da
andlise que considerou amplamente a pesquisa bibliografica anteriormente

desenvolvida.

Cabe ressaltar também que, a experiéncia do pesquisador como o
problema social agui em foco foi também considerada para a mobilizacédo das
discussbes desta pesquisa. Para dar respaldo a essa abordagem analitica
implicada, na qual o pesquisador ousa romper com a ditocomia que o0 separa da
realidade estudada, buscou-se por principios da pesquisa de intervencédo, para
evidenciar a relacdo implicada do pesquisador-escritor com o0 objeto que lhe
instiga a pesquisa. A pesquisa de intervencao pode ser compreendida pelo o que
Aguiar e Rocha dizem:

Na pesquisa-intervencéo, a relacao pesquisador/ objeto pesquisado é
dindmica e determinard os préprios caminhos da pesquisa, sendo uma
producdo do grupo envolvido. Pesquisa €, assim, acdo, construcao,
transformacéo coletiva, andlise das forcas sécio-histéricas e politicas
que atuam nas situacoes e das proprias implicacdes, inclusive dos
referenciais de andalise. E um modo de intervencdo, na medida em que
recorta o cotidiano em suas tarefas, em sua funcionalidade, em sua
pragmatica — variaveis imprescindiveis a manutencdo do campo de
trabalho que se configura como eficiente e produtivo no paradigma do
mundo moderno (Aguiar e Rocha, 1997: p.97).

A pesquisa-intervengéo tem essa liberdade de achar o material, por meio
de pesquisas e usar essa pesquisa como base para desenvolver o tema
proposto. Ter essa liberdade é essencial para poder desenvolver o tema que

esta sendo problematizado nessa pesquisa.

Assim, pretendeu-se mobilizar o exercicio interpretativo considerando
amplamente o material bibliografico pesquisado, mas sem prescindir também da

leitura do préprio pesquisador acerca da problematica por ele mobilizada neste
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estudo foi de considerar o isolamento que haja vista que, assim como todo
brasileiro, também sofreu efeitos do isolamento imposto pela pandemia
(PASSOS, et.al., 2009).

Para mobilizacdo deste enfoque metodologico, o trabalho reflexivo
gravitou ao redor da nocdo de autoimagem corporal, extraida da literatura,
analisando sua definicdo, conceitos e formacao e relacionar com os disturbios
que tiveram um aumento na sociedade brasileira, durante a pandemia, para

analisar se houve alguma mudanca.

Cabe ressaltar que esta pesquisa considerou o contexto brasileiro dentro
de uma realidade pandémica que se estende em ambito mundial. Tal escolha se
dara principalmente porque os estudos bibliogréaficos rastreados se concentrardo
naqueles produzidos em lingua portuguesa e que se organizam a partir de dados
e realidades nacionais. Além disto, por estarmos inseridos nessa realidade e
termos lidado com essa realidade, a escolha por este recorte de pesquisa se
torna mais proxima da realidade em que vivemos, inclusive que eu mesmo

vivenciei com foi mencionado na introducao.
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4 CONTEXTO DA PANDEMIA

Os anos de 2020 e 2021 ficardo marcados na historia da humanidade.
Foram dois anos onde por causa de um virus mortal e altamente contagioso
forgou a populacdo mundial a ficar em casa, isolados do resto do mundo, para
que o virus ndo se espalhasse mais. No final de dezembro de 2019 a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recebeu um alerta da cidade de Wuhan
na China de varios casos de pneumonia (OPAS, 2020). Essa pneumonia era
causada por uma cepa que nao tinha sido identificada ainda. Esse foi o primeiro
registro de pneumonia mais tarde foi confirmada como o coronavirus (OPAS,
2020). Segundo a Organizacdo Pan-Americana da Saude que faz parte da

Organizacdo Mundial da Saude (OMS) definiu o coronavirus como:

A COVID-19 é uma doenca infecciosa causada pelo coronavirus
SARS-CoV-2 e tem como principais sintomas febre, cansaco e tosse
seca. Outros sintomas menos comuns e que podem afetar alguns
pacientes séo: perda de paladar ou olfato, congestdo nasal,
conjuntivite, dor de garganta, dor de cabeca, dores nos musculos ou
juntas, diferentes tipos de erup¢éo cuténea, ndusea ou vomito, diarreia,
calafrios ou tonturas. (OPAS, 2021)

Em 30 de janeiro de 2020 a OMS declarou que o surto de coronavirus
como uma emergéncia publica de nivel internacional (OPAS, 2020). O primeiro
caso registrado no Brasil foi no dia 26 de fevereiro de 2020, confirmado pelo o
Ministério da Saude do Brasil (CNS, 2020). A OMS vendo os numeros de
pessoas infectadas e aumento no nimero de pessoas mortas em decorréncia
desse virus declarou uma pandemia em 11 de marco de 2020 (OPAS, 2020). O
Brasil comecou a tomar medidas de quarentena para o pais todo. Aulas em
escolas e faculdades foram suspensas e foram, medidas de distanciamento
social comecaram a ser implementadas, foi decretado a obrigatoriedade do uso
de méscaras, toque de recolher e até lockdown em alguns lugares foi
implementada. Essas medidas eram implementadas na tentativa de conter o
avanco do coronavirus no Brasil. Mesmo com todas essas medidas, houveram
muitos Obitos e pessoas infectadas. Segundo o Governo da Saude, por meio do
Painel Coronavirus e pelo o site Agéncia Brasil, o Brasil registrou 34.018.371
casos e 679.996 obitos nesse periodo de 2020 até 2022. J& em ambito mundial
a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) declarou que o numero total de ébitos

pela a COVID foi de quase 15 milhdes de pessoas (OPAS, 2022). E por mais
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gue a OMS nao tenha decretado o fim da pandemia, o isolamento social ja ndo

€ mais obrigatdrio e aos poucos a vida vai voltando ao seu normal.

Durante esse periodo que o niumero de pessoas infectadas aumentava, o
ndamero de O6bitos aumentava, o isolamento era cada vez mais severo, a
expectativa dessa pandemia acabar se diminuia mais, o numero de pessoas
afetadas pelo o desemprego e fome nesse periodo aumentaram, o brasileiro
ficou cada vez mais isolado e cada vez mais sem esperanca. Durante esse
periodo de dois anos de isolamento social o niumero de pessoas obesas

aumentou. Segundo a Agéncia Brasil:

Quase seis em cada dez brasileiros (57,25%) estavam com sobrepeso
em 2021. O indice representou uma oscilacdo negativa pequena em
relacdo ao ano anterior, quando ficou em 57,5%. Antes da pandemia,
em 2019, a taxa era menor, de 55,4%. (AGENCIA BRASIL, 2022)

Aumentaram o0 numero pessoas com depressao, pessoas com ansiedade

segundo a OPAS que faz parte da OMS:

No primeiro ano da pandemia de COVID-19, a prevaléncia global de
ansiedade e depressdo aumentou em 25%, de acordo com um resumo
cientifico divulgado nesta quarta-feira (2) pela Organiza¢do Mundial da
Salde (OMS). O resumo também destaca quem foi mais afetado e
mostra o efeito da pandemia na disponibilidade de servigos de saude
mental e como isso mudou durante a emergéncia de salde publica.
(OPAS, 2022)

Com todas essas mudancas no convivio, corpo e mente o brasileiro teve
uma mudanca na forma que vé a sua autoimagem corporal. A proposta desta
pesquisa € partir dessa realidade acima delineada para refletir sobre os efeitos
da pandemia de COVID-19 na autoimagem do brasileiro. Para tanto, iremos focar
na verificacdo de alguns fatores psicoldgicos relacionados a autoimagem, tais
como a, a ansiedade, a depressao, dentre outros, que possam nos oferecer
subsidios para a mobilizacdo de discussfes sobre este estudo. E pra comecar
esse movimento reflexivo, sera preciso esclarecer, primeiramente, a no¢édo de

autoimagem corporal, o que sera feito na secao a seguir.
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5 AUTOIMAGEM CORPORAL

Autoimagem coporal é um termo que é facil de se entender e dificil de se
compreender. Se perguntarmos na rua se a populacdo sabe o que € uma
autoimagem coporal a maioria vai saber responder. “A maneira que vocé se
enxerga, a maneira que vocé se vé, como vocé se olha no espelho. ” Porém
qguando € pedido uma analise mais profunda de definicdo sobre a autoimagem
coporal esse numero de respostas serd menor do que a pergunta anterior. Para
poder entender de uma forma mais profunda e detalhada sobre a autoimagem

corporal, precisamos entender 0 conceito que esse tema tem.

A autoimagem corporal segundo Feldenkrais tem fatores intrinsecos e
extrinsecos que contribuem para o desenvolvimento ou até o desaparecimento
dela. Os fatores intrinsecos possuem quatro componentes para poder ser
completa: movimento, sensacao, sentimento e pensamento. (Feldenkrais, 1977).
Se um desses quatro componentes ndo estiver funcionando bem ou ser
inexistente, a autoimagem corporal da pessoa se torna pequeno e até
inexistente. Para ilustrar como os fatores intrinsecos estao presentes desde o
nascimento de um ser humano, e como cada componente funciona, Feldenkrais
usa a figura de um bebé. E veremos como esses fatores intrinsecos estao

presentes na vida dos seres humanos.
5.1 Fatores Intrinsecos

O primeiro componente € o movimento. O movimento esta presente desde
0 momento em que nds nascemos. No momento que saimos do ventre da méae
temos contato com o mundo exterior. Principalmente pelos labios e a boca
(FELDENKRAIS, 1977). Por meio do movimento o bebé vai desenvolvendo
outros meios para conseguir se localizar, entender que esta préximo dele, como
se alimentar e isso vai evoluindo até conseguir se movimentar com mais

capacidade e com mais desenvoltura ao longo dos anos.

O segundo componente citado por Feldenkrais é a sensacao. A sensacao
€ um componente que desde o0 nascimento esta presente na vida do individuo.
O ser humano consegue traduzir as sensagdes por meio de cinco formas: visual,
auditiva, tactiva, gustativa e olfativa. Quando um bebé nasce ele é retirado do

ventre da mae, um local aconchegante e protegido para ele, e é levado para um
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ambiente frio e desconhecido. Se tem a sensacao de ficar com frio (tactiva) e
isso incomoda o bebé e faz com que ele chore. Ele s6 para de chorar quando a
mae coloca ele para se alimentar (gustativa) ou ouvir a voz do pai (auditiva). A
medida que o ser humano cresce e evolui essas sensacdes para conseguir
diferenciar sons, sentir cheiro diferentes e identificar que comida é aquela, saber
se aquela superficie € 4spera ou se € lisa e identificar se aquele quadro é azul

ou vermelho ou se o ambiente esta escuro ou claro.

O terceiro componente citado por Feldenkrais é o sentimento. O
sentimento € algo que acompanha o ser humano desde o nascimento e ao longo
da vida vai se desenvolvendo e evoluindo. Existe uma confuséo entre a definicao
entre sentimento e emoc¢ao, que sao coisas diferentes. A emoc¢ao é uma reacao
rapida mediante a um estimulo, e normalmente por ser algo rapido, ndo envolve
muito pensamento. Seria mais uma reacao sem pensar. Um exemplo € quando
um individuo chega em casa e tem uma festa surpresa para ele. Ele inicialmente
tem uma reacéo de surpresa e depois de felicidade. Ja o sentimento envolve um
alto grau de componente cognitivo, de percepcéo e avaliacdo de algo (UFPB,
2020). Esse estimulo pode ser o amor por exemplo. Duas pessoas se conhecem
e na medida que o tempo passa vai se construindo um sentimento de amor pela
a pessoa. Isso também vale para a repulsdo por um individuo. A medida do
tempo que vai conhecendo as caracteristicas da pessoa, o convivio, as atitudes
no dia a dia. Pontos que fazem que o sentimento de repulsdo aumentar em

relacéo ao individuo.

7

O quarto componente citado por Feldenkrais € o pensamento. O
pensamento € um componente mais abstrato dos quatro. Porque podemos
definir o que € movimento por serem algo visivel, sensa¢des por se manifestarem
de forma fisica, sentimento por ser algo pensando e observado antes de sentir.
Porém o pensamento ndo tem definicdo certa. Pensamento é algo que nao
podemos controlar, que ndo podemos adquirir dos nossos pais, ndo podemos
aprender na escola. Podemos adquirir conhecimento por meio da escola, adquirir
por meio da experiéncia propria ou dos pais. O conhecimento ajuda a criar raizes

na forma de pensar e entender qual o seu lugar no mundo como diz Arendt:

Pensar e lembrar [...] € 0 modo de deitar raizes, de cada um tomar o
seu lugar no mundo a que todos chegamos como estranhos. O que em
geral chamamos de uma pessoa ou uma personalidade, distinta de um
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mero ser humano ou de um ninguém, nasce realmente desse processo
de pensamento que deita raizes. (ARENDT, 2004, p. 166)

Portanto o pensamento é algo essencial para podermos ser vivos. O
pensamento é algo presente para todos, tanto os intelectuais cientistas, o
camponés que vive no campo em sua plantacdo, uma crianca de dois anos de
idade que acabou de nascer o primeiro dente, um adolescente que tem autismo,
uma idosa. Todos necessitam ter pensamentos para serem vivos e pessoas que
nao estao acordadas como diz Arendt:

O pensamento, em seu sentido ndo-cognitivo e ndo-especializado,
como uma necessidade natural da vida humana, [..] ndo é uma
prerrogativa de poucos, mas uma faculdade sempre presente em todo
mundo; do mesmo modo, a inabilidade de pensar ndo € uma
imperfeicdo daqueles muitos a quem falta inteligéncia, mas uma
possibilidade sempre presente para todos - incluindo ai os cientistas,
os eruditos e outros especialistas em tarefas de espirito. Todos
podemos vir a nos esquivar daquela interagdo conosco mesmos [...].
Uma vida sem pensamento [...] [no entanto] ndo é apenas sem sentido;

ela ndo é totalmente viva. Homens que ndo pensam s&d0 como
sonambulos. (ARENDT, 1995, p. 143)

O pensamento € algo que a medida do tempo o ser humano vai tendo
mais nocao do que é. Quando o ser humano ainda é um bebé os pensamentos
sao mais “simples”, porém existem e fazem parte. A medida que o bebé vai
crescendo e se tornando uma crianca, adolescente, jovem o pensamento dele
vai se tornando mais complexo. Devido a percepcdo do mundo, experiéncias,

escolas e etc.

Nota-se que 0s quatro componentes que compde a autoimagem corporal
€ que elas sdo interligadas e necessarias para que cada um funcione. Nenhuma
funciona por conta prépria, sempre necessita de outros para a acdo seja
completa. Por exemplo o pensamento ndo existe sem a sensacdo, 0 movimento
por exemplo. O pensamento de que esta indo na direcao certa por uma estrada
necessita ter a sensacdo por meio dos estimulos visuais para identificar placas
e caminhos conhecidos e 0 movimento, seja ele de uma caminhada ou de
acionar o acelerador e freio do carro. E se esses componentes estiverem
funcionando de forma correta, a autoimagem corporal estara presente no
individuo. E se um dos componentes ndo estiver presente ou ser pequeno
demais para ser notado, a autoimagem corporal ndo ira funcionar direito. Pode
ser tdo pequeno que até seja inexistente. O primeiro passo para podermos

entender a autoimagem corporal € entender que os fatores intrinsecos sdo os
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primeiros que sdo desenvolvidos e necessarios para a formacdo de uma
autoimagem corporal por estarem presentes desde o nascimento de uma
pessoa. Porém um fator determinante para entender como a autoimagem
corporal pode mudar é entender os fatores extrinsecos que estao presentes em
uma vida em sociedade e influenciam bastante a maneira que o ser humano

enxerga a autoimagem corporal.

5.2 Fatores Extrinsecos

Cada ser humano é diferente do outro. Fisicamente um & mais baixo, o
outro mais alto, a cor dos olhos, cabelo, presenca de barba ou ndo. Cada ser
humano é criado de uma forma diferente, as vezes sem a presenca do pai ou da
mae, estuda em escolas diferentes, esta inserido em uma classe social diferente,
estd em cidades diferentes seja ela rural ou urbana. Estd em locais de diferentes
modelos econdémicos, formas de governos, valores culturais, problemas sociais.
Porém todo ser humano vive em sociedade. A sociedade tem um papel
importante, até mais importante do que devia ser, na maneira que o ser humano
enxerga a si mesmo. Apesar do ser humano ser diferente entre si, existem
poucas pessoas que conseguem se ver sem o valor que a sociedade coloca
neles: “Despeito do fato de que as diferencas hereditarias entre as pessoas sédo
'Obvias, sdo poucos os individuos que vém a si' mesmos sem referéncia ao valor
qgue a sociedade lhes atribui. ” (FELDENKAIS, 1977, p.36)

Feldenkrais menciona a hereditariedade como algo que diferencia um ser
humano do outro. O que é verdade, pois tanto visualmente como também
microscopicamente somos diferentes um dos outros. Esse € uma forma de tentar
mostrar a diferenca entre os seres humanos. Além de mencionar essa diferenca
visual, ele fala do valor que a sociedade atribui as pessoas. Mas como funciona

os valores que a sociedade tem?

A sociedade tem como modelo de sucesso um padréo que € irreal. Uma
pessoa, segunda a sociedade, que tem sucesso € aquela que tem muito dinheiro,
gue tem um corpo perfeito segundo as midias sociais, que € viajada pelo o
mundo todo, que tem estabilidade financeira e principalmente que néo falha. E

por meio desses fatores é que a sociedade coloca valor numa pessoa. A
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presenca de uma outra pessoa elogiando sua aparéncia, ou elogiando o carro
que a pessoa tem ou até criticando a sua roupa e suas escolhas de
relacionamento acabam tendo um papel fundamental na maneira a pessoa se
enxerga. Muitas pessoas acabam tendo uma autoimagem corporal errada pois
acabavam levando mais em conta o0 que a sociedade diz sobre ela que
necessariamente o que ela mesmo se enxerga. Um outro aspecto em que essa
busca de aceitacdo pela a sociedade atrapalha é no desenvolvimento do ser

humano segundo Feldenkrais:

A realizac@o de objetivos tem um aspecto negativo (sem um referencial
acabamos nem buscando aprender mesmo). O aspecto negativo de
aprender para conseguir objetivos, é que tendemos a parar quando
conseguimos suficiente habilidade para atingir nosso objetivo imediato.
(FELDENKRAIS, 1977, p.32-33)

Por ser uma sociedade imediatista e com uma pressao pelo o padrao que
criaram, as pessoas s6 fazem até conseguirem esse atingir esse objetivo. Fazem
isso para ter os resultados que a sociedade espera deles, para poderem se sentir
parte dessa sociedade, serem elogiados e admirados. Porém sempre existe
espaco para continuar esse desenvolvimento, qualquer que seja. Uma pessoa
que era obesa e comecou a se exercitar, com o foco de diminuir a gordura
presente em seu corpo, no momento que chega a um nivel “aceitavel”, imposta
pela a sociedade, para de se exercitar. Pois esse ser humano comegou a ter
uma vida de maneira saudavel e fazer exercicios, ndo pela a sua saude, mas
sim pelos comentarios das pessoas ao seu redor, por querer ter um corpo que a
sociedade considera perfeito. Temos pessoas que estudam, fazem cursos e se
especializam até conseguirem aquele emprego desejado, aquele diploma de
uma faculdade ou mestrado para poderem ter perspectiva de um futuro melhor.
Porém quando chegam nesse ponto e conseguem alcancar esse objetivo,
abandonam os estudos e vivem na inercia pois ja conseguiram 0 que
precisavam. O erro esta nesse abandono rapido, apdés conseguir o objetivo

almejado.

Portanto fazendo uma analise sobre autoimagem, analisando a escrita de
Feldenkrais corporal podemos chegar a conclusdo que € a maneira que o ser
humano enxerga a si mesmo. Porém como Feldenkrais define em seu livro

Consciéncia pelo o Movimento (1977) a autoimagem corporal tem dois fatores
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que tem papel fundamental em seu funcionamento: fatores intrinsecos e
extrinsecos. Os fatores intrinsecos que pode ser dividido em quatro
componentes que s&o: movimento, sensagéo, sentimento e pensamento. Esses
componentes, segundo Feldenkrais precisam estar em funcionamento para que
a autoimagem do ser humano seja funcional e existente. Esses quatro
componentes séo interligados entre si e dependem um do outro para poderem
funcionar de maneira correta. Ja os fatores extrinsecos podem ser resumidos em
o valor que a sociedade atribui ao ser humano baseado em seus valores. A
autoimagem corporal precisa ser uma visdo pessoal, sem interferéncia da
sociedade pois € mais proxima do real. Apds analisarmos a autoimagem corporal
para prosseguirmos com a proposta iremos analisar os distlrbios que tiveram
um impacto na vida das pessoas, principalmente durante a pandemia do

coronavirus.
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6 DISTURBIOS

Apods entendermos a definicao de “autoimagem corporal” e seus conceitos
precisamos entender esses problemas psicolégicos que tiveram um aumento
substancial durante a esse periodo de isolamento social. Durante esse periodo
de pandemia e isolamento social os numeros de pessoas que relataram que
desenvolveram algum distarbio mental € alarmante. Existem varios problemas
que foram agravados pela a pandemia tanto fisica como também psicoldgica,
porém irei focar em trés, por ter vivenciado esses trés disturbios durante esse

periodo.
6.1 Ansiedade

A ansiedade antes de uma prova, de uma entrevista ou de alguma
atividade com nivel alto de estresse é algo comum entre os seres humanos,
porém o transtorno de ansiedade é algo prejudicial ao corpo humano. A definicdo
de transtorno de ansiedade segundo o boletim divulgado pelo o Ministério da
Saude:

Os transtornos de ansiedade s&o doencas relacionadas ao
funcionamento do corpo e as experiéncias de vida. Pode-se sentir
ansioso a maior parte do tempo sem nenhuma razao aparente; pode-
se ter ansiedade as vezes, mas tdo intensamente que a pessoa se
sentira imobilizada. (BVMS, 2011)

Os transtornos de ansiedade podem aparecer no dia a dia como
preocupacodes, tensdes ou medos exagerados; sensacdo de que algo de ruim
vai acontecer (alguma tragédia); se preocupar de uma forma exagerada de
coisas do cotidiano (contas, trabalho, familia etc). Durante a pandemia segundo
um resumo cientifico realizado pela a World Heath Organization (WHO) e
divulgado pela a OMS, houve um aumento de 25% no numero de pessoas

ansiosas e depressivas durante a pandemia.

O Brasil € 0 pais mais ansioso do mundo segundo a OMS com 19 milhGes
de brasileiros que sofrem com essa condicdo. Existem alguns sintomas fisicos
que durante uma crise de ansiedade podem se manifestar dependendo da
intensidade da crise segundo o Ministério da Saude: palpitacdes, ter falta de ar,
aumento do batimento cardiaco de uma forma muito abrupta, a pressao
sanguinea aumenta, dor de cabeca, nauseas, um aperto no peito e dores

musculares. Nao € toda crise de ansiedade que esses sintomas se manifestam
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e nem toda pessoa que tem. Porém estdo presentes. A pandemia e o isolamento
social tiveram influéncia no crescimento desse niumero. O segundo disturbio que

aumentou durante esse periodo de reclusédo social foi a depressao.
6.2 Depressao

A depresséo é considerada pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
como o "Mal do Século”. No sentido patologico, had presenca de tristeza,
pessimismo, baixa autoestima, que aparecem com frequéncia e podem
combinar-se entre si. A depresséo provoca ainda auséncia de prazer em coisas
gue antes faziam bem e grande oscilacdo de humor e pensamentos, que podem

culminar em comportamentos e atos suicidas.

As causas segundo o Ministério da Saude podem ser genéticas, a
bioquimica cerebral e eventos que causem estresse extremo. A depressao pode
ser intensificada caso a pessoa tenha um historico familiar de depresséao crénica,
ter transtornos psiquiatricos, situacdes de estresse crbnico, sofrer de ansiedade
cronica, ter algumas disfun¢gdes hormonais, trauma psicoldégicos, mudanca
brusca de condicdes financeiras e desemprego entre outros. Os sintomas da
depresséo sao de humor depressivo, falta de energia para realizar tarefas do dia
a dia, insOnia, diminui o apetite para consumir comida, diminui o apetite sexual e

sintomas fisicos de dor como mal-estar e cansaco.

Existem estudos que mostram que existem alteracdes quimicas no
cérebro de uma pessoa que esta deprimida. Segundo o boletim divulgado pelo
o Ministério da Saude:

Ha uma série de evidéncias que mostram alteragdes quimicas no
cérebro do individuo deprimido, principalmente com relagdo aos
neurotransmissores (serotonina, noradrenalina e, em menor
proporcéo, dopamina), substancias que transmitem impulsos nervosos
entre as células. Outros processos que ocorrem dentro das células
nervosas também estdo envolvidos. (BVSMS, 2005)

Segundo uma revisdo médica liberado pela a American Psychiatric
Association é listado alguns tipos de depresséo que existem como por exemplo:
depressao classica que foi citada acima, transtorno depressivo persistente que
nao é tao intensa quanto a classica porém persistentes; Transtorno disruptivo da
desregulacéo do humor que séo explosdes de temperamentos, transtorno afetivo

sazonal que tem a ver com o clima de outono ou inverno por exemplo; depresséo
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pos parto que ocorre apos o parto de um bebé podendo afetar tanto a mae, como
o bebé e a familia; transtornos bipolares que altera momentos de felicidade com

momentos de furia e explosao.
6.3 Compulsao Alimentar

O terceiro disturbio que teve um aumento durante a pandemia e
isolamento social foi o0 de compulsédo alimentar. Durante a pandemia houve um
aumento de pessoas sofrendo por transtornos alimentares como por exemplo a
anorexia ou a bulimia. Porém a compulséo alimentar € um problema gravissimo
no Brasil. Segundo a OMS 4,7 da populacdo tem sofre com o transtorno de
compulséao alimentar (TCA). Ja a populacdo mundial o nimero é de 2,6. E a

incidéncia entre as jovens mulheres de 14 a 18 anos é alta. Segundo o MSD:

O transtorno da compulsdo alimentar periédica é um transtorno
alimentar caracterizado pelo consumo repetido de quantidades
excepcionalmente grandes de alimentos (comer compulsivamente)
acompanhado de um sentimento de perda de controle durante o
episodio de compulsdo alimentar. Os episodios de alimentacdo
compulsiva ndo sdo seguidos por tentativas de compensar a ingestéo
excessiva de alimentos, por exemplo, livrando o corpo do excesso de
alimento consumido. (ATTIA, WASLH,2020)

A compulsdo alimentar afeta principalmente pessoas ansiosas e
depressivas, que tentam satisfazer a ansiedade ou a tristeza por meio de
alimentacdo desregulada, normalmente comidas com alto nivel de aglcar e
fritura, até passar mal. Os sintomas de uma pessoa que tem distlrbio de
compulsdo alimentar sdo: de comer mais rapido que o normal, comer até se
sentir desconfortavel, ingerir uma quantidade gigante mesmo sem estar com
fome, comer sozinho para ndo se sentir constrangido ou atrair o olhar de
julgamento das pessoas e se sentir mal ou deprimido depois de ingerir esse
namero excessivo de alimentos. Um dos resultados da compulséo alimentar é o
aumento de peso corporal levando até um nivel de obesidade, pelo o fato de
estar ingerindo muita comida que ndo é saudavel e por causa da culpa e da
depressdo acaba ndo fazendo exercicio fisico. Apds entendermos um pouco
sobre esses problemas que tiveram um aumento significativo durante a
pandemia, veremos como isso se relaciona com a mudanca na autoimagem

coporal do brasileiro durante esse periodo.
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Apés esse periodo de isolamento social e pandemia, ap0s serem
realizados vérios estudos e pesquisas de campos, ap0s o0 humero de pessoas
procurando ajuda profissional na area mental vemos qual foi o impacto que o
isolamento social teve na populacdo brasileira. Podemos ver que esses

transtornos citados acima sao um resultado de outra.
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7 DISTURBIOS X PANDEMIA

A autoimagem corporal é a maneira que o ser humano se enxerga. Mas
iSso ndo é tdo simples quanto parece. Para que o ser humano ter essa percepcao
de si préprio, segundo Feldenkrais, tem dois fatores que interferem diretamente
na autoimagem corporal que sdo os fatores intrinsecos e extrinsecos

mencionados no livro Consciéncia pelo o Movimento (1997).

Esse tema foi amplamente discorrido na seg¢ao de autoimagem corporal.
Porém nessa secdo da pesquisa iremos relacionar esses fatores, extrinsecos e
intrinsecos, com os disturbios psicoldgicos que tiveram um aumento durante a

pandemia por conta do coronavirus.

Como Feldenkrais mencionou os fatores intrinsecos podem ser divididos
em quatro componentes: movimento, sensacao, sentimento e pensamento.
Segundo Feldenkrais esses quatro componentes precisam estar funcionando
para que a autoimagem corporal exista e funcione de maneira correta. Se um
desses componentes nao estiver funcionando de maneira correta, ou ser até
inexistente, a autoimagem corporal se torna quase inexistente também. Nessa
primeira parte iremos relacionar os disturbios que aumentaram com os fatores

intrinsecos que Feldenkrais menciona em seu livro.
7.1 Ansiedade x Fatores Intrinsecos

O primeiro distdrbio mencionado aqui foi a ansiedade. Quando uma
pessoa tem uma crise de ansiedade, ela tem sensacdes de perigo e medo de
uma forma exacerbada e muitas vezes irreal. Por estar sentindo que esta em
perigo 0 corpo comeca a se manifestar como se estivesse em perigo se mexendo
de forma mais rapido ou até se paralisando sem reagdo. Temos quatro
componentes nos fatores intrinsecos: “Nossa autoimagem consiste de quatro
componentes que estdo envolvidos em toda acdo: movimentacdo, sensacao,
sentimento e pensamento”. (FELDENKRAIS, 1977, p.27). E podemos notar que

a ansiedade mexe com 0s quatro componentes citados acima.

A movimentacgdo no caso de se mexer com mais intensidade ou até ficar
paralisado de medo, as sensacdes que sdo de medo e até de terror, sentimento

de estar em perigo mesmo nao estando em situacdes de perigo e muitos
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pensamentos ao mesmo tempo fazendo que funcione de maneira errada. A
ansiedade faz com que o funcionamento desses componentes seja feito de modo
desorganizado e afeta a maneira que a pessoa vé sua autoimagem corporal,
onde passado uma crise a pessoa se acha incapaz, fraca, medrosa e acha que
nao tem forca para conseguir superar essas crises. Inclusive uma crise de
ansiedade pode desencadear em uma compulsdo alimentar ou até em néo

comer nada e ter um ganho de peso ou até perder peso de maneira excessiva.
7.2 Depresséo x Fatores Intrinsecos

O segundo disturbio mencionado foi de depressdo. Como foi mencionado
a depressao € considerado o “Mal do Século” segundo a OMS. A depresséo teve
um aumento grande durante a pandemia e muitas pessoas tiveram esse

problema durante a pandemia e estdo tratando até hoje.

A depressdo traz um sentimento de tristeza, pensamentos suicidas,
nenhuma vontade de realizar tarefas do dia a dia. A depressdo mexe com 0s
quatro componentes que Feldenkrais menciona em seu livro Consciéncia pelo o
movimento, que fazem parte dos fatores intrinsecos que compfe uma

autoimagem corporal.

Quando uma pessoa esta com depresséo € normal ndo sentir vontade de
fazer nada, ficar deitado e ndo se movimentar. Existe uma auséncia da
movimentacdo em uma pessoa que estd com depressao, pois ndo ha vontade
para se movimentar. O sentimento durante a depresséo pode ser de tristeza, de
vazio, de dor, amargura entre outros. Esses sentimentos séo prejudiciais se sao

recorrentes, ou no caso de depresséo, as Unicas que a pessoa tem.

Na depressdo a pessoa nao tem sensacao de nada, pois a tristeza é téo
grande que as formas de identificar as sensacdes se reduzem a zero. E os
pensamentos sao de tristeza e até chegando a suicidas. A pessoa que esta com
depressao acaba se enxergando de uma forma ruim, pelo o fato de sempre estar
pessimista em relacdo ao mundo, mas também pelo o fato de estar nessa
situacdo. E geralmente a depressao faz com que a pessoa pare de comer, por
nao sentir vontade de comer, e até comer demais. Isso faz com que a forma que
ela se enxerga seja negativo, por causa da depresséao, e pela a perda ou ganho

excessivo de peso.
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7.3 Compulsao Alimentar x Fatores Intrinsecos

O terceiro disturbio € de compulsdo alimentar. A compulsédo alimentar &
guando a pessoa ingere de maneira exagerada de comida, tendo presenca de
fome ou ndo. Quando se tem compulsdo alimentar, 0s principais componentes
gue Feldenkrais menciona em seu livro Consciéncia pelo Movimento (1977), trés

funcionam de maneira errada.

A sensacéo funciona de forma desorganizadas onde tudo que esté ligado
a fome como tactiva, gustativa e olfativa. O sentimento de querer comer mesmo
sem estar com necessidade de se alimentar, principalmente de culpa apds comer
tudo aquilo. Pensamento € o que mais tem problema numa compulsédo alimentar,
pelo o fato de se buscar o prazer de comer coisas doces e gordurosos, porém o
corpo néo ter a necessidade de se alimentar naquela hora. E Feldenkrais
menciona que se um dos componentes ndo funcionar de maneira correta ou ser
inexistente a autoimagem corporal da pessoa nao vista de maneira correta
“‘Quando um destes elementos da acdo se torna tdo pequeno até quase
desaparecer, a prépria existéncia fica comprometida. ” (FELDENKRAIS, 1977,
p.28).

A compulsao alimentar aumenta o peso do corpo da pessoa, fazendo com
gue a mistura dos problemas citados acima mais o ganho de peso, faz com que
a autoimagem corporal seja negativa e até certa maneira reflexo da culpa que a
pessoa sente. Apds vermos os efeitos que esses disturbios trouxeram para os

fatores intrinsecos iremos olhar para os efeitos extrinsecos.
7.4 Pandemia x Fatores Extrinsecos

Durante a pandemia do coronavirus a populacdo mundial teve que ficar
isolada, para evitar que esse virus se espalhasse de maneira mais rapida e
incisiva. Entdo as pessoas ficaram isoladas em casa, e evitaram ter contato com
outras pessoas e ficaram muito sozinhas. Como foi dito anteriormente, segundo
Feldenkrais em seu livro Consciéncia pelo Movimento (1977), parte da maneira
que o ser humano consegue enxergar sua autoimagem corporal se da pela a
opinido da sociedade. O ser humano valoriza demais a opinido de terceiros sobre
si mesmo. E isso é algo tdo forte que muitas vezes a autoimagem corporal é

completamente distorcida por comentarios da sociedade. Muitas pessoas
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valorizam mais o0 que a sociedade tem a dizer sobre ela, do que sua proépria

percepgao.

Com a pandemia forcando as pessoas a ficarem em casa e nao ter contato
com outras pessoas, isso fez com que a autoimagem corporal do pessoal fosse
afetada. Pelo o fato de necessitarem de elogios, por necessitarem de
reconhecimento de terceiros, pelo o fato de ficarem muito tempo sozinhas, por
estarem acostumadas a moldar a sua autoimagem corporal por meio de o que a
sociedade falava, a pandemia trouxe um cenario que ndo possuia isso. O
isolamento trouxe a oportunidade de a pessoa ver a si mesmo sem influéncia da
sociedade e comentarios das pessoas ao redor. E muitas vezes a imagem que
a sociedade passava da sua autoimagem coporal era de maneira equivocada e
as vezes percebia o valor que se tinha e que a sociedade nao valorizava. Isso
causava uma confusdo na pessoa, que por consequéncia trazia uma mudanca
na maneira que a pessoa via a autoimagem corporal. E por um lado essa forma
de poder enxergar a autoimagem corporal sem influéncia de terceiros trouxe até
uma melhora na maneira de se enxergar, porém iSsoO em comparacdo as
pessoas que tiveram um choque de realidade e viram isso de uma maneira

negativa foi muito grande.
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8 PAPEL DO PROFSSIONAL DE EDUCACAO FiSICA

Apoés vermos a definicdo de autoimagem corporal, usando o livro de
Feldenkrais como base, e seus fatores, vermos 0os niumeros da pandemia devido
ao coronavirus, analisarmos os disturbios que tiveram um aumento expressivo
durante esse periodo de isolamento social e apds relacionarmos esses disturbios
com a mudanca na autoimagem corporal chegamos a parte pratica desse estudo
todo. Analisamos as causas desses problemas para a autoimagem corporal,
porém isso abre a possibilidade de pensarmos em solucbes para o problema

analisado sob a visdo de um profissional da Educacéo Fisica.

Primeiro ponto que o profissional de educacéo fisica precisa avaliar é o

momento que esta se passando como diz Camargo 2008:

Treinadores, técnicos e a equipe interprofissional devem ser
sensibilizados em relacdo aos problemas que podem ser
desenvolvidos em relacdo a salde fisica e psicolégica de atletas e
desportistas, buscando identificar possiveis distor¢cBes
comportamentais [...]. (CAMARGO, 2008: p.10).

Estamos vivendo um momento de transi¢do entre a pandemia/isolamento
social e a reabertura e convivio social normal. Muitas sequelas foram deixadas
por esse periodo de isolamento por conta do coronavirus. Entdo o profissional
de Educacéo Fisica precisa entender o0 momento que a sociedade. Além de

avaliar em qual contexto a pessoa esta inserida.

O segundo ponto que o profissional de Educacdo Fisica precisa é
entender o que é uma autoimagem corporal. Esse é o ponto mais critico para
conseguir pensar em solucdes. Pois se o profissional da Educacéo Fisica tiver
uma concepcao distorcida, valorizando muito mais o que a sociedade imp&e por
exemplo, ou tiver um conhecimento raso sobre o tema esse profissional vai
acabar piorando a situacdo da pessoa que estd buscando ajuda. E ndo soé ter
conhecimento profundo sobre autoimagem corporal, mas sim ter uma formacéo
critica para que possa fazer a diferenca nessa sociedade, pois "[...] a
necessidade da formacdo de um profissional critico, que possa com suas
intervencdes mudar esse quadro atual relacionado a saude e atividade fisica".
(LIMA ,2009, p.1069).

O desafio € fazer com que essa pessoa que vem procurando ajuda

perceba seu proprio corpo, sua propria autoimagem corporal sem a influéncia da
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midia ou da sociedade. Ver que existem coisas positivas e coisas negativas
sobre a si mesmo, porém avaliar sem que a influéncia da midia ou da sociedade

interfira nesse processo.

Fazer esse exercicio de reflexdo sobre a autoimagem coporal com a
pessoa vai ajudar a ela se aceitar melhor e ajudar também no processo de
recuperacdo fisica que a pessoa esta buscando, porém sem esse peso da
sociedade forcando a tomar medidas drasticas ou colocando uma presséo
desnecessaria em sua cabeca por busca por resultados de maneira apressadas

e até por meios destrutivos.

O terceiro passo € pensar em formas tanto por meio de exercicios fisicos
como também exercicios de debate de como entender a sua autoimagem
corporal. Os exercicios fisicos ajudam a valorizar o seu proprio corpo,
reconhecer suas limitacdes, porém poder ver a melhora com o passar do tempo

e guestionar esse padrao que a sociedade impde como diz Catunda e Januario:

A Educacdao Fisica através de suas atividades deve ser estruturada no
sentido de provocar experiéncias significativas para o corpo das
adolescentes e promover o exercicio das percepc¢des, da expresséo e
o despertar das potencialidades. A medida que amadurece no
autoconhecimento, o respeito a individualidade contribui para que se
forme uma imagem corporal positiva, ndo se deixando seduzir por
modelos estéticos de padrdes culturais inalcancéveis. (CATUNDA;
JANUARIO, 2011: p.6)

Ja os debates serviriam para fazer o exercicio de questionar sobre esses
padrdes que sociedade impde. O professore tem uma participacao fundamental
nesses debates pois segundo Galvéo (2001):

O professor exerce uma fungdo Unica dentro da escola. Ele é o
elemento de ligagdo entre o contexto interno —, a escola, o contexto
externo — a sociedade —, o conhecimento dinAmico e o aluno.
(GALVAO, 2001, p.1)

E por ter essa funcao Unica dentro de uma escola, clube, academia entre
outros lugares o profissional de Educacéao Fisica abrir esse espaco para debates
seria para poder fazer esse exercicio de questionar e poder gerar reflexdes
importantes para as pessoas pois: “A Educacdo Fisica possui caracteristicas
proprias que somente ela tem para desenvolver enquanto disciplina escolar,
aspectos que sao primordiais para a formacdo do cidaddo.” (LIMA e
RODRIGUES 2008, p. 19).
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Um ponto importante a se mencionar € que tanto 0s exercicios quanto 0s
debates devem ser feitos de uma maneira que a pessoa consiga entender em
sua totalidade. Para que nao haja nenhuma confusao e consequentemente uma
ma interpretacdo, o que vai prejudicar o trabalho do profissional de Educacao
Fisica. E o principal ponto para um profissional da Educacéo Fisica é fazer com
que a pessoa se valorize como individuo, que é parte importante na melhora da

sua propria autoimagem como diz Feldenkrais:

“E importante entender que se o homem deseja melhorar sua auto-
imagem, ele deve primeiro aprender a valorizar-se como individuo,
mesmo se seus defeitos como membro da sociedade Ihe parecem
exceder suas qualidades. ” (FELDENKRAIS, 1977: p.36).

Ao refletir o papel que um profissional de Educacao Fisica tem em relacéo
a autoimagem corporal vemos qudo importante esse profissional €. Para que
esse profissional de Educacéo Fisica possa recuperar a autoimagem corporal
das pessoas que passaram por esse periodo de isolamento social sdo
necessarios trés pontos: a primeira € entender o contexto e momento que
estamos passando. O segundo ponto € entender o que é uma autoimagem
corporal. Parte fundamental desse segundo ponto € ndo ter uma visdo deturpada
da autoimagem corporal. Para isso se preza um uma visao critica do profissional
de Educacéo Fisica para que possam ter essa visdo, ndo s6 sobre autoimagem
corporal, mas sim para tudo que vao passar para seus alunos. O terceiro ponto
€ de promover exercicios fisicos e de debates para essas pessoas entenderem
sua autoimagem corporal. E de suma importancia que esses exercicios sejam
feitos sem o0 peso que a sociedade impde. Sem esse peso, a pessoa € livre para
se ver e se aceitar da maneira que ela é e consequentemente sua autoimagem

corporal melhora.
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9 CONCLUSAO

Depois de uma extensa pesquisa bibliografica, com muitos textos lidos,
com muitos artigos lidos e que serviram de inspiracdo para falar sobre o tema
podemos ver que a pandemia por conta do coronavirus trouxe muitos problemas
tanto fisicos quanto psicoldgicos para a populagéo. Ficar trancado em casa sem
ter contato social com as pessoas trouxe problemas como pudemos ver nos
nameros de pessoas obesas, pessoas que tiveram problemas com crise de
ansiedade, pessoas que desenvolveram uma compulsdo alimentar, pessoas que
tiveram depressao entre outros problemas que nao foram citados aqui. E tudo
ISso contribuiu para que a autoimagem corporal do brasileiro ficasse mudado.

Nesse estudo pudemos ver que a autoimagem para poder funcionar tem
dois fatores que séo os fatores intrinsecos e os extrinsecos segundo Feldenkrais.
Que os fatores intrinsecos existem quatro componentes que precisam estar
funcionando para que a autoimagem corporal possa funcionar de maneira
correta. E os fatores extrinsecos que devem ser vistos de uma forma que néo

figue maior que a autoimagem coporal que a pessoa tem de si mesma.

E pudemos ver como que a pandemia afetou os dois de maneira muito
impactante. Os fatores intrinsecos tiveram um impacto principalmente pelos
disturbios psicologicos que se desenvolveram ou aumentaram durante esse
periodo como a depresséo, ansiedade e compulsdo alimentar por exemplo. E
tivemos os fatores extrinsecos onde a falta da presenca de uma pessoa ao lado
afetou a autoimagem corporal. Pelo o fato de muitas vezes valorizarem mais a
opinido da sociedade sobre o préprio corpo do que a prépria opinido. A pandemia
tirou esse convivio com a sociedade a pessoa que s se enxergava pelo o valor
gue a sociedade Ihe dava, teve a oportunidade de ver sua autoimagem corporal
sem a opinido de terceiros. E isso fez com que a pessoa ou se aceitasse ou

criasse mais barreiras em relagao a sua autoimagem corporal.

E o papel do profissional da Educagdo Fisica p0s esse periodo de
pandemia é de extrema importancia. Tanto pelas as atividades fisicas que ele
pode instruir essa pessoa que busca uma mudanga em seu corpo, mas
principalmente no exercicio de questionar sobre a autoimagem corporal.

Principalmente no papel que a sociedade faz nas pessoas em relacdo a
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autoimagem corporal. Esse exercicio mental que o profissional de Educacéo
Fisica traz € a maneira de se combater esse pensamento que a sociedade traz
de sé aceitar o corpo perfeito e ajuda na aceitacao do proprio corpo, que nao €
dos padrdes irreais que a sociedade impde, porém tem seu valor e ajuda nesse

processo de busca pela a saude e melhorar sua autoimagem corporal.
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