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RESUMO

A timidez € um estado emocional que prejudica as interagdes sociais e,
consequentemente, pode influir negativamente sobre a pratica de atividade fisica.
Pensando na promocéao da atividade fisica, € essencial compreender os fatores
que dificultam a pratica desta e, para tanto, o presente trabalho teve como objetivo
realizar uma revisdo de literatura, na abordagem exploratéria, a fim de reunir
informacgdes pertinentes que possam auxiliar o profissional de Educagao Fisica a
acolher e incluir individuos timidos em suas aulas e programas de atividade fisica.
Contribuindo, assim, para a identificacdo da timidez, acolhimento e
encaminhamento ao profissional competente. Os resultados da pesquisa indicam
as influéncias negativas da timidez sobre a pratica de atividade fisica, mas
também a possibilidade e eficacia desta pratica em proporcionar beneficios sobre
os casos de timidez, podendo ser considerada como importante auxiliar no
tratamento e ou intervengao nos casos de disturbios de ansiedade, especialmente
aqueles que afetam o desenvolvimento e convivio social.

Palavras-chave: Exercicio Fisico; Ansiedade; Vergonha; Adolescéncia; Contexto
Escolar.



ABSTRACT

Shyness is an emotional state that prejudice social interactions and consequently
can negatively influence the practice of physical activities in this context. Thinking
about the promotion of physical activity it is essential to understand the factors that
hinder the practice. Therefore, this work had the objective to perform a literature
review in the exploratory approach in order to gather pertinent information that can
help the professional of Physical Education to welcome and include shy individuals
in their classes and physical activity programs. Thus, contributing to the
identification of shyness, welcome and referral to the competent professional. The
findings indicate the negative influences of shyness on the practice of physical
activity but also the capacity and effectiveness of this practice to provide benefits
on cases of shyness. It can be considered as an important aid in the treatment
and/or intervention in cases of anxiety disorders, especially those that affect
development and social interaction.

Keywords: Physical Exercise; Anxiety; Shame; Adolescence; School context.
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1 INTRODUGAO

A pratica de atividade fisica pode ser influenciada por varios fatores,
especialmente durante a fase da adolescéncia na qual muitas mudangas ocorrem.
Dentre tais mudancgas estao as alteragbes corporais, formacéo e desenvolvimento de
comportamentos (ASSIS et al, 2003; CHAIB, 2015) que terao papel importante sobre
as atividades fisicas praticadas pelos individuos ao longo de suas vidas; e também
na forma como ocorrem relagdes interpessoais em situagdes sociais, algo inerente a
pratica de atividade fisica seja ela orientada por profissional de Educagéao Fisica ou
nas suas manifestagdes em situagdes casuais na companhia ou presenca de outros
individuos.

Um destes fatores que podem gerar influéncia na pratica de atividades fisicas
€ a timidez, um estado emocional de inibicdo em situagbes sociais (HENDIN;
CHEEK, 1999) que implica em dificuldades de relacionamento interpessoal, sendo
caracterizada por elevados niveis de ansiedade e manifestacbes fisicas,
denominada ansiedade somatica, e cognitivas, denominada ansiedade cognitiva
(WEINBERG; GOULD, 2008). A primeira é relacionada a ativagéo fisica percebida
pelo individuo, ou seja, sinais e sintomas apresentados por seu sistema fisioldgico
em situagdes de ansiedade, como rubor, tremor e aumento da frequéncia cardiaca.
E a segunda é relacionada com sentimentos de preocupacdo e apreensao que
ocorrem devido ao pensamento e consciéncia da situagdo em que se encontra e das
possiveis decorréncias negativas desta.

No contexto escolar, onde o adolescente esta inserido, pode-se identificar
sinais de timidez, por exemplo, durante apresentagcdes de trabalhos em frente a
classe, ou quando o professor se dirige a ele e, consequentemente, a atengédo dos
demais alunos também concentra-se nele, ou ainda pelo simples fato de se levantar
para ir ao banheiro, uma acdo que pode ser difici de encarar devido as
preocupacdes de estar sendo observado e julgado, o que, na maioria das vezes, €
desproporcional a realidade.

Segundo Aguiar (2010), € comum que a timidez n&o seja vista pelo professor
e pela escola como um aspecto que necessite de intervengdo, pois os timidos
podem ser considerados bons alunos devido ao seu comportamento que nao

atrapalha a aula e nem causa problemas, e assim n&do recebem a atencéo



apropriada. Entretanto, esses alunos podem possuir dificuldades de comunicacao
com o professor durante a aula, perdendo, assim, oportunidades de sanar duvidas e
expor seus pensamentos e reflexdes acerca do tema abordado, podendo acarretar
em baixo rendimento escolar.

Nao obstante, as aulas de Educacéo Fisica podem representar uma situagao
ainda mais desconfortavel para o individuo timido, pois a exposicdo € maior devido
as aulas praticas e as expressoes corporais nelas realizadas. E, a partir de eventos
malsucedidos, desastrosos ou embaragosos - segundo a visao do aluno timido - é
possivel que ele se afaste da pratica de atividades fisicas como forma de se proteger
de possiveis futuros eventos malsucedidos.

Para que haja um desenvolvimento harmonioso e saudavel durante a
adolescéncia é importante que ocorram relagdes sociais entre amigos e grupos, o
que resulta em maiores niveis de motivacdo, de autoestima e senso de aceitacéo
(FERREIRA et al., 2013; WEINBERG; GOULD, 2008). Para isto, o professor de
Educacao Fisica precisa identificar a timidez, entendé-la e entdo ser capaz de
trabalhar de forma coerente as necessidades do aluno timido para que este fique
mais proximo de atividades fisicas, podendo pratica-las.

Desta forma, ha esta preocupacdo em compreender como 0s mecanismos da
timidez podem interferir de forma negativa sobre a pratica de atividade fisica e como
o profissional de Educacao Fisica seria capaz de integrar os individuos timidos em

suas aulas a fim de fornecer experiéncias sociais positivas.



2 JUSTIFICATIVA

A escolha deste tema possui relacdo com experiéncias pessoais acerca da
timidez e interesse pela psicologia do esporte, a qual mostrou novas possibilidades
de estudos e pesquisas.

Ademais, a dificuldade de encontrar trabalhos que estabelecam relacdes
diretas entre timidez e a pratica de atividade fisica despertou o interesse em
pesquisar sobre a tematica com a finalidade de contribuir para um melhor
entendimento acerca desta problematica.

Pensando na promoc¢ao da atividade fisica, faz-se importante compreender os
fatores que geram dificuldades a pratica desta, especialmente durante a fase da
adolescéncia, periodo em que comportamentos sdao moldados e que podem se
estender ao longo da vida (CHAIB, 2015) acarretando em menores niveis de
atividade fisica e, consequentemente, aumento da possibilidade de ocorréncia de

morbidades.



3 OBJETIVOS

A presente pesquisa possui como objetivo principal apresentar um trabalho que
possa ofertar aos profissionais de Educacéao Fisica maior compreensao das relagbes
entre atividade fisica e timidez/vergonha.

E de forma mais especifica:

(a) Identificar quais fatores relacionados a vergonha/timidez dificultam a pratica
de atividade fisica durante o periodo da adolescéncia;
(b) Analisar a relacéo entre vergonha e pratica de atividade fisica no contexto

escolar.



4 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Optou-se pela adocdo de uma pesquisa com carater de método de revisao
bibliografica, sendo que Gil (2002) informa que esse tipo de estudo permite com que
sejam obtidas informagdes contextuais acerca da tematica abordada. Portanto, ha
intuito de encontrar informacgdes pertinentes a relagdo entre a pratica atividade fisica
e timidez.

Foram utilizados trabalhos publicados nas formas de livro, artigos cientificos,
monografias (teses e dissertacdes). As plataformas de busca deste trabalho foram
basicamente compostas por PubMed, ScienceDirect, ResearchGate, Springer e
Google Académico. Sites reconhecidos também proporcionaram base e
aprofundamento no tema, sendo plataformas como da World Health Organization e
da American Psychological Association. Os materiais foram selecionados a partir de
buscas delimitadas aos idiomas espanhol, inglés e portugués.

Este trabalho possui como foco principal a fase da adolescéncia, periodo
compreendido por individuos que tenham entre dez e dezenove anos de idade,
segundo a World Health Organization (CHAIB, 2015).
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5 REVISAO DE LITERATURA

5.1 Timidez

Na linguagem popular, os termos “vergonha” e “timidez” sdo utilizados para
descrever um estado emocional de ansiedade, embarago e inibicdo em situacoes
sociais (HENDIN; CHEEK, 1999) relacionados ao autoconceito que, de forma
resumida, pode ser entendido como um conjunto de percepg¢des de si, aquilo que é
reconhecido como parte de si. Este processo € algo adaptavel, podendo ser
regulado pelas caracteristicas da interagédo social e pelo contexto situacional no qual
esta inserido. E a autoestima, como parte do autoconceito, sendo a percepgao de
um individuo como capaz, significativo, valioso, bem-sucedido; ou seja, um juizo
pessoal das atitudes que tem consigo (ASSIS et al., 2003).

Segundo Gouveia (2000), o termo timidez ndo possui um conceito bem
definido, o que dificulta uma avaliagdo mais clara para sua identificagao. Trata-se de
um termo que € frequentemente utilizado e conceituado pelo proprio individuo a
partir de saberes populares do meio em que vive, desta forma a timidez é uma
denominagéo popular, mais do que psicologica. Mesmo no meio cientifico, a timidez
recebe diferentes definicbes, o que dificulta o estudo ao comparar diferentes
populagdes.

Cheek e Buss (1981) definem timidez como sendo um desconforto e inibigcao
que podem ocorrer na presenca de outros individuos, especialmente aqueles de
menor familiaridade e proximidade, com respostas fisiolégicas e cognitivas como
tensao, preocupacao, sentimentos de desconforto e inibicdo de contato visual.

A timidez é separada em dois subtipos por Buss (1986). O primeiro é
caracterizado por reacdes de medo frente a desconhecidos e tem inicio durante o
primeiro ano de vida, denominado timidez medrosa. E evidenciado por elevada
cautela, recuo em resposta a aproximacao excessiva de desconhecidos e busca por
protecao junto a mae. O segundo subtipo, denominado timidez por autoconsciéncia,
apoia-se sobre uma construgdo de autoconsciéncia social, baseada em bons
costumes, vestimenta entre outros comportamentos sociais suscetiveis a avaliagao
daqueles que frequentam um mesmo ambiente, nos mais variados contextos. Tem
inicio apds os quatro ou cinco anos de idade, pois € a partir desta fase que as

criangas desenvolvem habilidades cognitivas suficientes para terem uma consciéncia
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social e entenderem as consequéncias de suas acgdes e comportamentos. Ainda
segundo o autor, esta consciéncia social é ensinada de forma assidua pelos pais, os
quais, segundo suas crengas e costumes, apontam para a crianga o que € permitido,
bem visto e aceito dentro do meio social ao qual pertence.

O autor ressalta a importancia da separagao dos dois subtipos devido as suas
diferencas em relagdo as causas imediatas e origens dadas em idades distintas.
Cada subtipo seria relacionado a tragos de personalidade especificos. A timidez
medrosa estaria ligada a um temperamento de elevado medo de desconhecidos,
principalmente quando se aproximam excessivamente. E a timidez por
autoconsciéncia estaria ligada a consciéncia social elevada sobre si mesmo, quando
o individuo timido considera altas as possibilidades de ser avaliado por terceiros nos
diversos contextos sociais.

Dentre os sinais e sintomas da timidez destacam-se 0 medo das pessoas,
geralmente aquelas desconhecidas ou de pouca proximidade e afinidade, medo de
convites, medo de falar e se expressar, medo de enrubescer; um receio em
situagdes sociais que pode levar ao isolamento (AGUIAR, 2010; AMERICAN
PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION, 2018). Estes sintomas ocorrem em ambientes
nao familiares ao individuo timido, na presenca de pessoas desconhecidas
deixando-o retraido, com pouca desenvoltura para falar e se expressar,
principalmente se nao estiver de acordo com o posicionamento das demais pessoas
(WIZNIEWSKI, 2015), ou ainda quando nao possui um histérico de experiéncias e
vivéncias similares aos dos demais e, assim, sente-se inferior ou incapaz de interagir
confiantemente.

Entretanto, a timidez faz parte da vida do ser humano enquanto ser social,
onde regula as agdes destes (SANTOS; ZUSE, 2001) de acordo com as normas e
costumes especificos de cada localidade e sua respectiva cultura; assim sendo, “é
adaptavel, regulado pelo dinamismo individual, pelas caracteristicas da interagao
social e pelo contexto situacional” (ASSIS et al., 2003, p. 670). Por tanto, a timidez é
adaptativa e possui papel importante na interagao social, todavia quando ocorre de
forma mal adaptativa pode comprometer a interagcdo social resultando em
percepgdes e pensamentos enviesados, de forma negativa, sobre si mesmo e sobre
0s pensamentos e julgamentos de terceiros que supostamente Ihe seriam atribuidos
(GOUVEIA, 2000; WIZNIEWSKI, 2015).
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De forma geral, o individuo timido procura passar uma boa imagem, sendo
exigente consigo mesmo e, assim, tende a evitar situagées que o coloque em
evidéncia, estando sempre em estado de alerta (AGUIAR, 2010; GOUVEIA, 2000).
Rubor, tremor, transpiracdo excessiva, dificuldade de falar e seguir um raciocinio
l6gico, aumento de batimento cardiaco (AMERICAN PSYCHOLOGICAL
ASSOCIATION, 2018) sao alguns dos sintomas fisiolégicos comumente observados.
Dentre os sintomas comportamentais encontrados estdo o diminuido contato visual,
volume de voz e expressao corporal reduzidos e inibigdo e passividade durante uma

conversa ou atividade em grupo.

5.2 Fobia social

A timidez por si s6 pode causar prejuizos no convivio social e na qualidade de
vida de forma geral, porém ha possibilidade de desenvolvimento de quadros ainda
mais graves quando esta nao recebe a devida atengdo, como a fobia social, pois
“introverséo, timidez e inibicdo comportamental tém sido especialmente apontados
como etiologicamente importantes na fobia social” (GOUVEIA, 2000). Além disso o
autor aponta para morbidades frequentemente associadas a esta fobia como
depressao e panico, sendo que estes ultimos, comumente s&o os principais motivos
que levam o fobico social a procurar ajuda profissional, o que dificulta ainda mais o
tratamento ja que ndo buscam auxilio quando os sintomas nao afetam a qualidade
de vida de forma tdo limitante. Um dos frequentes equivocos €& considerar os
sintomas da fobia social como sendo apenas simples tracos de personalidade. Em
virtude disto destaca-se a importancia da identificagdo de sinais e sintomas da
timidez o quanto antes.

O quadro da fobia social, segundo Gouveia (2000), prejudica de forma grave
a vida cotidiana do individuo, pois este tende a evitar o convivio com outras pessoas
e isto se estende para sua vida profissional e afetiva. Devido ao seu inicio durante a
infancia ou adolescéncia acomete o desenvolvimento escolar podendo levar ao
abandono precoce dos estudos e resultar em elevadas chances de haver

dependéncia e instabilidade econémica por periodos de vida mais prolongados.

[...] o receio de ser avaliado negativamente, de parecer ridiculo, desajeitado,
tolo, de nao estar a altura da situacdo e ver o seu estatuto pessoal
diminuido desperta graus tdo elevados de desconforto e medo, que a vida
diaria fica severamente limitada (GOUVEIA, 2000, p.18).
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Gouveia ainda aponta para situagdes que para a maioria da populagao seriam
consideradas simples e corriqueiras, mas que para os fébicos sociais tornam-se

desafiadoras, causando severas limitagoes:

[...] falar uma lingua estrangeira ou mesmo tossir numa aula despertam
elevada ansiedade [...] assinar uma ficha de hotel, assinar um contrato
tomam-se um tormento, centrando-se toda a sua atengao nas méaos e no
medo de ser observado a tremer ou com dificuldade em fazer as letras bem
feitas ou, ainda, de ficar bloqueado e ndo ser capaz de escrever [...] medo
de comer ou beber em publico (e, por vezes, mesmo na propria casa se
houver visitas) estd associado ao receio de deixar cair a comida ou a
bebida, que as maos tremam visivelmente, de se engasgar ou vomitar
(GOUVEIA, 2000, p. 44-47).

Devido ao impacto dos niveis elevados de ansiedade experimentados durante
situagdes de interagdo social, os fobicos sociais tendem a evitar estas situagdes
reorganizando suas vidas, o que pode gerar profundas limitagdes e maior nivel de
isolamento. Com isto deixam de conhecer novas pessoas, tem dificuldades de
conviver com desconhecidos, de interagir com autoridades e de realizar atividades
em grupo.

Tanto a fobia social quanto a timidez apresentam comportamentos
semelhantes, que seria a apresentacao de sintomas, ja descritos anteriormente, em
resposta ao medo de avaliagdes negativas em situagdes sociais. Entretanto, para os
fébicos sociais ocorrem graus mais elevados de desconforto e, também, de
evitamento sobre situacdes sociais, havendo maior impacto nos aspectos social,
académico e profissional, além deste disturbio se apresentar de forma mais crénica
e duradoura. Ja a timidez apresenta um estado mais transitério e mais facil de ser
trabalhado, sem um impacto extremamente limitante nos mesmos aspectos
anteriores (GOUVEIA, 2000). Porém cada caso deve ser avaliado e observado com
cautela ja que ha uma grande variabilidade de manifestagdes dentre as populacdes

de timidos, o que dificulta sua identificacao e requer uma avaliagdo minuciosa.
5.3 Ansiedade

A ansiedade, componente da timidez e da fobia social, se trata de um estado
emocional no qual sentimentos de apreensdo, nervosismo e preocupacgao estio
associados com ativagao do corpo - sintomas e sinais fisiolégicos como tremor, rubor

e aumento de frequéncia cardiaca - caracterizada como ansiedade somatica, sendo
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relacionada ao grau de ativacédo fisica percebida (ativagdo do corpo). Outro
componente € denominado como ansiedade cognitiva, pois por meio do pensamento
podem ocorrer sentimentos de preocupacdo e apreensao (AMERICAN
PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION, 2018; WEINBERG; GOULD, 2008).

‘O estado de ansiedade somatica ndo € necessariamente uma mudanga na
ativagdo fisica da pessoa, mas sua percep¢do dessa mudanga” (WEINBERG;
GOULD, 2008, p. 72) ou seja, essa percepgao consciente da alteracdo de ativagao
fisica é capaz de causar aos individuos timidos maior preocupagao por imaginar que
outras pessoas a sua volta também notarao esta mudanca.

Das suas manifestacdes existe a ansiedade-estado e a ansiedade-traco. A
primeira seria relacionada ao componente de humor que varia constantemente, com
sentimentos anteriormente descritos que sao percebidos conscientemente pelo
individuo. Ja a ansiedade-traco € componente da personalidade, adquirida e que
influencia o comportamento.

Neste caso, situagdes que ndo apresentam perigo real podem ser percebidas
como ameacgadoras pelo individuo, de forma desproporcional, apresentando
respostas a elas com ansiedade-estado também desproporcional. Por tanto,
individuos com elevada ansiedade-tragco apresentam maior ansiedade-estado em
situagdes especificas que aumentem sua percepgédo de desconforto. (WEINBERG;
GOULD, 2008).

5.4 Timidez na adolescéncia

Segundo o estatuto da crianca e do adolescente, Lei n° 8.069, de 13 de julho
de 1990, é considerada adolescéncia o periodo entre doze e dezoito anos de idade
(BRASIL, 1990). A Organizagcado Mundial da Saude define como adolescente aqueles
com idade entre dez e dezenove anos de idade (CHAIB, 2015), sendo esta
considerada durante o presente trabalho, pois abrange uma faixa etaria maior, ja que
a timidez apresenta um curso que pode se estender desde a infancia até a fase
adulta.

Segundo Eisenstein (2005), adolescéncia compreende a fase de transigao
entre a infancia e a vida adulta, na qual ocorrem os desenvolvimentos mental,
emocional, social, fisico e sexual, além da busca pela adequagdo segundo as

expectativas culturais da sociedade e contexto aos quais pertence; trata-se de uma
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fase de importante desenvolvimento e consolidagdo da personalidade e integracao
social. Assim, “a adolescéncia é um periodo de mudancga e transi¢ao, que afeta os
aspectos fisicos, sexuais, cognitivos e emocionais” (ASSIS et al., 2003, p. 670).
Durante este periodo comportamentos sdao moldados e podem afetar a saude no
futuro, pois muitos comportamentos que podem gerar impactos ao longo da vida
comecam na adolescéncia (CHAIB, 2015). Metade das pessoas que desenvolvem
transtorno mental tem o primeiro sintoma manifestado por volta dos 14 anos de
idade, com depresséo ocupando o primeiro lugar para esse periodo de adolescéncia
(THOMAS, 2014).

Para que haja um desenvolvimento harmonioso e saudavel durante este
periodo € importante que hajam relagdes sociais entre amigos e grupos, resultando
em maiores niveis de motivagao, de autoestima e senso de aceitacdo (WEINBERG;
GOULD, 2008; FERREIRA et al., 2013). Entretanto, a timidez tende a afastar o
individuo timido ou minimizar o seu envolvimento nestas situacdes de interacao
social, como, por exemplo, as atividades fisicas em grupo ou individuais que ocorrem
diante de outros individuos.

Segundo Antonio Carlos Gomes da Costa (2000), citado por Assis e
colaboradores (2003), a autoestima atua de forma critica afetando a participagao,
com éxito, em grupos de adolescentes; estes individuos com baixa autoestima
desenvolvem meios que podem modificar seus sentimentos e pensamentos

dificultando a interacao social.

5.5 Timidez no contexto escolar

Os adolescentes estdo inseridos no contexto escolar onde invariavelmente
ocorrem interagdes sociais nas suas mais variadas manifestacbées e contextos
especificos. Assim, € comum que um aluno que tenha vergonha, considerado como
timido, permanega com duvidas durante a aula e, em alguns casos, questione o
professor sobre estas apenas ao final da aula ou em momentos em que se encontra
sozinho com 0 mesmo, ou ainda, que busque respostas por conta propria (AGUIAR,
2010), isto devido ao medo da exposicao em meio a classe e seus colegas, ao ter
pensamentos, muitas vezes distorcidos, sobre possiveis julgamentos que poderia vir

a receber por ter tal duvida e pelo simples fato de se sentir observado pelas pessoas
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a sua volta (LAVOURA, 2008), o que seria natural pois o aluno torna-se o centro das
atencgdes ja que possui a palavra e este momento constitui parte essencial da aula.

Situagbes semelhantes podem ocorrer durante as aulas de Educagao Fisica —
disciplina com alta frequéncia de atividades praticas - nas quais a exposi¢ao perante
a turma é ainda maior, gerando maiores niveis de ansiedade e desconforto ao
individuo timido, acarretando, consequentemente, em menor participacdo nas
atividades propostas pelo professor e menor engajamento social com os pares.

Como consequéncia, o desempenho escolar pode ficar prejudicado bem
como as fases subsequentes da vida do aluno timido. Segundo Gouveia (2000), ha
indicativos que sugerem que quanto antes se inicia a fobia social, maiores sdo as
chances de desenvolverem disturbios comorbidos futuramente. Desta forma, é muito
importante que a timidez seja identificada precocemente, buscando evitar que o
quadro se agrave, pois a timidez pode ser precursora da fobia social, disturbio que
pode ser extremamente limitador.

Em seu trabalho, Wizniewski (2015) verificou que em adolescentes alunos do
1°, 2° e 3° ano do Ensino Médio, sendo meninos e meninas e totalizando 39
estudantes, havia auto relato de timidez nas porcentagens de 26, 47 e 27
respectivamente em cada ano.

Percebe-se, neste caso, uma incidéncia significativa e preocupante de timidez
durante a adolescéncia e que pode estar relacionada a ambientes e contextos
especificos, alguns deles fora da escola e outros dentro dela, conforme relato dos
estudantes. Um destes ambientes € a propria sala de aula onde o aluno pode sentir-
se retraido e ter prejuizos no seu desenvolvimento. Além disso, cerca de 80% dos
alunos consideravam haver diferengas no processo de ensino-aprendizagem entre
alunos timidos e nao-timidos devido as dificuldades encontradas pelos primeiros
como, por exemplo, a vergonha de fazer perguntas ao professor em casos de
duvidas e de interagir com os colegas.

Nas aulas de educacéo fisica os alunos timidos podem enfrentar dificuldades
ainda mais limitadoras devido a maior exposicao durante as aulas praticas, fator que
pode ser agravado pelo fato de que alguns professores insistem para que um aluno
timido se expresse ou participe de uma atividade que ele ndo se sente a vontade
devido a timidez.

Em relacdo aos docentes da escola, 50 % destes consideram que o papel da

escola é de desconstruir esteredtipos e inserir 0 estudante, mostrando significativa
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preocupacao em acolher os alunos timidos nas atividades propostas e no processo
de aprendizagem. Entretanto, 67% dos professores relataram que estimulam a
participagdo do estudante, 17% disseram que respeitam e consideram abuso expor
alguém e 17% nao soube responder, o que demonstra uma falta de consenso sobre
como proceder em relagdo aos alunos timidos e seu acolhimento. Segundo a autora
"a postura pedagdgica e docente é extremamente importante na construgdo dos
individuos, sejam eles timidos ou nao" (WIZNIEWSKI, 2015, p. 64).

Dentre os fatores considerados como marcantes pelos alunos timidos durante
a vida destacam-se: ser constrangido pelos colegas e sofrer humilhagdo na escola.
Ambas as situagdes podem ocorrer tanto durante as aulas de Educacio Fisica
quanto em atividades fisicas em geral, especialmente em situagdes de competicéo
interpessoal e em outras onde ha interagao elevada entre os colegas.

O medo, o nervosismo, a inseguranca e a ansiedade podem ocorrer em
situagdes diversas do cotidiano e de forma comum a todos individuos, porém tem
maior expressividade nos timidos e caracterizam o quadro ao estarem relacionados
com as situagdes de interacdo social. Um professor de Educacido Fisica bem
preparado pode contribuir para a identificacdo de alunos que apresentem estes
tracos de timidez durante suas aulas e no didlogo com os demais professores e a
escola.

Durante as aulas de Educacéao Fisica Escolar podem ocorrer beneficios aos
alunos que tenham elevados niveis de ansiedade e autoconsciéncia, pois sabe-se
que mesmo em atividades de curta duracdo e intensidade moderada sao
encontrados bons resultados. Isto reforca a ideia de que é possivel acolher e auxiliar
alunos que tenham dificuldades no contexto social de interacdo com pares e demais
individuos de convivio no dia a dia, de auto aceitacdo e percepcdo de competéncia
social (BABIC et al., 2014; PAGE; HAMMERMEISTER, 2011; STEIN et al., 2007;
WEINBERG; GOULD; 2017).

5.6 Impactos da Timidez Sobre a Pratica de Atividade Fisica

Primeiramente, € importante diferenciar dois tipos de atividade fisica: a
organizada, que possui regras € normas bem estabelecidas; e a ndo organizada,
que se inicia de forma mais espontanea e geralmente sem supervisdo e orientagao

adequadas. Esta caracterizacao é relevante pois seria natural esperar que episodios
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desagradaveis como o Bullying, por exemplo, ocorressem com maior facilidade
durante atividades fisicas em grupo nas quais ndao houvesse um supervisor
responsavel por estabelecer normas e por mediar as relagbes entre os pares,
especialmente na fase da adolescéncia. Entretanto, € importante ressaltar que a
atividade fisica ndo organizada ndo € necessariamente responsavel por episodios de
interagbes socais desagradaveis, assim como atividades organizadas também nao
sdo isentas de qualquer problema neste contexto (HAUGEN et al.,, 2013). Como
aponta o autor, a atividade fisica ndo organizada pode acarretar em risco ao
desenvolvimento de comportamentos antissociais, principalmente por ser
considerada um fator de risco, justamente devido as suas caracteristicas descritas
anteriormente.

Desta forma, a atividade fisica pode representar e oferecer dois ambientes
divergentes aos individuos timidos. Um deles seria caracterizado por interagbes
sociais baseadas em competigédo, rivalidade, exclusdo, julgamentos negativos e
ofensivos, dentre outros que podem criar um ambiente hostil, levando aqueles que
possuem baixa autoestima e baixo senso de competéncia social a se afastarem dos
grupos e da atividade. E outro, composto por atividades e relagdes amigaveis e
saudaveis no sentido de respeitar a individualidade de cada participante, acolhendo-
os de acordo com suas demandas fisicas e emocionais. Segundo Haugen et al.
(2013) a participacdo em atividades esportivas poderia elevar a auto percepcao de
competéncia social. Em seu trabalho, encontrou dados mostrando que adolescentes
participantes de tais atividades obtiveram pontuagdes reduzidas no aspecto “timidez”
quando comparados aos nao-participantes.

A percepcao de competéncia social € um dos componentes que caracterizam
a timidez. O individuo sente-se inferior quando ndao se reconhece como sendo
competente diante das demandas fisicas, afetivas e emocionais, o que pode levar a
timidez e niveis reduzidos de autoestima, estes que s&o umas das barreiras
encontradas por adolescentes para a pratica de atividade fisica (ROBBINS et al.,
2009). Em exemplo, adolescentes participantes de atividades esportivas, quando
comparados aos nao-participantes, apresentaram menor pontuagao relacionada ao
aspecto timidez e maiores no aspecto Competéncia Social (HAUGEN et al., 2013).

Page e Hammermeister (1995) analisaram um total de 882 estudantes
universitarios (homens e mulheres) com idade média de 21,4 anos com o objetivo de

verificar a relacdo entre a frequéncia de atividade fisica e medidas de timidez e
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isolamento social. Encontrou em seu estudo evidéncias de que pontuagdes elevadas
em timidez e isolamento estdo associadas com baixa frequéncia na pratica de
atividade fisica. O autor supde que timidez e isolamento elevados podem predispor
os individuos a serem menos ativos fisicamente, ou ainda que a pratica regular de
atividade fisica poderia reduzir a timidez e o isolamento.

Sendo assim, a timidez pode representar um fator de risco que seria capaz de
reduzir resultados positivos da participacdo em atividades esportivas, ja que muita
énfase é dirigida as atividades sociais no periodo da adolescéncia, principalmente
sobre as atividades fisicas. Em contextos esportivos, individuos timidos podem se
sentir ansiosos e desencorajados devido ao ambiente de interagdo social, muitas
vezes hostil, ao qual se depara, o que pode facilitar a exclusao de grupo (HAUGEN
et al., 2013) e, consequentemente, podendo gerar desencorajamento para
participacdes futuras no esporte e também em outros tipos de atividade fisica devido

as experiéncias negativas.

5.7 Beneficios da atividade fisica sobre timidez

Sabe-se que a pratica de atividade fisica regular traz inumeros beneficios a
saude e que sua aplicagao é vasta, podendo estar inserida em diversos tipos de
intervencdo que abrangem desde os primeiros anos de vida, fase onde o
desenvolvimento predomina, até o fim dela, quando a preservagao daquilo que foi
desenvolvido ganha maior importancia. Dentro desse ciclo situa-se a fase da
adolescéncia, periodo no qual o desenvolvimento social € altamente significativo e
neste momento podem ocorrer problemas relacionados a saude mental como niveis
elevados de ansiedade durante interagbes sociais que caracterizam, por exemplo,
casos de timidez e fobia social (GOUVEIA, 2000).

Neste sentido, cada vez mais busca-se entender como os transtornos de
ansiedade social, estes que afetam de forma negativa o convivio e desenvolvimento
social, ocorrem e como a atividade fisica pode auxiliar no processo de tratamento
deste fenbmeno.

A timidez como um destes fendbmenos, caracterizados por elevados niveis de
ansiedade social, pode receber cuidados especiais a fim de amenizar seu impacto
negativo na vida do individuo. Dentre estes cuidados esta a pratica de atividade

fisica, a qual vem apresentando bons resultados no auxilio ao tratamento de



20

doencas mentais. Em exemplo, adolescentes que sio fisicamente ativos apresentam
menos associagdes com timidez e isolamento social, pois o nivel de atividade fisica
tem grande impacto nos niveis de auto percepgao, sendo seu impacto positivo mais
expressivo conforme o nivel de atividade fisica (STEIN et al., 2007). Este autor
encontrou em seu trabalho que ha uma relagdo positiva entre maiores niveis de
atividade fisica e auto percepg¢ao social aumentada, tanto em adolescentes do sexo
masculino quanto feminino, sendo que niveis mais baixos de atividade fisica foi
associado com auto percepgéao social diminuida e pontuagdes elevadas para timidez
e sentimentos de soliddo (PAGE; HAMMERMEISTER, 2011).

Weinberg e Gould (2017) também apontam para beneficios da atividade fisica
neste contexto, segundo os autores uma rotina de exercicios esta associada a
reducdes nos niveis de depressdo e ansiedade. A pratica frequente de atividade
fisica esta associada de forma positiva com boa saude mental, bem como niveis
insuficientes desta atividade tem relagdo com niveis mais elevados de depressao e
ansiedade. A pratica regular de atividade fisica apresenta relagdes positivas com
aumento de percepcao de competéncia, de atragdo fisica, de auto eficacia e,
consequentemente, de autoestima.

Os beneficios proporcionados pela atividade fisica na saude mental e
emocional pode estar relacionada com a conquista de objetivos, senso de
competéncia e reconhecimento. Para que isto ocorra pode-se ter como base
algumas orientacbes propostas por Weinberg e Gould (2017). Em um primeiro
momento destacam-se a adesido e o engajamento ao programa de atividade fisica.
O programa deve oferecer informagdes claras sobre as condigdes de participacao e
objetivos tragados, bem como buscar ofertar atividades prazerosas aos individuos
participantes. As relagdes e interagcdes sociais durante o programa devem também
ser positivas e amigaveis a fim de proporcionar sentimento de acolhimento e,
também, sensacgéo de pertencimento social dentro do grupo.

Posteriormente, concentram-se a organizagao e escolha das atividades. Para
maior especificidade e eficacia & essencial identificar as experiéncias passadas do
individuo quanto as suas praticas em atividades fisicas, tanto as boas quanto as
mas, para assim poder atender as demandas individuais. A partir deste passo
planeja-se um programa de atividades a médio e longo prazo com estratégias
abrangentes e alternativas, ja que cada individuo possui caracteristicas de
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personalidade distintas, especialmente em grupos com mais de um individuo timido
ou com algum outro tipo de disturbio de ansiedade.

As atividades voltadas para o aumento dos niveis de autoestima e
autoconceito, que sao dois aspectos importantes da timidez, devem centrar-se em
praticas que levem o individuo timido a vivenciar momentos de sucesso ao alcangar
as metas propostas, elevando assim o sentimento de competéncia fisica e,
consequentemente, maior percepg¢ao de aceitagcéo social entre o grupo.

Outro aspecto importante seria a escolha de atividades fechadas, ou seja,
aquelas que tenham menor probabilidade de eventos inesperados e imprevisiveis,
pois permite que o individuo planeje melhor e com mais calma seus movimentos e
sua participagdo na atividade, evitando frustragdes e sentimentos de capacidade
reduzida. Este tipo de escolha seria benéfico para individuos timidos devido aos
elevados niveis que eles apresentam de autoconsciéncia, de alerta sobre o que
outros poderiam pensar e julgar a seu respeito e de pensamentos negativos
antecipados sobre possiveis acontecimentos como, por exemplo, movimentos
desajeitados, quedas, erros entre outros que poderiam resultar em risos e chacotas
a seu respeito

Outro ponto importante apontado pelos autores seria o cuidado com situagdes
de vitéria e derrota, pois podem causar diferentes sentimentos podendo eles serem
positivos ou negativos. O profissional de Educacao Fisica deve estar atento a isto no
momento de fazer escolha das atividades, ja que o individuo timido tende a nao se
sentir bem, mais do que os pares nao-timidos, em situagdes de derrota, ndo apenas
pela derrota em si, mas pelas consequéncias negativas que esta pode gerar.

Junto a isto, orienta-se evitar situagdes de competicao interpessoal excessiva,
pois Weinberg e Gould (2017) explicam que, na maior parte das pesquisas, a
auséncia deste tipo de competicdo estava relacionada com bem estar psicolégico
mais elevado, e mesmo que alguns individuos julguem a competicéo algo divertido,
para o timido esta pode levar a maior exposicdo e avaliagdo social e,
consequentemente, a uma maior probabilidade de ocorrerem sentimentos negativos
e mal estar.

Em relacdo a aplicacdo pratica, os melhores resultados parecem estar
associados ao exercicio aerobio, especialmente o de moderada intensidade, o qual
apresenta redugdes no nivel de ansiedade em curto e longo prazo, podendo os

beneficios perdurarem por varias horas. A intensidade de exercicio aerébio que
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apresenta resultados mais expressivos parece estar entre 30 e 70% da frequéncia
cardiaca maxima, em uma faixa de 30 minutos de duragado e deve ser realizada por
periodos mais longos, semanas de pratica, por exemplo. E apontado ainda que a
atividade fisica apresenta resultados na diminuicdo da ansiedade comparaveis, em
eficacia, aos demais tratamentos utilizados nestes casos, e que ndo ha distingéo
entre sexo, idade e aptidao fisica, todos estes podendo se beneficiar da pratica
(BABIC et al., 2014; WEINBERG; GOULD, 2007).

Para que o exercicio fisico possa proporcionar resultados positivos mais
expressivos, recomenda-se que tenha frequéncia regular de duas a trés vezes por
semana, com intensidade moderada e duragdo de no minimo vinte minutos por
sessdo. Vale ressaltar que o bem-estar ndo vem apenas da atividade fisica em si,
mas também das sensacdes e sentimentos que esta proporciona e isto também
eleva a motivagao para criar um habito de exercitar-se.

Pensando na promoc¢ao da atividade fisica voltada ao publico adolescente, o
aumento da autopercepcgao fisica pode ser uma estratégia utilizada, pois ha uma
relacao positiva e significativa entre a pratica de atividade fisica e as percepgdes de
aptiddo e competéncia neste ambito. O autoconceito fisico, a percepcdo de
competéncia e a percepcgao de aptidao fisica podem atuar tanto como determinantes
do comportamento sobre atividade fisica como resultado desta. A percepcido de
competéncia fisica € um importante determinante de comportamento, podendo
interferir de forma significativa na pratica de atividade fisica, por tanto uma
percepgao baixa ou negativa neste conceito aumenta as possibilidades de inibicédo e
baixa participagdo em atividades fisicas (BABIC et al., 2014).

A pratica de atividade fisica pode beneficiar a saude psicologica e atuar como
coadjuvante no tratamento e prevencdo de desordens de saude mental — vale
ressaltar que a saude mental ndo se trata apenas da auséncia de desordens
mentais, mas também da sensagdo de bem-estar psicolégico, quando ha
percepgdes positivas do individuo sobre suas competéncias e seu potencial.

Importante ressaltar também que o exercicio fisico deve ser utilizado apenas
como auxiliar no tratamento de ansiedade, timidez ou qual seja o quadro e que
jamais os demais tratamentos prescritos pelos profissionais de outras areas devem
ser dispensados ou negligenciados. Os melhores resultados advém de um
tratamento que integre os profissionais e as melhores opg¢des de tratamento e

intervengdes disponiveis até o momento.
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

Diante das dificuldades impostas pela timidez sobre diversos aspectos da vida
social, o presente trabalho objetivou buscar informagdes e proporcionar
esclarecimentos acerca dos impactos da timidez sobre a pratica de atividade fisica,
visto que ndo ha muitas informagdes disponiveis na literatura que facam relagdes
diretas entre as barreiras impostas pela timidez e a pratica destas atividades.

Niveis insuficientes de atividade fisica causam impactos negativos a saude e
sendo a timidez um potencial inibidor da pratica de atividade fisica, esta e seus
desdobramentos precisam ser entendidos para que seja possivel estimular esta
pratica e promover seus beneficios.

Desta forma, foi possivel identificar algumas das caracteristicas dos
individuos timidos responsaveis pelo distanciamento da pratica de atividade fisica e
como isto ocorre. Os niveis elevados de ansiedade diante de desconhecidos e
autoridades e o medo de avaliagbes negativas sdo causadores de inibicdo de
comportamento social, de interacdo, podendo causar severas limitacdes no
desenvolvimento pessoal, afetivo e profissional. Consequentemente, as praticas de
atividade fisica em contextos sociais podem ser prejudicadas.

Por outro lado, encontrou-se dados que indicam o impacto positivo da
atividade fisica sobre casos de timidez, produzindo efeitos benéficos sobre os niveis
de ansiedade em situacbes sociais e depressdo ao elevar a percepcao de
competéncia, auto eficacia e autoestima.

Com isto, o objetivo do trabalho foi alcangcado, podendo oferecer aos
profissionais de Educacado Fisica, e a quem for de interesse, um conjunto de
informagdes pertinentes acerca da relagdo entre a timidez e a pratica de atividade
fisica. Entretanto, ainda ha muito a ser estudado sobre este tema e espera-se que

este trabalho possa contribuir para isto.
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