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Resumo

A vida de um individuo é caraterizada por um processo de alteragdes fisicas, mentais e
sociais, 0 que devido a uma sociedade cada vez mais competitiva e exigente pode contribuir para
uma diminuicdo da autoestima e satisfacdo com a vida (podendo desenvolver sentimentos
autodepreciativos). Para se manter uma salde mental equilibrada, esta comprovado que o
exercicio traz inimeros beneficios, nomeadamente a danca sendo uma modalidade que oferece o
fator diversdo enquanto se faz exercicio. O intuito deste estudo € analisar os niveis de autoestima
e de satisfacdo com a vida em praticantes de danca, em varios contextos, na ilha de Sdo Miguel,
Acores. Com este estudo, pretende-se percecionar a danga como promotora de bem-estar geral e
ndo s6 como uma pratica fisica.

A presente investigacdo baseia-se num estudo do tipo transversal misto (quantitativo e
qualitativo), cujos participantes foram avaliados num s6 momento através de inquérito por
questionario. A amostra foi composta por 89 individuos adultos, (85,4%) do sexo feminino e 0s
restantes 13 individuos do sexo masculino (14,6%). Foram selecionadas cinco
escolas/associagdes e/ou estudios de danga em S&o Miguel, posteriormente foi enviada
autorizacdo para participacdo no estudo em anonimato, assim como 0s questionarios online “A
pratica da danca e o bem-estar psicolégico”. Também aderiram pessoas ndo praticantes de
atividade fisica, sendo previamente selecionadas e que responderam a um questionario online
denominado de “Bem-estar psicoldgico”. Os resultados foram analisados no programa IBM®©
SPSS® Statistics (v. 23.0).

Os resultados do presente estudo relativamente aos praticantes de danga mostraram que

0 Zumba® foi a modalidade mais praticada (46,8%), seguida do Combo dance e terapia da danca
(ambas com 14,9%). A maioria dos praticantes (48,9%) refere o divertimento/gosto pela
modalidade como principal motivacdo para o envolvimento na danca. Os praticantes de danga
apresentam niveis significativamente superiores de satisfacdo com a vida (p< 0,001) e autoestima
(p< 0,01), quando comparados com o grupo de ndo praticantes. Nao existem diferencas
significativas nos niveis de satisfacdo com a vida (p= 0,35) e autoestima (p= 0,25), quando
comparados os grupos de praticantes de Zumba® com os praticantes de outras dancas. A maioria
dos praticantes (51,1%) afirma que a danca representa uma forma de liberdade e/ou expresséo de
movimento e por ultimo os principais beneficios atribuidos a pratica foram a "promogao da satde
fisica, mental e espiritual” com 59,6 %.

Com este projeto, a danca pode ser percecionada como uma modalidade promotora de
bem-estar geral e ndo somente fisica. Espera-se que de futuro consiga-se promover mais
atividades e mais projetos que envolvam a danca e o bem-estar psicoldgico, dando oportunidade
a populacdo Acoreana de evoluir neste sentido, principalmente no que toca a autoestima e a
satisfacdo com a vida dos praticantes.

Palavras-Chave: Danca- Bem-estar- Bem-estar psicologico- Autoestima-Satisfacdo com a vida-
Exercicio Fisico



Abstract

An individual's life is characterized by a process of physical, mental and social changes,
which due to an increasingly competitive and demanding society can contribute to a decrease in
self-esteem and satisfaction with life (and may develop self-deprecating feelings). To maintain
balanced mental health, it has been proven that exercise brings significant benefits, namely
dancing being a modality that offers the fun factor while exercising. The objective of this study
is to analyze the levels of self-esteem and life satisfaction in dance practitioners, in various
contexts, on the island of Sdo Miguel, Azores. With this study, we intend to understand dance as
a promoter of general well-being and not just as a physical practice.

The present investigation is based on a mixed cross-sectional study (quantitative and
qualitative), in which participants were evaluated at a single moment through a questionnaire
survey. The sample consisted of 89 adult individuals (85.4%) female and the remaining 13 male
individuals (14.6%). Five schools/associations and/or dance studios were selected in Sdo Miguel,
and authorization was subsequently sent to participate in the study anonymously, as well as the
online questionnaires “Dance practice and psychological well-being”. People who do not practice
physical activity also participated, being previously selected and responding to an online
questionnaire called “Psychological well-being”. The results were analyzed using the IBMO
SPSS® Statistics program (v. 23.0).

The results of the present study regarding dance practitioners showed that Zumba® was
the most practiced modality (46.8%), followed by Combo dance and dance therapy (both with
14.9%). The majority of practitioners (48.9%) refer to having fun/taste for the sport as the main
motivation for getting involved in dance. Dance practitioners have significantly higher levels of
life satisfaction (p< 0.001) and self-esteem (p< 0.01), when compared to the group of non-
practitioners. There are no significant differences in the levels of satisfaction with life (p=0.35)
and self-esteem (p= 0.25), when compared between groups of Zumba® practitioners and those
practicing other dances. The majority of practitioners (51.1%) state that dance represents a form
of freedom and/or expression of movement and finally the main benefits attributed to the practice
were the "promotion of physical, mental and spiritual health" with 59.6 %.

With this project, dance can be perceived as a modality that promotes general well-being
and not just physical well-being. It is hoped that in the future we will be able to promote more
activities and more projects that involve dance and psychological well-being, giving the Azorean
population the opportunity to evolve in this direction, especially with regard to self-esteem and
life satisfaction of practitioners.

Keywords: Dance- Well-being- Psychological well-being- Self-esteem- Satisfaction with life-
Physical Exercise



Glossario

ACSM - American College of Sports Medicine
OMS - Organizacdo Mundial da Saude
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1. Introducéao

A vida moderna trouxe muitos beneficios ao ser humano, no entanto, se analisarmos a
relacdo entre vantagens e desvantagens desta, podemos verificar que a médio e a longo prazo as
consequéncias ndo sdo muito favoraveis, e poderdo ser mesmo prejudiciais, uma vez que as
pessoas, a cada dia, realizam menos movimentos (Lima, 2003). Segundo Monteiro et al. (2019),
possivelmente as maiores barreiras para maiores avangos na saude publica no século XXI,
advenham da estagnacdo do paradigma pandémico ou da incapacidade geral de vislumbrar
modelos alternativos ou novos de pensamento.

Segundo Capodaglio (2018), apesar de uma minoria da populacdo atingir as
recomendacdes de varias diretrizes em termos de pratica de atividade fisica (nomeadamente a
OMS), os programas recomendados para um estilo de vida saudavel incluem: abandonar o
sedentarismo, manter atividade fisica mesmo que seja de intensidade leve, mas com consisténcia,
para se conseguir manter e proteger a salde. Para pacientes com doencgas cardiovasculares,
hipertenséo, diabetes tipo I, cancro, doengas pulmonares obstrutivas cronicas, o exercicio fisico
é considerado terapéutico. Para além disso, com a adogéo deste habito, poder-se-a reduzir cerca
de 22% o risco de morte prematura, pois a inatividade fisica para além de originar doengas, é
responsavel por uma baixa qualidade de vida e até mesmo a morte (Brehm, 2004). De facto, ter
estilos de vida sedentrios representa o quarto maior risco de mortalidade mundial (6%) e o quinto
fator associado a incapacitagdo no mundo pés-industrializado (Jenkins, 2007).

A Organizacdo Mundial da Saide recomenda a préatica de exercicio fisico para adultos,
nomeadamente 150 minutos por semana em atividades como caminhada e corrida, a pratica de
um desporto, aulas de danca ou exercicio fisico no ginasio. Assim, também defende o American
College of Sport Medicine (ACSM, 2021, que para se conseguir os beneficios de salde
proporcionados pelo exercicio, serd necessario pelo menos uma atividade fisica de intensidade
leve a moderada e serve de exemplo também caminhada, que tem demonstrado imensos
beneficios para a salde, para qualquer idade, sendo ideal para pessoas idosas, por ter menos
sobrecarga fisica.

O ACSM (2021) divide os exercicios em trés categorias: cardiorrespiratorios ou
resisténcia aerdbia, forca e resisténcia muscular e por dltimo, flexibilidade.

Outras vantagens propiciadas pelo exercicio fisico regular, citadas por Ramos (1997) séo:
» Melhoria na estabilidade articular;

» Aumento da massa 0ssea;

 Aumento do colesterol HDL (lipoproteina de alta densidade);

* Diminuig¢do da frequéncia cardiaca de repouso;



 Diminuigdo do risco de arteriosclerose, varizes, acidente vascular cerebral, lombalgia;
* Aumento da flexibilidade, forca, resisténcia aerobia e anaerodbia;

* Correcgdo da postura;

* Facilitagdo da mecanica respiratoria;

* Diminuicao do stress psicoldgico.

Elbas e Siméo (1997) referem, ainda, outros beneficios como:

» Aumento da habilidade do sistema nervoso mandar e receber estimulos;

» Aumento da resisténcia psicofisica, aumentando a performance em atividades fisicas e

trabalhos mentais;
* Melhoria da sensa¢do de bem-estar;
* Reducdo da fadiga e ansiedade;
* Aumento da autoestima.

Praticar exercicio pode ajudar a melhorar a qualidade de vida e a satide em geral, ndo s6
a saude fisica. Qualidade de vida, segundo Minayo, Hartz e Buss (2000), é uma representacdo
social originada a partir de pardmetros subjetivos tais como o bem-estar, a felicidade, o amor, o
prazer, a realizacdo pessoal e objetivos, cujas referéncias sao a satisfacdo das necessidades basicas
e das necessidades surgidas pelo grau de desenvolvimento econdmico e social de determinada
sociedade. Para além disso, falar em qualidade de vida é relacionar esta também a autoestima e
ao bem-estar pessoal que abrange uma variedade de aspetos tais como a capacidade funcional, o
nivel socioeconémico, o estado emocional, a interacdo social, a atividade intelectual, o
autocuidado, o suporte familiar, o préprio estado de sa(de, os valores culturais, éticos e a
religiosidade, o estilo de vida, a satisfagdo com o emprego e/ou com atividades diarias e o
ambiente em que se vive (Vecchia et al., 2005). E importante salientar que a satisfagdo tem em
conta o bem-estar subjetivo individual, ou seja, a forma e 0s motivos que levam as pessoas a
viverem as suas experiéncias de vida de maneira positiva ou negativa (Joia et al., 2007). De acordo
com pesquisas centradas na relagdo entre bem-estar e a pratica de exercicio fisico, a atividade
fisica pode influenciar positivamente a satide mental, reduzindo a depressao e a ansiedade e ainda

possibilita 0 aumento da autoestima e do autoconceito de cada praticante (Dale, et al., 2019).

O bem-estar, a qualidade de vida e a satisfagdo com a vida estdo intrinsecamente ligados a
outro aspeto, a autoestima e ao autoconceito que cada sujeito tem de si mesmo. Segundo Burusiii
(2001), a autoestima geralmente indica valores e sentimentos relacionados a crengas e opinides
sobre a propria pessoa. Assim, desenvolver o autoconceito fisico podera induzir o aumento da
autoestima porque é um dos subfatores da autoestima global (Kim & Ahn, 2021). Atualmente ja

se pode constatar, segundo pesquisas realizadas, que existe uma relacdo positiva entre a
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autoestima e a motivacao, e que é possivel esperar efeitos reciprocos que impliqguem motivacao e
perseverancga para alcancar determinados resultados numa prética desportiva, aumentando assim
a autoestima por meio do progresso e do sucesso, que pode levar a uma motivacgdo ainda maior
(Biddle & Wang 2003). Huang e Humphreys (2012) e Ruseski et al. (2014) comprovaram que a
atividade fisica € uma oportunidade de contribuir para uma sensacdo de bem-estar subjetivo
através de um efeito benéfico na sadde fisica.

Uma das préaticas desportivas que pode contribuir para a qualidade de vida é a danca. Segundo
Goobo e Carvalho (2005), o objetivo da danga é agir como um mecanismo harmonizador que
respeita as emogdes, o0s estados fisioldgicos de cada sujeito e evoluir as suas
habilidades/capacidades fisicas através do movimento. Para além disso, abre portas ao
autoconhecimento, combate e alivia o stress, estimula a oxigenacdo do cérebro, melhora o
funcionamento das glandulas, fortalece as articulagbes e os musculos, desenvolve a consciéncia
corporal, trabalha a capacidade motora, o desempenho cognitivo, a memdria, a concentragao, a
criatividade, desenvolve o espirito de cooperacdo e colaboragdo e ainda melhora a autoestima e a
auto percecdo do praticante. Embora tanto a danga praticada em intensidade moderada, quanto a
caminhada de intensidade moderada, estejam inversamente associadas & mortalidade por doengas
cardiovasculares, uma maior reducéo do risco pode ser obtida com a danca (Merom et al., 2016).

Segundo a historia da danca, e ao recuarmos no tempo até a sua origem, podemos entender
que essa pratica antecedeu a escrita, pois sempre foi utilizada como forma de meio de
comunicagdo entre 0s homens, €, no meio artistico, mostrou-se como a mais antiga e completa
forma de arte. Portanto, a danga sempre fez parte da vida humana, e com diversas finalidades, a
depender da época e do povo, dependendo da prdpria evolu¢cdo humana. Mesmo de forma
improvisada e aleatoria, 0 homem primitivo utilizava gestos corporais para comunicacao,
locomocdo e execucdo de diversas atividades do seu cotidiano. E considerada “Uma arte visual
vibrante de imagens rapidas criadas pela forga, equilibrio e gra¢a” (Haas, 2011, p.1).

Atualmente, existem vérias formas de expressar o “eu” artistico € pessoal através da
danca. Segundo Ribas (1959) a danca contemporanea, entre outras, que ndo possui parametros e
marca uma rutura, cria um novo dialogo entre o dangarino e o publico, de forma auténoma,
servindo para diversas finalidades, até mesmo como terapia para algum tipo de doencas do corpo
e da mente. Ao longo da historia, tem-se recolhido evidéncias de que lideres politicos,
imperadores e ditadores usaram a musica, musicos e dangarinos para perseguir e alcancar as suas
metas. As artes podem funcionar como amplificadores de todos os tipos de mensagens cognitivas,
independentemente de suas intengdes maléficas ou benevolentes, portanto, o contexto sempre sera
crucial (Horwitz et al., 2022).

A danca é isso mesmo, a expressao do ser, a expressdo da esséncia e de personalidade de
cada praticante. A intervencdo com exercicios de danga de qualquer tipo é comparavel e, as vezes,

mais eficaz do que outros tipos de exercicios estruturados para melhorar vérias dimensdes da



salde (Yang, etal., 2017). A danga é comumente classificada como uma forma de atividade fisica
altamente agradavel, prazerosa, versatil e adaptavel. Ao longo dos anos, houve um crescimento
notavel na aceitacdo entre os adultos mais velhos, embora a maior prevaléncia de participacao de
adultos em danca seja entre os 16 e 0s 30 anos (Krause, et al., 2016). Assim, denota-se que a
danca € uma prética desportiva em desenvolvimento constante, arranja formas de se reinventar,
acompanhando a sociedade contemporanea, oferecendo longevidade e qualidade de vida
acrescida aqueles que a praticam. A danca pode ser uma intervencao de exercicio potencial para
melhorar a aptiddo cardiorrespiratéria e consequente fatores associados ao envelhecimento
(Krause, et al., 2016). Funcionalmente, a atividade fisica moderada a elevada pode retardar o
aparecimento da fadiga muscular e melhorar o desempenho nas atividades diarias, o que é
fundamental para a independéncia com o envelhecimento (Pattyn et al., 2013). A danca
proporciona a reducdo de quedas, ou seja, melhora o equilibrio, a forca e a flexibilidade (Arenas,
etal., 2013).

Segundo um estudo realizado por Mansfield et al., 2018) a evidéncia geral para os
beneficios de bem-estar subjetivo das intervencdes de desportos como a danca € limitada em
qualidade, seletiva e extraida de varios contextos nacionais e culturais. A salde artistica é um
dominio preocupado com a promocdo de bem-estar positivo e resultados de salide por meio do
envolvimento de vérias formas de arte, incluindo a danca (Sheppard & Broughton, 2020). Os
conhecidos beneficios da pratica da danca sdo constatados pela literatura, ndo s6 na sua dimensao
fisica, mas também na dimensao psicolédgica, como por exemplo no que diz respeito ao bem-estar
(Sheppard & Broughton, 2020). Um dos fatores aliados & danga, é a musica com a envolvéncia
da expressao criativa (McCrary et al., 2021). Todo o tipo de exercicio fisico proporciona o bem-
estar geral do individuo, especificamente a danga, visto que favorece o efeito de diversdo ao
praticante, aproximando-se do contexto “festa”. A danga pode e deve ser vista e estudada como
terapia também, pois a danca terapia cria um elo entre o eu psiquico e o eu fisico, promovendo o
aspeto cognitivo, social e pessoal da personalidade (Mller-Pinget &Golay, 2019).

O bem-estar proporcionado pela pratica da danca pode estar relacionado com a satisfacéo
com a vida de seus praticantes. Varios estudos encontraram um aumento na satisfagdo com a vida
em praticantes de danca (Muro & Artero, 2017). A danga realizada em varios contextos e géneros,
além dos beneficios emocionais e fisicos, também tem influéncias positivas na autoestima, vida
social e espiritualidade, além de fornecer uma estratégia de enfrentar significativamente o stress
diario e momentos dificeis (Murcia et al., 2010). Os beneficios ganhos na préatica da danca sao
transversais na vida do praticante, passando a ndo ser somente uma pratica fisica, mas também
uma prética fortalecedora da dimensdo pessoal, social e psicolégica do individuo. Assim, 0s
individuos que passam mais tempo em atividades de danca sdo mais propensos a relatar maiores

beneficios positivos em diferentes dimensfes, como autopercecdo, imagem corporal e estima



(Murcia et al., 2010) A atividade fisica pode ajudar os individuos a alcangar um melhor conceito
de autoconceito e uma melhor perce¢do da imagem corporal (Ferndndez-Bustos, et al., 2019).

Assim, como a satisfacdo da vida € proporcionada pela danca, a autoestima também é
revigorada com a préatica da danca. Varios estudos sustentam a ideia de que esta atividade fisica
tem potencial para promover niveis de autoestima. Efeitos da danga em criancgas e adolescentes,
foram relatados na relagdo entre atividade fisica e resultados positivos de bem-estar interligados
a reducdo da depresséo e ansiedade e melhora da autoestima e funcéo cognitiva (Biddle & Asare,
2011). Na fase da adolescéncia, a préatica de atividade fisica de forma regular contribui para uma
percecdo mais positiva da competéncia motora (Hellin, et al., 2006) e para a melhoria do
autoconceito fisico e, assim sendo, também influencia positivamente os restantes dominios do
autoconceito académico, emocional, social e familiar (Murgui et al., 2016). No campo da terceira
idade, descobriu-se que a danga promove bem-estar psicoldgico e estabilidade emocional (Hui et
al., 2009).

Ainda sdo raros os estudos sobre a relacdo entre a imagem corporal e a préatica de
modalidades como a danga (Marschin & Herbert, 2021). Assim, considera-se importante de
compreender como bailarinos percebem sua imagem corporal, entre outros aspetos a explorar. A
musica e a danga podem oferecer um caminho para a transformacéo interior, embora tenham como
alvo a compaixdo como um conjunto de processos corporificados orientados para a agéo (Horwitz,
etal., 2022).

No que toca a pratica da danga em Portugal, para além de ginasios e espacos fitness, existe
um elevado ndmero de projetos de formacdo pedagogico-artisticos, de criacdo e de producédo
existentes e divulgados no pais (apesar do enorme desconhecimento da dimensao exata do que se
faz ao nivel do ensino da danga em Portugal), tanto em contexto curricular de formagdo como em
contexto comunitéario (Fernandes et al., 2007; Xavier et al., 2004). A danga na escola passa,
efetivamente, pela sua inclusdo e pratica nas aulas de Educacgdo Fisica, bem como na area de
Educacdo Artistica e no Programa do Desporto Escolar no 2.°, 3.° Ciclos e Ensino Secundério
(Alegre et al., 2013).

1.1 Objetivos da investigacao
Perante 0 exposto, 0 objetivo geral deste estudo é analisar os niveis de autoestima e de
satisfacdo com a vida em praticantes de danca, em varios contextos, na ilha de Sdo Miguel,

Acores.
Os objetivos especificos sao:

i) investigar os diversos tipos/estilos de danca praticados pela amostra;

i) identificar as principais motivacOes para a pratica de danca;



iii) comparar 0s niveis de satisfacdo com a vida e autoestima entre praticantes de
danca e ndo praticantes;

iv) comparar 0s niveis de satisfacdo com a vida e autoestima entre praticantes de
Zumba® e praticantes de outros tipos/estilos de danca;

V) identificar os principais significados atribuidos a danga, por parte dos praticantes;

vi) identificar os principais beneficios atribuidos a prética de danca.



2. Revisao da Literatura

2.1 Exercicio fisico e satude mental

Segundo Camarco e Afiez (2020), a OMS interpela e apresenta algumas diretrizes de satde
publica sobre atividade fisica e comportamento sedentéario para todas as populagdes e grupos
etarios, nomeadamente:

» Aatividade fisica promove o funcionamento saudavel do coracéo, corpo e mente;

* Qualquer tipo e quantidade de atividade fisica é importante;

« O fortalecimento muscular beneficia a todos;

» Muito comportamento sedentério pode ser prejudicial a satde;

» Todos podem se beneficiar com o aumento da atividade fisica e a redugdo do

comportamento sedentario.

Segundo o estudo de Schuch e Vancampfort (2021), a atividade fisica pode reduzir a
incidéncia de transtornos mentais, assim como melhorar a sua satde mental, ao aumentar os niveis
de condicéo fisica, visto que estes individuos geralmente tendem a ter niveis de atividade fisica
reduzidos. Segundo Rehm e Shield (2019), 12% da populagdo mundial foi vitima de algum
transtorno mental no ano de 2019. Vulnerabilidade genética, efeitos secundarios de tratamentos
farmacoldgicos e o proprio estilo de vida com habitos alimentares pouco saudaveis, consumo em
excesso de certas substancias, falta de qualidade de sono, baixos niveis de atividade fisica e
comportamentos sedentarios passado algum tempo, sdo fatores de risco altamente associados a
pessoas com transtornos mentais e com fraca saude mental (Schuch et al., 2017).

A atividade fisica, integrada na rotina dos praticantes, podera ajudar a equilibrar a salde
mental e reduzir niveis de stress e ansiedade que surgem nas tarefas diarias. Para além disto,
podera ser uma atividade que funciona como um remédio natural para a nossa saide em geral,
sugerida como prevencdo de muitas doencas e com poder de melhora a condicéo fisica de cada
sujeito. A atividade fisica pode ser consensualmente definida como, “qualquer movimento
corporal produzido pelos musculos esqueléticos que resulte em gasto energético” e o exercicio,
definido como “‘um subconjunto da atividade fisica planeada, estruturada e repetitiva e que tem
como como objetivo final ou intermediario a melhoria ou manutencdo da aptiddo fisica”
(Caspersen et al.,1985). O estudo Schuch e Vancampfort (2021) incluiu uma revisdo narrativa em
que se chegou a conclusdo de evidéncias importantes, tais como a evidéncia de uma meta-analise
de 49 estudos prospetivos, incluindo dados de mais de 260000 participantes, demonstram que
pessoas com niveis mais altos de atividade fisica tém menor probabilidade de desenvolver
depressdo. Outra evidéncia meta-analitica a destacar deste estudo sugere que o exercicio reduz
efetivamente os sintomas depressivos em pessoas com depressdo (pessoas com sintomas

subclinicos ou com diagnostico de transtorno depressivo maior). Em pessoas com depressao



maior, 0 tamanho do efeito foi grande quando comparado a grupos de controle fisicamente
inativos (Schuch, et al., 2016).

Segundo Fossati et al (2021), a fadiga mental pode ser entendida como um estado
psicobioldgico causado por periodos prolongados de atividade cognitiva exigente, que para além
disso pode ser caracterizada por uma combinacdo de fatores subjetivos, comportamentais e
fisioldgicos. Resultados encontrados relativamente ao efeito da salde mental nas métricas de
desempenho fisico n apontam que o efeito da fadiga mental no desempenho fisico levou-lhes a
concluséo de que a duragdo e a intensidade de uma tarefa fisica sdo fundamentais para determinar
a diminuicdo do desempenho fisico devido a fadiga mental (Van Cutsem et al., 2017). Além disso,
as tarefas desportivas mais exigentes cognitivamente foram as mais fatigantes mentalmente
quando prolongadas ao longo do tempo (Budini, et al., 2014; Rebar et al., 2015; Pageaux et al.,
2014).

Em relacéo a conclusbes encontradas nos resultados de efeito da atividade fisica nos niveis
de satde mental, um estudo apontou uma mudanga a nivel de autoestima dos participantes. O
estudo de Guddal et al. (2019) foi realizado em adolescentes da populagdo do Nord-Trgndelag
Health Study e mediu o sofrimento psicoldgico avaliando os cinco itens da lista de verificagdo de
sintomas de Hopkins e a autoestima usando uma versdo curta da Escala de Autoestima de
Rosenberg. De acordo com os resultados, sujeitos com niveis elevados de atividade fisica (mais
de 4 dias por semana) mostraram estar mais protegidos contra sofrimento psicoldgico quando
comparado ao baixo nivel de atividade fisica.

Para além destas evidéncias ja comprovadas do exercicio fisico, no que toca a varios tipos de
exercicio fisico e a beneficios fisicos e psicologicos, foi feito um estudo de 2021 pelas autoras
Verena Marschin e Cornelia Herbert em que o objetivo foi investigar se a relagdo entre exercicio
e imagem corporal varia com o tipo de exercicio praticado regularmente. Além disso, a eficacia
fisica foi explorada como um potencial mediador psicol6gico entre o tipo de exercicio e aimagem
corporal. Foi usado um estudo transversal, onde foram escolhidos 270 praticantes de exercicios
regulares de ioga, danca de saldo, desportos coletivos ou desportos individuais, bem como adultos
ditos saudaveis que relataram ndo praticar exercicios regularmente. Relativamente a insatisfacao
corporal foi reforgado, consoante os resultados, que é importante manter a pratica de exercicio
fisico pelo menos uma vez por semana para diminuir a insatisfagdo corporal, pois foi comprovado
que o grupo de ndo praticantes de desporto tem a satisfacdo corporal mais baixa. Ndo houve
diferencas significativas entre praticantes de desportos coletivos e individuais. Os autores
relataram que serdo necessarias pesquisas futuras para explorar ainda mais a relagdo entre imagem
corporal e diferentes tipos de exercicio. Outro ponto importante deste estudo é que no que toca a
varios tipos de exercicio e bem-estar, este estudo esta de acordo com outras descobertas e com as
evidéncias da literatura, de que o exercicio de diferentes formas (aerdbicas e anaerdbicas) é capaz
de melhorar a depressdo ou o0 humor (Kvam et al., 2016; Reed & Ones, 2006; Schuch et al., 2016)



em comparagdo aos que ndo exercem, pois 0 grupo sem exercicio apresentou 0s maiores scores
médios de depressdo no PHQ-2 (The Patient Health Questionnaire-2), para além de que ficou
evidente que os sintomas depressivos e 0s tracos de afeto positivo foram significativamente
menores em comparagdo aos grupos que faziam exercicio. Por fim, as autoras deste referido
estudo ao analisarem a relacao entre imagem corporal e exercicio, acharam um fator influenciador
fundamental, a eficacia fisica.

Conclui-se que foi possivel reafirmar as comprovacgdes anteriores sobre a importancia do
exercicio para 0 bem-estar e aimagem corporal. Para além disto, reforca-se a necessidade de mais
futuros estudos para se entender se determinados tipos de exercicio sdo mais aconselhaveis do
que outros para promover uma imagem corporal positiva e diminuir uma imagem corporal

negativa, ja que ndo houve diferencas significativas entre tipos de exercicios neste referido estudo.

2.2 Exercicio e saude mental em Portugal
Sabendo mundialmente dos beneficios do exercicio fisico e ja existindo varias comprovacoes

cientificas sobre 0 mesmo, a pergunta é:
Qual seré a realidade atual dos portugueses em relacdo aos beneficios da pratica do exercicio

fisico?

Segundo a Direcdo Geral da Salde e no contexto do langamento do Programa Nacional para
a Promogdo da Atividade Fisica de Portugal em 2020, foi possivel recolher dados do Inquérito
Nacional de Saude (INS), em 2019 dados estes revelam que 65% da populacdo portuguesa,
nomeadamente com 15 anos de idade ou mais, indicam nunca praticar qualquer tipo de exercicio

fisico, sendo que apenas 9% pratica pelo menos 5 dias por semana (Gréafico 1).

2%

‘ Nenhum
1-2 dias
3-4 dias
5-6 dias
7 dias
W NS/NR

Fonte: INE, Inquérito Nacional de Saude 2019

Gréfico 1 . Frequéncia semanal de prética de exercicio fisico (dias por semana; proporcao da
populacéo residente com 15 ou mais anos). Observagéo: “NS” corresponde a Ndo sabe e “NR”

a ndo responde.0



No gréfico 2 é possivel observar a duracdo semanal da pratica de exercicio fisico em horas por

semana relativamente a proporcao da populacao residente com 15 ou mais anos de idade.

- Menos de 2 horas
F 2 a menos de 3 horas
3 a menos de 5 horas
5 ou mais horas
Il NS/NR

o

Fonte: INE, Inquérito Nacional de Sadde 2019.
Grafico 2- Duracdo semanal da pratica de exercicio fisico (horas por semana; proporc¢éo da
populacéo residente com 15 ou mais anos).

No gréfico 2 observa-se que quem refere praticar exercicio fisico em, pelo menos, 1 dia por
semana (33%), a duracdo relatada de pratica é inferior a 2 horas numa semana habitual em 34%
dos inquiridos, no entanto, 20% refere que pratica 5 horas ou mais por semana (Grafico 2). Em
relacdo ao comportamento sedentério diario, 63% dos portugueses inquiridos, afirmou passar
menos de 6 horas sentado num dia habitual (47% mencionou passar menos de 4 horas sentado) e
apenas 25% mencionou que essa duragao era de 8 horas ou superior. Estes resultados poderéo ser

observados no Gréfico 3.

Menos de 4 horas
4 a menos de 6 horas
6 a menos de 8 horas
8 a menos de 10 horas
10 a menos de 12 horas
12 ou mais horas

W NS/NR

6%

- INE, Inquérito Nacional de Sadde 2019

Gréfico 3- Duracao diaria do tempo sentado (horas por dia; proporcéo da populagéo residente

com 15 ou mais anos).

A falta de exercicio afeta severamente o sistema cardiovascular, o sistema nervoso
central, a densidade 0ssea, a imunidade, a qualidade de vida, a ansiedade, a depressdo e outros
fatores importantes para a satde fisica e mental (Booth et al., 2017). A 25 de Novembro de 2020

foram lancadas novas recomendacdes da OMS relativas a atividade fisica e comportamento
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sedentario (WHO, 2020) como tema principal “Cada movimento conta”. As seis diretrizes

principais séo:

1. A atividade fisica é boa para o coracdo, corpo e mente, promove o bem-estar e ajuda a

prevenir doencas cronicas se praticada de forma regular;

2. Qualquer volume de atividade fisica € melhor do que nenhum e mais é melhor, sabendo

gue maior volume da préatica oferece mais beneficios adicionais ao minimo praticado;

3. Toda a atividade fisica conta, podendo ser incluida nos diferentes contextos (trabalho,
forma de transporte, tarefas domésticas ou tempos recreativos).

4. As Atividades de fortalecimento muscular trazem beneficios para todos, abrangendo
adultos com 65 anos ou mais, com o objetivo de promover o equilibrio, coordenacéo e forca

muscular, concorrendo para a prevencdo de quedas e melhoria da saude.

5. Deve-se evitar e limitar o comportamento sedentario em excesso por ser prejudicial a

salde, podendo aumentar o risco de doenca cardiovascular, cancro e diabetes tipo 2.

6. Todos podem beneficiar com o aumento da pratica de atividade fisica e reducdo de
comportamentos sedentarios, incluindo mulheres gravidas ou em periodo p6s-parto e pessoas com

doencas cronicas ou com deficiéncia.

Estas medidas sdo importantes para serem seguidas a nivel mundial, com o intuito de evitar
0 sedentarismo e promover o bem-estar geral através da atividade fisica para todos. E de se
destacar que, Portugal foi um dos paises que se envolveu durante o processo de criacdo destas
recomendacdes, e que no qual participaram elementos da equipa do Programa Nacional para a
Promocéo da Atividade Fisica (PNPAF) e da equipa de investigadores que em Portugal esté a
trabalhar na elaboracéo de recomendages integradas de movimento para as 24 horas do dia, para
a populacdo portuguesa. Este novo movimento ter4 em conta outros fatores tais como a atividade
fisica, 0 comportamento sedentario e 0 sono, no seu conjunto, pois tém efeitos importantes na

salde e no bem-estar da populacéo.

2.3 Danca e a saude mental: Efeitos na satisfacdo com a vida e autoestima

Falar em saude mental, é falar inevitavelmente de qualidade de vida. Por qualidade de vida
entende-se que descreve ndo apenas a condicdo de salde de uma pessoa, mas também aspetos
externos a ela. E um conceito subjetivo que envolve a percecdo das sensacdes agradaveis e
desagradaveis experienciadas por um individuo em relacdo a sua realidade (Fleck et al., 2008).
Para melhorar a qualidade de vida das pessoas, é necessario adotar métodos de exercicio fisico

eficazes, agradaveis e sustentdveis. Na qual, a danga é um exercicio que se adequa e é

particularmente popular no sexo feminino (Volpe et al., 2013). A danca combina aspetos fisicos
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e psicossociais assim como também promove a autoexpressao, autoestima, autoconfianca, alivio
do stress do dia-a-dia, interacdo em grupo, motivacdo e emocgOes positivas (Sturm et al., 2014;
Volpe et al., 2013).

Os inmeros especialistas apontam a importancia do estilo de vida e da atividade corporal,
como influentes na satde mental de qualquer individuo (Paluska & Schwenk, 2000; Walsh, 2011).
Além disto, segundo algumas pesquisas € possivel destacar que a autoestima é essencial para o
bem-estar mental e social, e que um nivel mais baixo da autoestima esta ligado juntamente com
0s sintomas psiquicos tais como depressdo, intencdes suicidas e ansiedade (Bolognini et al., 1996;
Mann et al., 2004). As pessoas que conseguem manter uma imagem melhor de si mesmas,
normalmente tendem a ter maior autoconfianga e mais motivacdo, A autoestima elevada tem sido
associada a melhores habilidades sociais (Baumeister et al., 2003).

Qualquer danga é uma forma fisica da arte e da expressdo fisica/corporal. A atividade
corporal, acompanhada pela musica, tem efeito na melhoria da salde mental, da estabilidade
emocional e maior nivel de autoestima (Schwender et al., 2018). A danca para além de ser uma
atividade fisica, também é uma construtora e influenciadora da personalidade de cada sujeito. Esta
serve como ferramenta para facilitar os relacionamentos interpessoais e desenvolver a autoestima,
a autoconfianga e 0 senso de responsabilidade (Pickard & Bailey, 2009).

O bem-estar subjetivo como um estado emocional agradavel, é geralmente julgado pela
realizacdo de uma avaliacdo abrangente da qualidade de vida e da satisfagdo de um individuo em
diferentes contextos de realizacdo (Diener, 2009). Este autor sugere que o bem-estar subjetivo
consiste em trés dimensoes, satisfacdo com a vida, afeto positivo e afeto negativo, salientando
que o bem-estar subjetivo esta positivamente correlacionado com a satisfagdo com a vida e o afeto
positivo e negativamente correlacionado com o afeto negativo (Diener et al., 1999). Praticantes
de exercicio fisico aa longo prazo, sdo mais otimistas do que aqueles que se exercitam fisicamente
menos e tém maior satisfagdo com a vida e felicidade (lwon, 2021).

De acordo com a pesquisa efetuada, as doengas mentais em adultos mais velhos podem levar
a um maior risco de automutilacéo, tendéncias suicidas, comprometimento cognitivo, Alzheimer
e outras doencas (Jordan et al., 2020). Isso pode aumentar sua vulnerabilidade, reduzir sua
atividade social, ter um impacto negativo na sua saide mental e diminuir sua qualidade de vida e
bem-estar subjetivo (Abdi et al., 2019; Sozanska et al., 2018). Por exemplo, exercicios aerébicos,
como jogging (Frihauf et al., 2020), tai chi (Li et al., 2019) e gigong (Chang et al., 2018) tém
efeitos positivos no alivio da ansiedade e depressdo e na melhoria do bem-estar subjetivo dos
idosos.

Num estudo realizado por Heikkinen e Wilinska em 2022, foi analisado o papel das emocdes
nas experiéncias de dancarinos mais velhos na Suécia, avaliados por meio de entrevistas
qualitativas. Ao focar nas emogdes e na idade, foi possivel destacar-se como a idade evoca muitos

sentimentos diferentes e como a idade em si transforma-se numa emocao, em Vvarias interacfes e
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situacOes na danca. Foi seguido o conceito de idade emocionalmente percebida, para se analisar
as experiéncias e sentimentos dos bailarinos surgidos durante a danca. O que é que se entende
sobre emoc¢des? Numa forma simples e facil de explicar, existem dois tipos de emocdes: positivas
e negativas. Collins (2004) estudou principalmente emocGes positivas, relatou que atividades de
interacdo bem-sucedidas fortalecem sentimentos positivos. Pelo contrério, atividades com
interacdes resultantes de fracassado sdo vistas como desgastantes e, portanto, sdo algo que se
evita, visto que a energia emocional de um individuo pode ser a influéncia de se envolver em
novos rituais de interacéo, se forem bem-sucedidos, ou esgotados, se falharem. Outro conceito
envolvente neste estudo de Heikkinen e Wilinska, ¢ o conceito de “Flow”. “Flow” ¢é o estado de
fluxo que é possivel esclarecer o carater transcendental de algumas das experiéncias durante altos
niveis de energia emocional na danga (Heikkinen & Alfredsson-Olsson, 2020). Segundo o criador
deste conceito Csikszentmihalyi (2000), é um estado psicol6gico em que consciéncia e acao se
fundem enquanto se concentra apenas numa atividade em si, abstraindo-se de estimulos
irrelevantes e preocupacdes externas a tarefa. Neste estudo, e neste tipo de danca, os bailarinos
suecos executaram dancgas em casal, sendo que o0 parceiro serviu como fonte de feedback para a
danga e influenciou a autoexpressao do sujeito (Csikszentmihalyi, 2000).

Os resultados deste estudo foram divididos em trés partes, cuja a primeira ¢ referente a “A
idade nao importa a dangar” (Heikkinen & Wilinska, 2022, p. 5), como indica 0 nome e consoante
os inquiridos, foi relatado que a idade é irrelevante e que durante a dancga, os praticantes ndo
pensaram na sua idade, a danca é uma atividade de lazer e prazer. Foram reportadas varias
respostas associadas a sentimentos positivos e a alegria de dangar e relatos que afirmam
experienciar o estado de fluxo. A segunda parte dos resultados denominou-se de “A idade dos
outros dancarinos evoca sentimentos de idade” (Heikkinen & Wilinska, 2022, p. 7). Embora 0s
participantes relatassem que a idade era irrelevante, as referéncias em relagdo a idade foram
frequentes, varias associacdes foram feitas se estivessem num contexto com pessoas mais velhas
Ou mais novas as suas idades, consoante isto poderdo ser evocados sentimentos de pertencimento,
alienagdo, orgulho e vergonha. E por ultimo “O préprio corpo do dangarino evoca sentimentos da
idade” (Heikkinen & Wilinska, 2022, p. 8), neste sector foi possivel analisar que a fisicalidade da
danga combinada com a fisicalidade do envelhecimento funde-se e cria um contexto no qual os
praticantes mais velhos frequentemente relembram-se dos seus corpos, tanto das suas capacidades
corporais quanto das suas proprias limitages, dado que altos niveis de energia emocional, esta
associado culturalmente a juventude por se ser energético (Gullette, 2004).

Estes resultados demonstram uma grande variacdo nas maneiras pelas quais 0s sentimentos
da idade podem ser evocados e vivenciados, dependendo de cada pessoa, mas também da
interacdo social. E ilustrado aqui, a complexidade em como as emogdes sio formadas nas varias
interagbes nomeadamente em eventos de dangca e como a danca pode contribuir em originar

diferentes sentimentos em relacéo a idade (Heikkinen & Wilinska, 2022).
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Agora num contexto mais terapéutico da danca, o estudo Laird et al. (2021), teve como
objetivo avaliar os efeitos percebidos da prética de danca consciente (por exemplo, Ecstatic
Dance, 5Rhythms) e analisar as associacdes entre frequéncia/duracdo da pratica e bem-estar
psicolégico entre os participantes (Dancarinos adultos; N = 1.003; idade média = 47 anos; 52%
dos EUA; 78% brancos; 73% mulheres). A maioria dos participantes relatou ter participado de
danca consciente ha pelo menos um ano (84,0%). Os tipos de danga consciente analisados foram
0s seguintes: 5Rhythms (65,6%), Ecstatic Dance (63,6%) e Open Floor (14,1%).

O termo “danca consciente” € uma pratica que utiliza a danca de forma livre sem
coreografia estruturada, geralmente ao som da mdsica e tem como objetivo a autorreflexao,
autoexpressdo e meditacdo (Laird et al., 2021). Os participantes desta danga, abstém-se de &lcool
e de qualquer substancia psicoativa, pois 0 objetivo é deixarem-se levar pelo estado de “Flow”
que é um estado de consciéncia caracterizado pela absor¢do completa da musica e do movimento
onde existe distorcdo do tempo, confianga/autoeficacia e também perda da autoconsciéncia.
(Csikszentmihalyi, 2014; Koch et al., 2019). Perda de autoconsciéncia implica relaxar e deixar-
se levar. Na perspetiva fisiologica, as implicagdes no estado de “Flow” sdo a diminuigdo da
ativacdo do cortex pré-frontal que inibe o funcionamento do sistema de processamento de
informacdes explicitas que para além disso facilita a operagcdo do sistema implicito com
habilidade e eficiéncia maximas (Dietrich, 2004). Através do uso excessivo do cortex pré-frontal
pode se gerir hipervigilancia, hiperconsciéncia e autoconsciéncia. Assim como individuos com
ansiedade e transtornos depressivos demonstram exibir disfungéo no lobo frontal (Dietrich, 2006).
Os objetivos especificos do estudo foram: descrever os niveis de bem-estar psicoldgico (atengédo
plena e satisfacdo com a vida) dos praticantes; examinar a relacdo da frequéncia e duragdo da
pratica com o bem-estar psicoldgico; explorar até que ponto os participantes relatam experiéncias
de fluxo durante a danga consciente; avaliar os efeitos adicionais percebidos da danga consciente
e a duracdo percebida desses efeitos; avaliar até que ponto os participantes com condi¢gdes comuns
de saude relacionadas ao stress relatam efeitos terapéuticos e testar se aqueles que relatam efeitos
terapéuticos experimentam maiores graus de fluxo durante a danca consciente em comparacao
com aqueles que ndo relatam. Em concluses gerais, as descobertas deste estudo sugerem que 0s
individuos que se envolvem em danca consciente, relatam ter maior habilidade de lidar com
situacdes stressantes do dia-a-dia. Relativamente a relacdo duracdo/frequéncia, os sujeitos com
maior frequéncia ou duracdo de pratica demonstram ter niveis mais elevados de bem-estar
psicologico. Outros resultados importantes encontrados foram os seguintes: Os alunos que
praticam danca consciente obtiveram resultados de atengdo plena significativamente maior que
0s que praticam a menos de 5 anos. Houve uma diferenca significativa maior nos praticantes de
5 ou mais anos da modalidade pois tiveram satisfacdo com a vida significativamente maior do
que aqueles que praticam h& menos de 5 anos. Nao houve diferenga significativa na satisfacdo

com a vida entre os individuos que relataram participar de em danca consciente pelo menos uma
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vez por semana em comparacdo com agueles que praticavam com menos frequéncia. Além disso,
o0 termo de interacdo de frequéncia e a duracdo da pratica ndo foi significativamente associada a
satisfacdo com a vida. Importante realgar que no que toca experiéncias durante e apds a danca
consciente, declaracBes com mais de 95% de endosso total (ou seja, durante, depois ou ambos)
incluiram: “mais presente no meu corpo”, “mais presente no momento”, “melhor humor”,
“relaxado”, “mais livre” e “exultante”. Individuos que relataram participar danga consciente por
5 anos ou mais teve significativamente maior pontuacédo de fluxo do que aqueles que praticam ha
menos de 5 anos.

Por ultimo, importante referir que, no que toca aos efeitos terapéuticos percebidos neste
estudo, representou-se em percentagem a contribuicdo da danca, segundo o testemunho dos
praticantes, em lidar com determinadas e seguintes situagdes: depressdo, 96,3%; ansiedade,
96,2%; histdria de trauma, 94,9%; dor crénica, 89,4%; histéria de vicio, 87,8% (Laird et al.,
2021).

A relacdo entre a autoestima e a satisfacdo com a vida foi analisada num noutro estudo
(Behera & Rangaiah, 2017) que teve como objetivo examinar a maturidade emocional em relacéo
a satisfacdo com a vida do bailarino através da presenca da autoestima. Este estudo teve como
objetivo investigar o efeito direto entre a dimensdo maturidade emocional e a satisfagdo com a
vida, ou se essa relagdo também seria explicada pelo efeito mediador da autoestima.

As dangas tradicionais da India sdo formuladas a partir de um trabalho arqueoldgico
extremamente tradicional, segundo pinturas encontradas ha 30.000 anos, como abrigos rupestres
de Bhimbetka (idade da pedra asiatica), pinturas e variedade de manchas como prova de figuras
dangantes (Manohar, 2001). Estas dancas respeitam as famosas normas tradicionais indianas,
gestos, trajes, entre outros. As oito formas de danca classica da india sdo: Bharatnatyam, Odissi,
Kuchipudi, kathak, Kathakali, Mohiniatyam, Manipuri e Sattriya..Tem dois tipos de formas de
danga tradicionais “danca Odissi” e outra ¢ puramente “Anchalika” ou forma de danga folcldrica.
A danca folcldrica é um 6timo exercicio de recreacdo ludica, para pessoas de todas as idades
(Behera & Rangaiah, 2017). Os dados recolhidos através de questionarios e no total, os autores
do estudo, contaram com 292 dancarinos no estado de Odisha na india. Administrando a escala
de autoestima de Rosenberg, a escala de maturidade emocional, a escala de satisfacdo com a vida
e perfil de informacdes demograficas. As hipoteses formuladas foram: Primeiro, a maturidade
emocional, autoestima e satisfacdo com a vida serdo diferentes no contexto indiano; Segundo, a
maturidade emocional explicara positivamente a satisfacdo com a vida na presenca da autoestima.
Em relacéo a resultados encontrados neste estudo, primeiramente foi verificado a natureza do
modelo estrutural, encontrando ligacdo entre maturidade emocional, autoestima e satisfacdo. O
coeficiente de caminho direto, relatou que o0 modelo reflete a ligacdo entre maturidade emocional
e satisfacdo com a vida, segundo resultados significativos. A maturidade emocional e a autoestima

influenciam de alguma forma a satisfacdo dos bailarinos. Aqueles que tém o emocional totalmente
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forte, pode facilmente controlar seu proprio estado emocional, aqueles que tém alta autoestima
sdo psicologicamente felizes e saudavel e baixa autoestima presumivelmente ter relacdo inversa
com a saude psicologica. Fatores emocionais contam positivamente satisfacdo com a vida através
da autoestima moderadora. Ambas hip6teses do estudo foram comprovadas.

Segundo Donath 2014, o conjunto de componentes presentes no Zumba® faz crescer
adeptos em todo o mundo. Esta atividade sendo muito praticada, tem estado no top 10 das
tendéncias mundiais do Fitness em 2012 (Thompson, 2011) e para 2014 (Thompson, 2013). Para
além de melhorar a saude fisica, ajuda no bem-estar mental e melhora a qualidade de vida dos
praticantes. Beto Perez (criador do zumba®) mencionou numa entrevista online em 2014 que “As
pessoas ndo gostam de se exercitar, mas gostam de festa. Eles ndo tém tempo para ir ao ginasio,
mas tém tempo para ir a festas. Trouxemos a festa para dentro dos ginasios e cativamos a todos.
O Zumba® tornou-se uma filosofia de vida porque a vida é uma celebrag¢dao”. De facto, € uma das
carateristicas que distingue a danga das outras atividades fisicas, o fator “festa” / “alegria”, dado
que o seu lema principal é “Join the Party” (Zumba, 2015).

Foram entrevistadas e incluidas no estudo 20 praticantes do sexo feminino com idades
compreendidas entre 31 e 66 anos, somente praticantes de Zumba®, sem praticar outro tipo de
exercicio fisico. Para se analisar os motivos da préatica, foram realizadas entrevistas, em que se
encontraram respostas tais como: Uma das praticantes mencionou “ser bom para a mente”, bom
para a sua satde e humor e para além disso relata que a danca integra o seu lado emocional. Outra
praticante reportou que engquanto se pratica este tipo de aula, danca-se, canta-se, relaxa-se e estdo
a fazer coisas diferentes. E uma oportunidade de libertagdo, de deixar ir, de rir, como se fosse
uma terapia. A continuar a dar destaque ao bem-estar mental, foi reportado por mais uma
praticante que tudo lhe faz continuar a ir a aula. O facto de contribuir para o seu bem-estar, sentir
forca de vontade e nutrir a sua autoestima. Outro motivo para ir a aula de Zumba®, segundo outra
praticante, é porque é bom para todos. Junta exercicio a danga, e é 6timo para quem gosta de
dancar. Oferece a oportunidade de descontrair. E bom para o corpo, para a cabeca. Liberta-se,
acabando por se ver mais bonita. Outro fator importante relatado foi a parte social. As amizades
e a combinacgdo de varias coisas, o fisico, a saude, saude mental e a parte social. A nivel fisico
também foi possivel averiguar mudancgas no corpo, na mente e perda de peso. Regulacdo do meu
humor, muda tudo. Vive-se uma vida mais leve quando se danca.

Varios motivos e fatores foram detetados nestes tipos de respostas, que segundo o autor
deste estudo (Nascimento, 2020), as mulheres aderem ao Zumba® através do seu circulo social e
do empoderamento, mas sua permanéncia na aula originou-se pelo restante circulo social (novo
grupo, novos amigos, um compromisso semanal, etc.). Os outros motivos mais cléssicos relativos
a promocéo da satde, bem-estar e beneficios organicos funcionais também cativam as praticantes.

Assim, 0s autores destacaram também a importancia que o Zumba® tem ao oferecer aos seus
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praticantes o ambiente “festa”, que € o diferencial como pratica corporal e também a chave da

permanéncia.

2.4. Danga em Portugal

Poucas séo as comprovagdes cientificas na area da danga em Portugal, mas ja existem alguns
estudos relacionados a varios tipos de danca tais como Bollywood (Lourengo, 2017), kuduro
(Marcon, 2013), Danca eletronica (Nunes, 2021) e alguns estudos feitos em relacéo a cultura e
aprendizagem da danga em Portugal tais como “Danga dos demonios: intolerancia em Portugal”
(Marujo & Franco, 2009); “Estratégias para o Ensino e Aprendizagem de Danca” por Alves ¢
Moura (2020); “Do desenvolvimento da danga teatral em Portugal no p6s-25 de abril de 1974:
circunstancias, representagdes, encontros” de Fazenda (2021).

Em Portugal, existe uma diversidade no que toca a estilos de danca. Bollywood é um dos
estilos que chegou a Portugal sob a influéncia de filmes indianos, onde se reporta este estilo de
danga. O consumo de Bollywood como dindmica cultural origina um universo de préaticas culturais
alternativas por novos sujeitos sociais, todos elementos envolvidos tanto na exibicéo dos filmes
quanto na reproducdo, sob corpos dangantes (David, 2010).

A autora do estudo “Bollywood em Portugal: a construgdo de identidades culturais
alternativas entre audiéncias e praticantes de danga” (Lourenco, 2017) defende que estas formas
culturais levam ao consumo da fantasia, ao prazer e ao bem-estar.

Relativamente a outro estilo de danca, Kuduro, e relativamente ao estudo de “O kuduro
como expressdo da juventude em Portugal: estilos de vida e processos de identificagdo” chegou a
Portugal por meio das relagBes entre os imigrantes com o pais de origem: Angola. Através da
musica e da danca como formas de entretenimento, é possivel romper um universo de tensdes
sociais, étnicas e geracionais fazendo emergir interessantes processos de identificacdo social
(Marcon, 2013). Durante a danga, € possivel se identificar aspetos lidicos nas expressdes
corporais e faciais dos praticantes, que testam ou brincam com os limites do corpo, por meio de
coreografias invulgares. Tais dancas estdo ainda recheadas de sensualidade e sarcasmo, 0 que
sempre atrai muitos curiosos, quando se trata de exibi¢cdes publicas em eventos nos quais alguns
jovens apresentam-se (Marcon, 2013). Para além de se partilhar momentos dangantes em espagos
publicos entre jovens, em que o kuduro ganhou expansao publica em festas e discotecas, também
gradualmente se comegou a dominar as tecnologias de criacdo e produgdo de musica eletrénica.
E de se destacar que o Kuduro é um exemplo de pratica onde, para além de proporcionar interacio
e integragdo social, proporciona bem-estar geral “a0 mesmo tempo em que ampliam as suas
possibilidades de diversdo, como estratégias que demarcam uma forma de existéncia coletiva e
diferenciada com relacéo a outras” (Marcon, 2013, p.82).

Segundo o0 Zumba® Guiness World Records, Portugal é o pais que tem mais instrutores,

mais eventos e 0 que mais vive esta modalidade. Este é um exercicio fisico aerdbico baseado em
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movimentos de dancas latinas, como o merengue, a cumbia, a salsa, o reggaeton, entre outros. Foi
reportado por Amanajas, Barros e Tomas, na RTP noticias em 2014, que Portugal conseguiu um
novo recorde no livro do Guiness, pois conseguiu realizar a maior aula de Zumba® do mundo em
Gondomar, com mais de 7 mil pessoas. O recorde anterior pertencia a india. Ainda acerca desta
modalidade, foi realizado um estudo intitulado de “Preferéncias dos Praticantes Acerca do
Comportamento Pedagogico dos Instrutores de Zumba®” (Franco et al., 2015) com o objetivo de
caraterizar a preferéncia dos praticantes acerca do comportamento pedagdogico dos instrutores de
Zumba®; relacionar a idade dos praticantes com a sua preferéncia e comparar a preferéncia dos
praticantes relativamente ao modo de instrugdo do instrutor. No estudo, participaram 318
praticantes de Zumba®, de 20 ginasios de Portugal, de ambos os géneros. Foi possivel recolher
dados através do Questionario do Comportamento Pedagdgico dos Instrutores de Fitness. O nivel
de satisfacdo dos praticantes podera ser aumentado se existir congruéncia entre 0 comportamento
preferido, o comportamento atual e 0 comportamento requerido no instrutor (Chelladurai, 1990).

Os resultados apresentados deste estudo do Zumba®, revelaram que 0s comportamentos
preferidos relativamente ao instrutor de Zumba® séo de instrucdo, explicando como executar as
habilidades motoras e de encorajamento. Os comportamentos menos preferidos prendem-se com
situacdes em que o instrutor ndo presta atencdo aos praticantes. Os autores sugerem que sera
importante a continuidade da realiza¢do de investigacao do programa de Zumba ndo s6 em termos
fisioldgicos, como também em termos psicoldgico e pedagdgico.

Ainda séo escassos 0s estudos relativos a danga em Portugal e as comprovagoes de que
realmente a danga é vista e aceite na sociedade portuguesa como beneficio para a nossa satde
mental. Praticas tais como 0 Zumba®, ja sdo conhecidas por causar prazer, diversao, beneficios
fisicos e mentais aos praticantes, devido a sua permanente adesdo de parte dos praticantes, como
acima referido. Serdo necessarias investir em pesquisas e em estudos na area do bem-estar
psicoldgico relativamente a esta modalidade de danca e a outras ja praticadas em Portugal.

Para o desenvolvimento do presente projeto de investigacdo, foram tidas em conta
maioritariamente referéncias e evidéncias internacionais uma vez que em Portugal, a danca é uma
vertente ainda pouco investigada e que necessita de um maior foco de estudo. Espera-se assim
gue com a realizacdo deste projeto seja um incentivo para se desenvolver investigacao entre o
bem-estar psicoldgico e a danca, demonstrando os seus beneficios. Para além disto, o estudo por
ser realizado numa ilha Acoreana, onde se encontra pouco desenvolvida no que toca a danca

comparativamente a Portugal Continental, tornou-se ainda mais desafiante.
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3. Métodos e procedimentos

A presente investigagdo baseia-se num estudo do tipo transversal, de natureza mista
(quantitativa e qualitativa), em que os participantes foram avaliados num s6 momento através de
inquérito por questionario. A amostra foi obtida através de um processo n&o-probabilistico, regido
por critérios de conveniéncia, nomeadamente a disponibilidade dos inquiridos, a localidade de
residéncia e a sua idade (maior ou igual a 18 anos).

3.1 Participantes

A amostra do estudo foi constituida por 89 individuos adultos, residentes na ilha de S&o
Miguel, no arquipélago dos Acores. Relativamente a varidvel sexo, a maioria era do sexo feminino
(n= 76; 85,4%) e os restantes 13 individuos eram do sexo masculino (14,6%). As suas idades
estavam compreendidas entre 0s 18 e os 71 anos (M= 37,24; DP=12,83). No que concerne ao seu
estado civil, 52 participantes afirmaram serem solteiros (58,4%), 32 estarem casados (36,0%) e 5
serem viuvos (5,6%). Relativamente as habilitagdes académicas, a maioria detinha formagoes de
nivel superior (licenciatura: n= 25, 28,1%; pds-graduagdo: n= 6, 6,7%; mestrado: n= 14, 15,7%;
e, doutoramento: n=1; 1,1%), enquanto a restante amostra distribuiu-se da seguinte forma: 1.°
ciclo: n=4 (4,5%); 2.° ciclo: n=5 (5,6%); e, ensino secundario: n= 34 (38,2%). A grande maioria
dos participantes reportou ter um estatuto socioeconémico médio (n= 78; 87,6%), seguindo-se 8
participantes (9,0%) com um nivel baixo e 3 (3,4%) com um nivel elevado. No que respeita a sua
localidade de residéncia, a maioria referiu residir em Ponta Delgada (n= 50, 56,2%) enquanto 0s
restantes inquiridos indicaram outros locais (Ribeira Grande, Nordeste, Vila Franca do Campo e
Rabo de Peixe). A maioria da amostra afirmou ter uma ocupacéo profissional (n=71; 79,8%), 8
(9,0%) referiram serem estudantes, 6 (6,7%) afirmaram estarem desempregados e 4 (4,5%)
referiram estar reformados.

Em relacdo ao seu envolvimento com a pratica de danca e/outro tipo de atividade fisica,
47 participantes (52,8%) afirmaram ser praticantes de varios tipos/estilos de danga. Por sua vez,
os restantes 42 individuos (47,2%) referiram ndo ter uma préatica regular e sistematica de atividade
fisica atualmente e ndo estarem envolvidos em qualquer tipo de pratica desportiva organizada, em

média, h& cerca de 5,78 anos (DP= 7,10; minimo= 1; mé&ximo= 40).
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Tabela 1. Anélise comparativa das caracteristicas sociodemogréaficas da amostra, em funcéo
do seu envolvimento na prética de danca.

Praticantes de danga Né&o praticantes

Variaveis (n=47) (n=42)
Idade (M + DP) 36,11 + 11,38 38,50 + 14,32 0,38
Sexo (n, %)
Feminino 43 (56,6%) 33 (43,4%) 0.08
Masculino 4 (30,8%) 9 (69,2%)
Estado civil (n, %)
Solteiro/a 30 (57,7%) 22 (42,3%)
Casado/a 14 (43,8%) 18 (56,3%) 0,44
Vilvo/a 3 (60,0%) 2 (40,0%)
Habilitacbes académicas (n, %)
< Ensino secundario 10 (23,3%) 33 (76,7%) <0,001
> Licenciatura 37 (80,4%) 9 (19,6%)
Estatuto socioecondmico (n, %)
Baixo 3 (37,5%) 5 (62,5%)
Médio 41 (52,6%) 37 (47,4%) 0,18
Elevado 3 (100%) 0 (0,0%)

Legenda: o valor p corresponde a aplicacdo do teste do Qui-quadrado para variaveis
nominais/ordinais e do teste t de Student para variaveis intervalares/récio.

Os resultados da andlise anterior indicam ndo existirem diferengas significativas nas
caracteristicas sociodemogréficas, entre grupos de pratica, a exce¢do da variavel das habilitagdes
académicas. Neste caso, 0 grupo de praticantes de danca apresentou uma maior percentagem de
individuos com formacdo superior, quando comparados com o grupo de ndo praticantes (p<
0,001).

3.2 Procedimentos

Para se proceder a recolha de dados, selecionaram-se varios estilos de danca, assim como,
objetivos diferentes em relacdo a sua pratica. Para isto, foram selecionadas cinco
escolas/associagdes e/ou estidios de danga em Sdo Miguel. Um destes espacos, é relativo a dangas
contemporaneas e classicas denominado de “Estudio 13”. Uma segunda associa¢do com o intuito
principal de promocao de atividades ludicas e integrativas sociais para Jovens, entre as diversas
atividades realizadas nesta, selecionou-se as aulas de danca relativas ao breakdance e Kizomba
na AJAV “Associagdo de Jovens Aprender a Viver”. Um terceiro espago que aderiu a participacao

neste estudo foi o grupo de dangas urbanas denominado de “StreetDancers” que tem como
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objetivo praticar e desenvolver coreografias com intuito lddico e de competicdo. Outra
modalidade integrada neste estudo foi o Combo Dance® e 0 Zumba®, ambos no mesmo espaco
“Health Club” no ginasio em que a propria autora deste projeto da aulas. Sdo estas duas
modalidades deste estudo que sdo integrativas no contexto fitness e por altimo e pela mesma
professora destas Ultimas aulas, foram incluidos praticantes de Terapia da danca da “Associagio
de Saberes Partilhados”, a danca como terapia (promovendo o bem-estar psicolégico, fisico e
espiritual).

Depois de comunicar diretamente com os professores e de todos os alunos concordarem
participar no presente estudo, foram enviados a autorizacdo para participarem no estudo em
anonimato, assim como o0s questionarios online relativos ao tema “A pratica da danga e 0 bem-
estar psicolégico” para que pudessem responder o mais breve possivel. A recolha de dados foi
feita até dezembro de 2022, tendo por Gltimo a inclusdo de mais uma modalidade, 0 Zumba®.

Ao mesmo tempo que se procuraram praticantes de danca em varios contextos, foi
possivel comunicar e aderir pessoas ndo praticantes de atividade fisica e fazer chegar a estas
pessoas, online, um questionario criado no google forms denominado de “Bem-estar psicoldgico”.

Estes questionarios foram igualmente respondidos até fim do ano de 2022.

3.3 Instrumentos

Foram inicialmente recolhidas informagGes acerca dos seguintes dados demograficos e
socioeconomicos da amostra: sexo, idade, estado civil, habilitacbes académicas, estatuto
socioeconomico e localidade de residéncia.

Os praticantes de danga responderam ainda a questdes acerca das modalidades de danga
praticadas, os motivos/razdes para a escolha dessa prética e o seu nivel de percecdo de bem-estar
apos a pratica da danca (numa escala de 1 a 5 pontos). Estes participantes também responderam
as duas seguintes questodes, do tipo aberto: “O que ¢ a danga para si?” e “Quais sdo os beneficios
da danca na sua vida?”.

Os ndo praticantes responderam as duas seguintes questdes de controlo: “Atualmente
pratica alguma atividade fisica/desporto de forma regular?” ¢ “H4& quanto tempo ndo pratica
atividade fisica/desporto de forma regular?”.

Posteriormente, todos os inquiridos responderam a uma versdo portuguesa, previamente
validada, dos seguintes questionarios.

A Escala de Satisfacdo com a Vida (Satisfaction With Life Scale) foi originalmente
desenvolvida por Diener et al. (1985) e pretende avaliar a componente cognitiva do bem-estar
subjetivo. No presente estudo foi utilizada a versdo portuguesa desenvolvida por Neto (1993).
Esta escala inclui cinco afirmacgdes que avaliam o nivel de satisfacdo dos inquiridos em distintos
aspetos da sua vida, podendo as suas respostas variar numa escala tipo Likert de 7 pontos, entre

1 (totalmente em desacordo) e 7 (totalmente em acordo). O valor global de satisfacdo com a vida
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obtém-se mediante a soma das respostas aos itens constituintes da escala. No presente estudo
verificou-se uma boa consisténcia interna para esta dimenséo (alfa de Cronbach = 0,84).

A Escala de Autoestima de Rosenberg (Rosenberg Self-Esteem Scale) foi desenvolvida
por Rosenberg (1965), com o objetivo de avaliar a autoestima global segundo uma medida
unidimensional. No presente estudo foi utilizada a versdo portuguesa proposta por Santos e Maia
(1999). Esta escala € constituida por 10 itens, sendo 5 afirma¢6es formuladas de forma positiva
(ex.: “Acho que tenho muitas qualidades boas™) e 5 afirmagdes apresentadas de forma negativa
(ex.: “As vezes sinto-me realmente uma pessoa initil”). Estes itens foram respondidos de acordo
com uma escala tipo Likert de 5 pontos, variando entre 1 (discordo totalmente) e 5 (concordo
totalmente). Apods a inversdo dos dados referentes aos 5 itens formulados de modo negativo,
procedeu-se ao calculo do valor global de autoestima, somando-se para esse efeito as respostas a
totalidade dos itens constituintes da escala. No presente estudo verificou-se uma Gtima
consisténcia interna para esta dimenséo (alfa de Cronbach = 0,89).

3.4 Andlise dos dados

Os dados do tipo quantitativo foram preliminarmente analisados, com vista a possivel
identificacdo de valores em falta (missing values), valores atipicos (outliers) ou valores registados
incorretamente. Seguidamente procedeu-se ao calculo das medidas univariadas de assimetria
(skewness) e achamento (kurtosis) para as varidveis dependentes, tendo-se verificado valores
compreendidos entre —0,73 e 0,04, os quais sugerem uma distribui¢do proxima da normal.
Recorreu-se ao calculo do valor de alfa de Cronbach para estimar a confiabilidade das escalas da
satisfacdo com a vida e autoestima. Foram também realizadas anélises descritivas das variaveis,
em termos de média, desvio-padrdo, minimo, maximo e frequéncias relativas (%). O teste do Qui-
quadrado foi utilizado para analisar a associagao entre variaveis nominais e/ou ordinais. O teste t
de Student para amostras independentes foi utilizado para comparar os valores médios obtidos
nas dimensdes de bem-estar, satisfacdo com a vida e autoestima, entre praticantes e nao
praticantes de danca. Para se determinar a magnitude das diferencas entre grupos (i.e., o tamanho
de efeito) foi calculado o d de Cohen (Cohen, 1992). Procedeu-se a analise estatistica dos dados,
com recurso ao programa IBM® SPSS® Statistics, versdo 23.0. O nivel de significancia foi
mantido em 5% (p< 0,05).

Os dados do tipo qualitativo foram sujeitos a uma analise de contetdo (Bardin, 2009),
com o objetivo de possibilitar a sua categorizacdo e uma posterior analise da contabilizacdo das

frequéncias das respostas apresentadas pelos praticantes de danga.
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4. Apresentacao e Discussao dos Resultados

O presente capitulo, organizado de acordo com os objetivos especificos deste trabalho,
apresenta as anélises descritiva, inferencial e tematica referentes aos dados recolhidos.

4.1 Analise descritiva da préatica de danca

A seguinte tabela apresenta a prevaléncia dos praticantes de danca, em fungdo dos
diversos tipos/estilos reportados. O valor percentual acumulado ultrapassa os 100%, na medida

em que os inquiridos puderam indicar mais do que uma opcao de resposta.

Tabela 2. Anélise dos diversos tipos/estilos de danca praticados pela amostra.

Tipos/estilos de danca N %

Zumba® 22 46,8%
Combo dance® 7 14,9%
Terapia da danga 7 14,9%
Hip hop 5 10,6%
Danca contemporéanea 5 10,6%
Dangcas urbanas 4 8,5%
Afro dance 3 6,4%
Breakdance 2 4,3%
Dancas latino-americanas 2 4,3%
Danca classica 1 2,1%
Freestyle 1 2,1%

Os resultados obtidos indicam que a Zumba® foi a modalidade mais reportada (46,8%),
seguida da Combo dance e terapia da danca (ambas com 14,9%). Salienta-se, também, que 0s
praticantes de Zumba® ndo indicaram a préatica de qualquer outra danca. As modalidades menos
indicadas foram a danca classica e o Freestyle (ambos com 2,1%).

A seguinte tabela apresenta a prevaléncia das principais motivacdes para a pratica de
danga, decorrentes da analise de contetdo. O valor percentual acumulado ultrapassa os 100%, na

medida em que as respostas dos inquiridos puderam ser incluidas em mais do que uma categoria.
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Tabela 3. Analise das principais motivac¢Ges para a pratica de danca.

Categorias n %

Divertimento/gosto pela modalidade 23 48,9%
Bem-estar fisico e/ou mental 10 21,3%
Relaxamento/descontracao 9 19,1%
Prética de atividade fisica e/ou melhoria da condicéo fisica 7 14,9%
Oferta desportiva existente/disponibilidade junto a residéncia 3 6,4%
Afiliacdo social 1 2,1%

Os resultados da tabela anterior indicam que a maioria dos praticantes (48,9%) refere o
divertimento/gosto pela modalidade como a principal motivagéo para o envolvimento na danga,
seguido das percecOes de bem-estar fisico e/ou mental (21,3%) e as sensa¢des de relaxamento/
descontracdo resultantes da pratica (19,1%). Por sua vez, apenas um inquirido (2,1%) apresentou
0 motivo de afiliacdo social como razéo para o seu envolvimento na danca.

Ainda neste ponto procedeu-se a analise descritiva das respostas dos praticantes de danca
a questdo “Qual a sua perce¢do do seu nivel de bem-estar apos a realizacdo da dang¢a?”. Numa
possivel escala de resposta de 5 pontos, os inquiridos reportaram uma média de 4,77 (DP=0,43),
0 gue sugere que 0s praticantes percecionam niveis muito elevados de bem-estar ap6s esta
atividade.

4.2 Analises comparativa dos niveis de satisfagdo com a vida e autoestima em fungédo da

pratica de danca

A tabela seguinte apresenta a analise comparativa dos niveis de satisfacdo com a vida e

autoestima, em fungéo do envolvimento da amostra na pratica de danga.

Tabela 4. Anélise comparativa dos niveis de satisfacdo com a vida e autoestima em fungédo da
pratica de danga.

Praticantes de danca N&o praticantes

Variaveis (n=47) (n=42) p

M = DP M = DP
Satisfagdo com a vida 26,36 £ 4,29 22,55+ 5,05 < 0,001
Autoestima 40,53 £ 6,94 35,62+ 7,24 <0,01

Os resultados obtidos indicam que os praticantes de danga apresentam niveis
significativamente superiores de satisfacdo com a vida (p< 0,001) e autoestima (p< 0,01), quando

comparados com o grupo de ndo praticantes. Estas diferencas significativas corresponderam a
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tamanhos de efeito elevados em ambas analises comparativas (satisfacdo com a vida: d= 0,82;
autoestima: d= 0,69).

Seguidamente, procurou-se analisar o efeito isolado da pratica de Zumba® nos niveis de
satisfacdo com a vida e autoestima, em comparagao com os restantes praticantes de outras dangas.
Esta comparacdo decorre dos objetivos especificos do trabalho e do facto dos praticantes desta
modalidade ndo terem indicado a préatica de outros tipos/estilos de danca, possibilitando assim a

criagdo de grupos independentes. A tabela seguinte apresenta os resultados obtidos.

Tabela 5. Analise comparativa dos niveis de satisfacdo com a vida e autoestima em funcéo da
pratica de Zumba ou de outro tipo/estilo de danca.

Praticantes de Zumba® Praticantes de outras

Variaveis (n=22) dangas (n= 25) p
M £ DP M+ DP

Satisfagdo com a vida 25,73 £ 4,63 26,92 + 3,97 0,35

Autoestima 41,77 £ 5,55 39,44 £ 7,92 0,25

Os resultados obtidos indicam ndo existir diferengas significativas nos niveis de
satisfacdo com a vida (p= 0,35) e autoestima (p= 0,25), quando comparados os grupos de
praticantes de Zumba® com os praticantes de outras dangas.

4.3 Analise dos significados e beneficios percebidos pelos praticantes de danca

A seguinte tabela apresenta a prevaléncia das respostas dos praticantes de danca, em
funcdo do significado atribuido a danga por cada individuo. O valor percentual acumulado
ultrapassa 0s 100%, na medida em que as respostas dos inquiridos puderam ser incluidas em mais

do que uma categoria.

Tabela 6. Anélise dos principais significados atribuidos a prética de dancga.

Categorias n %

Forma de liberdade e/ou expressdo de movimento 24 51,1%
Distracao/escape aos problemas da vida/relaxamento 16 34,0%
Diverséo/prazer 11 23,4%
Paix&o/parte da identidade da pessoa 6 12,8%

Os resultados da tabela anterior indicam que a maioria dos praticantes (51,1%) afirma

gue a danca representa uma forma de liberdade e/ou expressdo de movimento. Uma parte
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consideravel da subamostra também refere que a danca constitui uma estratégia de distracéo e
relaxamento (34,0%) ou uma fonte de divertimento/prazer (23,4%). Seis inquiridos (12,8%)

associam a pratica da danga a uma paixdo e uma componente da sua identidade individual.

A seguinte tabela apresenta a prevaléncia das respostas dos praticantes de danca, em
funcdo dos diversos beneficios reportados. O valor percentual acumulado ultrapassa os 100%, na

medida em que as respostas dos inquiridos puderam ser incluidas em mais do que uma categoria.

Tabela 7. Anlise dos principais beneficios atribuidos & préatica de danca.

Categorias n %

Promocéo da salde fisica, mental e/ou espiritual 28 59,6%
Regulagdo do bem-estar emocional/afetivo 13 27, 7%
Forma de relaxamento 6 12,8%
Melhoria da condigdo fisica 4 8,5%
Forma de socializacéo 4 8,5%
Melhoria da coordena¢do motora 3 6,4%
Melhoria da capacidade cognitiva 3 6,4%

Os resultados da tabela anterior indicam que o principal beneficio referido pelos
praticantes de danca foi a promocéo da sua saude fisica, mental e/ou espiritual (59,6%), seguido
pelo contributo na regulacdo do seu bem-estar emocional/afetivo (27,7%). Alguns inquiridos
também afirmam que a danca constitui uma forma de relaxamento (12,8%) e socializag&o (8,5%),
promovendo uma melhoria da sua condicéo fisica geral (8,5%). A melhoria da coordenacéo
motora e da capacidade cognitiva foram os beneficios menos reportados pelos praticantes (ambos
com 6,4%).
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5. Discussao

A presente de investigagdo teve como principal objetivo caracterizar os niveis de
autoestima e de satisfagdo com a vida em praticantes de danca, em varios contextos, na ilha de
Séo Miguel, Acgores.

Em relagdo a pratica dos varios tipos de danca, pode-se verificar a variedade de estilos de
danga que foram englobados neste estudo, nomeadamente, Zumba®, Combo dance®, Terapia da
danca, Hip Hop, Dancga contemporanea, Dangas urbanas, Afro dance, Breakdance, Dancas latino-
americanas, Danga classica e Freestyle. Dentro destas modalidades de danca, 0 Zumba®, foi a
modalidade que demonstrou haver mais participantes neste presente estudo. De facto, os inimeros
adeptos desta modalidade tém vindo a crescer nos dltimos anos influenciados e cativados por
instrutores (Alpert, 2010; Thompson, 2013), e que cada vez mais é possivel se comprovar 0s
varios beneficios para a salde pela pratica da mesma (Chavarrias et al., 2018).

Em relag&o a prevaléncia das principais motivagdes para a pratica de danca, os resultados
apresentados na tabela 3 indicam que entre as seis principais motivacdes encontradas, o
divertimento ou gosto pela modalidade e o bem-estar fisico e/ou mental foram as duas mais
referenciadas neste estudo pelos inquiridos. Segundo Abrdo e Pedrdo (2005), a danca pode
proporcionar uma grande sensacdo de prazer e conduz o individuo a encontrar harmonia e um
sentimento de pertencimento. Quando a vontade interna de se movimentar é satisfeita, promove
e melhora a saude néo s6 fisica, mas também mental, emocional e social. Segundo uma revisao
sistematica sobre praticantes de dan¢a do sexo feminino (Hernandes et. al, 2018), foi relatado que
estudos que relacionam danca, salde e bem-estar, apresentam resultados muito positivos no
processo de socializagdo das pessoas, melhoraram a salide e 0 bem-estar dos praticantes e afetam
direta ou indiretamente a qualidade de vida. Portanto, sem divida que as pessoas ao sentirem estes
beneficios, sejam movidas a pratica da danca.

Através da analise comparativa, foi possivel analisar e comparar os niveis de satisfacdo
com a vida e autoestima em fun¢do da pratica de danga (ver tabela 4). Os praticantes de danca
demonstram ter maiores niveis de satisfacdo com a vida assim como maiores niveis de autoestima
comparativamente aos n&o praticantes. E possivel aumentar os niveis de auto estima e satisfagio
com a vida através da danca, e isto foi igualmente comprovado num estudo realizado em 2019
por Miiller-Pinget e Golay com o objetivo de analisar o efeito da terapia de danga em pacientes
obesos, comparado a grupos de controle. Os resultados mostram uma grande melhoria na
qualidade de vida, autoestima e autoestima corporal e de representacGes mentais de si mesmo.
Noutro estudo elaborado por Behera e Rangaiah (2017), obtiveram-se dados que apoiam a
literatura existente sobre danca, bem como ao campo da psicologia da danca, pois foi possivel
comprovar-se que tanto a maturidade emocional quanto a autoestima estéo associadas a satisfagdo

com a vida. Os autores deste estudo comprovaram também que os fatores emocionais respondem
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positivamente pela satisfacdo com a vida através da moderacdo da autoestima. Ou seja, a danca a
nivel fisico e psicologicamente, contribui para o bem-estar psicoldgico, além de proporcionar
satisfacdo com a vida.

Neste projeto de investigacdo observou-se que a maior parte dos praticantes pertencem a
modalidade de Zumba®, com isto e em alinhamento com um dos objetivos especificos deste
estudo, comparou-se 0s niveis de autoestima e de satisfacdo com a vida entre os praticantes de
zumba® e praticantes de outras modalidades de danga, como se pode analisar na tabela 5. Os
resultados demonstram, efetivamente na tabela 5, que ndo houve diferencgas significativas entre
eles. Ja foram analisados e comparados anteriormente noutros estudos varias formas de exercicio
com dan¢a, nomeadamente num estudo de Yan et al. (2018), concluiram que perante uma
variedade de géneros de danca e exercicios estruturados, as meta-analises mostraram que as
intervencdes em danga melhoraram significativamente a composicéo corporal, os biomarcadores
sanguineos e a funcdo musculoesquelética. Para além destes resultados positivos a nivel fisico, 0s
profissionais de saude podem recomendar a danca estruturada como uma alternativa segura e
eficaz de exercicio. Noutro estudo foi investigado por Marschin e Herbert (2021), se o tipo de
exercicio é importante, utilizando o ioga, a danga, desportos individuais ou coletivos. N&o foram
encontradas diferencas significativas no estudo, os autores salientam a relevancia de considerar
possiveis fatores influenciadores na pesquisa do exercicio, como a perce¢éo da propria eficacia
fisica como mediadora dessa relagdo, a propria especificidade de cada modalidade influencia, pois
cada modalidade tem as suas carateristicas e ¢ influenciada por diferentes fatores, dai ser “dificil”
de comparar modalidades desportivas, sendo que os proprios autores recomendam futuras
investigacOes nesta area. Comparou-se a salsa dance com zumba fitness num estudo desenvolvido
por Domene et al. (2016) em que os resultados demonstraram que houve um tempo total
significativamente maior gasto em atividade fisica moderada a vigorosa, um gasto energético total
e uma contagem total de passos maiores durante a danca de Zumba®, quando comparada a danca
salsa. Poderdo ser necessarios mais estudos aprofundados e comparando Vvarios tipos de danca
entre si, considerando varios fatores envolventes das aulas de danca.

Na tabela 6, analisou-se os principais significados atribuidos a pratica de danca, através
de resposta livre. Em maior percentagem (51,1%), foi afirmado pelos inquiridos que a danca em
si representa liberdade e/ou expressdo de movimento. Foram utilizadas repetidamente as
expressoes “liberdade”, “expressdo”, “expressdo de sentimentos”, “forma de expressdo” dando
sempre énfase ao quanto a danca traz este sentimento ao de cima de expresséo e de liberdade. Dos
testemunhos destacam-se alguns tais como: “E dar asas ao corpo e sentir me livre como uma
borboleta.”; “Liberdade para me sentir uma pessoa melhor e realizada”. “O mundo parece que
parou naquela hora de danca”. “Danga é uma forma de me expressar”. “E tudo para mim, no sei

viver sem dangar.”; “Acredito que exprimimos o que sSomos € 0 que sentimos através do nosso
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corpo, e a dancar permiti-me fazer exatamente isso”! “A danca é a forma mais facil de me
expressar, principalmente para mim, que tenha dificuldade em fazé-lo por palavras.”.

No estudo de Abrdo e Pedrdo (2005) foi relatado pelos inquiridos de como a danca do
ventre mudou a vida de cada praticante e salientou-se uma das respostas que revelam leveza e
liberdade: “Muito alegre e animada, livre, leve e solta, mais e mais relaxada, alegre, muito bem,
sinto como se estivesse dangando e praticando s6 para mim (...)”. Os autores deste estudo
sugerem a realizacdo de estudos mais especificos para comprovar os resultados provenientes da
experiéncia préatica de quem ensina e dos relatos das mulheres praticantes de danca, ja que 0s
beneficios sdo evidentes. Num outro estudo realizado durante a pandemia, por Oztimerzifon et al.
(2022), em que o intuito foi explorar os beneficios de um programa de 12 sessdes de danga/
movimento em sobreviventes de violéncia doméstica, foram relatados pelos inquiridos vérias
sensacdes agradaveis durante a danca, uma delas destaca-se a liberdade de se conseguir expressar
através da danca: “Gostei muito do movimento. Mas a parte de... ser capaz de colocar as minhas
proprias palavras e os meus proprios sentimentos em movimento. Senti que isso me ajudou a me
expressar um pouco melhor e a poder dizer o que realmente néo sabia dizer.” (Oziimerzifon, 2022,
p. 9). Neste ultimo estudo, os praticantes de danca encontraram novas maneiras de se expressar,
de cuidar do corpo fisico e de aprender novos habitos de autocuidado, para além de sentirem a
diminuicdo de sofrimento mental. Ainda sobre os resultados da tabela 6 em que se analisou 0s
principais significados atribuidos a pratica de danca, através de resposta livre, a segunda
percentagem maior corresponde a uma estratégia de distracdo e relaxamento (34,0%), a terceira é
relativa a fonte de divertimento/prazer (23,4%) e uma Gltima percentagem pertence a 12,8% cujo
praticantes associam a prética da danga a uma paixdo e uma componente da sua identidade
individual. Destaca-se algumas das expressoes utilizadas pelos participantes: “Um momento de
relaxamento, de usufruto do momento, de diversdo e de autenticidade”; “Estar no momento
presente. E meditacio atival”; “Bem-estar fisico ¢ mental”; “Uma terapia”; “Divertimento,
alegria, momentos de bem-estar”; “Algo que me da muita alegria.”; “Uma paixdo, uma fonte de
liberdade e de bem-estar”. No estudo realizado por Nascimento (2020), onde foram analisadas as
razGes a permanéncia nas aulas de zumba, uma das percentagens mais altas analisadas neste
estudo foram por motivos de terapia e prazer, 25,58% e 23,25% de forma correspondente.
Nomeadamente “[...] a sensacao de alegria é grande. Comecei a praticar Zumba® duas a trés
vezes por semana e cheguei a um ponto que passei a praticar todos os dias: de segunda a sexta,
inclusive Sabado” e “No inicio comegou como um exercicio fisico, uma forma de praticar um
exercicio fisico que me desse prazer. E depois, foi pelo prazer de dangar” (Nascimento, 2020,
p.5). E neste mesmo estudo foram mencionadas motivagdes a prética pela paixdo pela danga:
“Porque eu gosto. Eu sempre gostei de dangar. [...] ¢ uma forma de me distrair, de falar, de

conversar. Para mim, Zumba® ¢ excelente.” (Nascimento, 2020, p.5).
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Numa altima andlise, foram investigados os dados relativos aos principais beneficios
atribuidos a pratica de danca (ver tabela 7). No que diz respeito as trés percentagens mais
destacadas sdo relativas a promocdo da sua salde fisica, mental e/ou espiritual (59,6%),
seguidamente de 27,7% pelo contributo na regulacdo do seu bem-estar emocional/afetivo e
terceiro lugar alguns inquiridos também afirmam que a danca constitui uma forma de relaxamento
(12,8%). Estas percentagens sdo testemunhadas por algumas das seguintes afirmacdes relatadas
e destacadas pelos participantes: “A dan¢a ajudou-me muito a nivel da saide mental e fisica.”
“Ajuda-me a restabelecer o meu equilibrio mental. Faz-me falta quando ndo pratico.”; “Os
beneficios sao fisicos e mentais (corpo si, mente sd).”; “Boa saide mental, fisica e espiritual”;
“reduz drasticamente os meus niveis de stress.”; “Ajuda me no Equilibrio emocional e
proporciona aumento de autoestima.”; “Boa disposi¢do, alegria, salde!”. Grande parte dos
participantes demonstram sentir que os principais beneficios da danga séo para a satde em feral
(corpo, mente, espirito). Ainda sobre o estudo anteriormente mencionado de Nascimento (2020),
foram relatadas sensacfes de bem-estar fisico, mental e espiritual nas aulas de zumba®:
“representa um papel no meu bem-estar, melhora o meu humor, o meu espirito € o meu peso.”
(Nascimento, 2020, p. 4). Também num estudo realizado por Heikkinen e Wilinska em 2022, com
praticantes de danga a pares, idosos revelam sentir; “O que se sente ao dangar, ¢ como se 0 mundo
desaparecesse. Como se estivesse nas nuvens. Nao consigo descrever. Como se um chute de
energia...” (Heikkinen & Wilinska, 2022, p.6). Aos Ultimos valores representados da tabela 7 sdo
representados pelas seguintes percentagens: socializacdo (8,5%), promocao de uma melhoria da
sua condicao fisica geral (8,5%). A melhoria da coordenagdo motora e da capacidade cognitiva
foram os beneficios menos reportados pelos praticantes (ambos com 6,4%). Destaca-se alguns
das expressdes usadas referentes a determinadas percentagens: “Traz-me muita felicidade. Faco
exercicio fisico.”; “Melhora o bem-estar fisico e psiquico, perda de peso e providencia momentos
de diversdo/lazer.”; “Melhoria do estado de espirito, memoria., coordenagdo motora,

)

concentracdo, persisténcia, ultrapassar limites.”; “Estar ativa “. Ganhar resisténcia, melhorar
condigdo fisica no geral, aumentar mobilidade.”; “Bem-estar fisico e psicolégico. Forma de
socializagdo.”; “Estimular a memoria, ajudar na perda de peso” e “Proporcionar bons momentos”.
Num estudo realizado por Costa et al. (2004), com o objetivo de utilizar a danga como meio de
conhecimento do corpo para promocao da satde dos adolescentes, foi reportado beneficios nos
mesmos niveis acima reportados: “Ganhei novas amizades ¢ aprendi a conviver com pessoas
diferentes de mim.”; “Fiz amigos, aprendi a ter paciéncia e equilibrio para falar com as pessoas.”.
Os autores deste estudo perceberam que o projeto aplicado propiciou a integracdo grupal e a
expressao verbal sobre a percecdo do corpo dos adolescentes na vida e na danga (Costa et al.,
2004, p. 6). Num outro estudo mais recente de Nadolny et al. (2020), participaram idosos em que
a danca funcionou como terapia ocupacional e promovedora de qualidade de vida para dada

populagéo, e perante as seguintes afirmac6es dos participantes em questdo, pode-se notar 0s
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beneficios igualmente estudados e percebidos neste presente estudo de investigagdo: “Fiz tantas
amizades, e mesmo as meninas elas trazem aquele frescor da juventude (risos); muito bom
conviver com os jovens.”; “Ajuda muito a memoria, parece que o cérebro acorda, eu senti isso.”
E “Sem contar a parte fisica mesmo (...) nem sempre a gente tem condi¢des atmosféricas de fazer
uma caminhada, entdo como um exercicio fisico, como lazer, conhecer novas pessoas foi bastante

interessante e gratificante.” (Nadolny, 2020, p. 14).
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6. Conclusdes e sugestdes

O presente projeto de investigacdo teve como propoésito geral analisar os niveis de
autoestima e de satisfagdo com a vida em praticantes de danca, em varios contextos, na ilha de
Sao Miguel, Acores. Em relacdo aos objetivos especificos deste estudo: i) foi possivel investigar
0s diversos tipos de danca praticados pelos participantes, no qual o zumba destacou-se por ser 0
mais praticado neste estudo; ii) As principais motivagdes para a pratica de danca foram o
divertimento e gosto pela modalidade, representando 48,9% das respostas; iii) Os praticantes de
danga demonstram ter maiores niveis de satisfagdo com a vida e de autoestima que 0s ndo
praticantes; iv) Nao houve diferencas significativas ao comparar os niveis de satisfagdo com a
vida e de autoestima entre praticantes de zumba e praticantes de outras modalidades; v) Foi
possivel analisar os principais significados atribuidos a danga, sendo que o principal atribuido
com 51,1% , é a forma de liberdade e/ou expressdo de movimento"; e por Gltimo vi) os principais
beneficios atribuidos & pratica foram a "promocéo da satde fisica, mental e espiritual” com 59,6
%.

Foi importante ter sido incluido varios tipos de danca neste estudo e em varios contextos,
fitness, como arte, como terapia, em grupo, individual, em estudios, em ginasios, entre outros.
Todos estes diferentes contextos e praticantes, assim como os seus estilos, permitiram analisar a
realidade dos varios praticantes de danca na ilha de Sdo Miguel e analisar 0s niveis de autoestima
e satisfacdo com a vida em comparagdo aos ndo praticantes de exercicio fisico. Para além disso,
comprovou-se mais uma vez que a danga € uma pratica promotora de bem-estar geral.

Em termos de limitac6es, por ser uma ilha, as oportunidades de ter aulas de danga sdo um
pouco limitadas em comparacdo ao Continente ou ainda mais, aos restantes paises. Espera-se que
no futuro consiga-se promover mais atividades e mais projetos que envolva danca e satde mental,

dando oportunidade a populacdo Acoreana de evoluir neste sentido.
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ANexos

Anexo 1- Questionario “A pratica da danca e o bem-estar psicoldgic

07/01/2024, 12:24 A pratica da danca e o bem-estar psicolégico

A pratica da danga e o bem-estar
psicologico

Investigagdo no ambito do Mestrado em Ciéncias do Desporto- Especialidade de
Desportos de Academia Autora: Inés Botelho (Lic. Ciéncias do Desporto)
Orientadora: Prof. Doutora Teresa Fonseca

Coorientador: Prof. Doutor Miguel Fernandes

0 atual trabalho de investigagao, intitulado “Efeitos
da préatica da danga no bem-estar de adultos:

Estudo

realizado na ilha de Sdo Miguel, Agores” tem como principal objetivo analisar os niveis de
autoestima e de satisfagdo com a vida em praticantes de danga, em vérios contextos, na
ilha de Sdo Miguel.

0 resultado da investigagdo sera apresentado no Instituto Politécnico da Guarda
podendo, se desejar, contactar a sua autora para se inteirar dos resultados obtidos.

Este estudo ndo lhe trard nenhuma despesa ou risco e ndo serd remunerada. As
informacdes recolhidas serdo efetuadas através de um questionario sociodemografico e
de outros trés questionarios relacionados com a autoestima, satisfagdo com a vida e
danca. A informacgdo pessoal obtida sera confidencial e ndo seré revelada a terceiros,
sendo apenas utilizada no ambito do presente estudo, sem qualquer identificagdo
individual.

A sua participagdo neste estudo é voluntéria e pode retirar-se a qualquer altura, ou
recusar participar, sem que tal facto tenha consequéncias para si.

* Indica uma pergunta obrigatdria

1. Aceito participar no presente estudo *
Marcar apenas uma oval.

) Sim

2. E-mail *

https:/idocs.google.comforms/d/1JYLNLVMSyOMpwueJjOCsygaA7wpzecw3rRc8VbMOM4/edit ?pli=1 117



07/01/2024, 12:24 A prética da danca e o bem-estar psicologico

A pratica da dancga e o bem-estar psicologico

3. Aceito participar no presente estudo *
Marcar apenas uma oval.
) Sim

) Nao

4. E-mail *

Parte 1: Questionario Sociodemografico

5. Género*
Marcar apenas uma oval.
() Feminimo

() Masculino

6. Idade*

7. Estado civil *

Marcar apenas uma oval.
() Solteiro(a)
) Casado(a)

() Divorciado(a)

() Viavo(a)

https:/idocs.google.comforms/d/1 JYLNLVMSyOMpwueJtjOCsygaA7wpzeew8rRe8VbMOM4/edit 7pli=1

2117

Xi



07/01/2024, 12:24

8. Habilitagdes literarias *
Marcar apenas uma oval.

C )1°ciclo

() 2°ciclo
) Ensino secundario
() Licenciatura
() Mestrado
() Doutoramento

) Pés-graduacio

9. Nivel Socioecondémico *
Marcar apenas uma oval.
() Baixo
() Médio
() Alto

10. Profissao *

11. Localidade de residéncia *

A pratica da danga e o bem-estar psicoldgico

hitps:/idocs.google.comforms/d/1 JYLNLVMSyOMpwueJjOCsygaA7wpzeew9rReBVbMOM4/edit 7pli=1

an7
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07/01/2024, 12:24

12.

13.

14.

15.

A pratica da danca e o bem-estar psicoldgico

Qual (ais) a(s) modalidade(s) que pratica atualmente? *

Marcar tudo o que for aplicavel.

[ | combo Dance

| | Zumba
| | Terapia da Danca
|| Hip Hop

] Dancas urbanas

[ | Danga classica

| | Danga contemperanea
| | Kizomba

| | Breakdance

| | outra

Outra, qual?

Qual a razao da sua escolha de pratica? *

Qual a sua percegao do nivel (de 1 a 5) seu bem-estar apos a realizacao da

atividade?

Marcar apenas uma oval.

https://docs.google.comforms/d/1JYLNLVMSyOMpwuejOCsygaA7wpzecw9rRc8VbMOM4/edit ?pli=1

an7

Xiii



07/01/2024, 12:24 A pratica da danga e 0 bem-estar psicoldgico

Parte 2: Escala de Satisfagdo com a vida

(Diener et al. 1985; Adaptado por Neto 1993)

Neste questionario ird encontrar 5 afirmagdes com as quais podera concordar ou
discordar. Utilizando uma escala de Likert de 7 pontos, indique qual o seu grau de
concordancia com a afirmacao. Procure ser o mais sincero possivel.

1- Totalmente em desacordo;

Em desacordo;

Mais ou menos em desacordo;
Nem de acordo nem em desacordo;
Mais ou menos de acordo;

De acordo,

7- Totalmente de acordo.

EICE N

16. 1-Em muitos aspetos a minha vida aproxima-se dos meus ideais. *

Marcar apenas uma oval.

17. 2-As minhas condi¢des de vida sdo excelentes. *

Marcar apenas uma oval

18. 3-Estou satisfeito com a minha vida. *

Marcar apenas uma oval

hitps:/idocs. google.comforms/d/1 JYLNLVMSyOMpwue JYOCsygaATwpzocwSrRCEVDMOMA/edit 7pi=1 517

Xiv



07/01/2024, 12:24 A préatica da danca e o bem-estar psicologico

19. 4-Até agora, consegui obter aquilo que & importante na vida. *

Marcar apenas uma oval.

20. 5-Se pudesse viver a minha vida de novo, nao alteraria praticamente nada. *

Marcar apenas uma oval.

Parte 3: Escala da Autoestima de Rosenberg

(Rosenberg, 1965; Adaptado por Santos & Maia, 1999)

Este questionario é constituido por varias afirmagdes que se relacionam com o modo
como cada pessoa se vé a si prdpria. Escolhe qual o teu grau de acordo ou desacordo de
cada afirmagao, assinalando com uma circulo a opgao de resposta que melhor te
descreve.

1- Discordo totalmente,
2- Discordo,

3- Indiferente,

4- Concordo

5- Concordo totalmente.

21. 1-Acho que sou uma pessoa digna de estima, pelo menos a mesma que os %
demais.

Marcar apenas uma oval.

hitps://docs.google.comforms/d/1 JYLNLVMSyOMpwueJtjOCsygaA7wpzeew8rRc8VbMOM4/edit?pli=1 617
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07/01/2024, 12:24 A pratica da danca e o bem-estar psicologico

22. 2-Tenho tendéncia a sentir que sou um(a) fracassado(a) em tudo. *

Marcar apenas uma oval.

23. 3-Acho que tenho muitas qualidades boas. *

Marcar apenas uma oval.

1 2 3 4 5

24. 4-Sou capaz de fazer as coisas tao bem, como a maioria das outras pessoas. *

Marcar apenas uma oval.

25. 5-Acho que nao tenho muitos motivos para me orgulhar de mim mesmal/o. *

Marcar apenas uma oval.

https:/fdocs.google.comforms/d/1JYLNLVMSyOMpwueiOCsygaA7wpzeow9rRc8VbMOMA4/edit ?pli=1 mr

XVi



07/01/2024, 12:24 A pratica da danca e o bem-estar psicologico

26. 6-Tenho uma atitude positiva perante mim mesma/o. *

Marcar apenas uma oval.

27. 7-No geral estou satisfeita/o comigo mesma/o. *

Marcar apenas uma oval.

28. 8-Gostaria de ter mais respeito por mim mesma/o. *

Marcar apenas uma oval.

29. 9-As vezes sinto-me realmente uma pessoa inutil. *

Marcar apenas uma oval.

https:/idocs.google.comforms/d/1JYLNLVMSyOMpwuetjOCsygaA7wpzeow9rRc8VHMOM4/edit 7pli=1

817
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07/01/2024, 12:24 A pratica da danca e o bem-estar psicoldgico

30. 10-As vezes penso que nao sou grande coisa. *

Marcar apenas uma oval.

Parte final: A pratica da danca

31. O que é dancga para si? *

32. Quais sao os beneficios da danca na sua vida? *

Parte 1: Questionario Sociodemografico

33. Género*

Marcar apenas uma oval.

() Feminimo

() Masculino

https:/idocs.google.comforms/d/1JYLNLVMSyOMpwueJtjOCsygaA7wpzeew3rRc8VbMOM4/edit?pli=1

917
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07/01/2024, 12:24 A pratica da danca e o bem-estar psicologico

34. Idade*

35. Estado civil *
Marcar apenas uma oval.
() Solteiro(a)
() casado(a)
() Dpivorciado(a)

() Vidvo(a)

36. Habilitagdes literarias *

Marcar apenas uma oval.

~ ) 1°ciclo

) 2° ciclo

() Ensino secundario
() Licenciatura

() Mestrado

( | Doutoramento

() Pés-graduacdo

37. Nivel Socioeconémico *

Marcar apenas uma oval.

() Baixo
() Médio
) Alto

38. Profissao *

hitps:/idocs.google.comforms/d/1JYLNLVMSyOMpwueJtjOCsygaA7wpzcow9rRc8VbMOM4/edit?pli=1 10117
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07/01/2024, 12:24

39.

40.

41.

42.

Localidade de residéncia *

A pralica da danga e o bem-estar psicologico

Qual (ais) a(s) modalidade(s) que pratica atualmente? *

Marcar tudo o que for aplicavel.

[ | combo Dance

[ ] Zumba

| | Terapia da Danga

|| Hip Hop

| | Dancas urbanas

[ ] panga classica

| | panga contemperanea
| | Kizomba

l | Breakdance

[ ] outra

Qutra, qual?

Qual a razao da sua escolha de pratica? *

Qual a sua percegao do nivel (de 1 a 5) seu bem-estar apés a realizagao da

atividade?

Marcar apenas uma oval.

hitps:/ldocs.google.comforms/d/1JYLNLVMSyOMpwueJtjOCsygaA7wpzeew9rRcB8VbMOM4/edit?pli=1

117
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07/01/2024, 12:24 A pratica da danca e o bem-estar psicologico

Parte 2: Escala de Satisfagao com a vida

(Diener eta al., 1985)
Neste questionario ird encontrar 5 afirmagdes com as quais podera concordar ou
discordar. Utilizando uma escala de Likert de 7 pontos, indique qual o seu grau de

concordancia com a afirmag&o. Procure ser o mais sincero possivel.

1- Totalmente em desacordo;

2- Emdesacordo;

3- Mais ou menos em desacordo;

4- Nem de acordo nem em desacordo;
5- Mais ou menos de acordo;

6- Deacordo;

7- Totalmente de acordo.

44. 1-Em muitos aspetos a minha vida aproxima-se dos meus ideais. *

Marcar apenas uma oval.

45. 2-As minhas condigoes de vida sao excelentes. *

Marcar apenas uma oval.

46. 3-Estou satisfeito com a minha vida. *

Marcar apenas uma oval.

https:/ldocs.google.comforms/d/1JYLNLVMSyOMpwueJjOCsygaA7wpzeecw9rRc8VbMOM4/edit7pli=1 1217
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07/01/2024, 12:24 A pratica da danca e o bem-estar psicologico

47. 4-Até agora, consegui obter aquilo que € importante na vida. *

Marcar apenas uma oval.

48. 5-Se pudesse viver a minha vida de novo, nao alteraria praticamente nada. *

Marcar apenas uma oval.

Parte 3: Escala da Autoestima de Rosenberg

(Rosenberg, 1965; Adaptado por Santos & Maia, 1999)

Este questiondrio é constituido por vérias afirmagdes que se relacionam com o modo
como cada pessoa se vé a si propria. Escolhe qual o teu grau de acordo ou desacordo de
cada afirmagao, assinalando com uma circulo a opgédo de resposta que melhor te
descreve.

1- Discordo totalmente,
2- Discordo,
3- Indiferente,

4- Concordo
5- Concordo totalmente.

49. 1-Acho que sou uma pessoa digna de estima, pelo menos a mesma que os o
demais.

Marcar apenas uma oval.

https:/idocs.google.comforms/d/1JYLNLVMSyOMpwueJjOCsygaA7wpzeew9rRe8VbMOM4/edit 7pli=1 1317
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07/01/2024, 12:24 A pratica da danca e o bem-estar psicolégico

50. 2-Tenho tendéncia a sentir que sou um(a) fracassado(a) em tudo. *

Marcar apenas uma oval.

51. 3-Acho que tenho muitas qualidades boas. *

Marcar apenas uma oval.

52. 4-Sou capaz de fazer as coisas tao bem, como a maioria das outras pessoas. *

Marcar apenas uma oval.

53. 5-Acho que nao tenho muitos motivos para me orgulhar de mim mesmalo. *

Marcar apenas uma oval.

https:/idocs.google.comforms/d/1JYLNLVMSyOMpwueJ§OCsygaA7wpzeewdrRc8VHMOM4/edit ?pli=1 1417

XXili



07/01/2024, 12:24 A pratica da danca e o bem-estar psicoldgico

54. 6-Tenho uma atitude positiva perante mim mesma/o. *

Marcar apenas uma oval.

55. 7-No geral estou satisfeita/o comigo mesma/o. *

Marcar apenas uma oval.

56. 8-Gostaria de ter mais respeito por mim mesma/o. *

Marcar apenas uma oval.

57. 9-As vezes sinto-me realmente uma pessoa inutil. *

Marcar apenas uma oval.

https://docs.google.comforms/d/1 JYLNLVMSyOMpwueJtjOCsygaA7wpzeewSrRc8VbMOM4/edit 7pli=1

1517
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07/01/2024, 12:24 A pratica da danca e o bem-estar psicoldgico

58. 10-As vezes penso que nao sou grande coisa. *

Marcar apenas uma oval.

Parte final: A pratica da danca

59. O que é dancga para si? *

60. Quais sao os beneficios da danga na sua vida? *

Este contetido nao foi criado nem aprovado pela Google.

Google Formularios

https:/idocs.google.comforms/d/1JYLNLVMSyOMpwueJtjOCsygaA7wpzccw9rRe8VbMOM4/edit?pli=1

16/17
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Anexo 2- Questionario “Bem-estar psicologico”

05/06/2023, 19:22 Bem-estar psicoldgico

Bem-estar psicoldgico

Investigagdo no ambito do Mestrado em Ciéncias do Desporto- Especialidade de
Desportos de Academia Autora: Inés Botelho (Lic. Ciéncias do Desporto)
Orientadora: Prof. Doutora Teresa Fonseca

Coorientador: Prof. Doutor Miguel Fernandes

O resultado da investigagao sera apresentado no Instituto Politécnico da Guarda
podendo, se desejar, contactar a sua autora para se inteirar dos resultados obtidos.

Este estudo ndo |he trard nenhuma despesa ou risco e néo sera remunerada. As
informagdes recolhidas seréo efetuadas através de um questionario sociodemografico e
de outros dois questionarios relacionados com a autoestima, satisfagdo com a vida. A
informag&o pessoal obtida sera confidencial e ndo sera revelada a terceiros, sendo
apenas utilizada no ambito do presente estudo, sem qualquer identificagéo individual.

A sua participagédo neste estudo é voluntaria e pode retirar-se a qualquer altura, ou
recusar participar, sem que tal facto tenha consequéncias para si.

* Indica uma pergunta ohrigatdria

1. Email *

2. Aceito participar no presente estudo *

Marcar apenas uma oval.

) Sim
Nao
3. E-mail*
https://docs.google.com/forms/d/100FVSatvCHqLrJJuyD 1F DKXcpK-6n6r8bkMotNeviec/edit 114
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05/06/2023, 19:22 Bem-estar psicoldgico

4. Atualmente pratica algum desporto? *

Marcar apenas uma oval.

) Sim Avancar para a pergunta 6

~ ) Nao Avangar para a pergunta 5

N&o praticante

5. Ha quanto tempo nao pratica desporto? *

Parte 1: Questionario Sociodemografico

6. Género*
Marcar apenas uma oval.

) Feminimo

) Masculino

7. Idade *

8. Estado civil *
Marcar apenas uma oval.

) Solteiro(a)
) Casado(a)
) Divorciado(a)

~ ) Vidvo(a)

https://docs.google.com/forms/d/100FVSatvCHqLrJJuyD 1F DKXcpK-6n6r8bkMotNeviec/edit

2114
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05/06/2023, 19:22 Bem-estar psicoldgico
9. Habilitagdes literarias *
Marcar apenas uma oval.
) 1°ciclo
() 2°ciclo
() Ensino secundario
) Licenciatura
() Mestrado
() Doutoramento

() Pés-graduacdo

10. Nivel Socioeconomico *

Marcar apenas uma oval.

) Baixo
) Médio
) Alto

11.  Profissao *

12. Localidade de residéncia *

https://docs.google.com/forms/d/100FVSatvCHqLrJJuyD 1F DKXcpK-6n6r8bkMotNeviec/edit

314

XXVili



07/01/2024, 12:59 Bem-estar psicoldgico

Parte 2: Escala de Satisfacao com a vida

(Diener eta al., 1985, adaptado de Neto 1993)

Neste questiondrio ird encontrar 5 afirmacgGes com as quais podera concordar ou
discordar. Utilizando uma escala de Likert de 7 pontos, indique qual o seu grau de
concordancia com a afirmag&o. Procure ser o mais sincero possivel.

1- Totalmente em desacordo;

2- Emdesacordo;

3- Mais ou menos em desacordo;

4- Nem de acordo nem em desacordo;
5- Mais ou menos de acordo;

6- De acordo;
7- Totalmente de acordo.

13.  1-Em muitos aspetos a minha vida aproxima-se dos meus ideais. *

Marcar apenas uma oval.

14. 2-As minhas condi¢des de vida sao excelentes. *

Marcar apenas uma oval.

15. 3-Estou satisfeito com a minha vida. *

Marcar apenas uma oval.

https://docs.google.comforms/d/100FVSatvCHqLrJJuyD 1FDKXcpK-Bn6r8bkMotNeviec/edit 4/8

XXIX



05/06/2023, 19:22 Bem-estar psicoldgico

16. 4-Até agora, consegui obter aquilo que é importante na vida. *

Marcar apenas uma oval.

https://docs.google.com/forms/d/100FVSatvCHqLrJJuyD 1F DKXcpK-6n6r8bkMotNeviec/edit 7714
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05/06/2023, 19:22 Bem-estar psicoldgico

17. 5-Se pudesse viver a minha vida de novo, ndo alteraria praticamente nada. *

Marcar apenas uma oval.

Parte 3: Escala da Autoestima de Rosenberg

(Rosenberg, 1965; Adaptado por Santos & Maia, 1999)

Este questionario é constituido por varias afirmagées que se relacionam com o modo
como cada pessoa se Vé a si propria. Escolhe qual o teu grau de acordo ou desacordo de
cada afirmacéo, assinalando com uma circulo a opgéo de resposta que melhor te
descreve.

1- Discordo totalmente,
2- Discordo,

3- Indiferente,

4- Concordo

5- Concordo totalmente.

https://docs.google.com/forms/d/100FVSatvCHqLrJJuyD 1F DKXcpK-6n6r8bkMotNeviec/edit 8/14

XXXI



05/06/2023, 19:22 Bem-estar psicoldgico

18. 1-Acho que sou uma pessoa digna de estima, pelo menos a mesma que os  *
demais.

Marcar apenas uma oval.

https://docs.google.com/forms/d/100FVSatvCHqLrJJuyD 1F DKXcpK-6n6r8bkMotNeviec/edit 9/14

XXXIi



05/06/2023, 19:22 Bem-estar psicoldgico

19. 2-Tenho tendéncia a sentir que sou um(a) fracassado(a) em tudo. *

Marcar apenas uma oval.

20. 3-Acho que tenho muitas qualidades boas. *

Marcar apenas uma oval.

https://docs.google.com/forms/d/100FVSatvCHqLrJJuyD 1F DKXcpK-6n6r8bkMotNeviec/edit 10/14

XXXili



05/06/2023, 19:22 Bem-estar psicoldgico

21. 4-Sou capaz de fazer as coisas tdo bem, como a maioria das outras pessoas. *

Marcar apenas uma oval.

22. 5-Acho que nao tenho muitos motivos para me orgulhar de mim mesmal/o. *

Marcar apenas uma oval.

https://docs.google.com/forms/d/100FVSatvCHqLrJJuyD 1F DKXcpK-6n6r8bkMotNeviec/edit 1114

XXXIV



05/06/2023, 19:22 Bem-estar psicoldgico

23. 6-Tenho uma atitude positiva perante mim mesma/o. *

Marcar apenas uma oval.

24. 7-No geral estou satisfeita/o comigo mesmalo. *

Marcar apenas uma oval.

https://docs.google.com/forms/d/100FVSatvCHqLrJJuyD 1F DKXcpK-6n6r8bkMotNeviec/edit 12114

XXXV



05/06/2023, 19:22 Bem-estar psicoldgico

25. 8-Gostaria de ter mais respeito por mim mesmal/o. *

Marcar apenas uma oval.

26. 9-As vezes sinto-me realmente uma pessoa indtil. *

Marcar apenas uma oval.

https://docs.google.com/forms/d/100FVSatvCHqLrJJuyD 1F DKXcpK-6n6r8bkMotNeviec/edit 13114
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05/06/2023, 19:22 Bem-estar psicoldgico

27. 10-As vezes penso que nZo sou grande coisa. *

Marcar apenas uma oval.

1

2

3

4

5

Este contetido néo foi criado nem aprovado pela Google.
Google Formularios

https://docs.google.com/forms/d/100FVSatvCHqLrJJuyD 1F DKXcpK-6n6r8bkMotNeviec/edit 14/14

XXXVii



