La relacion de la Actividad Fisica y

el ejercicio con nuestra imagen,
Autoconcepto y Autoestima
Luix Mari Zulaika




# Actividad Fisica

“Todo movimiento corporal originado por los musculos y
que supone gasto calorico” (Caspersen et al., 1985)

# Ejercicio Fisico
“Conjunto de movimientos corporales preparados
sistematica e intencionadamente para mejorar la

condicion fisica” (Gzlez. Aramendi, 2003).

# Deporte
Esfuerzo fisico, aspecto ludico, competicion,
Institucionalizacion.
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psicologicos,
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Beneficios psicologicos

Calidad de vida y bienestar psicologico
Estado de animo

Autoconcepto

Salud mental

Estres

Ansiedad

Depresion

Inteligencia



Beneficios en el ambito cognitivo

Memoria Tiempo de reaccion
Capacidad de concentrion Eficacia sensorial
Razonamiento l0gico Capacidad de percepcion

Resolucion de problemas Lateralidad, equilibrio,
aritmeticos coordinacion

Orientacion espacial Autoestima

Creatividad Motivacion



Importancia del Autoconcepto

# Ambito de la personalidad:
m Desarrollo personal

m Exito personal, social (confianza en las relaciones) y
laboral (seguridad)

m Autorealizacion, nivel de satisfaccion (felicidad)

# Ambito educativo:
m Rendimiento académico
m Objetivo en si mismo

# Salud mental
# Prevencion ante el consumo de drogas



Comparacion segun nivel de autoestima

ALTA
Autopercepcion realista

Bienestar personal
Consciente de sus virtudes
Orgulloso de si mismo
Asume Sus propios errores
Afronta retos

Abierto, sociable

Lider

BAJA
Infravalorada

Problemas emocionales
Desaprovecha dotes naturales
Sentimiento de inferioridad
Se culpabiliza, se hunde

Los elude, pasivo
Introvertido

Se deja influenciar



Autoconcepto. definicion

Percepciones que la persona tiene sobre si
misma, aspectos cognitivos o descriptivos del si
mismo (auto-imagen).



AUTOCONCEPTO

AUTOESTIMA

- abarca un ambito mas
general

- caracter descriptivo

- la percepcion, vision, idea,
opinidn o pensamiento sobre
uno MIismo

- autoconocimiento del
Individuo

- Identificacion de las
caracteristicas del individuo

- se refiere al ambito de la
afectividad y los sentimientos

- caracter evaluativo

- juicio de valor que se da a la
nocion de si

- autovaloracion del individuo

- cuantificacidén, medida de la
percepcion de si mismo




Modelo teorico del Autoconcepto

(Shavelson, Hubner y Stanton, 1976)
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Caracteristicas del autoconcepto

# Multidimensionalidad
® Jerarquia

# Consistencia

# Modificabilidad

# Influencia social

# Condicionante del comportamiento



Variables influyentes

# Personas significativas
# Rendimiento academico
# Nivel de competencia en deporte...
# Imagen corporal

# Aceptacion (prestigio) social
# Expectativas

...



Autoconcepto fisico

Rendimiento fisico Condicion fisica
Habilidades deportivas
Apariencia fisica Atractivo fisico

Silueta corporal






La imagen corporal

e Las distintas culturas se han preocupado por
la imagen corporal desde tiempos ancestrales



Pero en la actualidad mayor peso que nunca
probablemente.

Se llega a asociar belleza y triunfo: posibilidades
laborales, aceptacion social, relaciones, prestigio,
seguridad ...

Se eclipsan otros valores mas relevantes.
Llevado al extremo de obsesion por acercarse a
los canones de moda:

— patologias en habitos de alimentacion,

— exceso de ejercicio fisico,
— intervenciones quirurgicas.



Imagen Corporal

Componentes de la imagen corporal (Thompson, 1990)

* Perceptual: precision con el que se percibe el tamafno
de diferentes segmentos corporales o el cuerpo en su
totalidad.

e Subjetivo: grado de satisfaccion corporal: actitudes,

sentimientos, cogniciones y valores. (peso, apariencia,
partes del cuerpo)

* Conductual: comportamientos derivados de la
percepcion del cuerpo (evitar situaciones, condicionar
la vestimenta, intentos de modificar la figura ...)



«La imagen corporal es un constructo
psicologico complejo, que se refiere a como la
autopercepcion del cuerpo/apariencia genera
una representacion mental, compuesta por un
esquema corporal perceptivo y asi como las
emociones, pensamientos y conductas
asociadas».

(Baile, 2003)



Terminologia

Imagen corporal
Esquema corporal
Satisfaccion corporal
Estima corporal
Apariencia fisica
Atractivo fisico



Alteraciones de la imagen corporal

«Lo que perturba a la gente no son los
acontecimientos (lo que les sucede) sino la
interpretacion que hace de ellos»

(Epicteto, ??? a.c.)
Sobre la apariencia fisica:
* errores cognitivos,
e distorsiones irracionales,
* obsesiones,
* ideas sobrevaloradas



* En la alteracion de la imagen corporal se
distorsiona(n) alguno(s) de los componentes de la
misma: perceptivo, cognitivo-conductual.

* |nsatisfaccion corporal: discrepancia entre |la
figura considerada actual y la que se considera
ideal (elegida entre una serie de siluetas).

e Consecuencia: desordenes en la conducta
alimentaria (perder peso, imagen mas delgada).



Trastorno Dismorfico Corporal. TDC

e Desde antano han existido temores infundados
sobre su propia deformidad o fealdad

e Alteracion perceptiva grave de la imagen corporal;
obsesion por la verglienza del propio cuerpo (Raich,
2000)

* Preocupacion persistente y excesiva por un defecto
fisico imaginario



DSM-IV-TR Manual Trastornos Mentales
Asociacion Americana de psiquaitria

(2003)

CIE-10
OMS (1992)

Preocupacionimaginada o exagerada
por defecto fisico

Provoca malestar clinico, con deterioro
social, laboral y en otras areas de la vida

Otro trastorno mental no justifica esa
preocupacion desmesurada

Preocupacion persistente por presunta
deformidad

Esa preocupacion ocasiona malestar en
su vida diariay le induce a buscar
tratamientos médicos

No acepta explicacion méica negando
enfermedad fisica

Los sintomas no se limitan a momentos
de trastornos de humor



Origen de las preocupaciones mas frecuentes:

* La cara: acne, manchas, asimetria, desproporcion,
cicatrices, vello excesivo, escasez de cabello...
Nariz, orejas, labios, mandibula ...

e Partes del cuerpo: genitales, pechos, nalgas,
barriga, embergadura ...

Puede desembocar en aislamiento social,
problemas laborales o suicidio

12 % en derma; 13 % en psiquiatria (Garcia-Camba, 2004)



Vigorexia

* Vigorexia, anorexia inversa, dismorfia
muscular y complejo de Adonis (Pope et al.,
1993)

* Preocupaciéon porgue uno no es
suficientemente musculoso. Fijacion en
tiempo levantando pesas, mirarse en el
espejo, dieta. Lo que condiciona su conducta
en la vida diaria.



* La dieta hiperproteica con rechazo absoluto de
grasas les crea problemas metabdlicos.
Consumen esteroides anabolizantes sin control
sanitario.

* Consecuencias: repercusiones cardiovasculares,
lesiones hepaticas, elevacion del colesterol,
repercusiones renales, problemas
osteoarticulares, alteraciones menstruales,
mayor propension al cancer de prostata



Trastornos de la conducta alimentaria

 Anorexia nerviosa: rechazo a mantener el
peso corporal en los valores minimos
normales

* Bulimia nerviosa: tras la ingesta, conductas
compensatorias inapropiadas: vomitos,
diuréticos, ayuno, ejercicio exagerado ...

* Ortorexia: obsesion patologica por comida
biologicamente pura



Causas de las alteraciones

Externas:

e Medios de comunicacion

e Lafamilia

* Relaciones interpersonales

Internas:

* Género

e Aspectos fisico-biologicos
* Personalidad

* Distorsiones cognitivas

e Actividad fisico-deportiva



Tipos de programas de intervencion

e Reestructurar la
Ambito distorsion cognitiva

el o Modificacion de

conducta

e Entrenamiento de
habilidades
deportivas

e Mejora de
condicion fisica

e Modificacion de
masa corporal




Programas de intervencion

Soportes:
* libros (cuadernillos),
* audios,
* videos,
e software informaticos

Administracion:
* individual
e colectiva



Fases y tipos de intervencion

TIPO FINALIDAD CONTEXTO

Primaria Preventiva Centros
escolares
Secundaria Preventiva
Terciaria Restaurar la Centros
salud hospitalarios

psicologica



* Ante patologias diagnosticadas las intervenciones
psicolégicas pretenden hacerles conscientes del
problema y que aprendan a identificar conductas

vy pensamientos inadecuados; que conozcan las
consecuencias

* Con intervenciones psicoeducativas preventivas
tratan de concienciarles de lo que podria llegar a
pasar si mantienen cierta conducta. Se les
muestran alternativas y estrategias para
modificar su conducta



Etapas (de la intervencién):

. Hacerles ver que la belleza es un concepto
cultural variable

. Mostrarles la incidencia de |la sociedad en |a

construccion de la imagen corporal de cada
uno

. ldentificar consecuencias de una

insatisfaccion corporal generalizada
. Potenciar un autoconcepto positivo.



Dar a conocer las conductas de riesgo para
un TCA

Proporcionarles conductas alternativas

Hacerles ver las causas de la insatisfaccion
corporal

. Tomar medidas para reducir el ambiente
social que les perjudica



Sintesis:

* Promocion de una autoaceptacion general

e Cambio de entorno, conducta y pensamientos
 Fomentar autoaceptacion fisica

Programas psicoeducativos:

* Educacion sobre el origen

e Pautas para evitarlo
 Mejora de la imagen corporal
 Fomento Autc Fisico y general
e Habitos fisico-deportivos



Ejemplos de intervencion educativa

e Ruiz Lazaro, P.M. (1999) Un programa de intervencion escolar
para la prevencion primaria de trastornos alimentarios.
Universidad de Zaragoza. Grupo Zarima.

 Maganto, C., Del Rio, A. y Roiz, O. (2002) PICTA. Programa
preventivo sobre imagen corporal y trastornos alimentarios.
Madrid: TEA.

* Sepulveda, A. R,, Carrobles, J.A., Gandarillas, A., Poveda, J. y
Pastor, V. (2007) Un programa de prevencion de los trastornos
alimentarios y la insatisfaccion corporal en estudiantes
universitarios: un estudios piloto. Body Image, 4, 317-324.



AGENDA PERTSONALA

Zeure buruaz duzun ikuspegia sta
ongizate psikologikoa hobetzeko giltzak

eciLEAK: GRUPQO PSIKOR

Caja Vital @ Vital Kulxa




Temas:

6 capitulos o unidades de trabajo:

Verse mejor, sentirse mejor

Actividad fisica y bienestar personal

Vida saludable

¢, COmMo me veo, me ven, me gustaria verme?

¢, Que evitar para no verse fisicamente mal?

SR e [ N &

Saber verse bien



Autakontzoptu fisivoa ota ongizate
psikologikea hobe daitazke







Mens sana in corpore $sano




4 ETAPA

Ingurutik jasotzen dugun presioa
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6. ETAPA

Autokontzeptu fisiko onerako estrategiak




Estructura de cada capitulo

Intereés

Ampliacion del conocimiento
Autoconocimiento

Reestructuracion cognitiva

Motivacion

Planificacion del compromiso para el cambio



PROGRAMAS DE INTERVENCION
basados en el entrenamiento fisico




CUERPO EQUILIBRADO

Masa corporal,
componentes:

" grasa
" musculos
" huesos

" visceras, piel, agua,
liquidos corporales.




peso /altura?
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Programas de intervencion por medio del
entrenamiento fisico:

e Reducir la grasa corporal
 Aumentar la hipertrofia muscular

* Mejorar las habilidades deportivas




Mejora de las habilidades
deportivas







PAUTAS
para mejorar el autoconcepto

* Objetivos accesibles

* mentalizar de su importancia

* colaboracion familiar

* clima democratico, participativo
e cooperacion, no competitividad
e sentirse competente

* motivarle (hacia sus objetivos)
e escucharle (interesarse)



Suprimir descalificaciones

positivizar lenguaje autodirigido

usar elogio, no critica

corregir la accion, no la persona

valorar esfuerzo y proceso

ofrecer oportunidades a todos (diversas)
no comparar con companeros (auto-)
modificar sistema atribucional

priorizar ambitos en los que destaca



CARACTERISTICAS DEL CURRICULUM

Objetivos

Estrategias especificas y contenidos
 Metodologia

e Criterios de evaluacion

* Profesor: funciones, actitud, relacion con alumnos
* Clima reinante en el aula

* Agrupaciones de alumnos

* Trabajo con padres



AMBITOS DE INTERVENCION

Educacion formal: tutorias

Educacion formal: area de educacion fisica
Actividades extraescolares

Campeonatos de deporte infantil
Campamentos de verano

Adultos



PARA ALCANZAR EL BIENESTAR PSICOLOGICO,
EL DEPORTE SUPONE UN CAMINO:

NATURAL,
ACCESIBLE,
ECONOMICO,
EFICAZ y
ALTERNATIVO.
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