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Resumo

O esporte, na contemporaneidade, vem ganhando cada vez mais importan-
cia e visibilidade, sobretudo por valorizar o esforco fisico e intelectual des-
prendido por atletas de alto rendimento em suas diversas categorias. Esses
atletas frequentemente enfrentam estresse e ansiedade antes de desempe-
nharem suas func¢des. Objetivou-se com o presente trabalho descrever os
fatores que eliciam essas reacOes emocionais, identificar instrumentos uti-
lizados para a avaliacdo e o diagndstico delas em atletas, e apresentar in-
tervencbes psicoldgicas e/ou comportamentais utilizadas. Para tanto, pro-
cedeu-se a uma revisdo bibliografica dos artigos cientificos publicados em
periddicos nacionais, sendo incluidas pesquisas empiricas e de reviséo,
publicadas entre 2010 e 2017, sobre situagdes de estresse e ansiedade em
atletas. O referencial tedrico utilizado para a discussdo do tema foi a ana-
lise do comportamento e o behaviorismo radical. Como resultado, analisa-
ram-se todos os antecedentes, os instrumentos de avaliacdo e as interven-
¢Oes realizadas. Ao final sdo descritas algumas intervengdes apresentadas
como eficazes na literatura, porém ainda sem dados empiricos coletados no
Brasil. Conclui-se que, quando o esporte competitivo é aliado ao bem-estar
do atleta, este apresentard melhor desempenho. A atuacdo do psicélogo,
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nesse contexto, tem como objetivo principal o desenvolvimento de auto-
consciéncia, autoconfianca e inteligéncia emocional.

Palavras-chave

Psicologia do esporte. Comportamento. Estresse. Ansiedade. Desempenho.

INTRODUCAO

O esporte, na modernidade, vem ganhando cada vez mais importancia e
visibilidade, sobretudo por valorizar o esforco fisico e intelectual desprendido
por atletas de alto rendimento em suas diversas categorias. Esses atletas fre-
quentemente enfrentam estresse e ansiedade antes de desempenharem suas
funcoes. Esse fenomeno psicossocial pode ser analisado do ponto de vista de
contingéncias comportamentais e metacontingéncias, envolvendo a verificacédo
de antecedentes e consequéncias do comportamento a fim de compreender
suas relacoes funcionais com o ambiente. Esse conhecimento deriva da anali-
se do comportamento (analysis of behavior) iniciada por Skinner (1965).

Existem poucos psicélogos especializados e atuantes, além de escassas
publicacdes cientificas nacionais na drea do esporte. Entretanto, os eventos
esportivos, como a Copa do Mundo e os Jogos Olimpicos, mostram-nos a im-
portancia de trabalhar questdes como ansiedade, estresse, foco/concentracao,
atencdo, tomada de decisdo, coesdo de grupo, entre outros aspectos inerentes
a pratica esportiva de carater competitivo. Apds o notdvel resultado de 7 a 1
contra a Alemanha na semifinal da Copa do Mundo de 2014, questoes do
ambito emocional, psiquico e cognitivo dos atletas comecaram a ser conside-
radas, uma vez que a diferenca na preparacdo psicolégica e emocional das
duas equipes ficou explicita em campo e foi tema de diversas publica¢des de
jornalistas e psicologos (BRITES, 2015).

Dessa forma, considera-se de grande relevancia para a academia e para
a psicologia do esporte o desenvolvimento deste trabalho, que consiste em
uma revisdo bibliografica sobre o tema de estresse e ansiedade em atletas,
além de uma discussdo e apresentacdo de intervencoes psicoldgicas possiveis
para essa problematica, tendo como referencial teérico base a analise do com-
portamento e o behaviorismo radical. Foi possivel também promover um pa-
norama sobre as contingéncias comportamentais nas quais os atletas estdo
inseridos, assim como apresentar as intervencoes psicoldgicas que estdo sendo
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praticadas atualmente no Brasil. A partir disso, abrem-se oportunidades para
que sejam desenvolvidos trabalhos que preencham possiveis lacunas e possi-
bilitem o desenvolvimento e a sistematizacao dessa ciéncia aplicada.

A concepcdo de atleta aqui adotada refere-se a praticantes de diversas
modalidades esportivas, coletivas ou individuais. O esporte é uma atividade
competitiva, que envolve um esforco fisico e vigoroso e/ou o uso de habilida-
des complexas e especificas, e cuja motivacdo para a prdtica esta em fatores
intrinsecos e extrinsecos. Trata-se de um fenémeno social e cultural, e, portan-
to, esta sujeito a sofrer influéncias dessas esferas (BARBANTI, 2006). Existem
outros contextos de pratica de atividade fisica com fins educativos, recreativos
ou de reabilitacao, porém, nesses casos nao ha competitividade, nem o foco
em aprimoramento de habilidades especificas para melhora do desempenho
na atividade. Em vez disso, visam aliviar estresse, promover saide, bem-estar,
aprimoramento estético ou adaptacao e reabilitacdo apds algum trauma
(CILLO, 2012).

A partir dessas delimita¢des, pode-se pensar nos desdobramentos psiqui-
cos e comportamentais que a pratica esportiva pode acarretar para um indivi-
duo. Surgem questionamentos como: de que modo o esforco fisico, a especi-
ficidade motora, a pressao social, os relacionamentos interpessoais, a cultura
e questdes relacionadas a eventos privados (pensamentos e emocoes) podem
influenciar e determinar a pratica esportiva e o desempenho de um atleta?O
presente artigo propoe-se a identificar a situacdo em que os atletas encontram-
-se quando estdo em estados patoldgicos de estresse e/ou ansiedade e quais
sdo os fatores ambientais (antecedentes) e os eventos publicos (aqueles que
podem ser constatados por mais de um observador) e privados (pensamentos
e emocoes) presentes e reconhecidos como eliciadores de sintomas e evoca-
dores de repertorios de estresse e ansiedade. Para tanto, primeiramente serao
delimitados os conceitos de ansiedade e estresse a fim de, posteriormente,
contextualizar esses quadros dentro de ambientes esportivos diversos.

Griinspun (1966) argumenta que todos os seres humanos sofrem, desde
o nascimento, de um certo grau de ansiedade inevitavel que sera capaz de
prepara-los para suportar a ansiedade comum que a vida lhes causard. Em
1979, Spielberger definiu a ansiedade como uma reagdo emocional ante o
estresse, caracterizando-a por nervosismo, preocupacdo e apreensio que po-
dem ser gerados por pensamentos (ansiedade cognitiva) ou reacoes fisicas
(ansiedade somadtica). Trata-se de um estado complexo, de uma condicao
psicoldgica do organismo humano, constituida por propriedades fenomenolo-
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gicas e fisiologicas que se diferenciam de estados emocionais como estresse,
ameaca e medo, pois tais eventos se apresentam como possiveis causadores
do estado de ansiedade (SPIELBERGER, 1979). Cozzani et al. (1997) descre-
vem como caracteristica um sentimento de inseguranca causado pela expec-
tativa de algum perigo, ameaca ou desafio existente.

Diversos autores reconhecem a existéncia de dois tipos de manifestacdo
da ansiedade: ansiedade-traco e ansiedade-estado (SANTOS; PEREIRA, 1997,
GONCALVES; BELO, 2007). A ansiedade-traco (A-traco) seria uma tendéncia
comportamental na qual uma pessoa vé as situacoes como potencialmente
perigosas e/ou ameacadoras a sua vida ou ao seu bem-estar, logo, estaria
relacionada a um traco de personalidade. A ansiedade-estado (A-estado) é
caracterizada como um episédio emocional transitério causado por algum
evento — ou situagdo — especifico. Em geral, espera-se que individuos com
altos niveis de A-traco demonstrem também elevacoes quanto a A-estado, ja
que apresentam uma tendéncia a observar as situa¢gdes como ameacadoras.
Porém, se a circunstancia for percebida como nao ameacadora, o individuo
reage com A-estado baixa (SPIELBERGER, 1972). O nivel de A-estado do
individuo (independentemente da A-traco) ird depender do grau em que a
situacdo especifica é percebida como perigosa/ameacadora, e isso tera forte
influéncia da histéria comportamental do individuo (BIAGGIO; NATALICIO;
SPIELBERGER, 1977).

Segundo o referencial tedrico da andlise do comportamento, a ansiedade
define-se como um episédio emocional, havendo interacdo entre comporta-
mentos respondentes (taquicardia, sudorese, falta de ar etc.) e comportamen-
tos operantes (fuga e esquiva de estimulos aversivos condicionados e incondi-
cionados). Podem ainda existir outros comportamentos operantes no mesmo
momento em que o estimulo aversivo é apresentado, ocasionando o empare-
lhamento desses estimulos. Tal acontecimento pode propiciar que um estimu-
lo, a principio neutro, torne-se um pré-aversivo, ou seja, um estimulo que
inicialmente ndo produzia nenhuma resposta negativa no organismo passa a
possuir funcdo aversiva condicionada (BORGES; CASSAS, 2011).

De acordo com Borges e Cassas (2011, p. 46),

Para um analista do comportamento, a ansiedade nao seria aquilo que ocorre
dentro da pele do sujeito, mas sim toda a relagdo que envolve tanto a situacao
“ansiégena” quanto as alteracdes no repertério do sujeito produzidas nessa
situagao.
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Sonstroem (1984) afirma que a ansiedade tem sido estudada no esporte
partindo de seus efeitos emocionais negativos, entretanto, a partir de estudos
realizados em fisiologia e psicologia, tem-se demonstrado que é necessario um
determinado tipo e magnitude de ansiedade para a prontiddo na execucdo de
algumas tarefas.

De acordo com Becker Junior (2000) e Weinberg e Gould (2001), a in-
fluéncia da ansiedade sobre o desempenho estd relacionada a Teoria do U
Invertido. Segundo essa proposta, conforme o aumento da ansiedade, ha uma
facilitacdo do desempenho até um ponto ideal méximo e ansiedade moderada.
Apbs esse ponto, caso a ansiedade continue aumentando, o desempenho pas-
sa a declinar.

Niveis moderados de ansiedade sdo vistos como ideais para um desem-
penho adequado, uma vez que a atencdo do atleta tem seu foco direcionado
para uma tarefa especifica. Isso impede que ele se distraia com situagoes
irrelevantes (baixa ansiedade) ou diminua seu campo de visdo, prejudicando
seu desempenho (alta ansiedade), tendo, portanto, as alteracdes fisioldgicas
necessdrias com a auséncia de a¢des negativas no seu campo de percep¢ao
cognitiva (LEITE et al., 2011; BERTUOL; VALENTINI, 2006). E importante
ressaltar que cada tarefa requer um nivel de ansiedade 6timo diferente e que
as diferencas individuais também devem ser levadas em consideragdo (ALE-
XANDRE, 2010).

O estresse € frequentemente citado por alguns autores como a “doenca”
dos tempos modernos (COUTO, 1987; MOLINA, 1996; SOUZA; MARIANI;
SAMULKI, 2010). Pode ser definido como qualquer situagédo de tensdo aguda
ou cronica que produz uma mudanga no comportamento fisico e/ou no estado
emocional do individuo. Trata-se, portanto, de uma reacdo do organismo a
necessidade de uma grande adaptagdo a um evento ou situacdo de importan-
cia (SOUZA; MARIANI; SAMULKI, 2010). Essa reacdo emocional acontece
quando o ambiente é percebido como exigente demais ou excedente a seus
recursos pessoais de enfrentamento, sendo ameacador de seu bem-estar
(LAZARUS; FOLKMAN, 1984).

Em situacoes de estresse, nosso corpo encontra-se fora do estado do equi-
librio homeostatico, emitindo respostas filogenéticas reflexas em busca de
retomar esse equilibrio. Para isso, é necessario um gasto de energia extra que
gera desgaste fisico e mental. Quando possuimos estratégias de enfrentamen-
to e conseguimos utiliza-las nas situagdes de estresse, restabelecemos a ho-
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meostase. O tempo e a energia utilizados nessas fases vao depender de fatores
como: o desenvolvimento prévio de estratégias de enfrentamento, o impacto
que o estimulo estressor tem no individuo e a capacidade de fazer uso das
técnicas de enfrentamento. O estresse cronico e muito intenso acontece quan-
do essas etapas descritas ndo acontecem de forma satisfatoria e o estimulo
estressor continua presente por tempo prolongado (LIPB 2000). Esse estado de
estresse cronico e incapacitante é chamado de sindrome de burnout (VERARDI
etal., 2012).

No ambito esportivo, o estresse pode ser causado por fatores relacionados
a pratica esportiva ou pessoais. Essas condicoes produzem consequéncias ne-
gativas, como: aumento da fadiga, dores, angustia, ansiedade, depressao, di-
minuicao do desempenho intelectual, desorientacdo espacotemporal, atencdo
dispersa, impossibilidade de relaxamento, altera¢des do estado de alerta, ten-
sdo muscular facial e mandibular e respostas desproporcionais aos estimulos
externos (LEITE et al., 2011). Em modalidades coletivas, o estresse pode pro-
mover reducdo da qualidade de comunicacdo e tomada incorreta de decisoes
(SILVA; ENUMO, 2016Db).

O estresse pré-competitivo é mais comumente descrito nos estudos, sendo
caracterizado pela antecipacdo da competicdo, das oportunidades, dos riscos
e das consequéncias que estao nela envolvidos (ROSE JUNIOR, 2002). Entre-
tanto, estudos discutem a necessidade de certo nivel de estresse para se ga-
rantir o melhor desempenho. Véarios modelos vém sendo propostos para expli-
car a manutencao e o aperfeicoamento de capacidades funcionais e do
conhecimento dos préprios limites (MACHADO, 1997).

O trabalho do psicélogo realiza-se na perspectiva de desenvolver aspectos
como: equilibrio emocional, concentracao/foco, tolerancia a frustracoes, de-
sempenho sob pressao, autoconfianga, motivacao, respeito, inteligéncia tatica,
disciplina e espirito de luta (VORKAPIC, RANGE, 2014). Além dessas habili-
dades relacionadas ao ambito esportivo, é necessario que o psicologo esteja
atento a possiveis fatores da vida pessoal do atleta que possam afetar seu
desempenho. E importante enfatizar que as demandas do time ou atleta serdo
variadas e dinamicas, exigindo flexibilidade e criatividade por parte do profis-
sional de psicologia para identificar e trabalhar com essas demandas.

Tendo esses conceitos iniciais como base, o objetivo desta pesquisa tam-
bém foi compreender como sdo realizadas as intervencgoes psicologicas em
casos de ansiedade e estresse em atletas, buscando, em bases de dados sele-
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cionadas, o que existe de artigos cientificos publicados em periddicos brasilei-
ros sobre o tema. Sdo objetivos especificos: compreender quais sdo os estimu-
los antecedentes evocadores de sintomas de estresse e ansiedade em atletas;
descrever quais sdo as técnicas utilizadas para diagndstico desses sintomas e
os tipos de intervencdo utilizados; e apresentar intervencdes comportamentais
ja registradas na producao cientifica brasileira pertinente.

METODO

Este trabalho consistiu em uma revisdo bibliografica de carater explora-
tério e explicativo. Buscaram-se artigos cientificos nos quais estivessem ex-
pressas as formas de intervencdo mais eficazes para tratar a ansiedade e o
estresse em esportistas.

Para tanto, realizou-se a selecdo de artigos cientificos publicados em pe-
riddicos brasileiros, entre os anos de 2010 e 2017, nas seguintes bases de
dados: PubMed, Google Académico, SciELO, PePSIC e Bireme.

Nas bases de dados, foram buscadas as seguintes palavras-chave: psico-
logia, esporte, técnicas, ansiedade, estresse, relaxamento e intervencdes psi-
colégicas, nas seguintes combinagdes: intervencoes psicoldgicas e esporte;
estresse e esporte; ansiedade e esporte; relaxamento e esporte; técnicas e
psicologia e esporte; estresse e ansiedade e esporte; técnicas e estresse e es-
porte; técnicas e ansiedade e esporte. Os critérios de exclusao utilizados foram:
publicacdes estrangeiras; fora do periodo preestabelecido; estudos com foco
em outras disciplinas (estresse oxidativo, alteracoes cardioldgicas ou respira-
térias, entre outros parametros bioquimicos e fisioldgicos); avaliacoes de ar-
bitros e/ou treinadores; e estudos sobre beneficios da atividade fisica em po-
pulacoes clinicas.

A primeira selecdo de artigos foi realizada utilizando filtros nas proprias
bases de dados e a leitura dos resumos dos artigos, tendo sido selecionados
62 artigos que foram lidos na integra. Excluiram-se producdes que, apds a
leitura, ndo apresentavam relacdo com nenhum dos objetivos propostos e/ou
estavam dentro de um dos critérios de exclusio ja apresentados. Ao final da
selecdo, analisaram-se 44 artigos cientificos.

DISCUSSAO DE RESULTADOS

A analise dos dados foi realizada simultaneamente a coleta, portanto,
durante a leitura dos artigos selecionados, realizaram-se destaques e anota-
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¢Oes. Tal processo possibilitou a organizacdo e o agrupamento em categorias,
visando apresentar um panorama do que ha da producdo cientifica brasileira
na area. O procedimento de andlise se deu de acordo com o seguinte esquema:
“Transcricdo das anotacdes obtidas na coleta de dados — procura de categorias
e pautas (temas) — destaque e selecdo dos dados — elaboracao de esquema
de andlise (re-sequéncia)” (FIELDING, 1993, p. 163).

Ao longo da coleta de dados, identificaram-se diferentes instrumentos de
avaliacdo citados como ferramentas para a deteccdo da intensidade de estresse
e ansiedade nos esportistas: 1. Competitive State Anxiety Inventory 2 (CSAI-2);
2. Inventdrio de Ansiedade Traco-Estado (Idate); 3. Inventario de Stress no
Futebol (ISF); 4. Sport Competition Anxiety Test (Scat); 5. Questionario de
Estresse e Recuperacdo para Atletas (Recovery-Stress Questionnaire for Athle-
tes — RESTQ-Sport); 6. Inventario de Ansiedade de Beck (Beck Anxiety Inven-
tory — BAI); 7. Daily Analysis of Life Demands for Athletes (Dalda); 8. Teste
de Estresse Psiquico para Voleibol (TEP-V); 9. Lista de Sintomas de Stress
Pré-Competitivo Infanto-Juvenil (LSSPCI); 10. Escala de Ansiedade, Depressao
e Estresse (Eads-21); e 11. Maslach Burnout Inventory (MBI). Mais adiante
serdo discutidos os resultados de cada um dos estudos e comentados os testes
utilizados, lembrando que o presente estudo focard a analise dos artigos e suas
contribuicoes.

As publicacoes selecionadas foram organizadas (Tabela 1) de acordo com
seus objetivos em trés categorias: antecedentes (artigos que buscam compreen-
der quais sdo os fatores eliciadores de sintomas de estresse e ansiedade);
diagnostico (artigos que utilizam instrumentos de avaliacao e realizam a des-
cricdo das situagoes de estresse e ansiedade); e intervengdo (artigos que inves-
tigam atividades que visam ao controle ou a melhora dos sintomas de estresse
e ansiedade, ou estratégias de controle e compensacao).

Na categoria antecedentes, analisaram-se 14 artigos; em diagndstico, 24;
e, em intervengdo, seis. As producoes, por vezes, contemplaram mais do que
uma categoria de andlise, portanto seus resultados serdo apresentados sepa-
radamente na categoria correspondente.

Foram selecionados ainda quatro artigos que descrevem possiveis fatores
de protegdo, ou seja, fatores que podem auxiliar os atletas na prevencdo de
situacOes de estresse/ansiedade, também descrevendo os ganhos obtidos a
partir de uma vida de prdtica esportiva de alto rendimento e competicoes.
Esses dados serao apresentados na secao “Consideracdes finais” deste artigo.
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Tabela1 I Descricao das categorias de andlise criadas e o nimero de artigos
utilizados em cada categoria

Categoria Descricao Numero de artigos
Artigos que apresentam fatores eliciadores de estresse
Antecedente g. q P 14
e ansiedade.
.. Artigos que apresentam instrumentos de avaliacdo
Diagndstico 8939 P ¢ 24

e descrevem situagdes de estresse e ansiedade.

Artigos que apresentam as atividades que visam ao
Intervencdo  controle ou a melhora do estresse e da ansiedade, 6
e as estratégias de controle e compensagao.

Fonte: Elaborada pelos autores.

RESULTADOS

Desde o processo de coleta, organizacdo e categorizacdo dos dados, foi
possivel notar que a maioria da producdo cientifica estd voltada para o diag-
nostico de situagoes de estresse/ansiedade, e, muitas vezes, os fatores antece-
dentes e as intervengoes sao apresentados apenas com referéncias tedricas de
outras pesquisas. De fato, muitos artigos possuiam em suas consideracoes fi-
nais sugestoes de que fossem realizadas outras pesquisas empiricas no sentido
de compreender os fatores desencadeantes de estresse/ansiedade e de elabo-
rar intervengdes tanto para prevencao como para desenvolvimento de auto-
controle e autoconhecimento. Identifica-se, portanto, uma inicial necessidade
no desenvolvimento de producoes cientificas que deem primazia a compreen-
sdo dos estimulos antecedentes do estresse e da ansiedade, bem como melhor
descri¢do das intervencoes.

Antecedentes

Na categoria antecedentes, analisaram-se oito artigos de estudos empiricos
e seis artigos de revisdo da literatura. Foram encontrados mais estudos sobre
estresse, com diferentes modalidades esportivas, de modo que alguns fatores
descritos estavam relacionados mais intimamente a modalidade pesquisada.
Entretanto, de forma geral, foram descritos fatores inerentes a pratica espor-
tiva e a competicdo e fatores adjacentes a situacao esportiva.

No caso de um estudo com velejadores, apontaram-se como estimulos
eliciadores de estresse: problemas no barco, desorganizacao da equipe, inde-
cisdo quanto a tripulacdo, relacdo com a tripulacdo, perder regatas, pre-start
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das regatas e juiz (SEGATO et al., 2010). Os estimulos adjacentes a competicéo
foram: vestibular/faculdade, conciliar o trabalho a vela, problemas financeiros,
problemas familiares, gerenciamento de tempo, saudade de casa e adaptacdo
ao novo (SEGATO et al., 2010).

Em atletas adultos de voleibol, Balbim, Nascimento Junior e Vieira (2012)
utilizaram o instrumento TEP-V para avaliar o estresse pré-competitivo. Os
fatores desencadeantes encontrados foram: condicionamento fisico inadequa-
do, preparacdo técnico-tdtica inadequada, falta de preparacdo psicoldgica,
conflitos com os companheiros, entrar no jogo machucado, machucar-se du-
rante o jogo, nervosismo excessivo, errar jogadas no inicio do jogo, errar jo-
gadas no final do jogo, dormir mal na noite anterior, conflitos com o treinador
ou com familiares, ser prejudicado pelo arbitro, instalagdes e condicoes de jogo
inadequadas (BALBIM; NASCIMENTO JUNIOR; VIEIRA, 2012).

Por fim, outros trés artigos utilizaram a escala LSSPCI em escolares, e 0s
sintomas mais comumente reportados foram: fico empolgado, sonho com a
competicdo, fico nervoso, fico preocupado com o resultado da competicdo, ndo
vejo a hora de competir, fico ansioso, tenho medo de cometer erros (PIZZI;
BARRETA; GRIGOLLO, 2016). Em atletas de handebol, avaliaram-se as possi-
veis diferencas entre os sexos, e os autores encontraram diferencas estatisti-
camente significativas apenas no sintoma sonho com a competi¢cdo, mais vezes
reportado por meninos (CAPUTO; ROMBALDI; SIIVA, 2014). Em atletas de
futebol da categoria sub-17, a situacdo que apresentou maiores indices para
ser motivadora de estresse foi o “medo de competir mal”, e, com relagédo a
sintomas fisicos, foi relatado “suo bastante” e “minha boca fica seca” (SOUZA;
COSTA, 2017). Vale ressaltar que parte desses sintomas pode estar intimamen-
te relacionada com a fase de desenvolvimento em que esses individuos se
encontram, a adolescéncia, e, portanto, pode ndo ter carater patolégico.

Em artigos de revisdo, foi encontrado que o estresse é causado de forma
geral por fatores que podem ser interpessoais e/ou situacionais (LEITE et al.,
2011). Em atletas de modalidade coletiva (SILVA; ENUMO, 2016b), encontra-
ram-se os seguintes fatores: relacdo com o treinador, condicao fisica do atleta,
nivel de rendimento, desconhecimento sobre o adversario, exigéncias externas,
altas cargas de treinamento, novas responsabilidades e cobrancas na vida
pessoal e em modalidades coletivas. Esse estudo constatou que o atleta em
boas condigbes fisicas teria menores niveis de estresse, uma vez que “entrar
no jogo machucado” ou “machucar-se durante o jogo” foram avaliados como
fatos que desencadeiam sintomas de estresse. Os autores também reportam
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que o nivel de rendimento exigido pode ser um potencial fator estressante e
de pressdo por bons resultados, o que pode gerar conflitos entre os membros
do time (SILVA; ENUMO, 2016a).Em bailarinos, foram relatados fatores mui-
to semelhantes, a saber: interagdo bailarino-coredgrafo; condigoes fisicas, uma
vez que lesdes levam a inseguranca; e relacionamento com o companheiro de
grupo (SIIVA, 2012).

Com relacdo aos potenciais preditores psicolégicos de lesdo, um estudo
realizado com jogadores de futebol de 17 a 19 anos apontou os seguintes fa-
tores: deixar o lar, pressdo dos pais quanto ao rendimento na escola e no es-
porte e construcao de uma rede social (RIBEIRO; OLIVEIRA; SILVA, 2013).
Para atletas mais velhos, relataram-se: construcao de relacionamentos e pla-
nejamento de carreira (RIBEIRO; OLIVEIRA; SILVA, 2013). O estudo aponta
ainda que, independentemente da idade e do sexo dos atletas, fatores como
morte na familia, mudancas de relacionamento e transicoes da vida podem
predispor & ocorréncia de lesdes (RIBEIRO; OLIVEIRA; SILVA, 2013). E impor-
tante ressaltar que muitos desses fatores isolados ndo se caracterizam como
estressores ou preditores de lesdes. E preciso analisar a interpretacio que o
atleta atribui a determinada situacdo e os recursos de enfrentamento que pos-
sui para lidar com ela: “o aumento do estresse ocorre principalmente quando
as demandas de uma situacdo excedem os recursos para responder a essas
exigéncias” (RIBEIRO; OLIVEIRA; SIIVA, 2013, p. 74).

Outro tema recorrente em artigos de revisdo é a sindrome de burnout,
entendida como uma reacao ao estresse cronico. Como sindrome, tem sinais
e sintomas fisicos, mentais e comportamentais, sendo a caracteristica principal
o0 esgotamento psiquico e emocional (PIRES; BRANDAO; MACHADO, 2005).
As causas encontradas para o aparecimento dessa sindrome sao: ansiedade em
relagdo ao proprio desempenho, auséncia de feedback, dificuldade para conci-
liar o esporte com outras atividades e déficit no suporte social formal e/ou
informal (VERARDI et al., 2012).

Quando um estressor é percebido como ameacador, sem a presenca de
uma ameaca real e objetiva, uma reacdo emocional é evocada e respostas
ansiosas sdo emitidas. Nesse sentido, Leite et al. (2011) encontraram uma
relacdo inversamente proporcional entre nivel de autoconfianca e ansiedade
ou percepc¢do de ameaca sobre eventos competitivos relacionados a danca, ou
seja, quanto maior for o nivel de autoconfianca do atleta, menor sera sua per-
cepcao de ameaca ou perigo iminente, e, portanto, as respostas consideradas
ansiosas tém menor probabilidade de ocorrer. As situacées apontadas como
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fatores que auxiliam nas mudancas de niveis ansiosos sdo: situacoes de risco,
que envolvem colisdo, queda, erros de coreografia e imprevistos com acessérios
e figurinos; presenca da plateia e avaliadores; companheiro; exposicdo a ava-
liacdo social em ambiente desconhecido; distancia de casa; e recompensas
extrinsecas disponiveis (premiacao) (LEITE et al., 2011).

Em estudo empirico com jogadoras de voleibol, a escala CSAI-2 foi apli-
cada e os resultados apontaram como fatores desencadeantes de ansiedade:
expectativa e presenca de terceiros, falta de habilidade e qualidade superior
do time adversario (FERREIRA et al., 2014).

No que tange aos antecedentes, independentemente da modalidade es-
tudada, existem fatores que sdo inerentes a pratica esportiva e fatores que
dizem respeito a vida pessoal dos atletas. Sobre os fatores inerentes ao espor-
te, destacam-se questOes relacionais (companheiros, técnicos e torcida) e ques-
toes relativas a demanda de exercicio exigida, seja em treinamentos ou duran-
te campeonatos. Sendo assim, ambos os tipos de fatores eliciadores de
estresse/ansiedade irdo intervir no nivel de concentra¢do e no desempenho
competitivo. Logo, é importante que o atleta possua inteligéncia emocional
(PAYNE, 1986), que envolve nao apenas ter conhecimento sobre seus senti-
mentos e suas reacdes emocionais (0 que promove autoconfianca), mas tam-
bém possuir recursos para lidar com essas situacoes. O desenvolvimento de tal
habilidade também visa evitar que a demanda néo exceda a capacidade indi-
vidual de coping, ou seja, que a demanda ndo esteja além das estratégias de
adaptacdo a circunstancias adversas que o individuo possui em seu repertorio
comportamental (ANTONIAZZI; DELI'AGLIO; BANDEIRA, 1998).

Diagnéstico

Na Quadro 1, podemos observar os resultados obtidos a partir de pesqui-
sas empiricas sobre ansiedade em atletas de diversas modalidades esportivas,
assim como os instrumentos de avaliacao utilizados.

Concernente as pesquisas realizadas com a aplicacdo do CSAI-2 em atle-
tas de voleibol, foi relatado que o nivel de ansiedade pode alterar: o desem-
penho nas competi¢oes, a habilidade de realizar os fundamentos técnicos com
precisdo e a autoconfianca dos profissionais (SILVA et al., 2014). Em atletas
infantojuvenis da mesma modalidade, foi encontrado um indice de ansiedade
geral menor em meninos e maior autoconfianca, se comparado as meninas
(MACHADO et al., 2016). Entre o sexo feminino, as atletas titulares apresen-
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taram maior indice de autoconfianca do que as reservas (MACHADO et al.,
2016), provavelmente por causa da certeza de que irdo jogar. Outro estudo
com atletas de uma equipe infantil feminina relata oscila¢cdes nos niveis de
ansiedade ao longo da competicdo (ZANETTI; MACHADO, 2010), com aumen-
to consideravel nos componentes cognitivos e somaticos, acompanhado de
uma diminuicdo da autoconfianca (SONOO et al., 2010). Uma das possiveis
explicacOes para esse fato é o nivel da expectativa que as atletas possuem com
relacdo ao resultado. Essa expectativa (ansiedade cognitiva) interfere no de-
sempenho e na autoeficacia do esportista, o que pode levar a somatizagdes dos
resultados ao longo da competicdo (ansiedade somatica) (ZANETTI; MACHA-
DO, 2010; VIEIRA et al., 2011).

Entretanto, em dois estudos que utilizaram o mesmo instrumento de
avaliacdo — em jogadores de handebol e em modalidades esportivas coletivas
e individuais — (BARBOSA; SEABRA; CALGARO, 2011; ALEXANDRE, 2010),
ndo se observou correlacdo entre ansiedade e desempenho. Esses resultados
podem representar: auséncia dessa correlacdo, falta de habilidade dos pesqui-
sadores na coleta e andlise de dados ou insensibilidade do instrumento.

E valido ressaltar que Alexandre (2010) encontrou um maior nivel de
ansiedade cognitiva em modalidades individuais, se comparado as coletivas.
Contudo, deve-se levar em consideracdo que, na amostra coletada, a modali-
dade coletiva estava jogando em casa e a modalidade individual nao, portan-
to pode haver influéncia do fenémeno home advantage (NEVIL; HOLDER,
1999).

O estudo que utilizou apenas o instrumento Scat para avaliacdo de atletas
jovens (INTERDONATO et al., 2010) encontrou diferenca significativa entre
modalidades individuais e coletivas, sendo mais elevados os niveis de ansie-
dade nos atletas de modalidades individuais. Uma possivel explicacdo para
esse achado é que, em modalidades coletivas, ha uma distribuicdo da
responsabilidade diante do resultado da competi¢do, enquanto na modalidade
individual, toda a atencdo e as expectativas de terceiros estdo depositadas
apenas em um atleta (INTERDONATO et al., 2010).

Quanto as pesquisas que utilizaram a escala Idate, apenas o estudo com
universitarios encontrou diferenca nos escores de ansiedade entre sexos (LEITE
et al., 2016). Todavia, todos relatam niveis consideraveis de ansiedade pré-
-competicao (LEITE et al., 2016; PEREIRA et al., 2014; CONSTANTINO; PRADO;
PRADO, 2010).
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Quadro 1 [] Resultados encontrados em pesquisas empiricas sobre ansiedade

Titulo do artigo Resultados obtidos Instrumento

Sexo masculino: maior nivel de autoconfianca e
menor indice de ansiedade geral.
Sexo feminino: titulares possuem maior

Ansiedade estado
pré-competitiva em

atletas de voleibol . N CSAI-2
) ) ) autoconfianca se comparados aos reservas. Nao
Infanto-juvenis ha diferenca, quanto a sintomas de ansiedade
(MACHADO et al., 2016) . ' '
entre jogos dentro e fora de casa.
Encontraram relacdo inversamente proporcional
Ansiedade e entre ansiedade e habilidades técnicas
desempenho de especificas da modalidade: quanto maior a
jogadores de voleibol em  ansiedade, pior o desempenho dos fundamentos CSAI-2
partidas realizadas do volei. BAI
dentro e fora de casa * Time com acompanhamento psicologico,
(SILVA et al., 2014) praticantes ha pelo menos cinco anos e étimo
historico no campeonato.
Ansiedade-estado equilibrada na fase
Ansiedade e preparatoria.
desempenho: um estudo  Ansiedade-estado alterada no componente CSAL-2
com uma equipe infantil  cognitivo na fase competitiva (com duas
. . . . Scat
de voleibol feminino derrotas). Conclui-se que a ansiedade pode
(SONOO et al., 2010) alterar o desempenho das atletas em situacao
competitiva.

Comportamento no nivel
de ansiedade de atletas
de futsal nos jogos
regionais de Atibaia -
2009 (ZANETTI;
MACHADO, 2010)

Nivel moderado de ansiedades cognitiva e

somatica, com variagdes ao longo do

campeonato. CSAI-2
Ansiedade cognitiva maior na estreia e ansiedade

somatica maior em jogo de eliminatoria.

Atletas com altas expectativas de resultado
apresentam maiores niveis de ansiedades
cognitiva e somatica e de autoconfianga. As

Autoeficacia e nivel de
ansiedade em atletas

jovens do atletismo o . CSAI-2
crengas cognitivas (expectativas) dos atletas
paranaense tém interferéncia na autoeficicia (resultado)
(VIEIRA et al., 2011) . L '
levando a somatizagdo do sucesso e fracasso.
Validade de testes d
o ~a ede .es e ae N&o foi encontrada relacdo entre ansiedade e
atencgdo e ansiedade na atencio CSAI-2
predicdo do desempenho Nao 1Eoi éncontrada relacdo entre ansiedade e Trithas B
no handebol (BARBOSA; desermnpenho no es orte(; Cancelamento
SEABRA; CALGARO, 2011) P porte.
(continua)
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Quadro 1 I

Resultados encontrados em pesquisas empiricas sobre

ansiedade (continuagdo)
Titulo do artigo Resultados obtidos Instrumento
Analise da ansiedade Nao apresentaram escores altos de ansiedade-
traco competitiva em -trago.
jovens atletas Encontraram diferenca significativa nos niveis de Scat
(INTERDONATO et al., ansiedade entre modalidades individuais e
2010) coletivas.
Escores femininos de reagdes de ansiedade e
medo pré-competicdo foram maiores que os date
Representac¢des de masculinos. De modo geral, os niveis de L
) ; . Questionario
ansiedade e medo de ansiedade variaram de leve a moderado, e os
. o ) o de estado
atletas universitarios escores de medo foram bem baixos. Bailarinos emocional
(LEITE et al., 2016) que possuem ansiedade-traco mais elevada
oo . . (QEE)
tendem a ter indices mais altos de ansiedade-
-estado pré e poés-competicdo.
Relacdo inversamente proporcional entre indice
de massa corporal (IMC) e nivel de ansiedade
Nivel de ansiedade em pds-competicao.
bailarinos pré e Praticantes de outras atividades fisicas date
pds-competicao apresentam menores niveis de ansiedade-trago
(PEREIRA et al., 2014) do que ndo praticantes. Ndo ha correlagdo entre
ansiedade e idade, sexo, diferentes modalidades
de danga e a presenca ou nao de lesdo.
Ansiedade em bailarinos
o Maiores niveis de ansiedade (estado e trago)
profissionais nas - T
- antes da apresentacao do que depois. Nao foi
apresentacdes de danca Idate

(CONSTANTINO;
PRADO; PRADO, 2010)

encontrada relagdo entre ansiedade e idade,
género e tempo de experiéncia.

Fonte: Elaborado pelos autores.

O Quadro 2 apresenta os estudos empiricos sobre estresse. As pesquisas
que utilizaram o instrumento RESTQ-Sport observaram que os niveis de es-
tresse aumentam em situacoes de treinamento, se comparadas a situacoes de
recuperacdo/folga (NOCE et al., 2011), porém sem alteracdes em diferentes
situagoes de treinamento (MATOS et al., 2014). Em um estudo sobre o efeito
de dias consecutivos de competicoes, observaram-se menor indice de recupe-
racdo fisica e maior indice de lesao no pés-competicao, além de uma diferen-
ca maior entre esforco exigido e recuperacao (FREITAS et al., 2014). Em estu-
do com nadadores durante uma temporada de competicdes, ndo houve
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diferenca significativa entre os dados obtidos antes, durante e depois desse
periodo, mas a diferenca estresse-recuperacao foi qualitativamente maior no
meio da temporada (NOGUEIRA et al., 2015). Esses dados, somados a obser-
vacgoes de desempenho ao longo do campeonato, indicam que competi¢des
esportivas que ndo preveem dias para recuperacdo do atleta acabam compro-
metendo o desempenho esportivo dele (FREITAS et al., 2014).

Com esportistas lesionados, destaca-se a importancia de énfase em fatores
positivos de recuperagdo para que esses sobressaiam em relacdo aos aspectos
negativos e colaborem para o retorno a pratica esportiva (AKAMINE et al., 2016).

De modo geral, é importante considerar o tempo de recuperacio/repou-
so dos atletas para que obtenham o melhor desempenho tanto no treinamen-
to quanto na competicdo e para que sejam evitados sintomas de estresse que
podem ocasionar lesoes, além de esgotamento fisico e psiquico, que, em ultima
instincia, levam a sindrome de burnout (VERARDI et al., 2012).

Dois estudos procuraram relacio entre diferentes cargas de treinamento
e tolerancia ao estresse em ginastas, jogadores de basquetebol e de voleibol
(FREITAS et al., 2013; MOREIRA et al., 2010). Na avaliacdo da tolerdncia ao
estresse, Freitas et al. (2013) e Moreira (2010) utilizaram o instrumento Dalda
e constataram que quanto maiores sdo as cargas de treinamento, menor € a
tolerancia ao estresse, com os atletas reportando “cansaco” e “necessidade de
descanso”. Ademais, apontou-se um aumento nas fontes de estresse que nao
foram descritas nos dois estudos.

Ja o estudo que utilizou a Escala de Estresse Percebido relata niveis maiores
de estresse pré-competicao, se comparados ao pds, e menores indices de estresse
em atletas mais experientes, sugerindo que o tempo de prética auxilia no contro-
le de reagbes emocionais prejudiciais ao desempenho (SEGATO et al., 2010).

Quadro 2 I Resultados encontrados em pesquisas empiricas sobre estresse

Titulo do artigo Resultados obtidos Instrumento

Analise dos sintomas de
overtraining durante os
periodos de treinamento e
recuperagado: estudo de caso
de uma equipe feminina da
Superliga de Voleibol
2003/2004 (NOCE et al., 2011)

Todos os indicadores de estresse
aumentaram no periodo de treinamento.
Alguns fatores de recuperagdo apontaram
baixo nivel de eficacia, a saber: sucesso,
aceitagdo pessoal, autoeficacia e
autorregulagao.

RESTQ-Sport

(continua)
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Quadro 2 I Resultados encontrados em pesquisas empiricas sobre estresse

(continuagdo)

Titulo do artigo

Resultados obtidos

Instrumento

Cargas elevadas de
treinamento alteram fungdes
cognitivas em jogadores de
futebol (MATOS et al., 2014)

Altas cargas de treinamento causam
lentificacdo psicomotora. Ndo houve
alteracdo na percepcao de estresse em
diferentes situagdes de treinamento.

RESTQ-Sport

Estresse e lesOes em atletas
de esportes coletivos
(AKAMINE et al., 2016)

De acordo com esse estudo, atletas com
nivel maior de valores tranquilizantes e niveis
estressantes baixos relataram alguns
aspectos negativos (desconforto em
situagoes de pressdo esportiva, medo de se
lesionar e preocupagdo com o retorno as
competicdes), mas os aspectos positivos
sobressairam, o que contribui para o
processo de recuperacdo das lesdes.

RESTQ-Sport
Questodes
abertas

Efeito de quatro dias
consecutivos de jogos sobre a
poténcia muscular, estresse e
recuperacao percebida, em
jogadores de futsal (FREITAS
etal., 2014)

“Recuperacao fisica”: maior indice pré-

-competicao.

“LesGes"”: maior indice poés-competicdo.
Maior diferenca entre esforgo e recuperagdo
na situagao pés-competicao.

RESTQ-Sport

Influéncia das cargas de
treinamento sobre o
rendimento e os niveis de
recuperacao em nadadores
(NOGUEIRA et al., 2015)

O instrumento foi aplicado no comego da
temporada de campeonatos, no meio e no
final. O segundo momento apresentou
diferenga maior entre estresse e
recuperacao, porém ndo estatisticamente

significativa.

RESTQ-Sport

Carga interna de treinamento
e repostas comportamentais

Aumento das fontes de estresse devido ao

. ) aumento da carga interna de treinamento. Dalda
em jovens ginastas As fontes ndo sdo descritas
(ANTUALPA et al., 2015) '
Carga interna, tolerancia ao
estresse e infec¢des do trato Relagdo inversamente proporcional entre
respiratério superior em carga interna de treinamento e tolerancia Dalda
atletas de basquetebol ao estresse.
(FREITAS et al., 2013)

(continua)
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Quadro 2 I Resultados encontrados em pesquisas empiricas sobre estresse

(continuagdo)

Titulo do artigo Resultados obtidos Instrumento
Percepcao de esforco da N&o houve diferenca nas fontes de estresse. Dalda
sessdo e a tolerancia ao Maiores sintomas de estresse em cargas Percepcio
estresse em jovens atletas internas de treinamento mais altas. . P(;

: ~ i subjetiva de
de voleibol e basquetebol A percepcao subjetiva de esforco afeta a

fi PSE
(MOREIRA et al., 2010) tolerancia ao estresse. esforco (PSE)

Relatam baixos a moderados niveis de
estresse percebido, relacionados a fatores

o intrinsecos e extrinsecos a competicdo.
Estresse psicolégico de

. , Diferenca estatisticamente relevante entre Escala de
velejadores de alto nivel .. .
. s niveis de estresse antes e depois das regatas, Estresse
esportivo em competicao . , oL ] .
sendo os niveis pré-competicdo maiores. Percebido

(SEGATO et al., 2010) o .
Relacdo inversamente proporcional entre

experiéncia na modalidade e nivel de estresse
percebido.

Fonte: Elaborado pelos autores.

Para complementar as pesquisas empiricas, analisaram-se cinco revisoes
de literatura. Brandt et al. (2011) destacam a importancia da correlagéo entre
estados de humor e desempenho esportivo, na qual atletas em situacdo de
elevado nivel de vigor (fator positivo) associado a baixos niveis de fadiga,
tensdo, depressao e raiva (fatores negativos), geralmente apresentam melhor
rendimento e desempenho esportivo. Alteracdes de humor também foram
correlacionadas com lesOes severas. Logo, uma carga elevada de humor nega-
tivo pode estar relacionada com lesao fisica (LEITE et al., 2011).

Outros pontos frequentemente discutidos nos artigos, tanto empiricos
quanto de revisao, referem-se a importancia da percepc¢éo individual do atle-
ta sobre o seu desempenho e posicionamento no campeonato e aos recursos
que ele tem para enfrentar as possiveis situacoes de estresse e ansiedade (SILVA;
ENUMO, 2016b; LEITE et al., 2011; SILVA, 2012). A autoconfianca, portanto,
é um elemento muito importante na performance esportiva. Alguns estudos
mostram que quanto maiores forem os indices de autoconfianca, maior serd a
probabilidade de o atleta encarar uma competi¢do como algo desafiador e ndo
uma ameaca, o que impulsiona seu desempenho (LEITE et al., 2011). Isso
significa que a autoconfianca ajuda o atleta a ter uma percepcao positiva das
situacOes competitivas, de modo a impulsionar seu desempenho.
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Silva e Enumo (2016b) também referem correlacdo inversamente propor-
cional entre o desempenho esportivo e os sintomas de estresse e ansiedade,
possivelmente porque, uma vez que o atleta apresenta bom desempenho e
bons resultados, hd menos cobranca de terceiros.

Sobre bailarinos, ha estudos que relatam que, para atingir o nivel 6timo
de ansiedade, devem-se trabalhar autoconfianga, motivagao, respiracdo e re-
cuperagdo. Dessa forma, o bailarino atingirda o maximo de suas potencialidades
(SILVA, 2012). Outros trabalhos encontraram niveis de ansiedade aumentados
em momentos anteriores as apresentacdes, principalmente na estreia de um
espetaculo. Além disso, hd uma diferenca entre os sexos com relacdo a ansie-
dade: a mulher, ao que tudo indica, é mais propensa a ter niveis mais elevados.
De acordo com Viscott (1982), a intensidade da reacao emocional do individuo
dependera da severidade e importancia da “ameacga”.

Por fim, Silva et al. (2014) realizaram uma revisdo que apresenta e dis-
cute os instrumentos aplicados em estudos brasileiros sobre psicologia do es-
porte. Os autores identificaram diferentes formas de avaliacdo que sdo utili-
zadas na drea, como entrevistas, observacdes comportamentais, relatérios de
treinadores, gravacoes em videos, testes, entre outros (MCCANN; JOWDY; VAN
RAALTE, 2011). Com relacdo ao uso de testes, devem-se considerar as dife-
rentes modalidades esportivas e suas demandas especificas, ou seja, se sao
esportes coletivos ou individuais e quais sdo as habilidades fisicas, psicoldgicas
e cognitivas exigidas para um bom desempenho. Todas essas variaveis, soma-
das as caracteristicas individuais quanto a padrdes comportamentais, devem
ser levadas em consideracdo nos momentos de escolha do instrumento, coleta
de dados e analise dos resultados (MCCANN; JOWDY; VAN RAALTE, 2011).

Intervencao

Por causa do ntimero escasso de producdes empiricas realizadas, a maio-
ria dos artigos mencionados nessa categoria de analise refere-se a artigos de
revisdo que apontam alguns conceitos, modelos tedricos ja desenvolvidos e
resultados de estudos realizados no exterior sobre intervencoes psicolégicas
para o controle e a diminuicdo de quadros de estresse e ansiedade ou para o
desenvolvimento de estratégias de enfrentamento e compensacdo no ambito
do esporte.

Entretanto, foram encontradas algumas produg¢des empiricas realizadas
nos ultimos sete anos, no Brasil. Em estudo com velejadores (SEGATO et al.,
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2010), realizaram-se entrevistas abertas para a identificacdo de estratégias de
enfrentamento do estresse. Esses resultados foram separados entre estratégias
para situacoes do cotidiano e de competicdo. Em cada uma dessas categorias,
as estratégias ainda foram organizadas em cognitivas (atuar nos modificadores
de comportamento: pensamento, linguagem, percepcdo etc.) e somaticas (ma-
nifestacoes fisioldgicas). Com relacdo a situacdo de competicdo, as estratégias
somadticas de escutar musica e dormir/descansar foram mais frequentemente
apresentadas (22,6%), seguidas pela estratégia cognitiva de isolar-se (13%).
As primeiras estdo mais associadas as técnicas de relaxamento, enquanto a
segunda esta mais associada a fuga/esquiva do problema (SEGATO et al., 2010).

Akamine et al. (2016), em estudo sobre lesdes em atletas de modalidades
coletivas, buscaram identificar os aspectos psicoldgicos envolvidos com a uti-
lizagdo da escala RESTQ-Sport. Em uma escala de zero a seis do nivel geral
de eventos estressantes e tranquilizantes, as categorias mais pontuadas foram:
autorregulacao (4,39); recuperacdo social (4,23); bem-estar geral (4,20); e
aceitacao pessoal (4,14). Esses resultados apontam para a importancia da
autoconfianca, da autoeficacia e do apoio social como estratégias de prevencao
e enfrentamento, lembrando a necessidade de adequar as estratégias para cada
atleta e perfil de adversario (ZANETTI; MACHADO, 2010). O artigo ainda
ressalta a importancia de intervencdes psicoldgicas, como técnicas de relaxa-
mento, treinamento de confianca e ensaio positivo para controle de respostas
de estresse (AKAMINE et al., 2016).

Ribeiro, Oliveira e Silva (2013) relatam, em revisdo sobre intervencoes
psicolégicas em atletas lesionados, um estudo realizado com remadores de
uma equipe junior de uma universidade norte-americana (PERNA et al., 2003),
em que foi realizada uma intervencao de psicélogos no periodo pré-tempora-
da. Nessa intervencdo, foram ensinadas técnicas de relaxamento muscular
progressivo, respiracdo diafragmatica, visualizacdo motora da agdo, reestru-
turagdo cognitiva, entre outras. Como resultado, observou-se reducao no nu-
mero de lesbes e de atendimentos em servicos de saude (PERNA et al., 2003).

Ainda sobre atletas lesionados e o processo de reabilitacdo, Nunes et al.
(2010) sintetizam alguns estudos cientificos que descrevem intervencoes no
sentido de facilitar a prevencao e recuperacio de futuras lesdoes. Quanto a
prevencao, habilidades como resolucdo de problemas, tomada de decisdo,
autocontrole, relaxamento, formacao de vinculos sociais e visualizacdo mental
serdo essenciais para que o atleta esteja psicologicamente preparado para
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competicoes esportivas (NUNES et al., 2010). Em relacdo ao processo de rea-
bilitacdo de atletas lesionados, hd um conjunto de procedimentos propostos
por Smith, Scott e Wiese (1990) para minimizar os custos e o tempo de trata-
mento. Tais procedimentos sdo divididos em quatro categorias: relaxamento,
visualizacdo mental, reestruturacdo cognitiva e didlogo interno.

Em outra revisdo sobre ansiedade em bailarinos (SILVA, 2012), foram
encontrados alguns resultados de intervencoes que se mostraram eficazes no
controle de sintomas, como: realizacdo de feedbacks por parte do treinador,
que colaboram no vinculo e aumentam o grau de motivacdo e autoconfianca
do atleta; controle da respiragdo, que promove equilibrio mental e relaxamen-
to muscular; e técnicas de relaxamento, que induzem estados de sono para
uma melhor qualidade de sono na véspera de apresentacoes.

Em revisdo sobre esporte, estresse e burnout (VERARDI et al., 2012), as
estratégias de enfrentamento foram definidas como respostas individuais de
adaptacao as situacdes dificeis. Frequentemente essas estratégias requerem o
desenvolvimento de um novo repertorio comportamental, sendo classificadas
como focalizadas na emogao ou no problema (STRAUB, 2005). Estratégias com
o foco na emocao sdo adotadas quando nao ha perspectiva de alteracdo da si-
tuacdo problema; nesses casos, opta-se pela fuga/esquiva ou reavaliacdo po-
sitiva da situacdo (STRAUB, 2005). Estratégias focadas no problema caracte-
rizam-se por um contato direto com o estressor na intencdo de minimizar a
demanda ou aumentar a capacidade individual de lidar com esse estimulo
(STRAUB, 2005).

Ruiz e Mojena (2002) desenvolveram um trabalho que sistematiza alguns
principios basicos para programas de intervencao e prevencao em atletas com
sindrome de burnout. Destacam a necessidade de um sistema de avaliacdo para
diagnostico da sindrome e sua intensidade, sugerindo a utilizagcdo do instru-
mento MBI. Depois o psicélogo deve detectar as dreas que necessitam de in-
tervencao, que podem ser: pessoais, esportivas ou familiares-sociais. Quanto
a prevencao, os autores enfatizam a necessidade de um sistema de avaliacdo
continua, uma estruturacdo racional dos treinamentos fisicos, o estabelecimen-
to de programas de treinamento psicolégico, a manutencdo da motivagdo dos
atletas, impedir que se inicie a espiral de saturacdo que culmina no abandono
da pratica esportiva e incentivar modificacoes na estrutura social do esporte
competitivo, muitas vezes excessivamente controladora e autoritdria (RUIZ;
MOJENA, 2002).
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Algumas intervencoes psicolégicas eficazes

Vorraber (2010) analisa os processos cognitivos inerentes a pratica espor-
tiva e apresenta o conceito de reestruturacdo cognitiva como uma forma de
promover desenvolvimento cognitivo nos atletas. Reestruturacdo cognitiva é
o objetivo da terapia cognitiva, que busca reformular pensamentos distorcidos
e desenvolver pensamentos mais adaptativos, de forma a modificar respostas
emocionais disfuncionais. A autora ainda argumenta que esse tipo de inter-
vencao seria o melhor instrumento no ambito do esporte, pois se trata de uma
intervencdo dinamica, breve, voltada ao presente e orientada por metas cla-
ramente estabelecidas (VORRABER, 2010).

Nessa mesma perspectiva, hd a terapia de aceitacdo e compromisso
(acceptance and commitment therapy — ACT). Tal intervencao busca promover
a consciéncia e aceitacdo de eventos publicos e privados (encobertos) que
podem ser positivos ou negativos. A partir dessa consciéncia, o individuo é
capaz de realizar escolhas, a fim de néo repetir erros, e de se colocar em acéo,
baseando-se nos seus valores e escolhas (SABAN, 2015).

Transpondo para o ambito esportivo, seria trabalhar com os atletas a
consciéncia e aceitacdo de reacdes emocionais inerentes a competicdo e suas
respostas comportamentais ante as situacoes tanto no esporte como na vida
pessoal, com o objetivo de torna-los capazes de responder de forma adequada
sob controle de reforcadores positivos, mesmo com a presenca simultanea de
estimulac¢do aversiva encoberta, como sintomas de ansiedade/estresse e pen-
samentos negativos. Isso significa desenvolver habilidades psicolédgicas e cog-
nitivas para lidar com essas situacdes e agir de forma mais integra e conscien-
te, com base em seus valores e escolhas.

Vorkapic e Rangé (2014) realizaram um dossié que apresenta quais sdo
as habilidades psicoldgicas necessarias para um atleta, dissertando sobre as
praticas contemplativas e suas técnicas que podem auxiliar no desempenho
esportivo. Essas intervencdes ja sdo largamente utilizadas no exterior; ja no
Brasil, possuimos alguns exemplos de times que vém recebendo esse tipo de
orientacdo, como lutadores profissionais de jiu-jitsu, que, apos intervencao por
técnicas de ioga, apresentaram niveis reduzidos de ansiedade, fadiga, tensao
e raiva. Outra técnica apresentada € o mindfulness, uma atengao focada no
momento presente sem qualquer tipo de julgamento ou critica, a fim de desen-
volver a consciéncia pessoal e assim diminuir o gasto de energia mental para
a realizacdo de tarefas (VORKAPIC; RANGE, 2014). Intervencdes baseadas em
mindfulness tém mostrado melhora na frequéncia de quadros de ansiedade e
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esquiva de estimulos pré-aversivos, além de promoverem maior aceitacdo da
realidade e reducdo nos niveis de burnout (PALMI, SOLE, 2016).

CONSIDERAGCOES FINAIS

Os objetivos do presente trabalho foram atingidos, uma vez que foi pos-
sivel fazer a contabilizacdo, organizacdo e andlise dos artigos de periddicos
nacionais publicados dentro do periodo escolhido pelos pesquisadores. A par-
tir da andlise, foi possivel perceber a utilizacdo de varios instrumentos para a
identificacdo de estados de estresse/ansiedade, bem como a apresentacgéo de
intervencOes comportamentais para o seu enfrentamento.

Houve, naturalmente, limitacoes metodoldgicas neste trabalho. Os auto-
res reconhecem que uma revisao mais ampla e criteriosa seja ainda necessaria
para melhor elucidacdo do tema. Reconhece-se a ainda crescente colecdo de
evidéncias da Psicologia Esportiva em ambito nacional, sobretudo no tocante
a coleta de dados com instrumentos validados para a populacao brasileira.

Quando aplicada a ndo atletas, a prdtica esportiva parece desenvolver
maior capacidade de resiliéncia e indices mais altos de qualidade de vida, se
realizada de forma adequada, ou seja, sem exceder as capacidades fisicas,
psiquicas e emocionais do individuo (CEVADA et al., 2012). Estudos apontam
para a teoria de que todos os estimulos ambientais inerentes a pratica espor-
tiva, inclusive os desencadeadores de ansiedade/estresse, se bem trabalhados
e resolvidos, auxiliam no desenvolvimento de habilidades cognitivas, resilién-
cia, habilidades sociais, entre outras (FONTES; BRANDAO, 2013). Portanto, a
pratica de esporte pode ser um meio de desenvolver habilidades e capacidades
que serdo importantes para toda a vida.

Conclui-se que o atleta, como sujeito biopsicossocial, deve ser analisado
nessas trés instancias, e, no momento da avaliacdo e intervencdo psicolégica,
devem-se considerar ndo apenas fatores do ambito esportivo, mas também
questOes pessoais e fatores encobertos (estimulos privados).

Dessa forma, em uma etapa de avaliacdo, € necessario identificar os pos-
siveis fatores estressantes para o atleta, as estratégias de enfrentamento de
que ele dispoe e o nivel de efetividade dessas estratégias. Esse conhecimento
permite o delineamento de programas de prevencao e intervencdo para situa-
¢oes adversas (VERARDI et al., 2012).

Aspectos como a autoconfianca e a autoavaliacdo positiva parecem ser
fatores mais relevantes para um bom desempenho e niveis mais baixos de
estresse e ansiedade do que fatores como idade, nivel maturacional e tempo
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de experiéncia (SANTOS et al., 2012; PIZZI, 2015). A autoconfianca faz com
que os atletas ndo percebam as situagdes como ameacadoras e perigosas, ao
contrdrio, eles as avaliam como desafiadoras e motivadoras. Esportistas com
maior nivel de autoconfianca também parecem dispor de mais recursos de
enfrentamento, também chamadas de técnicas de coping, sejam elas com foco
no problema (utilizando técnicas de relaxamento, apoio social, mentalizacdo
positiva, entre outras) ou estratégias de fuga/esquiva da situacdo, quando nao
hd perspectiva de mudanca do ambiente.

Algumas abordagens e técnicas de psicologia comportamental/cognitiva
para promover o bem-estar e desenvolver habilidades psicolédgicas e cognitivas
em atletas para que tenham o melhor desempenho sdo a reestruturagéao cog-
nitiva, a ACT e a préatica de meditagdo, como ioga e mindfulness.

Ha muitas variaveis que interferem diretamente no desempenho esporti-
vo e, se mal equacionadas, levam ao abandono da prdtica, ao esgotamento
fisico e psiquico (sindrome de burnout), as lesdes, ao desgaste emocional e a
emissao de respostas de ansiedade e estresse. Portanto, no momento da ava-
liacdo e intervencdo psicoldgica, devem-se considerar os fatores do ambito
esportivo, a modalidade praticada, além de questdes pessoais, possiveis fatores
encobertos e técnicas de enfrentamento ja aprendidas.

Observa-se que, quando o esporte competitivo € aliado ao bem-estar do
atleta, este apresentard melhor desempenho. A atuacdo do psicélogo, nesse
contexto, tem como objetivo principal o desenvolvimento de autoconsciéncia,
autoconfianca, autoavaliacdo positiva, inteligéncia emocional e flexibilidade
mental. Devemos considerar que é trabalho do psicélogo e responsabilidade
da equipe técnica, em geral, promover o bem-estar dos atletas. Esse elemento,
somado ao desenvolvimento de habilidades psicolégicas e cognitivas, garante
a melhor performance.

Sugere-se, portanto, que o trabalho do psicélogo do esporte seja, em
conjunto com o atleta e toda a equipe técnica, garantir o bem-estar aliado ao
alto padrao de desempenho do atleta. Para tanto, é imprescindivel encorajar
o desenvolvimento da inteligéncia emocional, a fim de promover consciéncia
pessoal (de eventos publicos e privados), o controle das reacoes emocionais,
por meio de técnicas provenientes de diversas ciéncias (ioga, meditacdo, min-
dfulness, entre outras), e a flexibilidade mental, de modo a permitir a reestru-
turagdo cognitiva, a adaptacao as mudancas e a aceitacdo das situacoes adver-
sas da vida, mantendo o foco em a¢des mais conscientes e alinhadas a valores
e escolhas pessoais.
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An outlook of behavioral interventions to treat
stress and anxiety in athletes: literature review

Abstract

Sports in contemporaneity have been gaining more and more importance
and visibility, mainly for valuing the physical and intellectual effort made
by high-performance athletes in its various categories. These athletes often
face stress and anxiety before performing their duties. The objective of this
study was to describe the factors that elicit these emotional reactions, pres-
ent instruments used for the evaluation and diagnosis of these reactions in
athletes, and present psychological and/or behavioral interventions that
were used. A review of scientific articles published in Brazilian journals was
carried out, including empirical and review studies published from year
2010 up to year 2017 on stress and anxiety situations in athletes. The
theoretical reference used for the discussion of the subject was the analysis
behavior and radical behaviorism. As a result, all background, evaluation
tools and interventions were analyzed. Finally, some interventions pre-
sented in the literature are described as effective, but without empirical data
collected so far in Brazil. It is concluded that when the competitive sport is
allied to the well-being of athletes, they will present better performance.
The role of the psychologist, in this context, should pursuit the development
of self-consciousness, self-confidence and emotional intelligence.

Keywords

Sport psychology. Behavior. Stress. Anxiety. Performance.

Un panorama de las intervenciones de
comportamiento para tratar el estrés y la
ansiedad en los atletas: revision bibliografica

Resumen

El deporte, en la contemporaneidad, viene ganando cada vez mas impor-
tancia y visibilidad, sobre todo por valorar el esfuerzo fisico e intelectual
desprendido por atletas de alto rendimiento en sus diversas categorias.
Estos atletas a menudo se enfrentan a estrés y ansiedad antes de desempe-
fiar sus funciones. Se objetivé con el presente trabajo describir los factores
que elician estas reacciones emocionales, presentar instrumentos utilizados
para la evaluacién y diagndstico de las mismas en atletas, y presentar inter-
venciones psicoldgicas y/o comportamentales que se utilizaron. Para ello,
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se procedid a una revision bibliografica de los articulos cientificos publica-
dos en periddicos nacionales, siendo incluidas investigaciones empiricas
y de revision, publicados entre el afio 2010 y el afio 2017 sobre situaciones
de estrés y ansiedad en atletas. El referencial tedrico utilizado para la dis-
cusion del tema fue el analisis del comportamiento y el behaviorismo radi-
cal. Como resultado se analizaron todos los antecedentes, instrumentos de
evaluacidn e intervenciones realizadas. Al final se describen algunas inter-
venciones presentadas en la literatura como eficaces, pero sin datos empi-
ricos recogidos hasta el momento en Brasil. Se concluye que, cuando el
deporte competitivo es aliado al bienestar del atleta, éste presentara mejor
desempefio. La actuacion del psicélogo, en este contexto, tiene como obje-
tivo principal el desarrollo de autoconciencia, autoconfianza e inteligencia
emocional.

Palavras clave

Psicologia del deporte. Comportamiento. Estrés. Ansiedad; Rendimiento.
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