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RESUMO

O presente trabalho teve como objetivo estudar o impacto do esporte na saude mental dos atletas,
destacando os beneficios fisicos e mentais, além de explorar como esses fatores influenciavam o bem-
estar ¢ a sociabilidade dos jovens praticantes. O estudo buscou identificar formas de minimizar os
impactos negativos, melhorar o desempenho esportivo e promover um ambiente mais saudavel. O
problema central esteve relacionado ao aumento de questdes como ansiedade, estresse e burnout
durante os periodos de preparacao para competi¢des, especialmente entre os jovens atletas. Esses
fatores, combinados com pressdes familiares e interpessoais, prejudicam ndo apenas o desempenho,
mas também a saude mental dos atletas, afetando sua vida esportiva e pessoal. O artigo explorou como
a alta exigéncia fisica e emocional impacta psicologicamente os jovens atletas, mostrando como esses
desafios afetavam sua autoconfianca e rendimento. Além disso, foram discutidos os efeitos de fatores
externos, como lesdes e pressdes sociais, € a importancia de fortalecer a coesdo e a comunicagdo entre
os membros da equipe. A metodologia utilizada incluiu observagdo naturalistica, aplicacdo de
questionarios e apresentacdo de técnicas de relaxamento e roda de conversa com jovens atletas de
handebol do municipio de Foz do Iguagu, PR. Estes métodos permitiram identificar que a carga
excessiva de treinos, associada a fatores externos, desencadeava sintomas de burnout, afetando tanto
o desempenho quanto o bem-estar psicoldgico dos atletas. Concluiu-se que intervengdes focadas no
suporte emocional, como a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), poderiam melhorar
significativamente o desempenho esportivo e reduzir os impactos psicolégicos negativos. O
fortalecimento desse suporte e a criagdo de um ambiente esportivo mais equilibrado foram
considerados fundamentais para o desenvolvimento saudavel dos jovens atletas.

Palavras-chave: Satide Mental. Esporte. Ansiedade. Burnout. Jovens Atletas.

ABSTRACT

The present study aimed to examine the impact of sports on athletes’ mental health, highlighting both
physical and psychological benefits, as well as exploring how these factors influence the well-being
and sociability of young practitioners. The research sought to identify ways to minimize negative
impacts, improve athletic performance, and promote a healthier environment. The central issue was
related to the increase in anxiety, stress, and burnout during competition preparation periods, especially
among young athletes. These factors, combined with family and interpersonal pressures, harm not only
performance but also the athletes’ mental health, affecting both their sporting and personal lives. The
article explored how high physical and emotional demands psychologically affect young athletes,
showing how these challenges impact their self-confidence and performance. In addition, the effects
of external factors, such as injuries and social pressures, were discussed, as well as the importance of
strengthening cohesion and communication among team members. The methodology included
naturalistic observation, questionnaire application, and the presentation of relaxation techniques and
discussion circles with young handball athletes from the municipality of Foz do Iguagu, PR. These
methods revealed that excessive training loads, combined with external factors, triggered symptoms
of burnout, affecting both performance and psychological well-being. It was concluded that
interventions focused on emotional support, such as Cognitive Behavioral Therapy (CBT), could
significantly improve athletic performance and reduce negative psychological impacts. Strengthening
this support and creating a more balanced sports environment were considered essential for the healthy
development of young athletes.

Keywords: Mental Health. Sport. Anxiety. Burnout. Young Athletes.
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RESUMEN

El presente trabajo tuvo como objetivo analizar el impacto del deporte en la salud mental de los atletas,
destacando los beneficios fisicos y mentales, ademas de explorar como estos factores influian en el
bienestar y la sociabilidad de los jovenes practicantes. El estudio buscé identificar formas de minimizar
los impactos negativos, mejorar el rendimiento deportivo y promover un entorno mas saludable. El
problema central estuvo relacionado con el aumento de cuestiones como la ansiedad, el estrés y el
burnout durante los periodos de preparacion para competiciones, especialmente entre los jovenes
atletas. Estos factores, combinados con presiones familiares e interpersonales, perjudican no solo el
rendimiento, sino también la salud mental de los deportistas, afectando su vida deportiva y personal.
El articulo exploré como la alta exigencia fisica y emocional impacta psicologicamente a los jovenes
atletas, mostrando cémo estos desafios afectaban su autoconfianza y rendimiento. Ademas, se
discutieron los efectos de factores externos, como lesiones y presiones sociales, y la importancia de
fortalecer la cohesion y la comunicacion entre los miembros del equipo. La metodologia utilizada
incluy6 observacion naturalista, aplicacion de cuestionarios y presentacion de técnicas de relajacion y
circulos de didlogo con jovenes atletas de balonmano del municipio de Foz do Iguagu, PR. Estos
métodos permitieron identificar que la carga excesiva de entrenamientos, asociada a factores externos,
desencadenaba sintomas de burnout, afectando tanto el rendimiento como el bienestar psicologico de
los atletas. Se concluy6 que las intervenciones centradas en el apoyo emocional, como la Terapia
Cognitivo-Conductual (TCC), podrian mejorar significativamente el rendimiento deportivo y reducir
los impactos psicologicos negativos. El fortalecimiento de este apoyo y la creacion de un entorno
deportivo mas equilibrado se consideraron fundamentales para el desarrollo saludable de los jovenes
atletas.

Palabras clave: Salud Mental. Deporte. Ansiedad. Burnout. Jovenes Atletas.
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E de conhecimento comum que a pratica de atividade fisica no cotidiano dos seres humanos

1 INTRODUCAO

traz inimeros beneficios, sejam eles fisicos e mentais. Estudantes que t€ém o habito de praticar algum
esporte tém um maior bem-estar em suas vidas, além de aproximar e estreitar lagos entre os individuos
praticantes, causando, consequentemente, a interacdo social entre eles. A boa relacdo entre os
jogadores, e com o proprio treinador, pode ser vista como uma forma de reducdo de danos no quesito
de saude mental e aumento da auto-eficacia dos atletas nos treinos e jogos.

Porém, ndo sdo somente beneficios que sdo atribuidos a pratica, principalmente no ramo
competitivo. Ao decorrer da pesquisa podem ser analisadas algumas questdes de saide mental que
necessitam de atencdo por parte dos profissionais, como ansiedade e depressado, principalmente quando
a pratica ¢ utilizada de forma competitiva.

Vale ressaltar que, no momento pré-competi¢do, os jovens podem ser afetados em trés aspectos
que serdo explanados no decorrer do trabalho, sendo eles: cognitivo, perturbacdo somadtica e
autoconfianga. Além disso, quanto mais a competicdo avanga, mais os jovens ficam ansiosos e maiores
as chances de apresentarem indicadores de burnout, como: irritabilidade, problemas com o sono,
humor depressivo, habitos alimentares pobres, abuso de substancias, entre outros.

O que ndo pode deixar de ser citado é como as situagdes da vida pessoal de cada atleta
influenciam na satide mental e consequentemente no rendimento no esporte. Na pesquisa obteve-se
dados de casos como lesdes e questdes relacionadas a relacionamentos amorosos que foram
verbalizadas pelos proprios atletas durante a observagao e entrevista dos pesquisadores.

O presente trabalho tem como objetivo entender os maiores impactos € demandas de satde
mental apresentadas por jovens que praticam algum esporte, sejam positivos ou negativos, além de
sugerir algumas abordagens e técnicas para serem utilizadas com esse publico. Com estes dados
coletados, os profissionais terdo maior amparo e capacidade de resolver situacdes envolvendo o tema,
atender estes sujeitos, consequentemente reduzindo os impactos psiquicos que provavelmente irdo

afetar estes jovens.

2 EFEITOS DO ESPORTE SOBRE A SAUDE MENTAL

A atividade fisica ¢ uma forma de alcancar a saide mental no publico adolescente,
principalmente se realizada em conjunto, pois leva em consideragdo os fatores de sociabilidade desse
publico. Atividades esportivas e de lazer abrangem diversos aspectos do desenvolvimento dos
adolescentes, como os fisicos e psicossociais. Podendo ser considerada, dessa forma, um fator de
protecdo para adolescentes sujeitos a vulnerabilidades (Nobrega et al., 2020).

Os estudantes universitarios que engajam em esportes como uma forma de aliviar o estresse,
no geral, tem uma maior satisfacdo e bem-estar na vida. Além disso, a pratica do esporte pode
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aproximar e estreitar lagos com outros individuos, ocasionando em uma melhora na comunicagao
interpessoal. A pratica do esporte, neste contexto universitario, desempenha um importante papel na
promogao de uma melhora no bem-estar subjetivo (Hou, 2023).

Segundo Hou (2023) a pratica do esporte, em universitarios, pode aperfeicoar o carater do
individuo. Dessa forma, contribui para uma a formagao de carateres resilientes e audaciosos, os quais
sdo qualidades que impactam de forma positiva o senso de bem-estar. Também, o sucesso nas
intempéries da vida leva a um maior sentimento de felicidade e realizacdo, os quais sdo fundamentais
para um senso de bem-estar.

Ainda no contexto universitario, o esporte regular ¢ uma forma de amenizar sintomas de
estresse, assim como atenuar problemas psicoldgicos como depressdo e ansiedade a longo prazo.
Ademais, o esporte deve respeitar as capacidades fisicas momentaneas individuais, pois atividades
além da capacidade podem gerar fadiga e perda de motivagao (Du; Liu, 2022).

Ainda, de acordo com Du e Liu (2022), os 500 académicos da universidade de Shandong
Jianzhu no inicio do projeto apresentaram diversos indicadores de problemas psicoldgicos e sociais,
destacando-se os problemas de ansiedade, depressdo e comunicagdo interpessoal. Neste ultimo
problema, a comunicag¢do interpessoal, houve uma taxa de incidéncia de 37% nos participantes. Logo,
ap6s um ano de implementacao do esporte na rotina dos académicos foi possivel notar uma melhora
nos aspectos de relacionamento interpessoal, depressao e ansiedade.

Em contrapartida com os beneficios, de forma geral, segundo Xanthopoulos et al., (2020),
existem indicios que estudantes que se dedicam a esportes de alta intensidade apresentam o mesmo
nivel de problemas envolvendo satde mental comparados a seus pares ndo esportistas. Entretanto,
neste publico esportista, existem mais estressores por conta da demanda de balancear sua vida atlética
com a vida académica.

O nivel de fadiga dos atletas esta diretamente ligado ao seu grau de exaustdo, tanto fisica,
quanto emocional. Esta exaustdo também esté correlacionada com a satide mental, ou seja, quanto mais
exausto o atleta estiver, pior sera sua saide mental. As redes de apoio funcionam como uma forma de
atenuar os sintomas de estresse durante o treinamento desses atletas, principalmente o suporte familiar
(Han, 2021).

O esporte, bem como as relagdes com colegas, familiares e até mesmo com os treinadores, sao
fatores que podem influenciar na motivacdo intrinseca dos jogadores. Um estudo realizado com 53
jogadores adolescentes em sua fase quantitativa e com 12 jogadores em sua fase qualitativa demonstrou
a relagdo entre a motivagio intrinseca com o esporte e com o aprendizado deste. E importante destacar
que ¢ recomendado que a relagdo entre o técnico e a equipe seja boa (Vieira, 2020).

Em seu estudo com jogadores de 5 a 10 anos, Li e Hu (2023) demonstram que diversos fatores
podem acarretar ansiedade em jogadores. Pode-se citar fatores como o tempo que o jogador treina,
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quanto mais anos de treino, menor a ansiedade; a modalidade em que cada jogador jogou, competicoes
locais geram menos ansiedade que as nacionais. Além disso, a posicdo que o jogador estd no time,
goleiro, defesa ou ataque, aumentam, respectivamente, a sua vulnerabilidade. Os autores defendem
que o estado mental dos atletas pode interferir positivamente nos seus resultados.

Dessa forma, se o atleta estd emocionalmente e mentalmente preparado, ele pode nao se deixar
abalar pela pressao em jogo e raciocinar as melhores estratégias para a partida. A ateng¢do ao preparo
psicoldgico no esporte de competicdo ¢ um fator muito importante e que deve ser trabalhado com os
atletas. Assim, um bom estado de saude mental pode ser utilizado como um “elemento surpresa” no
contexto dos campeonatos esportivos, contando como um recurso favoravel ao jogador (Li; Hu, 2023).

Um estudo realizado com 37 jogadores de Handebol cadeirantes, buscou avaliar fatores de
motivagdo intrinseca e fatores de sentimentos negativos relacionados ao esporte, obtendo ambos os
resultados no publico avaliado. Constatou-se uma relagdo inversamente proporcional com fatores de
ansiedade e autopercepcdo de preparo. Além disso, esses jogadores mais competentes, sentem-se,
também, menos pressionados e, por conseguinte, mais atentos (Silva et al., 2021).

As capacidades mentais e psicologicas de um atleta sdo fatores que implicam nos seus
resultados em campo. Atletas como jogadores de futebol e de futsal, por exemplo, estdo expostos a
ansiedade, ao burnout e ao estresse, fatores que podem impactar o seu desempenho. Além disso, o bom
relacionamento da equipe com os treinadores e as estratégias de coping sdo fatores que podem mitigar
os danos e aumentar a auto eficacia nesses atletas (Alves ef al., 2022).

Os atletas precisam passar por intempéries da vida para atingirem os seus objetivos, isso deve
ser levado em consideracdo. Nesse sentido, quando se tem um objetivo, sacrificios devem ser feitos
para se chegar a eles. Os sofrimentos do publico pesquisado podem ser interpretados como um
sofrimento pelo qual eles devem passar em prol de um objetivo maior a ser atingido, a
profissionalizagdo (Rodrigues et al., 2023).

A alta intensidade de treinos pode levar a uma sobrecarga, normalmente ¢ mais propicio em
conjunto com certas condi¢des influentes, ainda mais se associada a aspectos da personalidade como
a tendéncia ao estresse e ao perfeccionismo. Estes fatores podem contribuir para o desencadeamento

do burnout (DiFiori et al., 2014, Gustafsson; Sagar; Stenling, 2017, apud Xanthopoulos et al. 2020).

2.1 BURNOUT, DESEMPENHO E PRESSAO NO ESPORTE

No aspecto da ansiedade pré competigdo, ¢ possivel salientar 3 componentes. O primeiro € o
cognitivo, que diz respeito a pensamentos, julgamentos e duvidas sobre si mesmo. Ja o segundo
componente € a perturbacdo somatica, que se refere as sensacdes fisicas, como sudorese, taquicardia e
tensao muscular. Por ultimo, o terceiro componente, a autoconfianca que pertence a sensacao da
confianca nas proprias capacidades (Martens ef al., 1990, apud Berwald et al., 2023).
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Os achados no estudo de Berwald et al. (2023) mostram que quanto mais a competi¢ao avanga
e se torna mais acirrada, os atletas tendem a se sentirem mais ansiosos e apresentar indicadores de
burnout. Ainda, ha evidéncias de uma correlagao significativa entre a ansiedade cognitiva e os sintomas
de exaustao fisica e emocional.

Os sintomas de sindromes, como a do Burnout, comumente associados ao trabalho, podem ser
encontrados em outros contextos e se relacionar com outros sintomas negativos, como exaustiao
emocional e descrenca. E importante que essas variaveis sejam estudadas, pois mapea-las, pode
possibilitar o estabelecimento de uma intervencdo mais eficaz e personalizada. E importante
considerar, que o burnout, pode ser encontrado, também, em contextos como o universitario (Resende
etal., 2024).

Sao, ainda, impactos do burn-out: irritabilidade, problemas com o sono, dores de cabega, humor
depressivo (podendo escalar para suicida), habitos alimentares pobres e praticas de saude, abuso de
substancias, performance prejudicada, dificuldade cognitiva, especialmente atengdo, memoria e
funcdes executivas, desumanizagdo dos outros, relagdes pessoais e profissionais prejudicadas, e baixa
autoestima (Sorensen, 2024).

Segundo Bicalho ef al. (2020), em seu artigo, os autores utilizaram um questionario de burnout
em atletas (QBA), em uma populacdo de 53 atletas de futebol da divisdo sub-20. O levantamento dos
dados pelo questionario evidenciou que o periodo de maior sintomas envolvendo o burnout, de acordo
com a percepcao desses jogadores, era o de treinamento pré-competicao. Ainda, a maioridade dos
atletas apresentava uma estabilidade nos sintomas de burnout, aproximadamente 39,63% dos atletas,
demonstrando uma constancia durante a temporada.

O burnout, no contexto do esporte, se apresenta como uma sindrome fluida, que pode oscilar a
depender do ambiente dos atletas, além do mais afeta cada individuo de forma particular e individual.
Alguns atletas podem demonstrar diversas configuragdes comportamentais no burnout, como uma
estabilidade nos sintomas, ou variagdes ao decorrer da temporada (Bicalho ef al., 2020).

Apesar de Feng e Yuan (2021) ndo terem encontrado resultados expressivos para a sindrome
de burnout, eles ressaltam a importancia de monitorar os niveis dos sintomas de burnout em atletas.
Pois obteve-se resultados correlacionados entre os niveis de burnout e os de sobrecarga dos atletas,
bem como o de sentimentos negativos em relacdo ao esporte. O estudo foi realizado com 95 atletas
trampolinistas, com idade média de 13 anos. O suporte social foi apontado como método de fortalecer

a mente desses atletas e de possibilita-los focar novamente nos treinos e nos jogos.

2.2 ESTRATEGIAS DE INTERVENCAO
A Teoria Cognitivo Comportamental baseia-se na premissa de que os pensamentos, bons ou

ruins, estruturam-se em trés diferentes niveis, que se aprofundam na imagem que o individuo molda
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de si mesmo. Os pensamentos automaticos, sao os menos profundos e, como o proprio nome sugere,
ocorre automaticamente para dar algum juizo para algo feito pelo sujeito. Depois deles, tém-se as
crengas intermediarias e, por fim, as crencas nucleares. Uma mudanga eficaz, sugere que se baseie
nesses trés niveis (Beck, 2022).

O pensamento inutil pode causar a falsa sensacao de que o individuo ndo consegue fazer sequer
coisas simples e, assim, impossibilitar o individuo de fazé-lo. Dessa forma, a estratégia adotada pela
TCC ¢ a de identificar tais pensamentos e confrontd-los, substituindo-o por pensamentos mais
funcionais. Por exemplo: o pensamento “ndo consigo fazer arremessos” pode ser substituido por “fago
muitas coisas bem, posso tentar fazer esse arremesso” cultivando pensamentos automaticos positivos
(Beck, 2022).

Santos, Alves e Chaves (2023) trazem em seu artigo a relevancia da terapia cognitivo-
comportamental (TCC) como uma intervencao eficaz no contexto do esporte. Além disso, as técnicas
utilizadas na TCC, como a técnica de relaxamento, coping e tarefas cognitivas, sdo propostas eficazes
de intervengdo na preparacao dos atletas para uma competi¢do. Dito isso, conclui-se que a TCC ¢ uma
abordagem viavel para o manejo do estresse.

Ademais, a TCC ¢ uma forma eficaz de manuten¢do da saude mental nos mais diversos
esportes, essa ampla abrangéncia ¢ decorrente da perspectiva de tentar compreender o sujeito pelo
meio em que esta inserido. A TCC busca engendrar sentimentos mais positivos para uma melhora
comportamental dos atletas (Trevelin; Alves, 2019, apud Santos; Alves; Chaves, 2023).

Para Beck (2022) os pensamentos automéaticos podem ser substituidos de ruins para bons por
meio de uma pratica de automonitoramento. Estabelece-se um plano de a¢do, que faz o individuo
refletir sobre as atitudes que ele pode tomar para atingir os seus objetivos. Dessa forma, responde-se a
generalizagdo dos pensamentos inuteis experienciando outros pontos de vista. Mitigando, assim, os
obstaculos na dire¢do dos objetivos.

Jogadores sem metas claras e objetivos bem definidos podem sentir que ndo hé resultados
aparentes no seu treinamento, o que pode prejudicar a confianga € motivagdo. Também os jogadores
normalmente ficam tensos durante uma competicdo, o que pode ocasionar em uma partida
insatisfatoria. Com o uso de metas bem definidas, os jogadores podem dirigir todos seus esfor¢os para
alcancar seus objetivos. Dito isso, ¢ importante a defini¢do de metas claras para os atletas atingirem
resultados (Liu; Zeng; Tao, 2023).

Liu, Zeng e Tao (2023) trazem a importancia de um treinamento psicoldgico adequado aos
atletas. No caso do estudo citado, os autores fizeram um programa de treinamento psicolégico que
consiste em treinamento de relaxamento, tensdo, controle de pensamento e atengdo, com o fito de

promover aspectos psicologicos importantes durante uma competicdo. Os atletas do estudo
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demonstraram uma melhora significativa no desempenho em comparagao ao grupo de controle. Alem
disso, o treinamento psicoldgico possibilita uma maior clareza e tolerancia diante os fracassos.

Os principios fundamentais da TCC consideram, entre outros aspectos, o aspecto do vinculo
terapéutico, isto ¢, uma relacao terapéutica firme, que pode inclusive utilizar dos preceitos rogerianos
para atingir essa for¢a. Outro aspecto importante ¢ o de enfatizar-se o positivo nessa abordagem. Nao
entenda-se uma positividade irrealista, por fatores positivos, deve-se compreender os feitos da propria
pessoa, que ela tende a ignorar e focar nas coisas negativas relacionadas a si . E papel do terapeuta
fazer com que o cliente aprenda a habilidade de focar em suas realizac¢des e capacidades, em detrimento
das suas limitagdes (Beck, 2022).

Sorensen (2024), demonstra, por experiéncia propria, em seu livro, que a maioria das pessoas
tende a passar por periodos sombrios em suas vidas. Nesses momentos, o psicélogo pode fazé-la
encontrar a sua luz no final do tinel. Segundo a autora, em uma visdo da Terapia de Aceitagdo e
Compromisso, ACT, com a experiéncia do burnout podemos construir um lindo e colorido mosaico.
Se a vida estd acontecendo, ndo podemos impedi-la de acontecer, mas podemos decidir o que vamos
fazer sobre o que estd acontecendo. O caminho para a superacao do burnout, na perspectiva da ACT,

¢ o individuo comecar aceitando os seus sentimentos e pensamentos.

3 METODOLOGIA

Nessa pesquisa foram empregados os métodos de observacao, além de métodos quantitativos e
qualitativos na aplicacdo do questionario, acerca de obter os resultados mais completos, coerentes e
significativos para a pesquisa, visto que o presente estudo busca realizar a analise dos participantes
sendo eles atletas do time de handebol do municipio de Foz do Iguacu-PR, acerca de mensurar sua
saude mental, emocional, questdes psicologicas e como lidar com situagdes adversas bem como a
pressdo em quadra e nos treinos que os mesmos realizam semanalmente. E importante ressaltar que a
treinadora do time alterou as equipes durante o periodo da pesquisa, onde somente alguns atletas
participaram de todos os dias, porém os pesquisadores utilizaram a intervengao psicossocial como
forma de prevencao das demandas observadas, além de divulgacdo das técnicas através de aplicativo
de mensagem, o que fez com que todos os atletas tivessem acesso a intervengao.

A pesquisa esta fundamentada em fontes teodricas e de grande importancia para a tematica do
estudo, sendo utilizado uma vasta gama de livros e, principalmente, artigos cientificos, prezando
sempre pelo conhecimento cientifico e pela propriedade dos assuntos perante o tema desenvolvido.

A intervencdo proposta € relacionada em como estes atletas j& mencionados lidam com suas
questdes internas e como estas podem ser amenizadas e desenvolvidas, a fim de obter um maior
controle dos seus aspectos psicoldgicos, lidando e aprendendo a resolver seus conflitos conforme
forem emergindo.
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O cenario da pesquisa se trata de um periodo de treinamentos pré campeonato e durante os
campeonatos na modalidade de handebol, pois, neste momento os individuos participantes ficariam
mais suscetiveis a fatores estressores € emocionais, sem falar em um maior indice de ansiedade devido
a magnitude relevancia do evento. Sendo este um momento de preparagao, puderam ser avaliados e
mensurados os picos de emocgdes deste periodo.

Quanto aos participantes, o publico alvo sdo jovens e adolescentes, do sexo masculino de idades
variadas entre 12 e 20 anos, todos residentes na cidade de Foz do Iguagu e estudantes do ensino médio
e ensino superior. Como caracteristica central entre todos os integrantes do time € justamente o contato
com o esporte e disposicdo para treinamentos e preparagdes para jogos competitivos, havendo
diferentes niveis de experiéncia na pratica esportiva de handebol.

O primeiro contato realizado foi através de um dos pesquisadores, que ja conhecia a treinadora
responsavel pelo time, nisso, foi falado com a mesma para averiguar a possibilidade da realizacao do
estudo em questdo, apds confirmagdo da técnica foi agendado uma data para um didlogo mais formal
e estruturado a fim de saciar as maiores dividas de ambas as partes.

A conversa com a treinadora responsavel foi realizada de forma online por meio de video
chamada no WhatsApp, juntamente com dois integrantes do presente grupo de estudo, o didlogo durou
23 minutos no dia 06 de setembro de 2024, sendo levantadas as principais demandas do ponto de vista
da treinadora e complementando com informagdes pertinentes para a observagdo, aplicagdo e futura
devolutiva, bem como local, quantidades de participantes, caracteristicas pertinentes, datas, horarios e
alinhamentos de como sera a realizacdo no decorrer da pesquisa.

A observagao foi executada por um integrante do grupo no local de treino dos atletas, o Ginésio
Esportivo Ronaldo Schmidel Nunes, localizado no bairro Morumbi na cidade de Foz do Iguagu na data
do dia 18 de setembro do presente ano. Nela, foi possivel analisar a rotina e o comportamento de alguns
dos atletas do time, como sdo suas interagdes e as questdes que serdo trazidas no questiondrio para
investigar como esta o psicologico dos participantes. Apds a observacao, os pesquisadores reuniram-
se, analisaram os dados obtidos e levantaram as principais demandas observaveis e os temas gerais do
time, buscando trazer questdes mais sucintas e condizentes no dia-a-dia dos atletas. Entretanto, o time
observado foi dissolvido pela treinadora por questdes internas, dessa forma a segunda etapa da
pesquisa, a aplicagdo de questionarios, ocorreu com outra equipe, na mesma instituigao.

O instrumento de pesquisa utilizado foi um questionario aplicado aos jogadores do time de
handebol, esta aplicagdo ocorreu presencialmente de forma individual, por meio de dois membros do
grupo, almejando trazer e instigar os melhores resultados visto que da forma presencial ¢ possivel
trazer com mais propriedade as questdes emocionais e psicoldgicas de cada membro integrante do
time, isto €, o que ndo for entendido pelo ouvinte pode ser explicado novamente de outra forma. O
instrumento foi aplicado no dia 23 de outubro de 2024, antes do treino para ndo atrapalhar a rotina de
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exercicios realizados pelos jogadores, pois no final do treinamento os atletas estariam possivelmente
euforicos e cansados, o que prejudica a qualidade das informagdes nas respostas das perguntas. O
formulério contém 11 questdes breves e claras para contribuir com os resultados esperados desta
pesquisa, ele foi aplicado em 18 jogadores.

Com a aplicacdo do questiondrio os pesquisadores puderam verificar quais as principais
queixas, dificuldades e anseios dos atletas participantes, para assim montar um método de intervencao
que seja eficaz e condizente com as demandas obtidas, buscando ilustrar como estes temas podem ser
amenizados, trabalhados e desenvolvidos nas suas rotinas como em jogo, treino e na vida pessoal dos
mesmos. Entretanto, para o terceiro dia de intervencao, dispunhamos, novamente, de uma outra equipe.
A segunda equipe, aquela na qual foram aplicados os questiondrios, foi novamente alterada pela
treinadora.

A primeira parte da intervengdo foi realizada por dois pesquisadores no local de treino dos
atletas no dia 30 de outubro de 2024 no periodo vespertino antes do inicio das atividades, com seis
atletas participantes. Nela foram explicadas duas técnicas, a chamada “Respiracdo 4-7-8” ¢ a
“Visualizacdo Positiva”, visto que as principais demandas levantadas no questionario foram a
ansiedade pré-jogo e problemas com confianga relacionados a pratica do esporte. Além disso, foram
distribuidos flyers contendo a técnica de respiragao citada acima para que todos tenham uma fonte para
realizar e praticar (o mesmo flyer foi enviado em PDF para a treinadora encaminhar no grupo do
Whatsapp dos atletas, atendendo assim os que ndo estavam presentes no dia).

A segunda parte da intervencdo foi realizada com uma quarta equipe por um pesquisador, no
mesmo local de treino dos jovens atletas, realizada no dia 07 de novembro de 2024 no periodo noturno,
durante 0 momento dedicado ao alongamento dos atletas buscando ndo interferir no ritmo de treino
dos mesmos pois estavam a uma semana de iniciarem os jogos no campeonato juvenil de handebol.

Durante a interven¢do, foram reforgadas trés técnicas a fim de auxiliar no manejo com a
ansiedade, sendo elas a visualizagdo positiva, a atencdo concentrada e a manuten¢do de uma rotina
antes e durante as competi¢des. Neste mesmo sentido, foi realizada uma roda de conversa juntando os
vinte e sete atletas presentes juntamente do treinador e do pesquisador para de tal forma incentivar um
ambiente seguro e acolhedor, visto que outra demanda era a falta de confianca no préoprio time segundo
os questionarios. Durante a conversacdo os atletas trouxeram situagdes reais de ansiedade durante os
jogos e juntos discutimos como seria a melhor forma de lidar com este processo baseado nas técnicas

jé& ensinadas.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO
No dia 6 de setembro foi realizada uma conversa com a treinadora da equipe para verificar

quais eram as demandas que ela percebia nos jogadores e se elas condizem com as encontradas na
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literatura. Os autores iniciaram a conversa contextualizando a treinadora de que o projeto se tratava de
uma intervengao psicossocial e que o publico pretendido era de 16 a 20 anos de idade e que estivessem
cursando o ensino fundamental, o médio ou a graduacdo. A treinadora ¢ graduada em psicologia, mas
disse que sente que os jogadores ndo valorizam as técnicas por ela administradas. A relagdo de
treinadores com as suas equipes ¢ considerada um fator importante para a obtengdo de resultados
(Vieira, 2020).

Segundo essa treinadora, nos periodos proximos a algum jogo importante, a taxa de lesdes
aumenta, bem como o estresse ¢ a ansiedade. Ela mencionou, também, que existem problemas de
comunicac¢do nesses periodos entre o time e a treinadora, os integrantes nao costumam expressar as
desavencas entre si, mas descontam nela. Esses jogos importantes aumentam a tensao nos jogadores,
que, ao sentirem-se mais pressionados, tendem a ter menor atengao e, portanto, proficiéncia (Silva et
al.,2021).

A treinadora disse, ainda, que as relagdes interpessoais e familiares dos jogadores podem afetar
o seu desempenho nos jogos. Han (2021) corrobora essa afirmacao, as redes de apoio, principalmente
as familiares, podem reduzir o estresse nesses jogadores. A treinadora relata que alguns jogadores t€ém
problemas com as suas familias ou com amigos e relacionamentos amorosos. Ela exemplifica com o
caso de um jogador que desistiu de um jogo, ap6s o término de um namoro.

A treinadora fala que esses jogadores ndo apresentam autoconfianga: “em um jogo, se eles
comegam a perder, a tendéncia deles ¢ de desistir, pois ndo confiam nos outros € nem neles mesmos
para virarem o placar”. Com essa fala, pode-se inferir que a treinadora percebe nesses jogadores, um
potencial que eles mesmos ndo enxergam. A situacdo mental dos atletas, pode otimizar os seus
resultados (Li; Hu, 2023).

Com base na conversa realizada, ficou evidente que a pressao associada a jogos importantes
impacta significativamente o desempenho dos atletas, aumentando tanto o estresse quanto a incidéncia
de lesdes. Esse fendmeno esta alinhado com a literatura, que aponta para a relagdo entre a tensdo
competitiva e a diminui¢do da proficiéncia esportiva (Silva et al., 2021).

Na observagao naturalistica realizada no dia 18 de setembro de 2024, foi constatado que apenas
cinco jogadores chegaram ao local de treinos antes do horario de inicio dos treinos, as 15h. Neste dia
de observacdo, compareceram ao treino um total de dez jogadores, dos quais cinco deles chegaram
depois do horario estipulado para o treino, de forma a prejudicar os alongamentos, que sao realizados
em equipe. Os jogadores que chegaram antes do inicio do treino interagiram entre si, perguntando
sobre assuntos como a vida pessoal, amorosa e sobre o final de semana dos que estavam ali presentes.
Isso remonta a importancia das relagdes interpessoais dos jogadores dentro e fora da quadra (Vieira,

2020; Han, 2021).
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As 15h02 iniciaram-se os alongamentos no centro da quadra. A treinadora realizou os seus
alongamentos afastada dos demais jogadores, que olhavam para ela e riam dos alongamentos que ela
fazia. A resposta da treinadora foi “estou fazendo os alongamentos que vocés ndo fazem”, indicando
que, conforme a sua fala na entrevista, os atletas ignoram algumas recomendagdes da treinadora. A
relacdo da treinadora com a equipe € de suma importancia (Vieira, 2020).

O jogador 1 foi quem mais interagiu com a treinadora, conversando e ajudando-a a fazer
algumas coisas, como carregar os carrinhos das bolas. Os demais jogadores comecaram a interagir com
a treinadora apenas indiretamente, quando o jogador 1 ja estava conversando com ela, como se ele
mediasse. A treinadora disse depois do treino que quando o capitdo do time falta, ¢ ele quem assume
a lideranca, aparentemente ele preza pela boa relacdo com a treinadora e consegue mediar isso para a
equipe (Vieira, 2020).

Ainda sobre as interacdes da treinadora com o time, percebeu-se uma postura firme, ao orientar
sobre as boas praticas. Ao separar o time em equipe de ataque e de defesa para o treino, ela disse “vao
usar os coletes fedidos, que vocés ndo levam para lavar”, nesse momento, o jogador 8, que havia
chegado as 15h48, olha para ela e fala em tom de seriedade “a gente nem usa os coletes”. Apenas essa
fala ndo pode afirmar que exista uma ma relagdo entre ela e a equipe, mas ¢ mais um dos fatores que
podem apontar para uma relagao insatisfatoria (Vieira, 2020).

Desde os alongamentos, em certo momento separou-se dois grupos de trés pessoas e o jogador
5 ndo se inseriu em nenhum desses grupos. O jogador 5 demonstrou menos proficiéncia na pratica
esportiva do que os demais jogadores, o que fez com que o jogador 4 criticasse-o repetidas vezes.
Como nos exemplos: “[NOME DO JOGADOR 5], VOU DAR UM SURDAO” e outras expressdes de
indignagao ao longo do treino. Percebeu-se o jogador 5 isolado diversas vezes, ndo interagindo com a
equipe, ndo participando do jogo (organizando as bolas durante o treino) e sequer estando préximo aos
demais durante o intervalo. A ansiedade pode levar o jogador a diminuir a sua autoconfianca durante
o jogo (Silva et al., 2021).

Sobre o jogador 5, € interessante ressaltar que € o primeiro dos que chegaram depois de 15h,
as 15h07 e, portanto, ndo participou dos alongamentos coletivos € nem das conversas antes do treino.
Durante todas as dinamicas, o jogador 5 apresenta-se recluso, pouco interativo e pouco engajado no
jogo. Por exemplo, enquanto ele estava jogando na defesa, e o ataque avancava em dire¢do ao gol, o
jogador 5 mantinha os seus punhos fechados e proximos as suas coxas, com os bragos abaixados.
Quando emitia um comportamento mais “defensivo”, abria os bragos, com os punhos fechados e virava
o seu corpo em direcdo a bola. Esses comportamentos podem ser manifestacdo da baixa autoconfianca
(Silva et al., 2021).

No que tange a relacao grupal, estudada e defendida por Vieira (2020), no inicio do treino e no
decorrer do jogo, os jogadores nao demonstraram uma forte coesdo grupal, mas, também nao
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demonstraram haver grupos rivais. Ou seja, o grupo como um todo, ndo demonstrou ser muito unido,
mas também nao demonstrou conflitos. Ao final do treino, entretanto, quando todos reuniram-se no
centro da quadra para fazer os alongamentos finais, demonstrou-se uma maior coesao grupal como um
todo. Nesse sentido, percebeu-se que, diferente do inicio, todos conversavam entre si € sorriam. Nao
havia mais, nesse momento, conversas entre os pequenos grupos isolados, o assunto era geral,
incluindo até mesmo a treinadora e o jogador 5.

Adicionalmente, foi notada a importancia das relagdes interpessoais e familiares na
performance dos jogadores, corroborando a ideia de que uma rede de apoio sélida pode atenuar os
efeitos negativos do estresse (Han, 2021). A autoconfianga, ou a falta dela, emergiu como um tema
central nas discussdes com a treinadora e na observagdo, destacando que muitos jogadores nao

reconhecem seu proprio potencial, o que pode prejudicar a performance coletiva (Li; Hu, 2023).

4.1 QUESTIONARIOS

Dos 18 jogadores entrevistados, a idade varia entre 12 a 48 anos, com uma média de 21 anos
de idade. A maior parte dos jogadores entrevistados se encontra na adolescéncia, ou seja, os
entrevistados abaixo de 20 anos, representando um total de 83,33% da amostragem total. Esta
prevaléncia do publico adolescente no esporte ¢ um fator positivo e de protecao, pois o esporte traz
beneficios para o desenvolvimento do adolescente nas areas fisicas e psicossociais (Nobrega et al.,
2020).

No que diz respeito a qualidade das relagdes dos jogadores com outros jogadores do seu time,
88,9% dos jogadores relataram ter uma boa relacdo, seguido de 11,1% dos jogadores classificando a
qualidade como neutra e 0% dos jogadores a classificando como ruim. A predominancia de uma boa
relagcdo entre os jogadores € um fator positivo, pois além de estreitar os lacos de amizade, a relagao
pode influenciar em um incremento da comunicag¢ao interpessoal. Também, as relacdes com os colegas
de equipe tem o potencial de influenciar na motivagdo intrinseca do individuo (Hou, 2023; Vieira,
2020).

88,88% dos entrevistados relataram que sentem-se ansiosos antes de algum jogo importante.
Diversos fatores podem gerar ansiedade nos jogadores, como a quanto tempo o jogador treina, a
modalidade jogada, nivel de importancia da competicdo e a posicdo que o jogador desempenha seu
papel. Sobre a ansiedade experienciada por esses jogadores em pré-competigdes, foi possivel perceber
maior relato do componente somatico da ansiedade, ou seja, os aspectos como sudorese, frio na barriga,
taquicardia e hiperventilagdo (Li, Hu, 2023; Martens ef al., 1990, apud Berwald et al., 2023).

Entretanto, apesar de haver respostas que apresentam a presenga de pensamentos funcionais,
ndo ha respostas que indiquem a pratica de técnicas de relaxamento validadas cientificamente. Este
resultado indica que ha um déficit em um treinamento psicolégico adequado para os jogadores, as
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técnicas de relaxamento, tensdo e controle de pensamentos, podem aumentar significativamente o
desempenho dos jogadores em campo. Além disso, jogadores bem preparados mentalmente e
emocionalmente, lidam melhor com a pressdo das competi¢des, sendo um recurso positivo para a
equipe (Liu, Zeng, Tao, 2023; Li, Hu, 2023).

Sobre o estresse dos jogadores por conta de outros membros da equipe, 55,6% dos jogadores
relataram ndo se estressar com seus colegas, ¢ 44,4% dos jogadores relataram que se estressam. E
possivel notar que hd uma distribuicao aproximadamente igual de jogadores que se estressam e aqueles
que nao se estressam. De acordo com Alves et al. (2022), jogadores estdo constantemente expostos a
ansiedade e ao estresse, e esses fatores podem implicar no seu desempenho.

No que diz respeito a percepcao dos jogadores sobre a relagdo que possuem com a treinadora,
todos os jogadores que responderam o questionario relataram que possuem uma boa relacdo com a
treinadora do time. E importante ressaltar que a boa relagdo do técnico com a equipe pode mitigar os
prejuizos e aumentar o desempenho da equipe, assim como influenciar na motivagdo intrinseca dos
jogadores (Alves et al., 2022; Vieira, 2020).

Em relagdo a motivagdo que os individuos tiveram para adentrar na pratica esportiva, 52,94%
afirmaram que foi por incentivo e influéncia dos amigos mais proéximos juntamente com apoio das
escolar em disponibilizar o treino de handebol. Os demais, mencionam que foi devido a sua
curiosidade. Importante destacar a resposta do participante 10, onde ele diz que ja havia feito muitos
esportes devido sua hiperatividade quando crianga e nisso, se identificou principalmente com o
handebol. Essa fala entra em acordo com o que Segundo Hou (2023) diz a respeito dos beneficios da
préatica esportiva sendo esta, uma forma de aliviar alguns sintomas.

Na questao seguinte, foi questionado aos jogadores como era o sentimento interno ao cometer
um erro durante sua participagdo no jogo em si, destas respostas, 94,11% dos individuos relatam ter
essa cobranga interna e algumas vezes externa, ndo se permitindo errar. Por isso, a importancia do
preparo mental do atleta ¢ de extrema importancia para o0 mesmo aliviar os sintomas de pressdo e se
sentir menos sobrecarregado durante o jogo (Li; Hu, 2023).

Ainda sobre o fator da ansiedade, Silva ef al. (2021) afirma que os jogadores possuem niveis
de ansiedade mais elevados e que os menos afetados seriam os atletas mais preparados, onde estes, se
sentem menos pressionados e consequentemente mais atentos no processo. Nisso, os individuos foram
questionados se conheciam alguma técnica de enfrentamento e redugao de ansiedade antes de um jogo,
e se amesma ja foi utilizada pelo atleta em algum momento. 50% diz ndo ter conhecimento de nenhuma
técnica, enquanto os demais, conheciam e mencionaram apenas a técnica de respiragdo, porém, grande
parte nunca havia utilizado esta técnica mais popular.

Quanto as habilidades e defeitos, os jogadores apresentaram respostas bem variadas, sendo
bastante comum a habilidade de arremesso, defesa e velocidade, enquanto os aspectos negativos
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trazem a maior parte como o drible em jogo. Na mesma questdo, foi perguntado se o individuo havia
alguma pessoa em que 0 mesmo se inspirava e usasse como exemplo. Dentre as respostas obtidas,
metade diz que ndo teria ninguém e a outra metade que se espelha em um amigo ou colega proximo.
Vieira (2020) menciona que a relagdo entre colegas no time seja boa, pois esta, pode influenciar na
motivacao intrinseca dos jogadores em quadra.

Por ultimo, Du e Liu (2022) trazem que a pratica esportiva regular traz alguns beneficios e
melhoras significativas na vida do individuo, como no quesito de comunicagdo e relacionamento
interpessoal. Com isso, a ultima questao do questionario aplicado indaga a respeito da participagao do
atleta em relagdo a sua entrega no momento de um jogo, se 0 mesmo sente que auxiliou seu time
naquela vitéria. Em maior escala, as respostas foram positivas, sendo 64,70% afirmando seu
envolvimento com o time, ainda que, algumas respostas sejam de carater negativo, o que exemplifica

a importancia de se ter um relacionamento mais eficaz com o grupo.

4.2 INTERVENCAO COM TECNICAS DE RESPIRACAO

A intervengdo realizada com os jovens atletas teve como objetivo apresentar técnicas de
regulacdo emocional para aliviar a ansiedade e melhorar o foco durante o periodo pré-competitivo.
Seis atletas participaram da sessdo, onde foram introduzidas as técnicas de respiragdo 4-7-8 e
visualizac¢do positiva. Sob orientagdo da equipe de pesquisa e da treinadora, os atletas praticaram a
técnica de respiragdo 4-7-8. Durante essa pratica, foi observado que todos os atletas colaboraram e
seguiram as instrucdes, e verificou-se que nenhum deles conhecia previamente o método, indicando
uma lacuna de conhecimento suprida pela intervengao.

A introducdo da técnica de respiracao 4-7-8 ¢ relevante no contexto esportivo, pois métodos
simples de relaxamento, como este, sao conhecidos por reduzir os niveis de estresse e ansiedade, sendo
especialmente tteis para atletas jovens. E destacado que a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC),
que inclui técnicas de relaxamento e coping, € eficaz para o manejo do estresse em atletas, auxiliando
no preparo mental para competigdes (Trevelin; Alves, 2019, apud Santos; Alves; Chaves, 2023).

Além disso, foi apresentada a técnica de visualizacdo positiva como uma estratégia para
reforgar a confianga ¢ o autocontrole dos atletas. Durante a sessdo, os atletas foram orientados a
visualizar mentalmente situacdes de sucesso em competi¢des, como marcar um gol ou realizar uma
assisténcia importante, com o intuito de reduzir a ansiedade e fortalecer uma mentalidade positiva.
Segundo Li e Hu (2023), o estado mental dos atletas impacta diretamente seu desempenho; quanto
mais preparados emocionalmente, maiores sdo as chances de obterem resultados satisfatorios. A
pratica de visualizagdo, mesmo sem uma aplicacdo pratica imediata, pode estimular a criagdo de uma
mentalidade de sucesso e reforcar a autoconfianga, elementos fundamentais para o desempenho
competitivo.
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A resposta positiva dos atletas a intervengao também sugere a importancia de métodos praticos
e acessiveis de controle emocional, que podem ser facilmente aplicados tanto no treino quanto em
situacdes de competicdo. Sorensen (2024) ressalta que intervengdes psicossociais focadas em
estratégias de suporte emocional ajudam a reduzir sintomas de burnout e a criar um ambiente esportivo

mais saudavel, particularmente em contextos de alta exigéncia, como o competitivo.

4.3 RODA DE CONVERSA

Na segunda etapa da intervencdo, foi promovida uma roda de conversa com o proposito de
estabelecer um espago seguro para que os atletas discutam abertamente questdes de ansiedade nos
periodos pré-competitivos e durante os campeonatos. Participaram dessa sessdo vinte e sete jovens
atletas, que foram introduzidos a trés técnicas fundamentais para o aprimoramento do desempenho
esportivo: a visualizacdo do jogo, a atencdo concentrada e a manuten¢do de uma rotina antes e durante
as competicdes. Observou-se uma participagdo ativa de todos os atletas, que seguiram as orientagdes
fornecidas e demonstraram interesse nas praticas apresentadas, revelando que nenhum deles possuia
conhecimento prévio dessas técnicas, o que tornou a experiéncia uma oportunidade enriquecedora para
o desenvolvimento de novas formas de enfrentamento da ansiedade, principal queixa identificada entre
0s participantes.

A técnica de visualizacdo foi destacada como um recurso de grande valor, amplamente
empregado por atletas de alto rendimento para auxiliar no preparo mental diante de possiveis
adversidades durante o jogo. Esta pratica envolve, junto ao treinador, a antecipacgao das taticas de jogo
e o conhecimento do adversario, fatores que, durante a semana de preparacdo, auxiliam o atleta a se
adaptar a potenciais obstaculos (Pineschi, 2010).

Além dessa técnica, enfatizou-se a importancia de manter uma rotina estruturada nos dias de
competi¢ao para auxiliar no controle da ansiedade. Atividades como alongamentos, aquecimentos em
grupo e rituais pessoais, como amarrar o proprio calgado ou organizar o uniforme, foram sugeridas
como formas eficazes de garantir a concentragdo e o foco no presente, reduzindo as distracdes. Com
essa estrutura, os atletas tendem a se sentir mais preparados e menos pressionados, o que contribui

para uma sensacao de controle e, por conseguinte, para um estado de aten¢@o mais constante (Silva et

al., 2021).

5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo analisar as dindmicas de grupo e as percepcdes dos
jogadores de equipes de handebol de Foz do Iguacu - PR sobre a ansiedade no esporte competitivo e
sobre a relacdo da equipe com a treinadora e entre si. Constatou-se que na equipe observada, havia
uma baixa coesao grupal e interagdo com a treinadora, entretanto esse problema nao se apresentou nas
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demais equipes. Nos questionarios, seis dos dezoito respondentes afirmaram conhecer alguma técnica
de relaxamento, destes, dois utilizam.

Apresentou-se como um problema para a realizagdo dessa intervencdo psicossocial a
descontinuidade da equipe em cada encontro. Cada etapa da intervengdo realizada contou com
diferentes membros da equipe, problema que seria efetivamente resolvido em uma instituigdo mais
fixa, ou com a criacdo de sua propria equipe pelos pesquisadores.

Este trabalho também aponta para futuras pesquisas na area, especialmente no que diz respeito
a intervencdes que possam abordar a autoconfianga e as relagdes interpessoais dos atletas. Ademais, a
tematica do suporte emocional durante periodos de alta pressao merece ser investigada, uma vez que

pode ter um impacto significativo na saiide mental e no desempenho esportivo dos jovens atletas.
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