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Origem e evolução histórica da psicologia esportiva: 
Das raízes filosóficas às aplicações contemporâneas 
A busca por compreender e otimizar o desempenho humano em contextos de competição e 
superação não é uma invenção recente. Desde os primórdios da civilização, a relação entre 
mente e corpo no esforço físico tem intrigado pensadores e praticantes. Contudo, a 
formalização da Psicologia Esportiva como um campo de estudo científico e de aplicação 
profissional é uma história mais recente, marcada por marcos significativos, personalidades 
visionárias e uma evolução constante que reflete tanto o avanço da psicologia como ciência 
quanto as transformações do próprio mundo esportivo. A compreensão dessa trajetória é 
fundamental para valorizarmos as ferramentas e conhecimentos que temos hoje à 
disposição. 

As sementes filosóficas e os primórdios da investigação científica (Final 
do Século XIX - Início do Século XX) 

Muito antes de existirem laboratórios dedicados ou psicólogos especializados em esporte, 
filósofos da antiguidade já especulavam sobre a intrínseca conexão entre a mente e o 
corpo. Na Grécia Antiga, por exemplo, berço dos Jogos Olímpicos, pensadores como Platão 
e Aristóteles discutiam a importância de um equilíbrio entre o desenvolvimento físico e o 
intelectual para a formação do cidadão ideal. Platão, em sua obra "A República", defendia 
que a ginástica para o corpo e a música para a alma eram essenciais para a harmonia do 
indivíduo. Aristóteles, por sua vez, em seus estudos sobre ética e política, também tocava 
em aspectos que hoje reconheceríamos como relacionados à motivação e ao caráter, 
elementos cruciais no desempenho. Os romanos, com seu pragmatismo, também 
valorizavam a robustez física e mental, especialmente em seus legionários e gladiadores, 
onde a coragem e a resiliência mental eram tão importantes quanto a força física. A máxima 
"mens sana in corpore sano" (mente sã em corpo são), atribuída ao poeta romano Juvenal, 
ecoa essa percepção ancestral da interdependência entre o bem-estar físico e mental. 
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Com o advento da ciência moderna e o surgimento da psicologia como disciplina 
independente no final do século XIX, o interesse pela performance humana começou a ser 
investigado de forma mais sistemática. Embora o foco não fosse exclusivamente o esporte, 
estudos iniciais sobre tempo de reação, aprendizagem de habilidades motoras e os efeitos 
da fadiga lançaram bases importantes. Um dos estudos frequentemente citado como 
precursor da psicologia esportiva social é o de Norman Triplett, em 1898. Triplett, um 
psicólogo da Universidade de Indiana, observou que ciclistas tendiam a pedalar mais rápido 
quando competiam diretamente contra outros ou quando tinham um marcador de ritmo 
(uma "lebre") do que quando pedalavam sozinhos contra o relógio. Para testar essa 
observação empiricamente, ele conduziu um experimento em laboratório onde crianças 
enrolavam carretéis de linha de pesca, sozinhas ou em pares. Os resultados confirmaram 
sua hipótese: a presença de outros facilitava o desempenho, um fenômeno que mais tarde 
seria estudado sob o nome de "facilitação social". Imagine a relevância disso para o 
treinamento de atletas de modalidades como o remo ou o atletismo de pista, onde a 
presença de competidores pode, de fato, impulsionar o desempenho individual. 

No mesmo período, outras áreas da psicologia experimental e da fisiologia contribuíam 
indiretamente. Cientistas como Hermann Ebbinghaus investigavam a memória e a 
aprendizagem, processos fundamentais para a aquisição de habilidades esportivas 
complexas. Ivan Pavlov, com seus estudos sobre condicionamento clássico na Rússia, 
demonstrava como respostas fisiológicas e comportamentais poderiam ser aprendidas e 
associadas a estímulos específicos – um conceito que, embora não diretamente ligado ao 
esporte na época, teria implicações futuras na compreensão de como atletas desenvolvem 
certas reações automáticas em situações de jogo. Considere um jogador de basquete que, 
ao ouvir um determinado som do apito do árbitro, reage instantaneamente de uma forma 
específica, aprendida através de repetidas associações em treinos e jogos. Essa é uma 
manifestação, ainda que simplificada, dos princípios pavlovianos. 

Nesta fase embrionária, não havia ainda uma "Psicologia Esportiva" com identidade própria, 
mas sim um interesse difuso de pesquisadores de diferentes áreas pelos fatores que 
influenciavam o desempenho físico e motor. Eram os primeiros passos, tateantes, mas que 
plantaram as sementes para o que viria a florescer nas décadas seguintes. 

Os pioneiros e a emergência da disciplina (Décadas de 1920 a 1940) 

O período entre as duas Grandes Guerras Mundiais testemunhou o surgimento de figuras 
que podem ser consideradas os verdadeiros pioneiros da Psicologia Esportiva, indivíduos 
que começaram a dedicar seus esforços de pesquisa e intervenção especificamente ao 
contexto esportivo. O nome mais proeminente desta era, especialmente no cenário 
norte-americano, é o de Coleman Roberts Griffith. Considerado por muitos como o "Pai da 
Psicologia Esportiva Norte-Americana", Griffith estabeleceu em 1925, na Universidade de 
Illinois, o primeiro laboratório de pesquisa dedicado à psicologia do esporte. Sua 
curiosidade era vasta: ele investigou fatores psicológicos no aprendizado de habilidades 
motoras, personalidade de atletas, percepção, atenção e o impacto do estado mental no 
desempenho. 

Griffith não se limitou à pesquisa acadêmica. Ele também foi um dos primeiros a levar o 
conhecimento psicológico diretamente para o campo. Em 1938, foi contratado por Philip K. 



Wrigley, proprietário do time de beisebol Chicago Cubs, para atuar como psicólogo da 
equipe. Seu objetivo era melhorar o desempenho dos jogadores através da aplicação de 
princípios psicológicos. Ele realizou entrevistas, observações e buscou compreender a 
dinâmica da equipe, as pressões da competição e as características individuais dos atletas. 
Embora suas ideias fossem, em muitos aspectos, à frente de seu tempo e nem sempre bem 
recebidas por técnicos e jogadores céticos, sua iniciativa foi um marco. Griffith publicou dois 
livros clássicos: "The Psychology of Coaching" (1926) e "Psychology and Athletics" (1928), 
obras que lançaram as bases para muitas das discussões que ainda hoje permeiam o 
campo. Imagine a audácia e a visão de Griffith ao tentar introduzir conceitos como 
"preparação mental" em um ambiente esportivo predominantemente focado apenas no 
desenvolvimento físico e técnico na década de 1930. Seria como tentar explicar a 
importância da aerodinâmica para um construtor de carroças. 

Enquanto Griffith desbravava o terreno nos Estados Unidos, desenvolvimentos significativos 
também ocorriam em outras partes do mundo, notadamente na Europa Oriental e na 
Alemanha. Na União Soviética, por exemplo, pesquisadores como Avksenty T. Puni e Peter 
A. Roudik também realizavam estudos importantes sobre os aspectos psicológicos da 
atividade física e do esporte, com um forte interesse na preparação de atletas para 
competições internacionais, encaradas como uma vitrine do sistema político. Seus 
trabalhos, muitas vezes publicados em russo, demoraram a ser conhecidos no Ocidente, 
mas representam uma linha paralela e rica de investigação. Na Alemanha, Robert Werner 
Schulte, diretor do Laboratório de Educação Física em Berlim, também publicou trabalhos 
sobre aptidão física e aspectos psicológicos do esporte na década de 1920. 

O foco inicial dessas investigações era bastante prático e ligado a problemas observáveis 
no desempenho. Questões como o tempo de reação de um velocista ao tiro de partida, a 
forma mais eficiente de aprender um novo movimento na ginástica, ou os fatores que 
desencadeavam comportamentos agressivos em esportes de contato eram temas de 
interesse. Ainda não se falava extensivamente em "ansiedade competitiva" ou "motivação 
intrínseca" como construtos teóricos complexos, mas a semente da investigação desses 
fenômenos já estava plantada. Era uma fase de descoberta, de identificação das variáveis 
psicológicas que pareciam ter um impacto direto e visível no rendimento esportivo. 

O período formativo e a consolidação acadêmica (Décadas de 1950 a 
1970) 

Após a interrupção causada pela Segunda Guerra Mundial, houve um renascimento do 
interesse pela Psicologia Esportiva, impulsionado em parte pelo crescimento do esporte 
como fenômeno de massa e pelo aumento da valorização do desempenho em competições 
internacionais, especialmente no contexto da Guerra Fria. Este período, que se estende 
aproximadamente de 1950 a 1970, é frequentemente denominado "período formativo", pois 
foi nele que a Psicologia Esportiva começou a se estruturar como uma disciplina acadêmica 
mais definida e a construir uma identidade própria. 

Um dos marcos mais significativos desta era foi a criação de organizações e sociedades 
científicas dedicadas ao campo. Em 1965, em Roma, foi fundada a Sociedade Internacional 
de Psicologia do Esporte (ISSP – International Society of Sport Psychology). Este evento foi 
crucial, pois reuniu pesquisadores de diversos países, facilitando a troca de conhecimentos, 



o estabelecimento de agendas de pesquisa comuns e a promoção da disciplina em nível 
global. A ISSP organizou o seu primeiro Congresso Mundial em Roma, no mesmo ano, um 
evento que se tornaria um fórum regular e vital para a comunidade científica da área. Para 
ilustrar a importância disso, pense em como a criação de uma associação médica nacional 
permite que médicos de diferentes especialidades e regiões compartilhem descobertas, 
discutam tratamentos e estabeleçam padrões de prática. A ISSP teve um papel similar para 
a nascente Psicologia Esportiva. 

Paralelamente, começaram a surgir os primeiros periódicos científicos especializados, como 
o "International Journal of Sport Psychology" (fundado em 1970) e, um pouco antes, o 
"Journal of Sport & Exercise Psychology" (originalmente "Journal of Sport Psychology", 
fundado em 1979, mas com raízes em publicações anteriores). Essas publicações 
forneceram um canal formal para a disseminação de pesquisas revisadas por pares, 
contribuindo para a construção de um corpo de conhecimento sólido e para o avanço 
teórico e metodológico da área. Antes disso, estudos sobre psicologia e esporte eram 
publicados de forma esparsa em revistas de psicologia geral, educação física ou fisiologia. 

Durante este período, também começou a se delinear uma distinção, por vezes um debate, 
entre a psicologia do esporte "acadêmica" e a psicologia do esporte "aplicada". A primeira 
focava-se mais na pesquisa básica, no desenvolvimento de teorias e na compreensão dos 
fenômenos psicológicos no contexto esportivo. A segunda, por sua vez, estava mais 
interessada na intervenção direta, no trabalho com atletas e equipes para melhorar o 
desempenho e o bem-estar. Embora essa distinção ainda exista e gere discussões, a 
tendência contemporânea é de uma maior integração entre pesquisa e prática. 

No campo teórico, este período viu o desenvolvimento e a aplicação de teorias psicológicas 
mais amplas ao contexto esportivo. Pesquisadores começaram a investigar 
sistematicamente a relação entre traços de personalidade e a escolha de determinados 
esportes ou o sucesso esportivo – embora essa linha de pesquisa tenha se mostrado 
complexa e com resultados por vezes inconclusivos. Temas como motivação, ansiedade 
competitiva e agressão no esporte também ganharam profundidade teórica e metodológica. 
Por exemplo, teorias da motivação, como a teoria da necessidade de realização de 
McClelland e Atkinson, começaram a ser aplicadas para entender por que alguns atletas 
buscam desafios e persistem diante de falhas, enquanto outros evitam situações de 
avaliação. Considere um técnico tentando entender dois atletas com habilidades físicas 
semelhantes, mas com respostas completamente diferentes à pressão de uma final: um 
cresce e se destaca, o outro parece paralisar. As teorias que emergiam nesse período 
começavam a oferecer um arcabouço para analisar essas diferenças. 

A Psicologia Esportiva ainda era uma jovem disciplina, mas ganhava musculatura 
acadêmica e reconhecimento. Os alicerces para a expansão e profissionalização que 
ocorreriam nas décadas seguintes estavam sendo firmemente estabelecidos. 

A expansão e a profissionalização (Décadas de 1980 a 1990) 

As décadas de 1980 e 1990 representaram um período de notável expansão e 
profissionalização para a Psicologia Esportiva. O conhecimento acumulado nas décadas 
anteriores começou a ser aplicado de forma mais sistemática e a demanda por serviços de 



psicologia esportiva cresceu significativamente, tanto no esporte de alto rendimento quanto 
em outros níveis de participação. A figura do psicólogo do esporte começou a se tornar 
mais familiar em comissões técnicas de equipes olímpicas e profissionais. 

Um dos fatores que impulsionou essa expansão foi o aumento exponencial no volume de 
pesquisas e publicações. Os periódicos científicos da área se multiplicaram e se 
consolidaram, e um número crescente de livros-texto e manuais práticos foram publicados, 
tornando o conhecimento mais acessível a estudantes, pesquisadores, treinadores e 
atletas. A pesquisa tornou-se mais sofisticada metodologicamente, com um maior uso de 
delineamentos experimentais e longitudinais, e um foco crescente na eficácia de 
intervenções psicológicas. Imagine, por exemplo, estudos que não apenas descreviam os 
níveis de ansiedade em atletas, mas que testavam a eficácia de diferentes técnicas de 
relaxamento (como a respiração diafragmática ou o relaxamento muscular progressivo) na 
redução dessa ansiedade e na melhoria do desempenho em situações reais de competição. 
Esse tipo de pesquisa aplicada floresceu nesse período. 

A aceitação da Psicologia Esportiva por parte de atletas e equipes de elite também 
aumentou consideravelmente. Casos de sucesso e o reconhecimento da importância dos 
fatores mentais para o desempenho máximo contribuíram para essa mudança de 
percepção. Atletas de renome mundial começaram a falar abertamente sobre seu trabalho 
com psicólogos do esporte, o que ajudou a desmistificar a área e a reduzir o estigma que 
por vezes a cercava (a ideia de que "psicólogo é para loucos" ou para quem tem 
"problemas"). Considere a pressão enfrentada por um atleta olímpico às vésperas de uma 
final. Saber que outros atletas de elite utilizavam técnicas de visualização, controle do 
estresse e estabelecimento de metas para lidar com essa pressão tornava a busca por 
apoio psicológico mais natural e aceitável. 

Esse crescimento na demanda e na aceitação levou ao desenvolvimento de programas de 
pós-graduação específicos em Psicologia Esportiva em universidades ao redor do mundo. 
Isso foi crucial para a formação de profissionais qualificados e para o avanço da pesquisa. A 
formação passou a incluir não apenas conhecimentos teóricos em psicologia e ciências do 
esporte, mas também treinamento em habilidades de aconselhamento, avaliação e 
intervenção. 

O foco das intervenções psicológicas tornou-se mais claro e baseado em evidências. 
Técnicas como o treinamento de visualização (imagery), o estabelecimento de metas (goal 
setting), o desenvolvimento do diálogo interno positivo (positive self-talk), o controle da 
ativação psicofisiológica (arousal regulation) e as rotinas pré-performance ganharam 
destaque. Os psicólogos do esporte começaram a desenvolver programas de treinamento 
de habilidades psicológicas (PST – Psychological Skills Training) mais estruturados e 
individualizados. Para ilustrar, um programa de PST para um tenista poderia incluir sessões 
para aprender a visualizar seus saques e voleios perfeitos, definir metas de curto e longo 
prazo para seu desenvolvimento técnico e tático, e desenvolver frases-chave para usar 
durante os pontos para manter o foco e a confiança. 

Com a crescente profissionalização, questões éticas e de certificação profissional 
começaram a ser debatidas mais seriamente. Quem está qualificado para se intitular 
"psicólogo do esporte"? Quais são os limites da intervenção? Como garantir a qualidade 



dos serviços prestados? Organizações como a Association for Applied Sport Psychology 
(AASP), fundada em 1986 nos Estados Unidos, começaram a desenvolver diretrizes éticas 
e programas de certificação para tentar responder a essas questões e proteger tanto os 
profissionais quanto os atletas. Esse foi um passo fundamental para consolidar a 
credibilidade e a responsabilidade da Psicologia Esportiva como uma profissão. 

Este período foi, portanto, uma era de transformação, na qual a Psicologia Esportiva deixou 
de ser uma curiosidade acadêmica para se tornar um campo de conhecimento aplicado, 
com um impacto cada vez mais visível no mundo do esporte. 

A psicologia esportiva no século XXI: Integração, tecnologia e novos 
horizontes 

Ao adentrar o século XXI, a Psicologia Esportiva consolidou seu status como uma ciência e 
uma profissão essencial no panorama esportivo global. Este novo milênio trouxe consigo 
uma série de avanços, desafios e novas direções, caracterizados principalmente pela 
integração de conhecimentos, pelo uso crescente da tecnologia e pela ampliação do escopo 
de atuação para além do mero desempenho. 

Uma tendência marcante é a adoção de abordagens multidisciplinares e integrativas. 
Reconhece-se cada vez mais que o desempenho e o bem-estar do atleta são influenciados 
por uma complexa interação de fatores psicológicos, fisiológicos, biomecânicos, nutricionais 
e sociais. Assim, o psicólogo do esporte frequentemente trabalha em colaboração com 
outros profissionais da equipe multidisciplinar, como médicos, fisioterapeutas, nutricionistas 
e preparadores físicos. Imagine um cenário onde um atleta está lutando para retornar de 
uma lesão. O psicólogo do esporte pode trabalhar em conjunto com o fisioterapeuta para 
ajudar o atleta a lidar com o medo de uma nova lesão, a manter a motivação durante o 
longo processo de reabilitação e a restabelecer a confiança em seu corpo. Essa 
colaboração integrada tende a produzir resultados muito mais eficazes. 

O avanço tecnológico também abriu novas fronteiras para a avaliação e o treinamento 
mental. Ferramentas como o biofeedback, que permite ao atleta monitorar e aprender a 
controlar respostas fisiológicas como frequência cardíaca, tensão muscular e ondas 
cerebrais, tornaram-se mais acessíveis. O neurofeedback, uma forma específica de 
biofeedback focada na atividade cerebral, tem sido explorado para melhorar a concentração 
e a regulação emocional. A realidade virtual (RV) e a realidade aumentada (RA) estão 
começando a ser utilizadas para criar simulações de competição realistas, permitindo que 
atletas pratiquem suas habilidades mentais em ambientes controlados, mas altamente 
imersivos. Considere um goleiro de futebol utilizando óculos de RV para treinar sua tomada 
de decisão e antecipação em cobranças de pênalti, enfrentando uma variedade de 
cobradores e situações sem o desgaste físico de um treino real. 

O foco da Psicologia Esportiva também se expandiu significativamente. Embora a 
otimização do desempenho continue sendo um objetivo central, há uma preocupação 
crescente com o bem-estar geral e a saúde mental dos atletas. Questões como depressão, 
ansiedade, transtornos alimentares, abuso de substâncias e os desafios da transição de 
carreira (aposentadoria do esporte) recebem cada vez mais atenção. O psicólogo do 
esporte não é visto apenas como alguém que "conserta" problemas de desempenho, mas 



como um profissional que promove um desenvolvimento saudável e equilibrado ao longo de 
toda a trajetória esportiva do indivíduo. Para ilustrar, um programa de psicologia esportiva 
em uma universidade pode oferecer workshops sobre gerenciamento do estresse 
acadêmico e esportivo, prevenção de burnout e planejamento de carreira pós-esportiva. 

Nesse contexto, a psicologia do exercício e da atividade física, um campo correlato, 
também ganhou enorme destaque. Enquanto a psicologia esportiva foca mais em atletas e 
no desempenho competitivo, a psicologia do exercício investiga os fatores psicológicos 
associados à adoção e manutenção de comportamentos de atividade física na população 
em geral, bem como os benefícios da atividade física para a saúde mental (por exemplo, 
redução da ansiedade e da depressão). Os conhecimentos de ambas as áreas 
frequentemente se complementam. 

O crescimento da Psicologia Esportiva também se tornou um fenômeno global, com um 
aumento no número de profissionais, pesquisadores e programas de formação em países 
da América Latina, Ásia e África, cada um adaptando os conhecimentos à sua realidade 
cultural e esportiva específica. No Brasil, por exemplo, a Psicologia Esportiva tem 
experimentado um desenvolvimento notável, sobre o qual falaremos mais detalhadamente. 

Contudo, o campo ainda enfrenta desafios. Questões como o acesso aos serviços de 
psicologia esportiva (que ainda pode ser limitado, especialmente em níveis amadores ou em 
regiões menos desenvolvidas), a necessidade de uma regulamentação profissional mais 
clara em alguns países, e a contínua busca por uma integração ainda maior com as outras 
ciências do esporte são debates atuais. A luta contra o doping, a promoção do jogo limpo 
(fair play) e a criação de ambientes esportivos seguros e livres de abuso também são áreas 
onde a psicologia esportiva tem uma contribuição vital a oferecer. 

A Psicologia Esportiva do século XXI é, portanto, um campo dinâmico, em constante 
evolução, cada vez mais sofisticado em suas teorias e métodos, e com um escopo de 
atuação que reflete uma compreensão mais holística do ser humano no contexto do esporte 
e da atividade física. 

A trajetória da psicologia esportiva no Brasil 

A Psicologia Esportiva no Brasil, embora com um desenvolvimento mais tardio em 
comparação com a Europa e a América do Norte, trilhou um caminho de crescimento 
consistente e promissor, especialmente a partir das últimas décadas do século XX. Sua 
história é marcada pelo entusiasmo de pioneiros, pela gradual inserção em universidades e 
clubes, e pela crescente conscientização sobre a importância dos aspectos mentais no 
diversificado e apaixonante cenário esportivo nacional. 

As primeiras iniciativas e manifestações de interesse pela área no Brasil surgiram de forma 
esporádica, muitas vezes impulsionadas por profissionais da Educação Física ou da 
Psicologia com visão de futuro. Na década de 1950, João Carvalhaes, psicólogo do São 
Paulo Futebol Clube, é frequentemente citado como um dos pioneiros, tendo trabalhado 
com a equipe que se preparava para a Copa do Mundo de 1958. Sua atuação, embora 
inovadora para a época, ainda era vista com certa desconfiança e não representava uma 
prática institucionalizada. É interessante notar que o Brasil, uma potência no futebol, 
demorou relativamente a incorporar formalmente a psicologia na preparação de suas 



seleções principais, algo que só se tornou mais comum e sistemático a partir dos anos 
2000. 

A influência internacional, especialmente dos conhecimentos produzidos nos Estados 
Unidos e na Europa, foi fundamental para o desenvolvimento inicial da área no Brasil. 
Muitos dos primeiros psicólogos do esporte brasileiros buscaram formação ou se inspiraram 
em trabalhos estrangeiros, adaptando teorias e técnicas à rica e, por vezes, complexa 
realidade sociocultural e esportiva do país. Considere, por exemplo, a paixão nacional pelo 
futebol e a pressão imensa que jogadores, mesmo jovens, enfrentam. As estratégias para 
lidar com essa pressão precisam considerar as particularidades culturais brasileiras, como a 
importância da família, as disparidades socioeconômicas e o estilo de relacionamento 
interpessoal. 

Marcos importantes na consolidação da Psicologia Esportiva brasileira incluem a realização 
dos primeiros congressos e simpósios específicos sobre o tema, que proporcionaram 
espaços para troca de experiências e divulgação de pesquisas. A fundação da Associação 
Brasileira de Psicologia do Esporte (ABRAPE) em 1979 foi um passo crucial para congregar 
profissionais, promover a área, estabelecer diretrizes éticas e fomentar a produção científica 
nacional. A ABRAPE, juntamente com outras associações regionais e grupos de estudo, 
tem desempenhado um papel vital na organização e no fortalecimento do campo. 

A produção científica brasileira em Psicologia Esportiva também tem crescido, com um 
aumento no número de artigos publicados em periódicos nacionais e internacionais, teses e 
dissertações defendidas em programas de pós-graduação. Universidades de diversas 
regiões do país passaram a oferecer disciplinas, cursos de especialização e, mais 
recentemente, linhas de pesquisa em mestrados e doutorados focadas na Psicologia 
Esportiva e do Exercício. 

As áreas de atuação predominantes no Brasil espelham, em grande medida, o cenário 
internacional, com psicólogos do esporte trabalhando com atletas de alto rendimento em 
diversas modalidades (futebol, vôlei, basquete, natação, judô, ginástica, atletismo, entre 
outras), com categorias de base, com projetos sociais esportivos, e também no campo da 
psicologia do exercício, promovendo a adesão à atividade física em diferentes populações. 
O trabalho em clubes esportivos, confederações e comitês olímpico e paralímpico tem se 
tornado mais frequente. Para ilustrar, imagine o trabalho de um psicólogo do esporte com 
uma equipe de vôlei juvenil: ele poderia desenvolver programas para melhorar a 
comunicação entre as jogadoras, fortalecer a coesão do grupo, ensinar técnicas de 
concentração para momentos decisivos do jogo e ajudar as atletas a conciliar as demandas 
do esporte com os estudos. 

No entanto, a Psicologia Esportiva no Brasil também enfrenta desafios específicos. A 
valorização do profissional de psicologia no meio esportivo, embora crescente, ainda 
precisa ser ampliada, superando resistências e equívocos sobre o papel da psicologia. A 
formação profissional de qualidade e a regulamentação da prática são temas em constante 
discussão, buscando garantir que os atletas e as instituições recebam serviços éticos e 
competentes. Além disso, as desigualdades regionais e o acesso limitado a esses 
profissionais em contextos de menor investimento financeiro são realidades a serem 
enfrentadas. A necessidade de produzir mais pesquisas com relevância local, que 



considerem as especificidades culturais e as diversas manifestações esportivas brasileiras, 
desde o alto rendimento até o esporte comunitário, é outro ponto importante. 

Apesar dos desafios, o futuro da Psicologia Esportiva no Brasil é promissor. A crescente 
conscientização sobre a importância da saúde mental, o sucesso de atletas que 
abertamente valorizam o acompanhamento psicológico e o aumento do número de 
profissionais qualificados indicam um caminho de contínua expansão e consolidação, 
contribuindo para um esporte brasileiro cada vez mais forte, saudável e humanizado. 

 

Estratégias práticas para desenvolver e manter a 
motivação em atletas: Da teoria à aplicação no campo 
A motivação é, sem dúvida, um dos construtos psicológicos mais discutidos e valorizados 
no universo esportivo. Frequentemente, ouvimos treinadores dizerem que "faltou motivação" 
para a equipe após uma derrota, ou atletas declararem que estão "altamente motivados" 
para um novo desafio. Mas o que realmente significa estar motivado? E, mais importante, 
como podemos, enquanto treinadores, psicólogos, pais ou mesmo atletas, cultivar e 
sustentar essa força propulsora? A motivação não é um interruptor mágico que se liga ou 
desliga, mas sim um processo dinâmico, influenciado por uma miríade de fatores internos e 
externos, que pode ser compreendido e, crucialmente, nutrido através de estratégias 
conscientes e bem fundamentadas. 

Compreendendo a natureza multifacetada da motivação no esporte 

Antes de explorarmos as estratégias práticas, é fundamental desvendarmos o conceito de 
motivação em sua essência. De maneira geral, a motivação pode ser definida como a 
direção e a intensidade dos nossos esforços. A "direção" refere-se ao que buscamos, às 
metas que nos atraem, àquilo para o qual direcionamos nossa energia – por exemplo, um 
atleta pode estar motivado a treinar para melhorar seu recorde pessoal, para vencer um 
campeonato ou simplesmente pelo prazer da atividade. Já a "intensidade" diz respeito à 
quantidade de esforço que empregamos para alcançar esses objetivos – quanto empenho, 
persistência e dedicação o atleta demonstra em seus treinos e competições. 

No contexto esportivo, a motivação é o motor que impulsiona o atleta a iniciar e a dar 
continuidade aos treinos desafiadores, a persistir diante de obstáculos e fracassos, a buscar 
a superação constante e a lidar com a pressão das competições. Sem um nível adequado 
de motivação, mesmo o atleta mais talentoso dificilmente alcançará seu pleno potencial ou 
encontrará satisfação duradoura na prática esportiva. 

Uma distinção clássica e extremamente útil na compreensão da motivação é entre 
motivação intrínseca e motivação extrínseca. A motivação intrínseca emana de fontes 
internas ao indivíduo. O atleta intrinsecamente motivado se engaja na atividade esportiva 
pelo prazer inerente a ela, pela satisfação de aprender novas habilidades, pela sensação de 
competência e autonomia, ou pela pura diversão que o esporte proporciona. Imagine uma 
criança que passa horas jogando futebol no parquinho simplesmente porque adora a 



sensação de chutar a bola e interagir com os amigos, sem qualquer recompensa externa 
em jogo. Isso é motivação intrínseca em sua forma mais pura. 

Por outro lado, a motivação extrínseca surge de fontes externas. O atleta extrinsecamente 
motivado se engaja na atividade visando recompensas tangíveis ou sociais, como 
medalhas, troféus, dinheiro, reconhecimento público, elogios do treinador, ou para evitar 
punições e críticas. Considere um atleta profissional cujo principal motor para treinar 
arduamente seja o bônus financeiro substancial que receberá ao final da temporada caso 
atinja determinadas metas de desempenho. Sua motivação, nesse caso, é 
predominantemente extrínseca. 

É crucial entender que motivação intrínseca e extrínseca não são mutuamente excludentes; 
elas podem coexistir e interagir de maneiras complexas. O ideal, e o que a pesquisa 
consistentemente aponta como mais benéfico para o desempenho sustentável e o 
bem-estar, é um predomínio da motivação intrínseca, complementada de forma inteligente 
por fatores extrínsecos. Um atleta pode amar o jogo (intrínseco) e, ao mesmo tempo, 
desejar vencer campeonatos e obter reconhecimento (extrínseco). O problema surge 
quando os fatores extrínsecos se tornam a única ou a principal razão para a prática 
esportiva, pois isso pode minar a motivação intrínseca a longo prazo, um fenômeno 
conhecido como "efeito de superjustificação", que discutiremos mais adiante. 

Finalmente, é importante desmistificar algumas ideias comuns sobre a motivação. 
Primeiramente, a motivação não é um traço de personalidade fixo, do tipo "ou você tem ou 
não tem". Ela é um estado dinâmico que pode ser influenciado e desenvolvido. Segundo, a 
ideia de que apenas a "motivação positiva" (focar no sucesso, no prazer) funciona, 
ignorando o papel que a evitação de consequências negativas (motivação para evitar o 
fracasso, por exemplo) pode ter, é uma simplificação. Embora um foco excessivo no medo 
do fracasso seja prejudicial, reconhecer e lidar com diferentes fontes motivacionais é parte 
do processo. A compreensão dessas nuances é o primeiro passo para a aplicação eficaz de 
estratégias motivacionais. 

Fundamentos teóricos essenciais para a prática motivacional 

Para aplicarmos estratégias motivacionais com embasamento e eficácia, é imprescindível 
conhecermos algumas das principais teorias que buscam explicar os mecanismos da 
motivação humana. Essas teorias nos fornecem um mapa conceitual para entender por que 
as pessoas se comportam de determinadas maneiras e como podemos intervir para 
fomentar um perfil motivacional mais adaptativo e produtivo. 

Uma das teorias mais influentes na psicologia do esporte contemporânea é a Teoria da 
Autodeterminação (TAD), proposta por Edward Deci e Richard Ryan. A TAD postula que 
os seres humanos têm três necessidades psicológicas básicas inatas: competência 
(sentir-se eficaz em suas interações com o ambiente e capaz de realizar tarefas 
desafiadoras), autonomia (sentir-se o agente causal de suas próprias ações, ter liberdade 
de escolha e agir de acordo com seus valores) e relacionamento (sentir-se conectado e 
apoiado por outros, pertencer a um grupo). De acordo com a TAD, ambientes que 
satisfazem essas três necessidades tendem a promover formas mais autodeterminadas de 
motivação (especialmente a intrínseca) e, consequentemente, maior bem-estar, persistência 



e desempenho. Imagine um treino onde o atleta tem alguma participação nas decisões 
sobre quais exercícios realizar (autonomia), recebe feedback construtivo que o ajuda a 
perceber seu progresso (competência) e sente um forte apoio e camaradagem dos colegas 
e do treinador (relacionamento). Esse cenário é altamente propício ao desenvolvimento de 
uma motivação de alta qualidade. 

Outra perspectiva teórica relevante é a Teoria das Metas de Realização, desenvolvida 
inicialmente por John Nicholls e posteriormente expandida por outros pesquisadores como 
Joan Duda. Esta teoria sugere que a forma como os indivíduos definem sucesso e 
competência influencia seu comportamento motivacional. Existem duas orientações 
principais: a orientação para a tarefa (ou maestria) e a orientação para o ego (ou 
performance/resultado). Indivíduos predominantemente orientados para a tarefa definem 
sucesso com base no aprendizado, no esforço, no desenvolvimento de habilidades e na 
superação de desafios pessoais. Seu foco está no processo e na melhoria contínua. Por 
exemplo, um nadador orientado para a tarefa se sentirá bem-sucedido se melhorar seu 
tempo pessoal, mesmo que não vença a prova. Em contraste, indivíduos 
predominantemente orientados para o ego definem sucesso com base na superação dos 
outros, em demonstrar superioridade e em obter reconhecimento externo. Seu foco está no 
resultado e na comparação social. O mesmo nadador, se orientado para o ego, só se 
sentiria bem-sucedido se vencesse a prova, independentemente de ter melhorado seu 
tempo. A pesquisa indica que uma orientação para a tarefa está associada a padrões 
motivacionais mais positivos, como maior persistência, prazer na atividade e menor 
ansiedade. 

A Teoria da Atribuição, popularizada por Bernard Weiner, foca em como as pessoas 
explicam as causas de seus sucessos e fracassos, e como essas atribuições afetam suas 
emoções, expectativas e motivação futura. As atribuições podem ser classificadas em três 
dimensões principais: locus de causalidade (interno ou externo – a causa está em mim ou 
no ambiente?), estabilidade (estável ou instável – a causa é duradoura ou passageira?) e 
controlabilidade (controlável ou incontrolável – posso influenciar essa causa?). Por 
exemplo, um jogador de futebol que perde um pênalti pode atribuir o erro à sua falta de 
treino específico (interno, instável, controlável) ou à má qualidade do gramado (externo, 
potencialmente estável, incontrolável). Atribuir o fracasso a fatores internos, instáveis e 
controláveis (como esforço insuficiente ou estratégia inadequada) tende a ser mais 
motivador, pois sugere que é possível mudar o resultado no futuro. Já atribuir o fracasso a 
fatores internos e estáveis (como falta de habilidade inata) pode ser desmotivador. 

Finalmente, o Modelo de Competência Motivacional de Susan Harter destaca a 
importância da percepção de competência. Segundo Harter, as pessoas são 
intrinsecamente motivadas a se sentirem competentes em áreas que valorizam. Quando as 
tentativas de demonstrar competência são bem-sucedidas e recebem feedback positivo, a 
percepção de competência aumenta, levando a maior motivação intrínseca e afeto positivo. 
Por outro lado, fracassos repetidos e feedback negativo podem minar a percepção de 
competência, resultando em menor motivação e afeto negativo. Considere um jovem 
ginasta aprendendo um novo movimento. Se ele recebe encorajamento, instruções claras e 
consegue progredir gradualmente, sua percepção de competência aumenta, e ele se sentirá 
mais motivado a continuar praticando. 



Essas teorias, embora distintas, frequentemente se complementam e oferecem um 
arcabouço robusto para que treinadores e psicólogos desenvolvam intervenções 
motivacionais eficazes e individualizadas, compreendendo que não existe uma "receita de 
bolo" única para todos os atletas. 

Estratégias para fomentar a motivação intrínseca nos atletas 

Considerando que a motivação intrínseca está associada a maior persistência, criatividade, 
prazer e bem-estar, fomentar esse tipo de motivação deve ser um objetivo central para 
qualquer pessoa envolvida no desenvolvimento de atletas. Felizmente, existem diversas 
estratégias práticas, embasadas nas teorias que discutimos, que podem ser implementadas 
no dia a dia dos treinos e competições. 

Uma das formas mais poderosas de nutrir a motivação intrínseca é promovendo a 
autonomia do atleta. Isso significa dar-lhes voz, permitir que participem de algumas 
decisões e oferecer-lhes escolhas, sempre que apropriado. Quando os atletas sentem que 
têm algum controle sobre seu processo de treinamento e desenvolvimento, eles tendem a 
se sentir mais donos de suas ações e, consequentemente, mais engajados. Por exemplo, 
um treinador pode permitir que os atletas escolham entre diferentes tipos de aquecimento, 
ou que opinem sobre as táticas a serem utilizadas em um jogo, ou ainda que definam 
algumas de suas metas pessoais de treinamento. Imagine um técnico de natação que, em 
vez de impor rigidamente todos os treinos, discute com o nadador as suas percepções 
sobre o que precisa ser melhorado e, juntos, elaboram um plano para a semana, permitindo 
que o atleta escolha a ordem de certas séries em determinados dias. Essa pequena dose 
de autonomia pode fazer uma grande diferença no comprometimento do atleta. 

Outra estratégia fundamental é criar um ambiente de maestria e desenvolvimento de 
competências. O foco deve estar no aprendizado, no esforço, no progresso individual e na 
superação de desafios pessoais, em vez de exclusivamente na vitória ou na comparação 
com os outros (o que remete à orientação para a tarefa da Teoria das Metas de Realização). 
Treinadores podem fazer isso fornecendo feedback construtivo e específico, que destaque o 
esforço e a melhoria, em vez de apenas o resultado. Desafios devem ser ajustados ao nível 
de habilidade do atleta – nem tão fáceis a ponto de gerar tédio, nem tão difíceis a ponto de 
gerar frustração constante. A sensação de progredir e de se tornar mais competente é um 
poderoso combustível intrínseco. Considere um professor de artes marciais que elogia um 
aluno não apenas por vencer uma luta de treino, mas principalmente pelo uso correto de 
uma nova técnica que vinham praticando, independentemente do resultado final da luta. 
Esse tipo de feedback reforça a importância do processo de aprendizagem. 

Fomentar o prazer e a diversão na prática esportiva também é crucial, especialmente 
para atletas mais jovens, mas não menos importante para os adultos. Muitas vezes, com a 
crescente pressão por resultados, o aspecto lúdico do esporte pode se perder. Introduzir 
variedade nos treinos, incorporar jogos e atividades que sejam intrinsecamente prazerosas, 
e manter um ambiente positivo e encorajador pode ajudar a reacender a alegria de praticar 
o esporte. Por exemplo, um time de basquete pode, ocasionalmente, realizar um treino com 
regras diferentes, ou focar em jogos reduzidos que estimulem a criatividade e a tomada de 
decisão rápida, quebrando a rotina de exercícios puramente repetitivos. 



Conectar o esporte aos valores pessoais do atleta é outra maneira de aprofundar a 
motivação intrínseca. Quando o atleta percebe que sua participação no esporte está 
alinhada com aquilo que ele mais valoriza na vida (como superação, trabalho em equipe, 
disciplina, saúde, expressão pessoal), seu engajamento tende a ser mais significativo e 
duradouro. Um psicólogo do esporte pode ajudar o atleta a refletir sobre essas conexões. 
Para ilustrar, um corredor de longa distância pode encontrar uma motivação profunda não 
apenas em baixar seus tempos, mas no fato de que a disciplina e a resiliência 
desenvolvidas na corrida o ajudam a ser uma pessoa melhor em outras áreas de sua vida. 

Finalmente, exemplos práticos dessas estratégias incluem: 

●​ Treinos variados e dinâmicos: Evitar a monotonia, introduzindo novos exercícios, 
desafios e formatos de treino. 

●​ Desafios ajustados individualmente: Propor tarefas que exijam esforço, mas que 
sejam alcançáveis, permitindo que o atleta experimente o sucesso e o progresso. 

●​ Feedback focado no processo e no esforço: Em vez de dizer apenas "bom 
trabalho", explicar o que foi bom ("gostei de como você manteve a concentração 
naquele movimento difícil" ou "seu esforço na defesa foi fundamental naquele 
momento"). 

●​ Sessões de "jogo livre" ou "treino criativo": Permitir que os atletas explorem 
suas habilidades de forma mais espontânea, sem a pressão constante por execução 
perfeita. 

Ao implementar essas estratégias, criamos um ambiente onde a paixão pelo esporte pode 
florescer naturalmente, alimentada de dentro para fora. 

Utilizando recompensas e incentivos extrínsecos de forma eficaz 

Embora a motivação intrínseca seja o alicerce ideal, os incentivos extrínsecos – 
recompensas, reconhecimento, elogios – também desempenham um papel no cenário 
esportivo e podem ser utilizados de maneira produtiva, desde que com cautela e estratégia. 
A chave é usar esses incentivos de forma a complementar e, idealmente, até mesmo 
fortalecer a motivação intrínseca, em vez de miná-la. 

O grande perigo no uso de recompensas externas é o chamado "efeito de 
superjustificação" (ou "undermining effect"). Esse fenômeno ocorre quando uma atividade 
que era inicialmente prazerosa por si só (intrinsecamente motivadora) passa a ser realizada 
principalmente para obter uma recompensa externa. Se a recompensa é posteriormente 
retirada, o interesse pela atividade pode diminuir drasticamente, pois a justificativa principal 
para o engajamento desapareceu. Imagine crianças que adoram desenhar. Se começamos 
a pagar-lhes por cada desenho que fazem, elas podem começar a desenhar apenas pelo 
dinheiro. Se o pagamento cessa, o interesse intrínseco pelo desenho pode ter sido corroído. 

Para evitar esse efeito e utilizar recompensas de forma positiva, é importante que elas 
sejam predominantemente informativas em vez de controladoras. Recompensas 
informativas fornecem feedback sobre a competência do atleta e reconhecem seu esforço e 
progresso. Elas validam a sensação de realização. Por exemplo, um prêmio de "atleta que 
mais evoluiu no semestre" ou um elogio específico do treinador sobre uma habilidade 
recém-adquirida podem aumentar a percepção de competência e, assim, indiretamente, 



fortalecer a motivação intrínseca. Já as recompensas controladoras são aquelas percebidas 
como uma tentativa de manipular ou pressionar o comportamento do atleta ("se você não 
ganhar, não terá X"). Estas tendem a minar a autonomia e a motivação intrínseca. 

O reconhecimento social, os elogios construtivos e o feedback positivo são formas 
poderosas de incentivo extrínseco que, quando bem aplicados, podem ter um impacto muito 
positivo. Elogiar o esforço, a persistência, a aplicação de estratégias corretas e as 
pequenas melhorias é mais eficaz do que elogiar apenas o talento inato ou a vitória. O 
feedback deve ser sincero, específico e contingente ao comportamento desejado. 
"Parabéns pela sua dedicação extra nos treinos de finalização esta semana, sua precisão 
melhorou visivelmente" é muito mais informativo e motivador do que um genérico "você é 
um craque". 

Alguns exemplos de como utilizar recompensas e incentivos extrínsecos de forma eficaz 
incluem: 

●​ Premiações simbólicas e inesperadas: Pequenos troféus, medalhas ou 
certificados que reconheçam marcos importantes, esforço ou espírito esportivo, 
especialmente se não forem o foco principal. 

●​ Reconhecimento público do esforço e da melhoria: Um quadro de "destaques da 
semana" que valorize diferentes aspectos, não apenas quem marcou mais pontos. 

●​ Bônus ou incentivos atrelados a metas de processo ou de desempenho 
pessoal, não apenas a vitórias: Por exemplo, recompensar um jogador de 
basquete por atingir um percentual de acerto nos lances livres nos treinos, ou uma 
equipe por executar com sucesso um determinado número de jogadas ensaiadas 
durante uma partida, independentemente do placar final. 

●​ Utilizar recompensas para tarefas que são inicialmente pouco interessantes: 
Para atividades que não são intrinsecamente motivadoras de início, uma 
recompensa externa pode ajudar a iniciar o comportamento, com a esperança de 
que, com o tempo, o atleta possa encontrar aspectos intrinsecamente 
recompensadores na atividade (como a sensação de melhora ou o domínio de uma 
habilidade). 

É fundamental que o treinador e a organização esportiva reflitam sobre a cultura de 
recompensas que estão criando. O objetivo deve ser usar os incentivos externos como uma 
forma de celebrar o progresso e o esforço, sem que eles se tornem a única razão pela qual 
os atletas se dedicam ao esporte. A comunicação clara sobre o propósito das recompensas 
também é essencial para que sejam interpretadas de maneira positiva pelos atletas. 

O papel crucial do treinador na construção de um clima motivacional 
positivo 

O treinador é, indiscutivelmente, uma das figuras mais influentes na vida de um atleta, e seu 
comportamento tem um impacto direto e profundo no clima motivacional da equipe e na 
motivação individual de cada jogador. Um treinador habilidoso não apenas ensina técnicas e 
táticas, mas também inspira, apoia e cria um ambiente onde a motivação pode florescer. 



Os estilos de liderança do treinador são um fator determinante. Treinadores com um 
estilo mais democrático e centrado no atleta, que valorizam a comunicação aberta, o 
feedback positivo e o envolvimento dos jogadores nas decisões (quando apropriado), 
tendem a criar um clima mais positivo e a fomentar maior motivação intrínseca. Em 
contraste, treinadores excessivamente autocráticos, críticos e punitivos podem minar a 
autonomia, a competência percebida e o relacionamento, gerando medo, ansiedade e 
desmotivação. Considere a diferença entre um treinador que, após uma derrota, grita e 
culpa individualmente os jogadores, e outro que conduz uma análise calma do jogo, focando 
nos aprendizados e nas áreas a serem melhoradas coletivamente, reforçando o esforço e a 
união do grupo. O impacto na motivação futura será drasticamente diferente. 

A comunicação eficaz é outra ferramenta essencial. Isso envolve não apenas transmitir 
informações de forma clara, mas também saber ouvir, demonstrar empatia e fornecer 
feedback construtivo. O feedback "sanduíche" (elogio – correção – elogio) pode ser uma 
técnica útil, mas o mais importante é que o feedback seja específico, focado no 
comportamento (e não na pessoa), oportuno e orientado para a solução. Por exemplo, em 
vez de dizer "Você está muito lento", um treinador poderia dizer: "Percebi que naquelas 
transições defensivas, poderíamos melhorar a velocidade da sua recomposição. Vamos 
trabalhar alguns exercícios específicos para isso, pois sua agilidade é um ponto forte que 
podemos explorar ainda mais". 

A criação de um ambiente de apoio, respeito e confiança mútua é fundamental. Os 
atletas precisam sentir que são valorizados como indivíduos, que seus esforços são 
reconhecidos e que podem contar com o apoio do treinador e dos colegas, mesmo diante 
de erros ou dificuldades. Um clima onde o erro é visto como parte do processo de 
aprendizagem, e não como motivo para punição ou humilhação, encoraja a tomada de 
riscos calculados e a busca por superação. Imagine um treino onde um atleta tenta uma 
jogada nova e arriscada e erra. Se o treinador o repreende severamente, ele provavelmente 
não tentará novamente. Se, ao contrário, o treinador analisa a tentativa, reconhece a 
intenção e o orienta sobre como ajustar, o atleta se sentirá mais seguro para continuar 
inovando. 

O treinador também modela comportamentos motivados. Sua própria paixão pelo 
esporte, seu entusiasmo, sua ética de trabalho, sua resiliência diante de adversidades e sua 
busca constante por aprendizado servem de exemplo para os atletas. Um treinador que 
demonstra comprometimento e uma atitude positiva inspira naturalmente seus comandados. 

Exemplos práticos de como o treinador pode construir um clima motivacional positivo 
incluem: 

●​ Realizar reuniões individuais regulares: Para discutir metas pessoais, ouvir as 
preocupações do atleta e oferecer apoio individualizado. 

●​ Utilizar sessões de feedback em vídeo: Focando não apenas nos erros, mas 
também nos acertos e nas oportunidades de desenvolvimento, envolvendo o atleta 
na análise. 

●​ Celebrar pequenas vitórias e progressos: Reconhecer o esforço e a melhoria 
contínua, não apenas os grandes resultados. 



●​ Promover atividades de team building: Para fortalecer os laços entre os atletas e 
criar um senso de pertencimento e propósito compartilhado. 

●​ Ser acessível e demonstrar interesse genuíno: Mostrar que se importa com os 
atletas como pessoas, não apenas como "ferramentas" para alcançar vitórias. 

Em suma, o treinador age como um arquiteto do ambiente motivacional. Suas atitudes, 
palavras e ações moldam a experiência dos atletas e têm o poder de nutrir ou sufocar a 
chama da motivação. 

Estabelecimento de metas como ferramenta motivacional poderosa 

O estabelecimento de metas é uma das estratégias motivacionais mais pesquisadas e 
consistentemente eficazes na psicologia do esporte. Metas bem formuladas fornecem 
direção, foco, mobilizam o esforço, aumentam a persistência e incentivam o 
desenvolvimento de novas estratégias de aprendizagem e desempenho. Elas transformam 
aspirações vagas em objetivos concretos e mensuráveis. 

Para que sejam eficazes, as metas devem seguir alguns princípios. O acrônimo SMART é 
um guia popular: as metas devem ser Específicas (Specific), Mensuráveis (Measurable), 
Alcançáveis (Achievable), Relevantes (Relevant) e Temporais (Time-bound). Algumas 
variações, como SMARTER, adicionam Avaliáveis (Evaluable) e Reajustáveis 
(Reajustable). 

●​ Específicas: Em vez de "quero melhorar no basquete", uma meta específica seria 
"quero aumentar meu percentual de acerto nos lances livres de 60% para 75%". 

●​ Mensuráveis: É preciso haver uma forma de quantificar o progresso. O percentual 
de acerto é mensurável. 

●​ Alcançáveis (mas desafiadoras): Metas muito fáceis não motivam, metas 
impossíveis geram frustração. A meta deve exigir esforço, mas ser realista. 

●​ Relevantes: A meta deve ser importante para o atleta e alinhada com seus objetivos 
maiores. 

●​ Temporais: Deve haver um prazo para alcançar a meta (ex: "até o final do próximo 
mês"). 

É crucial distinguir entre diferentes tipos de metas. As metas de resultado focam no 
desfecho de um evento esportivo, como vencer uma partida ou um campeonato. Elas são 
importantes, mas podem gerar ansiedade, pois nem sempre estão sob controle total do 
atleta (o adversário também joga). As metas de desempenho focam em atingir um padrão 
pessoal de performance, independentemente do resultado final, como completar uma 
maratona em um tempo específico ou acertar um determinado número de saques durante 
um jogo de vôlei. Elas oferecem maior controle ao atleta. As metas de processo são ainda 
mais controláveis, pois focam nas ações e comportamentos que o atleta precisa executar 
durante o treino ou a competição para ter um bom desempenho, como manter a técnica 
correta em um arremesso, focar na respiração antes de uma cobrança de falta, ou 
comunicar-se eficazmente com os colegas de equipe. A combinação equilibrada desses três 
tipos de metas é geralmente a mais eficaz. Imagine um jogador de tênis cuja meta de 
resultado é vencer o próximo torneio. Suas metas de desempenho podem ser acertar 70% 
do primeiro serviço e cometer menos de 15 erros não forçados por set. Suas metas de 



processo podem ser focar em flexionar os joelhos em cada golpe e manter uma rotina 
consistente entre os pontos. 

A temporalidade das metas também é importante. Metas de longo prazo (ex: "ser 
convocado para a seleção nacional em dois anos") fornecem uma visão e um propósito. 
Metas de médio prazo (ex: "melhorar minha capacidade aeróbica em 10% nos próximos 
seis meses") são degraus para as metas de longo prazo. E as metas de curto prazo (ex: 
"completar todos os treinos da semana conforme planejado" ou "aplicar a nova técnica de 
drible em pelo menos cinco situações de jogo hoje") mantêm o atleta focado e motivado no 
dia a dia, proporcionando feedback regular sobre o progresso. 

O envolvimento do atleta na definição de suas próprias metas é fundamental para 
aumentar o comprometimento e a motivação intrínseca. O treinador deve atuar como um 
facilitador nesse processo, ajudando o atleta a formular metas SMART e a alinhá-las com 
os objetivos da equipe, mas a "propriedade" da meta deve ser do atleta. 

Finalmente, as metas não são escritas em pedra. É essencial monitorar o progresso 
regularmente e ajustar as metas conforme necessário. Se uma meta se mostra muito fácil, 
pode ser elevada. Se está muito difícil, pode ser subdividida em etapas menores ou 
reavaliada. Ferramentas como um diário de metas, quadros de progresso visíveis 
(individuais ou da equipe) e reuniões periódicas de revisão de metas com o treinador 
podem ser muito úteis. Por exemplo, um atleta pode ter um caderno onde anota suas metas 
semanais de treino, registra o que foi cumprido e reflete sobre os desafios e aprendizados, 
discutindo isso com seu treinador ao final da semana. 

O estabelecimento de metas, quando bem implementado, transforma a jornada esportiva 
em um caminho claro, com marcos definidos, tornando a motivação uma consequência 
natural da busca por esses objetivos significativos. 

Superando a desmotivação e o burnout: estratégias de manutenção e 
recuperação 

Mesmo os atletas mais dedicados e apaixonados podem enfrentar períodos de 
desmotivação ou, em casos mais graves, o burnout – um estado de exaustão física, 
emocional e mental causado por estresse crônico e prolongado no contexto esportivo. 
Reconhecer os sinais precoces e implementar estratégias de prevenção, manutenção e 
recuperação da motivação é vital para a longevidade e o bem-estar do atleta. 

Identificar os sinais de desmotivação e burnout é o primeiro passo. A desmotivação 
pode se manifestar como falta de interesse nos treinos, queda no rendimento, dificuldade de 
concentração, irritabilidade, procrastinação e uma sensação geral de apatia em relação ao 
esporte. O burnout é mais severo e geralmente inclui: 

1.​ Exaustão emocional e física: Sentimento constante de cansaço, esgotamento de 
energia. 

2.​ Despersonalização ou cinismo: Atitude distante, negativa ou indiferente em 
relação ao esporte, aos colegas e treinadores. 

3.​ Reduzida sensação de realização pessoal: Sentimento de incompetência, de que 
os esforços não valem a pena, perda de satisfação com as próprias conquistas. 



Imagine um nadador que antes amava competir, mas agora se arrasta para os 
treinos, reclama constantemente, se isola dos colegas e sente que, não importa o 
quanto treine, seu desempenho não melhora e ele não sente mais prazer na piscina. 
Esses podem ser sinais claros de burnout. 

Diversos fatores podem contribuir para a perda de motivação e o burnout: monotonia e 
falta de variedade nos treinos, percepção de falta de progresso ou estagnação, pressão 
excessiva por resultados (interna ou externa), conflitos com treinadores ou colegas, lesões 
recorrentes, falta de reconhecimento, e um desequilíbrio entre as demandas do esporte e 
outras áreas da vida (estudos, família, lazer). 

Para reengajar um atleta desmotivado ou em risco de burnout, algumas estratégias 
podem ser eficazes: 

●​ Redefinir metas: Revisitar os objetivos, talvez focando mais em metas de processo 
e desenvolvimento pessoal, ou estabelecendo novos desafios que reacendam o 
interesse. 

●​ Buscar novos desafios ou perspectivas: Experimentar uma nova abordagem de 
treinamento, participar de um tipo diferente de competição, ou até mesmo, em 
alguns casos, mudar temporariamente de modalidade ou papel dentro da equipe. 

●​ Variar o treinamento: Introduzir novos exercícios, métodos, locais de treino ou 
parceiros de treino para quebrar a rotina e tornar a prática mais estimulante. Por 
exemplo, um corredor de rua pode experimentar treinos em trilhas para mudar o 
cenário e o tipo de esforço. 

●​ Focar nos aspectos prazerosos do esporte: Relembrar o que inicialmente atraiu o 
atleta para a modalidade e tentar reincorporar esses elementos. 

A importância do descanso, da recuperação e do equilíbrio vida-esporte não pode ser 
subestimada na prevenção do burnout. Períodos adequados de descanso físico e mental 
são essenciais. Isso inclui sono de qualidade, dias de folga dos treinos, e tempo para 
atividades de lazer e convívio social fora do contexto esportivo. Um atleta que só vive para o 
esporte, sem outras fontes de satisfação ou identidade, corre um risco maior. Considere a 
implementação de "descansos ativos", onde o atleta realiza atividades físicas leves e 
prazerosas, diferentes de seu treino principal, ou mesmo períodos de completo afastamento 
para recarregar as energias. 

Buscar apoio social e profissional é crucial. Conversar com amigos, familiares, colegas 
de equipe ou com o treinador sobre os sentimentos de desmotivação pode aliviar o fardo. 
Em casos mais persistentes ou graves, a ajuda de um psicólogo do esporte ou de um 
terapeuta é fundamental para desenvolver estratégias de enfrentamento, reavaliar 
prioridades e promover a recuperação. 

Exemplos práticos de estratégias de manutenção e recuperação incluem: 

●​ Planejamento de períodos de transição e "off-season": Que permitam descanso 
físico e mental adequado. 

●​ Introdução de atividades recreativas e de team building não competitivas: Para 
fortalecer laços e aliviar a pressão. 



●​ Sessões de aconselhamento ou workshops sobre gerenciamento de estresse e 
prevenção de burnout. 

●​ Encorajar hobbies e interesses fora do esporte: Para promover um senso de 
identidade mais amplo. 

Cuidar da motivação é um processo contínuo, que envolve não apenas acender a chama, 
mas também protegê-la das intempéries da jornada esportiva. 

A motivação em diferentes fases da carreira esportiva e em diferentes 
contextos 

As fontes e as manifestações da motivação não são estáticas; elas evoluem ao longo da 
carreira do atleta e podem variar consideravelmente dependendo do contexto esportivo, 
como a idade, o nível de competição e o tipo de modalidade (individual ou coletiva). 
Compreender essas nuances permite uma aplicação mais precisa e eficaz das estratégias 
motivacionais. 

No caso de atletas jovens, o foco principal da motivação deve ser o desenvolvimento de 
habilidades fundamentais, a diversão e o prazer na participação. Nesta fase, a 
motivação intrínseca é particularmente importante. Um ambiente que enfatiza o 
aprendizado, a experimentação, o jogo limpo e a participação de todos, em detrimento da 
especialização precoce e da pressão excessiva por vitórias, tende a cultivar um amor 
duradouro pelo esporte. Por exemplo, em uma escolinha de futebol, o treinador deve 
priorizar que todas as crianças tenham tempo de jogo, que aprendam diferentes posições e 
que se divirtam, em vez de focar apenas em montar um time para vencer o campeonato 
local a qualquer custo. 

Para atletas de alto rendimento, a motivação frequentemente se volta para a busca pela 
excelência, a superação de limites e a conquista de resultados expressivos. Embora a 
motivação intrínseca continue sendo vital para a persistência e o bem-estar, fatores 
extrínsecos como reconhecimento, status e recompensas financeiras podem ganhar maior 
relevância. O desafio aqui é manter um equilíbrio saudável, garantindo que a paixão pelo 
esporte não seja suplantada pela pressão por performance. O estabelecimento de metas 
desafiadoras, mas realistas, o feedback técnico preciso e o apoio para lidar com as altas 
demandas competitivas são cruciais. Considere uma ginasta olímpica: sua motivação pode 
vir tanto do desejo de executar uma rotina perfeita (intrínseco) quanto da aspiração por uma 
medalha (extrínseco). O papel do psicólogo e do treinador é ajudá-la a integrar essas fontes 
de forma saudável. 

A motivação durante a reabilitação de lesões apresenta desafios únicos. O atleta, 
subitamente impedido de treinar e competir, pode enfrentar frustração, tristeza, medo e 
tédio. Manter a motivação nesse período requer o estabelecimento de metas de reabilitação 
claras e progressivas, o foco no que pode ser controlado (como a dedicação aos exercícios 
de fisioterapia), o apoio social da equipe e dos profissionais de saúde, e a visualização do 
retorno bem-sucedido ao esporte. Para ilustrar, um jogador de vôlei se recuperando de uma 
cirurgia no joelho pode ter como meta diária realizar todos os exercícios prescritos com 
máxima qualidade e, semanalmente, aumentar a amplitude de movimento, celebrando cada 
pequeno progresso. 



Na transição de carreira (aposentadoria do esporte) e no esporte master (praticado por 
atletas mais velhos, muitas vezes após uma carreira competitiva ou como forma de lazer e 
saúde), as fontes de motivação também se transformam. Para o atleta que se aposenta, 
encontrar novas fontes de identidade e propósito pode ser um desafio motivacional 
significativo. Para o atleta master, a motivação pode estar mais ligada à saúde, ao 
bem-estar, à socialização e ao prazer de continuar ativo e competitivo em um nível 
adequado à sua idade e condição física. 

Finalmente, a adaptação das estratégias motivacionais para esportes individuais e 
coletivos também é relevante. Em esportes individuais, a auto-motivação e a disciplina 
pessoal são frequentemente mais centrais, e o relacionamento com o treinador é chave. Em 
esportes coletivos, a motivação do grupo, a coesão da equipe, a liderança e a 
interdependência entre os atletas desempenham um papel preponderante. Estratégias que 
fomentam o sentimento de "nós" e o comprometimento com objetivos comuns são 
essenciais em equipes. Por exemplo, em um time de remo, a sincronia e o esforço conjunto 
são visivelmente cruciais, e a motivação de cada remador impacta diretamente o 
desempenho do barco como um todo. 

Compreender essas variações contextuais permite que treinadores, psicólogos e os 
próprios atletas personalizem as abordagens motivacionais, tornando-as mais ressonantes 
e eficazes para cada situação específica, garantindo que a motivação seja uma aliada 
constante na complexa e gratificante jornada esportiva. 

 

Manejo da ansiedade e do estresse pré-competitivo e 
competitivo: Técnicas de controle e otimização do 
desempenho 
A competição esportiva, por sua própria natureza, é um terreno fértil para o surgimento do 
estresse e da ansiedade. A iminência de uma avaliação pública, a incerteza do resultado, a 
importância atribuída ao evento e a autoexigência são apenas alguns dos fatores que 
podem desencadear um turbilhão de reações físicas e mentais nos atletas. Longe de serem 
vilões a serem completamente eliminados, o estresse e a ansiedade, em níveis adequados 
e bem interpretados, podem até mesmo impulsionar o desempenho. O grande desafio 
reside em aprender a reconhecê-los, compreendê-los e, principalmente, manejá-los de 
forma eficaz, transformando uma potencial ameaça em uma aliada ou, no mínimo, em um 
fator controlável que não sabote a performance arduamente treinada. 

Desvendando a ansiedade e o estresse no contexto esportivo 

Para navegarmos com clareza neste tópico, é crucial distinguirmos alguns conceitos 
fundamentais. O estresse, em um sentido amplo, pode ser entendido como um processo no 
qual um indivíduo percebe um desequilíbrio significativo entre as demandas de uma 
situação (por exemplo, uma final de campeonato) e seus recursos para lidar com essa 
demanda (suas habilidades, preparo, confiança). Se a demanda é percebida como muito 



superior aos recursos, o estresse se manifesta. Imagine um arqueiro que precisa acertar um 
alvo pequeno a uma grande distância sob vento forte. Se ele avalia essa tarefa como 
extremamente difícil e duvida de sua capacidade de compensar o vento, ele experimentará 
estresse. 

A ansiedade é frequentemente descrita como o componente emocional do estresse, uma 
resposta negativa a essa percepção de ameaça. Ela se caracteriza por sentimentos de 
apreensão, nervosismo, preocupação e tensão. É importante diferenciar ansiedade-estado 
de ansiedade-traço. A ansiedade-estado é uma reação emocional transitória a uma 
situação específica percebida como ameaçadora; seus níveis flutuam consideravelmente. 
Por exemplo, um jogador de futebol pode sentir um pico de ansiedade-estado momentos 
antes de cobrar um pênalti decisivo. Já a ansiedade-traço é uma predisposição ou 
tendência mais estável da personalidade de perceber uma ampla gama de situações como 
ameaçadoras e de reagir a elas com ansiedade-estado. Um atleta com alta ansiedade-traço 
tende a ficar ansioso com mais frequência e intensidade em diversas situações 
competitivas. 

Outra distinção importante é entre ativação (arousal) e ansiedade. A ativação refere-se a 
um estado geral de alerta e prontidão fisiológica e psicológica do organismo, variando de 
um sono profundo a um estado de excitação intensa. A ativação, por si só, não é nem 
positiva nem negativa; é apenas um nível de energia. A ansiedade, por sua vez, é a 
interpretação negativa dessa ativação, acompanhada de preocupações e sintomas 
desagradáveis. Um atleta pode estar altamente ativado e sentir-se energizado e pronto 
(uma interpretação positiva), ou pode estar igualmente ativado e sentir-se ansioso e 
sobrecarregado (uma interpretação negativa). 

A ansiedade em si também pode ser subdividida em dois componentes principais: a 
ansiedade cognitiva e a ansiedade somática. A ansiedade cognitiva refere-se aos 
pensamentos negativos, preocupações, dúvidas sobre a própria capacidade, medo de falhar 
e dificuldade de concentração. É a "ruminação mental" que muitas vezes assola o atleta. 
Por exemplo, um tenista pode ficar pensando repetidamente "E se eu errar este saque? Vou 
decepcionar a todos". A ansiedade somática, por outro lado, diz respeito à percepção das 
manifestações fisiológicas da ansiedade no corpo, como aumento da frequência cardíaca, 
tensão muscular, sudorese nas mãos, "frio na barriga", respiração ofegante e tremores. 

As fontes de estresse e ansiedade em atletas são variadas e podem ser situacionais ou 
pessoais. Algumas das mais comuns incluem: 

●​ Importância do evento: Competições mais importantes (finais, seletivas olímpicas) 
geralmente geram mais estresse. 

●​ Incerteza do resultado: Não saber quem vencerá ou como será o próprio 
desempenho é uma fonte primária de ansiedade. 

●​ Pressão social: Expectativas de treinadores, colegas, família, torcedores e da 
mídia. 

●​ Avaliação e julgamento: O medo de ser avaliado negativamente pelos outros. 
●​ Autoexigência e perfeccionismo: Metas irrealistas ou uma necessidade excessiva 

de evitar erros. 
●​ Medo de falhar ou de se machucar. 



●​ Experiências negativas passadas: Uma derrota marcante ou um erro crucial em 
uma competição anterior. 

Compreender essa terminologia e as fontes potenciais de estresse é o primeiro passo para 
desenvolver estratégias eficazes de manejo. Não se trata de eliminar a pressão, mas de 
aprender a dançar conforme a música dela. 

A relação entre ansiedade, ativação e desempenho: modelos teóricos 

A forma como a ansiedade e a ativação psicofisiológica se relacionam com o desempenho 
esportivo tem sido objeto de estudo e debate há décadas, resultando em diversos modelos 
teóricos que tentam explicar essa complexa interação. Conhecer esses modelos nos ajuda 
a entender por que diferentes atletas reagem de maneiras distintas à pressão e por que 
uma mesma estratégia de manejo pode não funcionar para todos. 

Uma das primeiras tentativas de explicar essa relação foi a Teoria do Drive (Hull-Spence). 
Proposta inicialmente por Clark Hull e posteriormente adaptada por Kenneth Spence, esta 
teoria sugere uma relação linear e positiva entre ativação (drive) e desempenho: quanto 
maior a ativação, melhor o desempenho, especialmente em tarefas bem aprendidas ou 
simples. Contudo, essa teoria logo se mostrou limitada, pois não explicava por que, em 
muitos casos, um nível excessivamente alto de ativação levava a uma queda no 
desempenho, nem considerava a complexidade das habilidades esportivas. 

Para suprir essa lacuna, surgiu a Teoria do U Invertido (Yerkes-Dodson), que se tornou 
bastante popular. Este modelo postula que o desempenho melhora com o aumento da 
ativação até um ponto ótimo, a partir do qual aumentos adicionais na ativação levam a uma 
deterioração progressiva do desempenho. Graficamente, essa relação se assemelha a um 
"U" invertido. A teoria também sugere que o nível ótimo de ativação varia conforme a 
complexidade da tarefa e as características individuais: tarefas mais complexas ou que 
exigem maior precisão motora fina (como o tiro com arco ou o golfe) teriam um ponto ótimo 
de ativação mais baixo, enquanto tarefas mais simples ou baseadas na força e velocidade 
(como o levantamento de peso) poderiam se beneficiar de níveis mais altos de ativação. 
Embora intuitiva, a Teoria do U Invertido também foi criticada por sua simplicidade e pela 
dificuldade de definir e prever o "ponto ótimo" para cada atleta e situação. 

Yuri Hanin, um psicólogo do esporte russo, desenvolveu a Zona Individual de 
Funcionamento Ótimo (ZOF ou IZOF, do inglês Individual Zones of Optimal 
Functioning). Hanin observou que diferentes atletas de elite apresentavam seus melhores 
desempenhos com níveis distintos de ansiedade-estado pré-competitiva. Alguns rendiam 
melhor com baixa ansiedade, outros com ansiedade moderada, e alguns até com níveis 
relativamente altos. A IZOF propõe que cada atleta possui uma "zona" ou faixa específica 
de intensidade de ansiedade-estado (ou outras emoções) dentro da qual seu desempenho é 
máximo. O objetivo, então, não seria necessariamente reduzir a ansiedade, mas ajudar o 
atleta a identificar sua zona ótima e a desenvolver estratégias para alcançá-la e mantê-la 
durante a competição. Imagine dois jogadores de basquete: um pode precisar estar muito 
calmo e focado para acertar seus lances livres, enquanto outro pode precisar de um nível 
mais alto de "adrenalina" e intensidade para se sentir no seu melhor. 



A Teoria Multidimensional da Ansiedade, proposta por Rainer Martens e colegas, trouxe 
uma contribuição importante ao diferenciar os efeitos da ansiedade cognitiva e da 
ansiedade somática no desempenho. Este modelo sugere que a ansiedade cognitiva tem 
uma relação linear negativa com o desempenho: quanto maior a preocupação e os 
pensamentos negativos, pior o desempenho. Já a ansiedade somática teria uma relação de 
U invertido com o desempenho, similar à proposta original da Teoria do U Invertido: um 
certo nível de ativação fisiológica é benéfico, mas em excesso, torna-se prejudicial. 

O Modelo Catástrofe de Hardy (ou Cusp Catastrophe Model) adiciona uma camada de 
complexidade, sugerindo que a relação entre ativação fisiológica e desempenho depende 
do nível de ansiedade cognitiva. Quando a ansiedade cognitiva é baixa, a relação entre 
ativação e desempenho segue um padrão de U invertido. No entanto, quando a ansiedade 
cognitiva é alta, aumentos na ativação fisiológica podem levar a uma queda abrupta e 
drástica no desempenho – a "catástrofe". Após essa queda, uma redução significativa na 
ativação é necessária para que o desempenho retorne aos níveis anteriores, e a 
recuperação não é simples como descer a curva do U invertido. Pense em um ginasta que, 
sob alta pressão mental (alta ansiedade cognitiva), começa a sentir seu coração acelerar 
demais (alta ativação); de repente, ele "trava" e comete um erro grave, com dificuldade de 
se recompor. 

Finalmente, a Teoria da Reversão, de Michael Apter, foca na interpretação subjetiva da 
ativação pelo atleta. Segundo esta teoria, os indivíduos alternam entre diferentes estados 
metamotivacionais, sendo um par relevante o "estado télico" (orientado a metas sérias) e o 
"estado paratélico" (orientado ao prazer e à excitação do momento). Em um estado télico, 
alta ativação é interpretada como ansiedade desagradável, enquanto baixa ativação é vista 
como relaxamento. Em um estado paratélico, alta ativação é interpretada como excitação 
prazerosa, e baixa ativação como tédio. A "reversão" entre esses estados pode ocorrer, e a 
forma como o atleta interpreta sua ativação fisiológica (como algo positivo ou negativo) seria 
mais importante do que o nível de ativação em si. 

Esses modelos, embora com suas particularidades, convergem na ideia de que a relação 
ansiedade-desempenho é individualizada e complexa, e que o manejo eficaz da ansiedade 
envolve mais do que simplesmente "reduzi-la". 

Reconhecendo os sinais e sintomas da ansiedade excessiva 

Para manejar a ansiedade de forma eficaz, o primeiro passo é aprender a reconhecer 
quando ela está se tornando excessiva e potencialmente prejudicial ao desempenho e ao 
bem-estar. Atletas, treinadores e pais devem estar atentos a uma variedade de sinais e 
sintomas que podem se manifestar nos níveis cognitivo, somático e comportamental. 

Os sintomas cognitivos são aqueles relacionados aos processos de pensamento e 
percepção. Um atleta experimentando ansiedade cognitiva excessiva pode apresentar: 

●​ Dificuldade de concentração: Incapacidade de focar na tarefa presente, 
distraindo-se facilmente com pensamentos irrelevantes ou com o ambiente. 

●​ Pensamentos negativos recorrentes: Uma "voz interna" crítica que 
constantemente aponta falhas, prevê o fracasso ou rumina sobre erros passados. 



Por exemplo, "Eu nunca consigo jogar bem contra este adversário" ou "Se eu errar 
agora, tudo estará perdido". 

●​ Dúvidas sobre a própria capacidade (baixa autoeficácia): Questionar as próprias 
habilidades e o preparo, mesmo que tenha treinado adequadamente. 

●​ Preocupação excessiva com o resultado: Focar demasiadamente na vitória ou 
derrota, em vez de no processo e na execução das ações. 

●​ Tomada de decisão prejudicada: Dificuldade em pensar com clareza e em fazer 
escolhas rápidas e assertivas durante o jogo. 

●​ Sensação de "branco" ou confusão mental. 

Os sintomas somáticos são as manifestações físicas da ansiedade, resultantes da 
ativação do sistema nervoso autônomo. Alguns dos mais comuns incluem: 

●​ Tensão muscular: Rigidez nos ombros, pescoço, costas ou em outros grupos 
musculares, o que pode prejudicar a fluidez e a coordenação dos movimentos. 

●​ "Frio na barriga" ou desconforto gastrointestinal: Sensação de borboletas no 
estômago, náuseas, ou até mesmo vômitos em casos extremos. 

●​ Sudorese excessiva: Mãos úmidas, suor frio, mesmo em ambientes com 
temperatura amena. 

●​ Taquicardia e palpitações: Coração acelerado, percepção dos próprios batimentos 
cardíacos. 

●​ Respiração ofegante ou superficial: Dificuldade em respirar profundamente, 
sensação de falta de ar. 

●​ Tremores: Nas mãos, pernas ou em todo o corpo. 
●​ Boca seca, necessidade frequente de urinar. 

Os sintomas comportamentais são as mudanças observáveis nas ações e no 
comportamento do atleta: 

●​ Agitação psicomotora: Inquietação, incapacidade de ficar parado, movimentos 
repetitivos e nervosos. 

●​ Roer unhas, mexer constantemente no cabelo ou em equipamentos. 
●​ Evitação de situações competitivas ou de desafios: Preferir não participar, 

inventar desculpas, ou "se esconder" durante o jogo. 
●​ Queda abrupta ou inconsistente no desempenho: Erros incomuns, performance 

abaixo do nível de treino. 
●​ Irritabilidade, impaciência ou agressividade aumentada. 
●​ Isolamento social, dificuldade de interagir com colegas de equipe. 
●​ Mudanças nos padrões de sono ou alimentação. 

É crucial que os atletas desenvolvam a auto-observação (autoconsciência) para 
identificar seus próprios padrões de resposta à ansiedade. Perguntar-se "Como eu me sinto 
física e mentalmente antes de uma competição importante?" pode ser um bom começo. 
Além disso, o feedback de treinadores e colegas de confiança pode ser muito valioso, 
pois eles podem perceber mudanças no comportamento que o próprio atleta não nota. Por 
exemplo, um treinador pode observar que um jogador, usualmente comunicativo, fica muito 
quieto e tenso antes de jogos decisivos. Este reconhecimento é o primeiro passo para a 
aplicação de estratégias de manejo adequadas. 



Técnicas de relaxamento para controle da ansiedade somática 

Quando a ansiedade se manifesta predominantemente através de sintomas físicos – tensão 
muscular, coração acelerado, respiração curta – as técnicas de relaxamento podem ser 
extremamente eficazes para reduzir essa ativação fisiológica e promover um estado de 
maior calma e controle. Essas técnicas ajudam o atleta a contrapor a resposta de "luta ou 
fuga" do sistema nervoso simpático, ativando o sistema nervoso parassimpático, 
responsável pelo relaxamento. 

Uma das técnicas mais simples, acessíveis e poderosas é a respiração diafragmática (ou 
respiração profunda). Muitas vezes, sob estresse, nossa respiração se torna rápida e 
superficial, concentrada na parte superior do tórax. A respiração diafragmática envolve o 
uso do diafragma, um grande músculo localizado na base dos pulmões, para promover uma 
respiração mais lenta, profunda e eficiente. 

●​ Fisiologia: Ao inspirar profundamente pelo nariz, permitindo que o abdômen se 
expanda (como se estivesse inflando uma bexiga na barriga) e não apenas o peito, o 
diafragma desce, otimizando a entrada de ar nos pulmões. A expiração lenta, 
preferencialmente pela boca, ajuda a liberar a tensão. Esse padrão respiratório 
estimula o nervo vago, promovendo a liberação de neurotransmissores que induzem 
o relaxamento. 

●​ Prática passo a passo: 
1.​ Encontre uma posição confortável, sentado ou deitado. 
2.​ Coloque uma mão sobre o peito e a outra sobre o abdômen. 
3.​ Inspire lentamente pelo nariz, sentindo o abdômen se elevar mais do que o 

peito. Conte mentalmente até 4 ou 5 durante a inspiração. 
4.​ Segure o ar por um breve momento (1 ou 2 segundos), se confortável. 
5.​ Expire lentamente pela boca, como se estivesse soprando uma vela 

suavemente, sentindo o abdômen baixar. Conte mentalmente até 6 ou 8 
durante a expiração (a expiração deve ser mais longa que a inspiração). 

6.​ Repita o ciclo por alguns minutos, focando na sensação da respiração e no 
relaxamento progressivo. Imagine um jogador de basquete momentos antes 
de um lance livre crucial. Ele pode realizar duas ou três respirações 
diafragmáticas profundas para acalmar os nervos e focar no arremesso. 

O Relaxamento Muscular Progressivo (RMP), desenvolvido por Edmund Jacobson, 
baseia-se no princípio de que não se pode estar tenso e relaxado ao mesmo tempo. A 
técnica envolve tensionar deliberadamente um grupo muscular específico por alguns 
segundos e, em seguida, liberar abruptamente essa tensão, focando na sensação de 
relaxamento que se segue. 

●​ O ciclo tensão-relaxamento: O atleta aprende a identificar a diferença entre tensão 
e relaxamento em diferentes partes do corpo (mãos, braços, ombros, pescoço, rosto, 
costas, abdômen, pernas, pés). Geralmente, se começa pelos membros inferiores 
ou superiores, progredindo sistematicamente. Por exemplo, tensionar fortemente os 
punhos por 5-7 segundos e depois soltar, percebendo o alívio. 

●​ Aplicações: O RMP pode ser praticado diariamente como uma forma de 
treinamento de relaxamento geral e, com a prática, o atleta pode aprender a relaxar 



grupos musculares específicos rapidamente em situações de estresse, mesmo sem 
realizar o ciclo completo de tensão. 

O Treinamento Autógeno, desenvolvido por Johannes Schultz, é uma técnica de 
auto-hipnose que utiliza auto-sugestões para induzir sensações de peso e calor nas 
diferentes partes do corpo, levando a um estado de relaxamento profundo. 

●​ Auto-sugestões: O atleta repete mentalmente frases como "Meu braço direito está 
pesado", "Meu braço direito está quente", progredindo para outras partes do corpo. 
A sensação de peso está associada ao relaxamento muscular, e a de calor à 
vasodilatação periférica, ambos sinais de relaxamento. 

●​ Requer prática regular e um ambiente tranquilo para ser eficaz. 

O Biofeedback é uma técnica mais tecnológica que permite ao atleta monitorar em tempo 
real algumas de suas respostas fisiológicas, como frequência cardíaca, tensão muscular 
(EMG), temperatura da pele ou ondas cerebrais (neurofeedback), através de sensores 
conectados a um aparelho que fornece um feedback visual ou auditivo. 

●​ Aprendendo o controle: Ao observar como seus pensamentos e técnicas de 
relaxamento afetam essas respostas, o atleta aprende a controlá-las 
voluntariamente. Por exemplo, um atleta pode ver um gráfico de sua frequência 
cardíaca e tentar reduzi-la usando a respiração diafragmática, recebendo um 
feedback imediato do sucesso da técnica. 

Exemplos práticos de aplicação: Um nadador pode usar a respiração diafragmática e 
focar na sensação de "braços pesados e quentes" (treinamento autógeno) minutos antes de 
subir no bloco de partida. Um lutador pode usar o RMP para liberar a tensão excessiva nos 
ombros e pescoço entre os rounds. Um jogador de golfe pode praticar a respiração 
profunda antes de cada tacada para manter a calma e a precisão. A chave é a prática 
regular para que essas técnicas se tornem automáticas e eficazes quando mais 
necessárias. 

Estratégias cognitivas para reestruturar pensamentos ansiogênicos 

Enquanto as técnicas de relaxamento visam principalmente os sintomas somáticos da 
ansiedade, as estratégias cognitivas se concentram em modificar os padrões de 
pensamento negativos e disfuncionais que alimentam a ansiedade cognitiva. A premissa é 
que não são as situações em si que causam a ansiedade, mas a forma como as 
interpretamos. 

O primeiro passo é a identificação de pensamentos disfuncionais e autocríticos. Muitos 
atletas são atormentados por um "crítico interno" que sussurra dúvidas, medos e previsões 
catastróficas. É preciso aprender a "ouvir" esses pensamentos. Um diário de pensamentos 
pode ser útil: anotar a situação, o pensamento que surgiu e a emoção associada. Por 
exemplo, Situação: errar um passe fácil no treino. Pensamento: "Eu sou um desastre, nunca 
vou aprender isso, o treinador deve estar pensando em me cortar". Emoção: frustração, 
vergonha, ansiedade. 



Uma vez identificados, esses pensamentos podem ser desafiados e modificados através da 
reestruturação cognitiva. Isso envolve questionar a validade e a utilidade desses 
pensamentos negativos e substituí-los por alternativas mais realistas, adaptativas e 
construtivas. Algumas perguntas que podem ajudar a desafiar um pensamento negativo: 

●​ Qual é a evidência a favor e contra este pensamento? 
●​ Estou confundindo uma possibilidade com uma certeza? 
●​ Estou exagerando as consequências negativas (catastrofizando)? 
●​ O que eu diria a um amigo que estivesse pensando assim? 
●​ Existe uma forma mais positiva ou útil de ver esta situação? Continuando o exemplo 

anterior, o atleta poderia reestruturar o pensamento "Eu sou um desastre..." para 
algo como: "Ok, errei aquele passe, isso acontece. Foi apenas um erro, não define 
minha capacidade. O que posso aprender com isso para acertar da próxima vez? O 
treinador sabe que estou me esforçando e que erros fazem parte do aprendizado". 

A técnica de "parada de pensamento" (thought stopping) pode ser útil para interromper o 
ciclo de pensamentos negativos recorrentes. Quando o atleta percebe que está entrando 
em uma espiral de preocupações, ele pode usar um comando mental (como "Pare!" ou 
"Chega!") ou um pequeno gesto físico discreto (como estalar um elástico no pulso) para 
interromper o fluxo do pensamento e, em seguida, redirecionar o foco para algo mais 
construtivo ou para a tarefa presente. 

O desenvolvimento de autoinstruções positivas e afirmativas (self-talk positivo) é 
fundamental. Trata-se de cultivar um diálogo interno encorajador, motivador e focado no 
processo. Em vez de "Não erre!", que foca no negativo, uma autoinstrução positiva seria 
"Concentre-se na bola" ou "Execute o movimento como treinou". Essas autoinstruções 
podem ser preparatórias ("Estou pronto e bem treinado"), de foco durante a ação ("Olho na 
bola", "Ritmo constante") ou de auto-recompensa/correção ("Bom esforço!", "Da próxima 
vez, ajuste o ângulo"). 

O foco no presente (mindfulness) e no processo, em vez de se prender a erros passados 
ou se preocupar excessivamente com o resultado futuro, é uma habilidade cognitiva 
poderosa. Técnicas de mindfulness ensinam o atleta a direcionar sua atenção para o 
momento presente, para as sensações corporais, para a respiração ou para os aspectos 
relevantes da tarefa, sem julgamento. Isso ajuda a reduzir a ruminação mental e a 
ansiedade. 

Um aspecto interessante é a possibilidade de reinterpretar os sintomas de ansiedade 
como sinais de prontidão e excitação. Em vez de ver o coração acelerado como um sinal 
de pânico, o atleta pode aprender a interpretá-lo como "Meu corpo está se preparando para 
a ação, estou energizado e pronto!". Essa mudança de perspectiva, alinhada com a Teoria 
da Reversão, pode transformar a experiência da ativação fisiológica. 

Exemplos práticos: Um jogador de vôlei que costuma ficar ansioso antes do saque pode 
desenvolver uma autoinstrução como "Confie no seu treino, respire fundo, visualize a bola 
entrando". Um maratonista que começa a ter pensamentos de desistência durante a prova 
pode usar a parada de pensamento e focar em mantras positivos como "Um passo de cada 
vez, eu sou forte, eu consigo". Um lutador pode reinterpretar o "frio na barriga" como um 
sinal de que está alerta e pronto para o combate. A prática consistente dessas estratégias 



cognitivas pode reprogramar gradualmente os padrões de pensamento, tornando o atleta 
mentalmente mais resiliente. 

Desenvolvendo rotinas pré-competitivas consistentes 

As rotinas pré-competitivas são sequências de pensamentos e ações que os atletas 
realizam de forma consistente antes de uma competição ou mesmo antes de uma ação 
específica dentro do jogo (como um arremesso livre no basquete ou um saque no tênis). 
Elas são ferramentas poderosas para aumentar o foco, reduzir a ansiedade e criar um 
senso de controle e familiaridade em ambientes muitas vezes imprevisíveis e carregados de 
pressão. 

O que são e por que são importantes? Uma rotina pré-competitiva bem estabelecida 
funciona como uma espécie de "ritual" que prepara o atleta física e mentalmente para o 
desempenho. Ela ajuda a automatizar certos comportamentos, liberando recursos mentais 
para focar nos aspectos cruciais da tarefa. Além disso, ao seguir uma sequência familiar de 
ações, o atleta reduz a incerteza do ambiente competitivo, o que por si só já tem um efeito 
ansiolítico. A rotina cria uma "bolha" de controle pessoal, onde o atleta sabe exatamente o 
que fazer, independentemente do que esteja acontecendo ao seu redor. 

Os componentes de uma rotina eficaz podem variar amplamente, mas geralmente 
incluem aspectos físicos, mentais, nutricionais e de equipamento. 

●​ Físicos: Aquecimento específico, alongamentos, hidratação, verificação do 
equipamento. 

●​ Mentais: Técnicas de respiração, visualização do sucesso, repetição de 
autoinstruções positivas, revisão de estratégias de jogo, ouvir uma música específica 
que gere o estado mental desejado. 

●​ Nutricionais: Refeição pré-competitiva planejada, hidratação adequada. 
●​ Equipamento: Organizar e verificar todo o material necessário (uniforme, tênis, 

raquete, etc.) com antecedência para evitar imprevistos estressantes de última hora. 

A principal função das rotinas é ajudar a reduzir a incerteza e aumentar o senso de 
controle e previsibilidade. Em um ambiente caótico como uma grande competição, com 
muitos estímulos e distrações, a rotina oferece um porto seguro, um conjunto de ações que 
dependem exclusivamente do atleta. Isso promove a concentração e minimiza a 
probabilidade de pensamentos negativos ou distratores interferirem na preparação. 

É fundamental ressaltar a individualização das rotinas. O que funciona para um atleta 
pode não funcionar, ou até mesmo ser prejudicial, para outro. Alguns atletas preferem 
rotinas mais longas e detalhadas, outros se beneficiam de sequências mais curtas e 
simples. Alguns gostam de ouvir música agitada para se energizar, outros preferem o 
silêncio ou músicas calmas para se concentrar. O processo de desenvolvimento de uma 
rotina deve ser experimental, com o atleta testando diferentes elementos e sequências para 
descobrir o que o coloca em seu estado mental ideal. A rotina não deve ser supersticiosa ou 
rígida a ponto de gerar ansiedade se algum pequeno detalhe não puder ser cumprido. Ela 
deve ser flexível o suficiente para se adaptar a diferentes circunstâncias. 

Exemplos práticos: 



●​ Um jogador de basquete antes de um lance livre: Pode ter uma rotina que 
envolve quicar a bola um número específico de vezes, respirar fundo, visualizar a 
bola entrando na cesta e repetir uma palavra-chave ("foco" ou "suave") antes de 
arremessar. 

●​ Um nadador nos minutos finais antes da prova: Pode ter uma rotina que inclui 
vestir a touca e os óculos de uma maneira específica, realizar alguns alongamentos 
dinâmicos, fechar os olhos e visualizar sua prova perfeita, e dar alguns tapinhas no 
corpo para se ativar. 

●​ Uma equipe de futebol no vestiário antes de um jogo importante: Pode ter uma 
rotina que envolve ouvir uma determinada playlist, um momento de concentração 
silenciosa, seguido de uma fala motivacional do capitão ou do treinador. 

Desenvolver e praticar consistentemente essas rotinas nos treinos é essencial para que se 
tornem automáticas e eficazes sob a pressão da competição. 

Aclimatação ao estresse e simulação de condições competitivas 

Uma das formas mais eficazes de preparar os atletas para lidar com o estresse da 
competição é através da aclimatação ao estresse (Stress Inoculation Training - SIT) e 
da simulação de condições competitivas durante os treinos. A ideia central é expor os 
atletas gradualmente a estressores semelhantes aos que encontrarão nas competições, 
permitindo que eles pratiquem suas habilidades de enfrentamento (coping skills) em um 
ambiente controlado e, assim, tornem o "desconfortável" em algo mais "familiar" e 
manejável. 

O treinamento sob pressão simulada envolve a criação intencional de cenários nos 
treinos que mimetizam os desafios e as pressões da competição real. Isso pode incluir: 

●​ Introdução de consequências: Atribuir pontos, pequenas recompensas ou 
"punições" (como pagar flexões por erros específicos) para aumentar a importância 
percebida da tarefa. 

●​ Manipulação do tempo: Exigir a execução de tarefas sob pressão de tempo 
limitado. 

●​ Criação de desvantagens ou cenários adversos: Iniciar um jogo-treino com o 
placar desfavorável, ou com um jogador a menos. 

●​ Uso de distrações: Introduzir ruídos da torcida (gravados ou reais, se possível), 
comentários provocativos (controlados) ou outros elementos que possam desviar o 
foco. 

●​ Avaliação e julgamento: Ter outros atletas ou mesmo "avaliadores" observando e 
julgando o desempenho. 

Ao praticar suas habilidades técnicas, táticas e, crucialmente, suas estratégias de manejo 
da ansiedade (respiração, reestruturação cognitiva, autoinstruções) nesses cenários 
simulados, os atletas desenvolvem maior resiliência e confiança em sua capacidade de lidar 
com a pressão real. É como uma vacina: uma pequena dose controlada do "vírus" do 
estresse ajuda o organismo (neste caso, a mente do atleta) a desenvolver defesas mais 
fortes. 



O objetivo não é sobrecarregar o atleta com estresse excessivo no treino, mas sim 
encontrar um equilíbrio que o desafie e o prepare. A progressão deve ser gradual, 
começando com níveis de pressão mais baixos e aumentando à medida que o atleta 
demonstra maior capacidade de enfrentamento. O feedback do treinador durante e após 
essas simulações é crucial para ajudar o atleta a refletir sobre suas reações e a refinar suas 
estratégias. 

Exemplos práticos de simulação: 

●​ Treino de cobranças de pênaltis no futebol: Ao final de um treino exaustivo, com 
os colegas fazendo barulho para simular a torcida adversária, e com uma 
consequência para quem errar (ex: correr ao redor do campo). 

●​ Ginastas realizando suas séries completas: Com a presença de "árbitros" (podem 
ser outros treinadores ou atletas mais experientes) e música ambiente, como em 
uma competição. 

●​ Equipes de eSports treinando com latência de internet ligeiramente aumentada 
ou com provocações controladas do time adversário (em treinos combinados): 
Para se acostumarem a lidar com imprevistos e manterem o foco. 

●​ Um golfista praticando putts decisivos: Com colegas apostando pequenas 
quantias simbólicas ou criando um "silêncio tenso" ao redor. 

Essa aclimatação progressiva ao estresse ajuda a dessensibilizar o atleta, reduzindo a 
probabilidade de que ele seja pego de surpresa ou se sinta sobrecarregado pelas pressões 
de uma competição importante. Ele aprende que pode funcionar, e funcionar bem, mesmo 
quando as coisas não estão perfeitamente calmas e controladas. 

O papel do suporte social e do ambiente de equipe no manejo da 
ansiedade 

O contexto social em que o atleta está inserido desempenha um papel fundamental em 
como ele percebe e lida com a ansiedade competitiva. O suporte social proveniente de 
treinadores, colegas de equipe, familiares e amigos pode atuar como um importante 
"amortecedor" (buffer) contra os efeitos negativos do estresse. 

Como o apoio pode modular a ansiedade? 

●​ Apoio emocional: Saber que existem pessoas que se importam, que oferecem 
encorajamento, empatia e compreensão pode reduzir sentimentos de isolamento e 
medo. Um abraço, uma palavra de incentivo ou simplesmente alguém disposto a 
ouvir pode fazer uma grande diferença. 

●​ Apoio informacional: Receber conselhos, feedback construtivo, informações 
técnicas e táticas de treinadores e colegas experientes pode aumentar a sensação 
de preparo e competência, reduzindo a incerteza. 

●​ Apoio tangível: Ajuda prática, como auxílio com equipamentos, transporte para 
competições, ou mesmo apoio financeiro, pode aliviar estressores práticos que 
contribuem para a ansiedade geral. 

●​ Apoio de estima: Ser valorizado e respeitado por suas qualidades e esforços, 
independentemente dos resultados, fortalece a autoestima e a confiança do atleta. 



A criação de um clima de equipe que valorize o esforço, o aprendizado e o apoio 
mútuo, em vez de focar exclusivamente no resultado e na competição interna destrutiva, é 
crucial. Um ambiente onde os erros são vistos como oportunidades de crescimento e onde 
os atletas se sentem seguros para expressar suas vulnerabilidades tende a reduzir a 
ansiedade geral do grupo. Treinadores que promovem a união, o respeito e a comunicação 
aberta contribuem significativamente para esse clima positivo. 

A comunicação aberta sobre medos e pressões dentro da equipe pode ser muito 
benéfica. Quando os atletas percebem que não estão sozinhos em suas preocupações, que 
outros também sentem ansiedade, isso normaliza a experiência e pode reduzir o estigma ou 
a vergonha associada a esses sentimentos. Sessões de discussão em grupo, facilitadas 
pelo treinador ou por um psicólogo do esporte, podem ser um espaço para compartilhar 
experiências e estratégias de enfrentamento. 

Estratégias de coesão de grupo que fortalecem os laços entre os atletas (como atividades 
de team building, definição de metas coletivas, rituais de equipe) também podem atuar 
como protetoras contra o estresse. Um time coeso tende a oferecer maior suporte social 
entre seus membros, e o sentimento de pertencer a um grupo unido e com um propósito 
comum pode aumentar a confiança individual e coletiva diante de desafios. 

Imagine uma equipe de revezamento na natação. A confiança mútua e o apoio entre os 
nadadores são essenciais. Se um deles sente que pode decepcionar os outros, sua 
ansiedade pode aumentar. Mas se o clima da equipe é de encorajamento e de 
responsabilidade compartilhada ("Ganhamos juntos, perdemos juntos, e o importante é 
cada um dar o seu melhor"), essa pressão pode ser aliviada. 

Portanto, o manejo da ansiedade não é apenas uma responsabilidade individual do atleta; o 
ambiente social e o suporte que ele recebe são componentes críticos para o 
desenvolvimento de sua resiliência mental e para sua capacidade de enfrentar as pressões 
do esporte de forma saudável e eficaz. 

 

A arte da concentração e do foco no esporte: 
Treinando a mente para a performance máxima em 
treinos e competições 
No dinâmico e, por vezes, caótico ambiente esportivo, a capacidade de direcionar e 
sustentar a atenção nos estímulos corretos, no momento certo, é o que frequentemente 
separa os atletas de bom nível daqueles que alcançam performances extraordinárias. A 
concentração, ou foco, não é um dom místico concedido a poucos, mas sim uma habilidade 
mental que pode ser treinada, aprimorada e estrategicamente aplicada. Assim como 
dedicamos horas ao desenvolvimento da força física ou da precisão técnica, o "músculo" da 
atenção também exige um treinamento específico e consciente para que possamos 
verdadeiramente comandar nossa mente em direção aos nossos objetivos esportivos, seja 
durante um treino exaustivo ou no clímax de uma competição acirrada. 



Definindo concentração e foco: Os pilares da atenção no esporte 

Para compreendermos como treinar a concentração, precisamos primeiro definir claramente 
o que ela significa no contexto esportivo. A concentração pode ser entendida como a 
habilidade de direcionar e manter o foco da atenção sobre os estímulos relevantes do 
ambiente (externos) ou sobre pensamentos e sensações internas, enquanto se ignora ou se 
filtra os estímulos irrelevantes ou distratores. É um processo ativo, não passivo, que exige 
esforço mental. 

Um componente chave da concentração é a atenção seletiva. Em qualquer momento, 
somos bombardeados por uma infinidade de informações sensoriais e pensamentos. A 
atenção seletiva é a capacidade de "filtrar" esse mar de estímulos, selecionando apenas 
aqueles que são pertinentes para a tarefa em mãos e bloqueando os demais. Imagine um 
jogador de futebol cobrando um pênalti em um estádio lotado. Ele precisa focar na bola, no 
goleiro e em sua técnica de chute, ignorando os gritos da torcida, as provocações dos 
adversários ou o pensamento sobre a importância daquele gol. 

Além de selecionar os estímulos corretos, é preciso manter o foco sobre eles pelo tempo 
necessário. Essa é a capacidade de sustentar a atenção, resistindo à tendência natural da 
mente de divagar ou de ser capturada por novas informações. Um piloto de Fórmula 1, por 
exemplo, precisa manter um foco intenso por quase duas horas, volta após volta, decisão 
após decisão. 

A concentração também está intimamente ligada à consciência situacional, que é a 
capacidade de perceber e compreender o que está acontecendo ao redor em um 
determinado momento e, com base nisso, antecipar eventos futuros. Um armador no 
basquete precisa estar ciente da posição de seus companheiros, dos defensores, do 
cronômetro e do placar para tomar a melhor decisão. Isso requer uma atenção ampla e 
dinâmica. 

É importante fazer uma distinção crucial: "focar" não é o mesmo que "pensar demais". 
Focar envolve direcionar a atenção para os aspectos relevantes da tarefa de forma eficiente 
e, muitas vezes, intuitiva, especialmente em habilidades bem aprendidas. "Pensar demais", 
por outro lado, geralmente se refere à "paralisia por análise", onde o atleta começa a 
questionar excessivamente suas ações, a se preocupar com detalhes irrelevantes ou a 
tentar controlar conscientemente processos que deveriam ser automáticos. Isso pode levar 
à perda de fluidez e ao aumento da ansiedade. Considere um golfista que, ao invés de 
simplesmente confiar em seu swing treinado, começa a pensar em cada micro-movimento 
de seu corpo durante a tacada – é provável que seu desempenho piore. 

Portanto, a concentração no esporte é uma habilidade multifacetada que envolve selecionar, 
sustentar e direcionar a atenção de forma inteligente para otimizar a performance. 

As dimensões da atenção segundo Nideffer: Amplitude e direção 

Para operacionalizar o conceito de foco e torná-lo mais aplicável ao treinamento, o 
psicólogo Robert Nideffer propôs um modelo bidimensional da atenção que se tornou 
amplamente utilizado na psicologia do esporte. Ele classificou a atenção com base em duas 
dimensões: amplitude (larga ou estreita) e direção (externa ou interna). A combinação 



dessas dimensões resulta em quatro estilos ou tipos de foco atencional, cada um adequado 
a diferentes demandas situacionais no esporte. 

1.​ Foco Amplo-Externo (Broad-External): Este tipo de atenção é utilizado quando o 
atleta precisa varrer o ambiente externo, percebendo e avaliando uma grande 
quantidade de informações simultaneamente. É essencial para ler o jogo, identificar 
padrões e tomar decisões estratégicas com base no que está acontecendo ao redor. 

○​ Exemplo prático: Um quarterback no futebol americano precisa de um foco 
amplo-externo para escanear o campo, identificar recebedores livres e as 
movimentações da defesa antes de lançar a bola. Um velejador utiliza esse 
foco para observar as condições do vento, as ondas, a posição dos barcos 
adversários e as boias de marcação. 

2.​ Foco Amplo-Interno (Broad-Internal): Aqui, a atenção está direcionada para 
dentro, abrangendo uma variedade de pensamentos, sentimentos e planos. É o foco 
utilizado para analisar informações, recordar experiências passadas, desenvolver 
estratégias, tomar decisões táticas e ensaiar mentalmente diferentes cenários. 

○​ Exemplo prático: Um técnico no intervalo de um jogo de basquete utiliza o 
foco amplo-interno para analisar o que aconteceu no primeiro tempo, 
considerar diferentes ajustes táticos e planejar as instruções para a equipe. 
Um enxadrista, ao contemplar suas próximas jogadas, está imerso nesse tipo 
de foco. 

3.​ Foco Estreito-Externo (Narrow-External): Este é o foco direcionado para um ou 
poucos estímulos externos específicos. É crucial para a execução de habilidades 
que exigem precisão e concentração em um alvo particular, bloqueando outras 
distrações ambientais. 

○​ Exemplo prático: Um jogador de tênis focando exclusivamente na bola ao se 
preparar para rebater um saque. Um arqueiro concentrado apenas no centro 
do alvo. Um batedor no críquete observando a trajetória da bola lançada pelo 
arremessador. 

4.​ Foco Estreito-Interno (Narrow-Internal): Neste caso, a atenção é direcionada para 
um pensamento, sentimento ou sensação corporal específica. É utilizado para 
controlar estados emocionais, monitorar o próprio corpo, realizar ensaios mentais de 
movimentos específicos ou focar em palavras-chave para manter a calma ou a 
motivação. 

○​ Exemplo prático: Um ginasta momentos antes de iniciar sua série na trave, 
visualizando cada movimento com perfeição e controlando sua respiração 
para acalmar os nervos. Um corredor de longa distância focando em seu 
ritmo respiratório ou em um mantra para superar a dor e a fadiga. 

A chave para uma concentração eficaz no esporte não é dominar apenas um desses estilos, 
mas desenvolver a flexibilidade atencional: a capacidade de alternar entre os diferentes 
tipos de foco de maneira rápida e apropriada, conforme as demandas da situação mudam. 
Um jogador de futebol, por exemplo, pode precisar de um foco amplo-externo para perceber 
a movimentação dos jogadores e encontrar um passe, mudar para um foco estreito-externo 
ao dominar a bola e chutar ao gol, e talvez usar um foco estreito-interno para controlar a 
ansiedade antes de uma cobrança de falta. A incapacidade de mudar o foco 
adequadamente ou ficar "preso" em um estilo inadequado para a situação é uma causa 
comum de erros e queda de performance. 



Distradores comuns: Os inimigos internos e externos da concentração 

A capacidade de concentração é constantemente desafiada por uma miríade de distradores, 
que podem ser classificados em duas categorias principais: externos e internos. 
Reconhecer esses "inimigos" é o primeiro passo para desenvolver estratégias para 
neutralizá-los. 

Distradores externos são aqueles que se originam no ambiente ao redor do atleta. Eles 
são frequentemente imprevisíveis e podem ser particularmente perturbadores se o atleta 
não estiver preparado para lidar com eles. Alguns exemplos comuns incluem: 

●​ Ruído da torcida: Gritos, vaias, cantos, especialmente em esportes com grande 
público. 

●​ Provocações de adversários ou da torcida: Comentários destinados a irritar ou 
desestabilizar emocionalmente. 

●​ Condições climáticas: Vento forte, chuva, sol intenso, frio ou calor excessivos. 
●​ Decisões do árbitro: Marcações controversas ou percebidas como injustas. 
●​ Comportamento de outras pessoas: Movimentação de técnicos, colegas de 

equipe, fotógrafos, etc. 
●​ Características do local de competição: Iluminação inadequada, qualidade do 

piso ou gramado. Imagine um jogador de tênis tentando sacar em um match point, 
com a torcida adversária fazendo um barulho ensurdecedor. Esse é um clássico 
distrator externo. 

Distradores internos são aqueles que surgem de dentro da própria mente ou corpo do 
atleta. Estes podem ser ainda mais insidiosos, pois acompanham o atleta onde quer que ele 
vá. Incluem: 

●​ Pensamentos negativos e autocrítica: "Eu não sou bom o suficiente", "Vou errar 
de novo", "Estou jogando muito mal". 

●​ Preocupações com o resultado: Focar excessivamente em ganhar ou perder, em 
vez de no processo. 

●​ Ruminação sobre erros passados: Ficar "preso" em uma falha anterior, 
revivendo-a mentalmente. 

●​ Preocupações com o futuro: Pensar nas consequências de uma derrota ou nas 
expectativas dos outros. 

●​ Fadiga física e mental: Cansaço pode dificultar a manutenção do esforço 
atencional. 

●​ Dor ou desconforto físico: Uma lesão ou mal-estar pode desviar o foco da tarefa. 
●​ Excesso de análise ou "pensar demais": Tentar controlar conscientemente 

habilidades automatizadas. Considere um atleta que cometeu um erro crucial no 
início da partida e não consegue parar de pensar nesse erro, o que afeta seu 
desempenho subsequente. Este é um exemplo de distrator interno. 

O fenômeno do "choking" (bloqueio sob pressão) está intimamente relacionado à perda 
de foco devido a uma combinação de distradores internos (principalmente ansiedade e 
pensamentos negativos) e, por vezes, externos. Sob alta pressão, o atleta pode começar a 
focar em seus próprios medos e preocupações, ou tentar controlar excessivamente suas 



ações, o que interfere nos processos automáticos e leva a uma queda abrupta no 
desempenho. 

A ansiedade e o estresse, como discutimos no tópico anterior, têm um impacto direto na 
capacidade de concentração. Níveis elevados de ansiedade tendem a estreitar o foco 
atencional de forma inadequada (às vezes, focando excessivamente em ameaças ou nos 
próprios sintomas de ansiedade) e a aumentar a suscetibilidade a distrações, especialmente 
as internas. 

Aprender a identificar seus distradores mais comuns e a entender como eles afetam seu 
foco é um passo fundamental para o desenvolvimento de estratégias eficazes de 
concentração. Não se trata de eliminar todas as distrações – o que é impossível – mas de 
aprender a não lhes dar poder sobre sua atenção. 

Princípios e técnicas para aprimorar a concentração 

A boa notícia é que a concentração, assim como qualquer outra habilidade, pode ser 
treinada e aprimorada com prática deliberada. Existem diversos princípios e técnicas que 
atletas podem utilizar para fortalecer seu "músculo" atencional e se tornarem mais 
proficientes em manter o foco sob pressão. 

Um dos pilares é o treinamento da atenção seletiva. Isso envolve criar exercícios que 
exijam do atleta focar em estímulos específicos enquanto ignora ativamente outros. Por 
exemplo, um jogador de basquete pode treinar arremessos livres enquanto colegas de 
equipe tentam distraí-lo com barulhos ou movimentos (de forma controlada e segura, claro). 
O objetivo é aprender a "desligar" dos estímulos irrelevantes. 

A simulação de competição com distrações controladas é uma aplicação direta disso. 
Ao recriar nos treinos as pressões e os distratores típicos das competições, os atletas 
podem praticar suas estratégias de foco em um ambiente mais seguro. Isso pode incluir 
treinar com gravações de ruído de torcida, sob avaliação de "juízes" ou com placares 
simulados que gerem pressão. 

O uso de palavras-chave (cue words) e gatilhos de foco é uma técnica simples, mas 
poderosa. São palavras ou frases curtas e significativas que o atleta pode dizer a si mesmo 
para direcionar a atenção para aspectos cruciais da performance ou para um estado mental 
desejado. Por exemplo, um tenista pode usar a palavra "bola" para focar no contato com a 
bola, um corredor pode usar "ritmo" para manter a cadência, ou um levantador de peso 
pode usar "explosão" antes de um levantamento. Esses gatilhos funcionam como âncoras 
mentais. 

O desenvolvimento de rotinas pré-performance e durante a performance também é vital 
para ancorar a atenção. Como vimos no tópico sobre ansiedade, rotinas consistentes 
ajudam a criar um senso de familiaridade e controle, minimizando o impacto de distrações 
externas e internas. A rotina direciona o foco para uma sequência de ações conhecidas, 
preparando o atleta para a tarefa. Pense na rotina de um batedor de beisebol antes de cada 
arremesso: ajustar as luvas, tocar o capacete, olhar para o técnico – cada passo ajuda a 
centrar a atenção. 



Práticas de mindfulness e meditação têm ganhado cada vez mais espaço no treinamento 
esportivo como ferramentas para fortalecer a atenção. Mindfulness envolve prestar atenção 
intencionalmente ao momento presente, sem julgamento. Exercícios de mindfulness podem 
incluir focar na respiração, nas sensações corporais ou nos sons do ambiente. A prática 
regular dessas técnicas ajuda a desenvolver a capacidade de observar os próprios 
pensamentos e sentimentos sem se deixar levar por eles, e a redirecionar o foco quando a 
mente divaga. É como levar a atenção para a "academia". 

Alguns exemplos práticos de exercícios de concentração incluem: 

●​ Exercícios de "grade de concentração": Olhar para uma grade com números 
aleatórios e encontrar uma sequência específica o mais rápido possível. 

●​ Foco em um objeto: Tentar manter a atenção exclusivamente em um objeto (como 
um ponto na parede ou a chama de uma vela) por períodos crescentes, notando 
quando a mente divaga e trazendo-a de volta gentilmente. 

●​ Treinos com estímulos múltiplos: Um goleiro pode treinar defendendo chutes 
enquanto ouve instruções do treinador e ignora música alta. 

●​ "Um pensamento por vez": Durante o treino, praticar focar em apenas um aspecto 
técnico ou tático por um determinado período, bloqueando outros pensamentos. 

A chave para o aprimoramento da concentração é a consistência e a intenção. Incorporar 
esses exercícios e princípios regularmente nos treinos fará com que a capacidade de foco 
se torne mais robusta e confiável. 

Estratégias para manter o foco durante longos períodos e sob fadiga 

Manter a concentração ao longo de competições extensas ou durante períodos de fadiga 
intensa é um dos maiores desafios para qualquer atleta. A mente, assim como o corpo, 
cansa. No entanto, existem estratégias que podem ajudar a sustentar o foco e a "refocar" 
quando a atenção começa a vacilar. 

O estabelecimento de metas de processo para cada segmento da competição ou 
treino é uma tática eficaz. Em vez de pensar na totalidade de uma maratona, por exemplo, 
o corredor pode dividir a prova em segmentos de 5km, cada um com uma meta específica 
de ritmo ou de sensação corporal. Isso torna a tarefa geral menos intimidante e fornece 
pontos de foco intermediários, ajudando a manter a concentração no "aqui e agora" de cada 
segmento. 

Desenvolver técnicas de "refocagem" rápida é crucial. É irrealista esperar manter um foco 
ininterrupto por horas. A mente irá divagar. O importante é perceber rapidamente quando 
isso acontece e ter uma estratégia para trazer a atenção de volta. Isso pode ser uma 
palavra-chave, um gesto físico (como cerrar o punho e soltar), ou um breve ritual de 
respiração. Imagine um jogador de xadrez que percebe sua mente vagando durante uma 
longa partida; ele pode ter uma rotina de se levantar brevemente, beber um gole d'água e 
reanalisar a posição no tabuleiro para se reconectar com o jogo. 

Dividir a tarefa em partes menores e gerenciáveis é um princípio relacionado. Em 
esportes de longa duração ou em treinos muito longos, pensar na totalidade do esforço 
pode ser esmagador e dificultar o foco. Concentrar-se apenas na próxima ação, no próximo 



ponto, na próxima volta, ou no próximo exercício, torna a manutenção da atenção mais 
viável. 

O papel da preparação física na manutenção da concentração mental não pode ser 
subestimado. A fadiga física exacerba a fadiga mental e torna mais difícil manter o esforço 
atencional. Um atleta bem condicionado fisicamente terá maior capacidade de resistir à 
perda de foco induzida pelo cansaço. Nutrição e hidratação adequadas também são 
fundamentais para o funcionamento cerebral ótimo. 

Estratégias de automonitoramento ajudam o atleta a perceber os sinais de que seu foco 
está diminuindo. Isso pode incluir notar um aumento na frequência de erros "bobos", uma 
maior irritabilidade, ou a sensação de que a mente está "flutuando". Ao reconhecer esses 
sinais precocemente, o atleta pode implementar suas técnicas de refocagem antes que a 
perda de concentração se agrave. 

Um exemplo clássico é o do maratonista. Em vez de pensar nos 42km, ele pode focar 
em: 

●​ Manter o ritmo planejado para os primeiros 10km. 
●​ Concentrar-se na hidratação e nutrição nos postos de abastecimento. 
●​ Usar um mantra ou palavra-chave durante os trechos mais difíceis (km 30-35, por 

exemplo). 
●​ Focar em alcançar o próximo ponto de referência visual na estrada. 
●​ Nos quilômetros finais, focar na técnica de corrida para manter a eficiência apesar 

da fadiga. 

Essas estratégias transformam um desafio monumental em uma série de pequenas 
batalhas mentais vencidas, uma após a outra, permitindo que o foco seja sustentado 
mesmo sob as condições mais exigentes. 

Concentração em diferentes tipos de esportes e situações 

A natureza da concentração e as estratégias para otimizá-la podem variar significativamente 
dependendo das características específicas do esporte e da situação competitiva. O que 
funciona para um arqueiro pode não ser o ideal para um jogador de basquete em pleno 
contra-ataque. 

Nos esportes de "alvo fixo" ou autogerenciados (self-paced), como tiro com arco, golfe, 
boliche, ou cobranças de falta no futebol, o ambiente é relativamente estável e o atleta tem 
controle sobre o início da ação. Aqui, a capacidade de manter um foco estreito-externo (no 
alvo, na bola) ou estreito-interno (na sensação do movimento, em uma rotina mental) por 
um curto período, bloqueando todas as distrações, é primordial. Rotinas pré-performance 
são extremamente importantes nesses esportes. 

Em contraste, nos esportes dinâmicos, abertos e interativos (externally-paced), como 
futebol, basquete, vôlei ou hóquei, o ambiente está em constante mudança, exigindo que o 
atleta processe uma grande quantidade de informações rapidamente e se adapte 
continuamente. Nesses casos, a flexibilidade atencional – a capacidade de alternar entre 
foco amplo-externo (para ler o jogo), estreito-externo (para executar uma habilidade 



específica como um passe ou chute) e, por vezes, interno (para controlar emoções ou 
revisar uma tática rápida) – é crucial. A consciência situacional e a tomada de decisão sob 
pressão são habilidades de foco essenciais aqui. 

Nos esportes de curta duração e alta intensidade, como uma corrida de 100 metros 
rasos ou um levantamento de peso olímpico, a concentração precisa ser máxima e 
explosiva por um período muito breve. O foco é geralmente estreito, direcionado para a 
execução perfeita e imediata da ação, com pouca margem para distração. 

Já nos esportes de longa duração (endurance), como maratonas, triatlos ou ciclismo de 
estrada, o desafio é sustentar a concentração por horas, lidando com a monotonia, a dor e a 
fadiga. Aqui, estratégias como dividir a prova em segmentos, usar palavras-chave, focar na 
respiração ou em aspectos técnicos da biomecânica, e manter um diálogo interno positivo 
são vitais. O foco pode precisar alternar entre interno (monitorar o corpo, gerenciar o 
esforço) e externo (observar o percurso, os adversários). 

A concentração em momentos críticos, conhecida como "clutch performance", é a 
capacidade de render no seu melhor nível sob alta pressão, geralmente nos momentos 
decisivos de uma competição. Atletas "clutch" conseguem manter um foco intenso na tarefa, 
filtrar distrações e executar suas habilidades de forma eficaz, mesmo quando as apostas 
são mais altas. Isso muitas vezes envolve uma confiança inabalável e uma capacidade de 
simplificar o foco para os elementos mais essenciais. 

É importante também diferenciar o foco no treino do foco na competição. Nos treinos, o 
foco pode ser mais direcionado para o aprendizado de novas habilidades, correção de erros 
(foco amplo-interno ou estreito-interno em aspectos técnicos) e experimentação. Na 
competição, o foco tende a ser mais na execução de habilidades já bem aprendidas e na 
adaptação às demandas do jogo (foco mais externo e orientado para a ação). 

Adaptar as estratégias de foco para diferentes atletas e contextos é um trabalho do 
psicólogo do esporte e do treinador. Considerar a personalidade do atleta, suas preferências 
de foco, os desafios específicos de sua modalidade e o nível de competição é essencial 
para desenvolver um plano de treinamento da concentração que seja verdadeiramente 
eficaz e individualizado. Por exemplo, um atleta mais analítico pode se beneficiar de 
estratégias de foco interno e planejamento, enquanto um atleta mais intuitivo pode preferir 
gatilhos de foco mais simples e orientados para a ação externa. 

Avaliando a concentração: Ferramentas e métodos 

Para aprimorar a concentração, é útil primeiro ter uma ideia de qual é o nível atual dessa 
habilidade e onde residem as principais dificuldades. A avaliação da concentração pode ser 
feita através de uma combinação de métodos subjetivos e objetivos. 

A autoavaliação é um ponto de partida importante. Os atletas podem ser incentivados a 
manter diários de concentração, onde registram seus níveis de foco durante treinos e 
competições, identificam os principais distratores que enfrentaram e as estratégias que 
utilizaram (com sucesso ou não). Questionários específicos de concentração no 
esporte, como o Test of Attentional and Interpersonal Style (TAIS) desenvolvido por Nideffer 
(que avalia os estilos atencionais) ou outras escalas que medem a capacidade de foco e a 



suscetibilidade a distrações, também podem fornecer insights valiosos, embora devam ser 
interpretados com cautela e, idealmente, por um profissional. 

A observação comportamental pelo treinador ou psicólogo do esporte é outra 
ferramenta crucial. Profissionais experientes podem identificar sinais de perda de foco 
observando a linguagem corporal do atleta, sua tomada de decisão, a frequência de certos 
tipos de erros, ou sua reação a eventos no jogo. Por exemplo, um treinador pode notar que 
um jogador começa a olhar para a torcida ou a discutir com o árbitro com mais frequência 
quando seu foco está diminuindo. 

Existem também testes de atenção e concentração mais formais, geralmente 
administrados por psicólogos. Alguns exemplos incluem: 

●​ Teste de Stroop: Mede a capacidade de inibir uma resposta automática (ler uma 
palavra) em favor de uma tarefa menos automática (nomear a cor da tinta da 
palavra), avaliando a atenção seletiva e a flexibilidade cognitiva. 

●​ Teste d2 (Atenção Concentrada): Envolve marcar rapidamente letras específicas 
com determinados traços em uma folha cheia de caracteres, avaliando a velocidade 
e a precisão da atenção sustentada e seletiva. 

●​ Outros testes computadorizados que medem o tempo de reação a estímulos 
específicos, a capacidade de rastrear múltiplos objetos ou de manter a vigilância. 

O feedback de colegas de equipe pode, por vezes, ser útil, especialmente em esportes 
coletivos, onde os companheiros podem perceber quando um jogador parece "desligado" ou 
não está sintonizado com o jogo. A análise de vídeo de treinos e competições também 
pode ser uma ferramenta poderosa para identificar momentos específicos de perda de foco 
ou erros atencionais, permitindo uma discussão mais concreta e a elaboração de 
estratégias direcionadas. 

É importante notar que nenhuma ferramenta isolada oferece um retrato completo da 
capacidade de concentração de um atleta. Uma abordagem multimétodo, combinando a 
percepção do atleta, a observação externa e, quando apropriado, testes mais formais, tende 
a ser a mais informativa e útil para guiar o treinamento da concentração. 

O papel do treinador no desenvolvimento da concentração dos atletas 

O treinador desempenha um papel absolutamente fundamental no desenvolvimento e na 
manutenção da capacidade de concentração de seus atletas. Suas ações, o ambiente de 
treino que ele cria e a forma como ele se comunica podem tanto fortalecer quanto minar o 
foco de sua equipe. 

Primeiramente, o treinador deve se esforçar para criar um ambiente de treino que exija e 
recompense o foco. Isso significa planejar sessões de treino que sejam desafiadoras 
mentalmente, que minimizem o tempo ocioso e que tenham objetivos claros. Quando os 
atletas percebem que o foco é valorizado e essencial para o sucesso no treino, eles tendem 
a se empenhar mais para desenvolvê-lo. Por exemplo, introduzir exercícios com 
consequências para a falta de atenção ou recompensas para a execução focada pode ser 
eficaz. 



Fornecer instruções claras, concisas e relevantes é crucial. Instruções vagas, 
excessivamente longas ou contraditórias podem confundir os atletas e dificultar o 
direcionamento da atenção. O treinador deve focar nos aspectos mais importantes da tarefa 
e comunicá-los de forma que seja facilmente compreensível e acionável. 

É responsabilidade do treinador ajudar os atletas a identificar seus principais 
distratores, tanto internos quanto externos, e a desenvolver estratégias de 
enfrentamento personalizadas. Isso pode envolver conversas individuais, discussões em 
grupo ou a sugestão de técnicas específicas de concentração, como as que já abordamos. 

O treinador deve integrar o treinamento da concentração nas sessões de treino 
regulares, em vez de tratá-lo como algo separado ou esporádico. Isso pode ser feito 
através da simulação de condições de jogo, da introdução de exercícios específicos de 
foco, ou simplesmente ao enfatizar a importância da atenção plena durante a execução de 
habilidades técnicas. Por exemplo, durante um treino de finalização, o treinador pode pedir 
aos jogadores para focarem intensamente em um ponto específico do gol ou na parte da 
bola que devem chutar. 

O treinador também modela comportamentos de foco e concentração. Um treinador que 
está constantemente distraído, que não presta atenção aos detalhes, ou que perde a calma 
facilmente, transmite uma mensagem negativa aos atletas. Por outro lado, um treinador que 
demonstra calma sob pressão, que está atento ao que acontece no treino e no jogo, e que 
se comunica de forma focada, serve como um poderoso exemplo positivo. 

Além disso, o treinador pode: 

●​ Utilizar palavras-chave e sinais para ajudar os atletas a refocar rapidamente. 
●​ Ensinar os atletas a usar rotinas pré-performance eficazes. 
●​ Incentivar o uso de técnicas de visualização e diálogo interno positivo. 
●​ Ser paciente e compreensivo, reconhecendo que o desenvolvimento da 

concentração leva tempo e esforço. 

Ao adotar uma abordagem proativa e consciente para o treinamento da atenção, o treinador 
não está apenas melhorando o desempenho imediato de seus atletas, mas também 
equipando-os com uma habilidade mental valiosa que transcende o campo de jogo e se 
estende para muitas outras áreas da vida. 

 

O poder da visualização (imagery) e do diálogo interno 
(self-talk) positivo: Ferramentas mentais para o 
aprimoramento de habilidades e superação de desafios 
No arsenal de um atleta, ao lado da preparação física e técnica, residem duas das mais 
potentes, e por vezes subutilizadas, ferramentas mentais: a visualização (também 
conhecida como imagética ou imagery) e o diálogo interno positivo (positive self-talk). Essas 
capacidades intrínsecas da mente humana, quando cultivadas e direcionadas com intenção, 



permitem que o atleta ensaie performances, corrija erros, construa confiança, controle a 
ansiedade e acelere a recuperação de lesões, tudo isso "dentro de sua cabeça". Longe de 
serem truques ou modismos, a eficácia dessas técnicas é respaldada por uma crescente 
base de evidências científicas e por inúmeros relatos de atletas de elite que as incorporam 
rotineiramente em sua preparação. 

Desvendando a visualização (imagery): Muito mais que "ver com os 
olhos da mente" 

Quando falamos em visualização ou imagética no contexto esportivo, estamos nos referindo 
a um processo cognitivo muito mais rico e complexo do que simplesmente "ver com os 
olhos da mente". Trata-se da capacidade de recriar ou criar experiências sensoriais vívidas 
no cérebro na ausência de estímulos externos diretos. É, em essência, uma forma de 
simulação mental. 

A visualização eficaz não se limita ao sentido da visão. Pelo contrário, ela se torna 
exponencialmente mais poderosa quando envolve todos os sentidos: 

●​ Visual: Ver a si mesmo executando o movimento, o ambiente da competição, a 
trajetória da bola, as reações dos adversários. 

●​ Auditivo: Ouvir os sons característicos do esporte – o barulho da torcida, o som do 
impacto da bola, a voz do treinador, a própria respiração. 

●​ Cinestésico (sensação de movimento e propriocepção): Sentir os músculos se 
contraindo, o equilíbrio do corpo, a fluidez do movimento, a tensão da raquete ou do 
taco. Este é frequentemente considerado o sentido mais importante para a 
aprendizagem motora através da visualização. 

●​ Tátil: Sentir a textura da bola, o contato com o equipamento, a sensação do vento 
ou da água na pele. 

●​ Olfativo: Embora menos frequentemente enfatizado, em alguns esportes, odores 
específicos (como o cheiro da grama ou do cloro da piscina) podem estar 
associados a memórias e estados de performance, e sua inclusão pode aumentar a 
vivacidade da imagem. 

Outro aspecto importante é a perspectiva da visualização. O atleta pode visualizar a partir 
de uma perspectiva interna (primeira pessoa), como se estivesse realmente vivenciando 
a ação através de seus próprios olhos e sentindo seu próprio corpo. Esta perspectiva é 
particularmente útil para sentir o timing e a coordenação dos movimentos. Alternativamente, 
pode-se usar uma perspectiva externa (terceira pessoa), como se estivesse assistindo a 
si mesmo em um vídeo ou de fora do corpo. Esta perspectiva pode ser mais útil para 
analisar a forma e a técnica geral do movimento. Atletas habilidosos na visualização muitas 
vezes conseguem alternar entre essas perspectivas conforme a necessidade. 

Mas como a visualização realmente funciona? Várias teorias tentam explicar seus 
mecanismos: 

1.​ Teoria Psiconeuromuscular (Carpenter, 1894): Sugere que a visualização de um 
movimento ativa os mesmos caminhos neurais e causa microcontrações musculares 



nos músculos envolvidos na execução real daquele movimento, como se fosse um 
"treino" em miniatura para o sistema neuromuscular. 

2.​ Teoria da Aprendizagem Simbólica (Sackett, 1934): Propõe que a visualização 
ajuda o atleta a criar um "plano" ou um "código" mental para os movimentos, 
tornando-os mais familiares, compreensíveis e automáticos. É como criar um mapa 
mental da habilidade. 

3.​ Teoria Bioinformacional (Lang, 1977, 1979): Vê a imagem mental como um 
conjunto de proposições armazenadas na memória. Essas proposições incluem 
tanto as características do estímulo (o que se vê, ouve, etc.) quanto as respostas 
fisiológicas e emocionais associadas (como o coração acelerado, a sensação de 
confiança). Uma visualização eficaz ativaria e fortaleceria essas redes 
proposicionais. 

4.​ Teoria da Atenção-Ativação (ou Funcional): Sugere que a visualização ajuda a 
preparar o atleta para a performance, otimizando os níveis de ativação 
psicofisiológica e direcionando o foco para os aspectos relevantes da tarefa. 

Independentemente da teoria predominante, as evidências da eficácia da visualização no 
esporte são consideráveis. Estudos têm demonstrado seus benefícios na melhoria do 
desempenho, na aprendizagem de habilidades, na redução da ansiedade, no aumento da 
confiança e até mesmo na reabilitação física. Considere, por exemplo, o famoso golfista 
Jack Nicklaus, que afirmava nunca dar uma tacada sem antes tê-la visualizado 
perfeitamente em sua mente. 

Aplicações práticas da visualização para atletas 

A versatilidade da visualização permite que ela seja aplicada em uma vasta gama de 
situações e para diversos propósitos dentro do contexto esportivo. Sua prática regular pode 
se tornar uma aliada poderosa no desenvolvimento integral do atleta. 

Uma das aplicações mais conhecidas é na aprendizagem e aperfeiçoamento de 
habilidades motoras. Ao visualizar repetidamente a execução correta de um movimento 
complexo, o atleta pode refinar sua técnica, melhorar a coordenação e a precisão, e 
acelerar o processo de automatização da habilidade. Imagine um jovem ginasta aprendendo 
uma nova acrobacia. Ele pode passar tempo visualizando cada fase do movimento, 
sentindo a rotação do corpo, a posição dos membros, até que a imagem se torne clara e 
fluida. Isso complementa o treino físico, ajudando a consolidar o aprendizado. 

A preparação para competições é outra área onde a visualização brilha. Atletas podem 
usar o ensaio mental para se familiarizarem com o local da competição, para repassar 
estratégias de jogo, para antecipar diferentes cenários e suas respostas a eles, e para 
visualizar a si mesmos performando com sucesso sob pressão. Um piloto de corrida pode 
visualizar cada curva da pista, os pontos de frenagem e aceleração, e as ultrapassagens, 
dias antes da corrida. 

No controle da ansiedade e do estresse, a visualização pode ser uma ferramenta 
tranquilizadora. O atleta pode visualizar a si mesmo calmo, confiante e focado em situações 
tipicamente ansiogênicas. Pode também visualizar um "lugar seguro" ou uma performance 
relaxada para induzir um estado de calma. Um mergulhador de plataforma, por exemplo, 



pode visualizar-se executando um salto perfeito, sentindo a tranquilidade e o controle, antes 
de subir para a plataforma real. 

Consequentemente, a visualização contribui para o aumento da autoconfiança e da 
motivação. Ver-se superando desafios e alcançando objetivos em sua mente pode 
fortalecer a crença na própria capacidade e reacender a paixão pelo esporte. Visualizar o 
sucesso pode criar uma expectativa positiva que impulsiona o atleta a treinar mais e a 
persistir diante de obstáculos. 

Surpreendentemente, a visualização também é eficaz na recuperação de lesões. Atletas 
lesionados podem visualizar o processo de cura ocorrendo em seu corpo (por exemplo, as 
fibras musculares se regenerando), podem visualizar-se realizando os exercícios de 
reabilitação corretamente e sem dor, e, crucialmente, podem continuar a "treinar" 
mentalmente suas habilidades esportivas para minimizar a perda técnica e manter a 
conexão com o esporte. Isso ajuda a combater a frustração e a manter uma atitude positiva 
durante o período de afastamento. 

A visualização também serve para a correção de erros técnicos. Após um erro, o atleta 
pode revisar mentalmente a execução, identificar a falha e, em seguida, visualizar 
repetidamente a correção do movimento, substituindo a imagem mental do erro pela 
imagem da performance desejada. 

Exemplos são abundantes: 

●​ Um saltador em altura visualizando toda a sequência da corrida de aproximação, a 
impulsão, a passagem sobre o sarrafo e a aterrissagem perfeita. 

●​ Um jogador de basquete ensaiando mentalmente centenas de lances livres, 
sentindo o arco da bola e ouvindo o som da rede. 

●​ Uma equipe de remo visualizando a sincronia perfeita das remadas e o barco 
deslizando velozmente pela água. 

A prática da visualização é, de fato, um treino mental que pode lapidar o atleta de dentro 
para fora. 

Elementos chave para uma visualização eficaz: O método PETTLEP 

Para que a visualização transcenda a mera fantasia e se torne uma ferramenta de 
treinamento eficaz, ela precisa ser estruturada e incorporar certos elementos que aumentem 
sua vivacidade, controlabilidade e relevância para a performance real. O modelo PETTLEP, 
desenvolvido por Holmes e Collins (2001), oferece um guia prático e baseado em 
evidências para otimizar a prática da imagética. PETTLEP é um acrônimo para sete 
componentes essenciais: 

1.​ P – Physical (Físico): A visualização deve tentar replicar, o máximo possível, as 
sensações físicas da performance. Isso inclui a postura corporal, o uso de 
equipamentos (se possível, segurar a raquete ou usar o uniforme durante a 
visualização), e até mesmo a simulação de movimentos leves. Se o atleta visualiza 
enquanto está na mesma posição física que estaria durante a execução real, a 
imagem tende a ser mais congruente e eficaz. 



○​ Exemplo: Um esquiador visualizando uma descida pode fazê-lo sentado com 
os joelhos flexionados, como se estivesse nos esquis, sentindo a inclinação e 
a pressão nos pés. 

2.​ E – Environment (Ambiente): A imagem mental deve ser ambientada no local real 
da competição ou treino. Incluir detalhes do ambiente – como as cores, a 
iluminação, a disposição dos objetos, a presença de outras pessoas – torna a 
simulação mais realista. Se possível, visitar o local ou usar fotos e vídeos pode 
ajudar a enriquecer essa dimensão. 

○​ Exemplo: Um jogador de futebol visualizando uma cobrança de pênalti deve 
imaginar o estádio específico, as traves, a marca do pênalti, a presença do 
goleiro e da torcida. 

3.​ T – Task (Tarefa): O conteúdo da visualização deve ser diretamente relevante e 
específico para a tarefa ou habilidade que se deseja aprimorar. A imagem deve focar 
nos aspectos críticos da performance, nos movimentos chave e nas sensações 
importantes. 

○​ Exemplo: Um arremessador de peso não deve apenas visualizar o peso 
voando longe, mas focar na técnica do giro, na explosão do quadril e na 
liberação do implemento. 

4.​ T – Timing (Tempo): Idealmente, a visualização da habilidade deve ocorrer no 
mesmo ritmo e velocidade da execução real. Se um movimento leva 3 segundos 
para ser executado na realidade, a visualização desse movimento também deve 
durar aproximadamente 3 segundos. Isso ajuda a refinar o timing neuromuscular. 

○​ Exemplo: Um velocista visualizando os 100 metros rasos deve "correr" a 
prova mentalmente no tempo aproximado que levaria na pista. 

5.​ L – Learning (Aprendizagem): O conteúdo da visualização deve evoluir à medida 
que o atleta aprende e se desenvolve. Para um iniciante, a visualização pode focar 
em aspectos mais básicos da técnica. Para um atleta experiente, pode incluir 
estratégias mais complexas ou ajustes finos. A imagem deve refletir o nível atual de 
habilidade e os objetivos de aprendizado. 

○​ Exemplo: Um tenista aprendendo um novo tipo de saque pode, inicialmente, 
visualizar apenas a mecânica do movimento. Com o tempo, pode adicionar a 
visualização da precisão, da velocidade e do efeito na bola. 

6.​ E – Emotion (Emoção): Incorporar as emoções apropriadas e desejadas na 
visualização aumenta significativamente seu impacto. Sentir a confiança, a calma, a 
determinação ou a alegria associadas a uma performance bem-sucedida torna a 
imagem mais poderosa e motivadora. 

○​ Exemplo: Um lutador pode visualizar-se entrando no ringue sentindo-se 
focado, energizado e confiante, e não ansioso ou hesitante. 

7.​ P – Perspective (Perspectiva): Como mencionado anteriormente, o atleta pode 
usar a perspectiva interna (primeira pessoa) ou externa (terceira pessoa). A escolha 
ou a combinação delas deve ser baseada no que é mais eficaz para o indivíduo e 
para o objetivo da visualização. A perspectiva interna é geralmente preferida para o 
desenvolvimento da sensação cinestésica, enquanto a externa pode ser útil para 
análise técnica. 

Além do PETTLEP, outras duas qualidades da imagem são cruciais: a vivacidade (a 
clareza, o detalhe e o realismo da imagem – quão "real" ela parece) e a controlabilidade (a 
capacidade do atleta de manipular o conteúdo da imagem conforme desejado – por 



exemplo, corrigir um erro mentalmente ou manter o foco na performance ideal sem que a 
imagem se desvie). Ambas podem ser aprimoradas com a prática regular. Incorporar esses 
elementos transforma a visualização de um simples devaneio em uma ferramenta de 
treinamento mental precisa e poderosa. 

Introdução ao diálogo interno (self-talk): A conversa que temos conosco 

Paralelamente à nossa capacidade de criar mundos internos através da visualização, 
possuímos outra ferramenta mental de impacto constante: o diálogo interno, ou self-talk. 
Trata-se da conversa que temos conosco, dos pensamentos e verbalizações internas que 
fluem continuamente em nossa mente. Essa "voz interna" comenta, interpreta, questiona, 
critica, encoraja e instrui, moldando profundamente nossas percepções, emoções e, 
consequentemente, nossas ações. 

Muitas vezes, o diálogo interno ocorre de forma automática e, por vezes, inconsciente. 
Não nos damos conta da quantidade de "autofala" que produzimos ao longo do dia, nem do 
impacto que ela tem sobre nós. No contexto esportivo, essa conversa interna pode ser uma 
aliada poderosa ou uma sabotadora implacável, dependendo de seu conteúdo e de como a 
gerenciamos. 

Podemos classificar o diálogo interno em algumas categorias principais: 

●​ Diálogo interno positivo: Caracteriza-se por afirmações encorajadoras, 
motivacionais, instrucionais e de autocompaixão. Exemplos: "Eu consigo!", 
"Mantenha o foco na técnica", "Você treinou para isso, confie em si mesmo", "Um 
erro acontece, vamos para a próxima". 

●​ Diálogo interno negativo: É marcado por autocrítica excessiva, pessimismo, 
dúvidas, previsões catastróficas e ruminação sobre erros. Exemplos: "Eu sou um 
fracasso", "Nunca vou acertar isso", "Com certeza vou errar de novo", "Não adianta 
nem tentar". 

●​ Diálogo interno neutro: Consiste em verbalizações mais objetivas e descritivas, 
sem uma carga emocional forte, geralmente relacionadas à análise de informações 
ou planejamento. Exemplo: "A bola está vindo para a esquerda", "Preciso ajustar a 
empunhadura". 

A natureza do nosso diálogo interno não é trivial. Ela atua como um filtro através do qual 
interpretamos as experiências e como um motor que impulsiona ou freia nossas ações. No 
esporte, onde a margem entre o sucesso e o fracasso pode ser mínima, a qualidade dessa 
conversa interna pode ser o diferencial. Um atleta que aprende a cultivar um diálogo interno 
predominantemente positivo e construtivo possui uma vantagem mental significativa. 

O impacto do diálogo interno no desempenho esportivo 

A conversa que mantemos em nossa mente tem um impacto direto e observável em 
múltiplos aspectos do desempenho esportivo, influenciando desde a aprendizagem de 
habilidades até a capacidade de lidar com a pressão competitiva. 



O diálogo interno positivo está consistentemente associado a uma série de benefícios 
psicológicos e comportamentais. Quando um atleta se engaja em autofala encorajadora e 
construtiva, ele tende a experimentar: 

●​ Aumento da autoconfiança: Afirmações como "Eu sou capaz" ou "Eu treinei duro 
para isso" reforçam a crença nas próprias habilidades. 

●​ Maior motivação e persistência: Frases como "Vamos lá, mais uma repetição!" ou 
"Não desista agora!" podem impulsionar o esforço e a resiliência diante de desafios. 

●​ Melhora do foco e da concentração: Instruções curtas e precisas, como "Olho na 
bola" ou "Mantenha o ritmo", ajudam a direcionar a atenção para os aspectos 
relevantes da tarefa. 

●​ Melhor regulação emocional: Usar o diálogo interno para se acalmar ("Respire 
fundo, você está no controle") ou para se energizar ("Vamos com tudo!") pode ajudar 
a gerenciar a ansiedade e outras emoções. 

●​ Aumento da satisfação e do prazer na atividade. 

Por outro lado, o diálogo interno negativo pode ser extremamente prejudicial, criando um 
ciclo vicioso de pensamentos, emoções e comportamentos disfuncionais: 

●​ Aumento da ansiedade e do estresse: Preocupações como "E se eu falhar?" ou 
autocrítica como "Eu sou terrível nisso" elevam os níveis de ansiedade. 

●​ Queda na autoconfiança: Dúvidas e pessimismo minam a crença na própria 
capacidade. 

●​ Piora da concentração: A mente fica ocupada com pensamentos negativos e 
distratores, em vez de focar na tarefa. 

●​ "Profecia autorrealizável": Se um atleta constantemente diz a si mesmo que vai 
errar, a probabilidade de que isso aconteça aumenta, pois seus pensamentos afetam 
suas ações e seu nível de tensão. 

●​ Diminuição da motivação e do prazer, podendo levar ao burnout. 

O diálogo interno cumpre diversas funções no contexto esportivo: 

1.​ Aprendizagem e execução de habilidades (função instrucional): Usar 
palavras-chave ou frases curtas para guiar os movimentos e focar em aspectos 
técnicos. Por exemplo, um jogador de golfe pode pensar "cabeça baixa, swing 
suave". 

2.​ Controle emocional e mudança de humor: Usar afirmações para se acalmar, se 
energizar ou mudar um estado de espírito negativo. 

3.​ Aumento do esforço e da persistência (função motivacional): Encorajar-se a 
continuar tentando, mesmo quando as coisas estão difíceis. 

4.​ Construção e manutenção da confiança: Reforçar as próprias qualidades e 
conquistas. 

Para ilustrar, considere dois jogadores de tênis em um momento crucial do jogo. O Jogador 
A, após cometer um erro, pensa: "Eu sou muito ruim sob pressão, sempre entrego os 
pontos importantes". Seu ombro cai, sua confiança despenca. O Jogador B, na mesma 
situação, pensa: "Ok, foi um erro, acontece. Foco no próximo ponto, jogue com 
agressividade calculada. Eu já virei jogos assim antes". Sua postura se mantém firme, e ele 
se prepara mentalmente para a próxima jogada. A diferença no diálogo interno 



provavelmente levará a desfechos muito distintos. A habilidade de gerenciar essa conversa 
interna é, portanto, uma competência fundamental para o sucesso esportivo. 

Técnicas para desenvolver um diálogo interno construtivo e positivo 

Felizmente, o diálogo interno não é um destino imutável; ele pode ser conscientemente 
moldado e aprimorado. Transformar um padrão de self-talk negativo ou improdutivo em um 
mais construtivo e positivo requer autoconsciência, prática e a aplicação de técnicas 
específicas. 

O primeiro e mais crucial passo é a autoconsciência. O atleta precisa aprender a "ouvir" 
sua própria conversa interna, identificando os padrões atuais de self-talk. Algumas 
perguntas podem guiar essa autoanálise: 

●​ O que eu digo a mim mesmo em diferentes situações (antes, durante e após treinos 
e competições; quando cometo erros; quando acerto)? 

●​ Meu diálogo interno é predominantemente positivo, negativo ou neutro? 
●​ Quais são os gatilhos para o meu self-talk negativo? 
●​ Como meu diálogo interno afeta minhas emoções e meu desempenho? Manter um 

diário de pensamentos, como mencionado anteriormente, pode ser uma ferramenta 
valiosa para aumentar essa consciência. 

Uma vez que os padrões negativos são identificados, a técnica de "parada de 
pensamento" (thought stopping) pode ser utilizada para interromper o ciclo vicioso. 
Quando o atleta percebe um pensamento negativo ou autocrítico surgindo, ele pode usar 
um comando mental (como "Pare!", "Chega!", "Cancela!") ou um gatilho físico discreto 
(como tocar levemente o pulso ou apertar os dedos) para cortar o fluxo daquele 
pensamento. O objetivo não é suprimir o pensamento para sempre, mas criar um espaço 
para substituí-lo por algo mais construtivo. 

Após interromper o pensamento negativo, entra em cena a reestruturação cognitiva. Este 
processo envolve desafiar a validade e a utilidade dos pensamentos negativos e 
substituí-los por alternativas mais positivas, realistas e adaptativas. Se um atleta pensa "Eu 
sou um desastre total", ele pode questionar: "Isso é realmente verdade? Houve momentos 
em que joguei bem? O que posso aprender com meus erros em vez de me rotular?". A 
reestruturação busca transformar afirmações destrutivas em perspectivas mais equilibradas 
e úteis. Por exemplo, "Eu sempre erro sob pressão" pode ser reestruturado para "Às vezes 
cometo erros sob pressão, como todo mundo, mas também já acertei em momentos 
importantes. O que posso fazer para me sentir mais preparado e calmo da próxima vez?". 

A criação de afirmações positivas e autoinstruções eficazes é o passo seguinte. 
Afirmações são frases curtas, positivas e no tempo presente que reforçam qualidades e 
crenças desejadas (ex: "Eu sou forte e resiliente", "Eu confio na minha preparação"). 
Autoinstruções são palavras-chave ou frases curtas que guiam o comportamento e o foco 
durante a performance (ex: "Olho na bola", "Ritmo constante", "Relaxe os ombros"). É 
importante que essas afirmações e instruções sejam realistas, críveis para o atleta e 
específicas para suas necessidades. 



O uso de palavras-chave (cue words), como já mencionado em relação à concentração, é 
uma forma eficaz de diálogo interno instrucional e motivacional. Essas palavras devem ser 
simples, carregadas de significado para o atleta e fáceis de lembrar em momentos de 
pressão. 

Finalmente, a mudança do diálogo interno requer prática deliberada e consistente. Não 
basta apenas decidir pensar positivo; é preciso treinar essa nova forma de "autofala" nos 
treinos, no dia a dia e, gradualmente, nas competições. Pode-se, por exemplo, dedicar 
alguns minutos por dia para repetir afirmações positivas, ou praticar conscientemente a 
reestruturação cognitiva sempre que um pensamento negativo surgir. Com o tempo e a 
repetição, os novos padrões de diálogo interno podem se tornar mais automáticos. 

Imagine um patinador artístico que costuma se criticar duramente após cada pequeno 
desequilíbrio. Ele pode começar identificando esse padrão. Em seguida, ao perceber a 
autocrítica, ele usa uma "parada de pensamento" (talvez visualizando um sinal de "stop"). 
Depois, ele reestrutura o pensamento: em vez de "Eu sou tão desajeitado!", ele pensa "Ok, 
um pequeno ajuste aqui. Mantenha o centro, foco na próxima sequência". E, antes de uma 
apresentação, ele repete afirmações como "Eu sou elegante, forte e preparado". Essa é 
uma transformação ativa de sua conversa interna. 

Integrando visualização e diálogo interno: Uma sinergia poderosa 

Embora a visualização e o diálogo interno sejam ferramentas poderosas por si só, sua 
eficácia pode ser significativamente potencializada quando são utilizadas de forma 
integrada e sinérgica. Combinar a recriação mental de experiências com uma narrativa 
interna construtiva cria uma simulação mental ainda mais rica, envolvente e impactante. 

Como combinar as duas técnicas para potencializar os resultados? A ideia central é 
usar o diálogo interno para guiar, enriquecer e reforçar o conteúdo da visualização. 
Enquanto o atleta visualiza uma performance, ele pode, simultaneamente, "narrar" essa 
experiência com autoinstruções, afirmações positivas e feedback encorajador. 

Por exemplo, um atleta pode usar o diálogo interno para guiar e enriquecer a 
vivacidade e a controlabilidade da visualização. Se estiver visualizando a execução de 
uma habilidade técnica, pode usar autoinstruções para focar nos aspectos cinestésicos 
corretos ("sinta a extensão do braço", "mantenha o quadril firme"). Se a imagem mental 
começar a se desviar ou se um erro aparecer na visualização, o atleta pode usar o diálogo 
interno para corrigir a imagem e redirecionar o foco ("Não, assim não. Visualize o 
movimento correto. Isso, perfeito!"). 

É especialmente poderoso visualizar o sucesso enquanto se utiliza afirmações 
positivas e se experimenta as emoções desejadas. Ao ver-se performando com 
excelência e, ao mesmo tempo, dizendo a si mesmo "Eu sou capaz, eu estou no controle, 
eu estou confiante" e sentindo a alegria e a satisfação dessa conquista mental, o atleta 
fortalece as vias neurais associadas a esse estado ótimo de performance. 

Exemplos práticos dessa integração: 



●​ Um jogador de futebol visualizando uma cobrança de falta decisiva: Ele não 
apenas vê a bola entrando no ângulo, mas também sente a confiança ao se 
posicionar, ouve o som do chute perfeito e diz a si mesmo "Respire fundo, 
concentre-se no ponto exato, você já fez isso mil vezes, é gol!". 

●​ Um atleta se recuperando de uma lesão: Pode visualizar o tecido cicatrizando e 
fortalecendo enquanto repete afirmações como "Meu corpo é forte e está se curando 
rapidamente, a cada dia estou mais perto de voltar". 

●​ Uma equipe de vôlei visualizando uma virada no placar: Os jogadores podem, 
individualmente ou em grupo, visualizar jogadas bem-sucedidas, bloqueios eficazes, 
defesas incríveis, enquanto um diálogo interno coletivo (ou individual) reforça a 
crença na virada: "Nós somos um time, nós lutamos juntos, cada ponto é nosso!". 

●​ Um nadador antes de uma prova importante: Visualiza cada braçada, a virada 
perfeita, a chegada forte, enquanto se diz "Eu estou rápido, forte e eficiente na água. 
Confie no seu treino". 

Ao entrelaçar as imagens mentais com uma narrativa interna positiva e instrucional, o atleta 
cria uma experiência de ensaio mental mais completa e persuasiva, preparando tanto o 
corpo quanto a mente para os desafios que virão. 

Desenvolvendo um programa de treinamento mental com visualização e 
self-talk 

Para que a visualização e o diálogo interno se tornem habilidades mentais consistentes e 
eficazes, é ideal que sejam incorporados em um programa de treinamento mental 
estruturado e individualizado. A simples leitura sobre essas técnicas raramente é suficiente; 
é a prática regular e orientada que leva à maestria. 

O desenvolvimento de tal programa geralmente segue algumas etapas: 

1.​ Avaliação das necessidades individuais do atleta: O primeiro passo é entender 
as características do atleta, suas forças e fraquezas mentais, os desafios específicos 
de sua modalidade, e seus objetivos. Um psicólogo do esporte pode utilizar 
entrevistas, questionários e observação para coletar essas informações. Quais são 
os principais distratores do atleta? Em que momentos seu diálogo interno se torna 
mais negativo? Ele tem dificuldade em visualizar com clareza? 

2.​ Definição de objetivos claros para o treinamento mental: Com base na 
avaliação, definem-se metas específicas para o uso da visualização e do self-talk. 
Por exemplo, "melhorar a confiança antes das competições usando visualização de 
sucesso e afirmações positivas" ou "aprender a usar o diálogo interno instrucional 
para corrigir um erro técnico específico". 

3.​ Introdução gradual das técnicas (fase de educação e aquisição): O atleta é 
educado sobre os princípios da visualização e do self-talk, como funcionam e quais 
seus benefícios. Em seguida, as técnicas são ensinadas de forma prática e 
progressiva. Pode-se começar com exercícios simples de relaxamento e foco, 
seguidos por visualizações curtas de objetos ou movimentos simples, e pela 
identificação do diálogo interno atual. 

4.​ Prática regular e consistente (fase de prática): Esta é a fase mais crucial. O atleta 
precisa incorporar a prática da visualização e do gerenciamento do diálogo interno 



em sua rotina diária e de treinos. Isso pode incluir dedicar alguns minutos por dia 
para a visualização, usar o self-talk positivo durante os exercícios físicos, ou praticar 
a reestruturação cognitiva sempre que pensamentos negativos surgirem. A 
consistência é mais importante do que a duração de cada sessão individual. 
"Pílulas" curtas e frequentes de treino mental são muitas vezes mais eficazes. 

5.​ Monitoramento e ajuste do programa: É importante que o atleta e o profissional 
que o acompanha monitorem o progresso, identifiquem o que está funcionando e o 
que precisa ser ajustado. O conteúdo das visualizações pode precisar ser refinado, 
as afirmações podem ser modificadas, ou novas estratégias podem ser introduzidas 
conforme o atleta evolui. 

6.​ Integração e automatização: O objetivo final é que o uso eficaz da visualização e 
do diálogo interno positivo se torne uma habilidade mental mais automática e 
integrada à performance do atleta, utilizada de forma natural e intuitiva quando 
necessário. 

O papel do psicólogo do esporte e do treinador nesse processo é fundamental. O 
psicólogo pode fornecer a expertise técnica para ensinar e guiar o treinamento mental. O 
treinador, por sua vez, pode criar um ambiente de apoio que incentive a prática dessas 
habilidades, integrá-las aos treinos físicos e técnicos, e reforçar a importância da 
preparação mental. A colaboração entre atleta, psicólogo e treinador tende a produzir os 
melhores resultados. 

Em resumo, dominar a visualização e o diálogo interno é como aprender a afinar os 
instrumentos mais poderosos da orquestra mental. Com dedicação e prática, os atletas 
podem usar essas ferramentas para compor sinfonias de sucesso e superação. 

 

Definição de metas eficazes no contexto esportivo: 
Aplicando os princípios SMART e outras abordagens 
para o sucesso individual e coletivo 
No universo esportivo, onde a busca pela superação e pelo desempenho ótimo é constante, 
ter clareza sobre aonde se quer chegar e como trilhar esse caminho é fundamental. É aqui 
que entra a arte e a ciência do estabelecimento de metas. Longe de ser um mero exercício 
de listar desejos, a definição de metas eficazes é um processo estratégico que canaliza a 
energia, o foco e a dedicação dos atletas e equipes na direção certa. Quando bem 
elaboradas e gerenciadas, as metas funcionam como um farol, guiando os esforços através 
das águas por vezes turbulentas do treinamento e da competição. 

A importância fundamental do estabelecimento de metas no esporte 

Mas o que exatamente são metas e por que elas exercem um poder tão significativo sobre o 
comportamento humano, especialmente no exigente domínio esportivo? Metas são, em 
essência, objetivos ou níveis de proficiência que um indivíduo ou grupo se esforça para 



alcançar dentro de um determinado período. Elas representam um padrão desejado de 
desempenho que direciona a ação. 

A força do estabelecimento de metas reside em suas múltiplas funções psicológicas, que 
atuam sinergicamente para impulsionar o atleta: 

1.​ Direcionar a atenção e a ação: Metas claras ajudam o atleta a focar sua atenção 
nos aspectos relevantes para a melhoria e para o alcance do objetivo, filtrando 
distrações e concentrando os esforços no que realmente importa. Se um jogador de 
vôlei tem como meta melhorar seu percentual de saques assertivos, ele 
naturalmente dedicará mais atenção e esforço a esse fundamento nos treinos. 

2.​ Mobilizar o esforço: Metas desafiadoras, mas alcançáveis, tendem a energizar o 
atleta, levando-o a empenhar um esforço maior do que faria na ausência de um 
objetivo claro. A simples existência de uma meta pode transformar um treino 
rotineiro em uma busca estimulante. 

3.​ Aumentar a persistência: Diante de obstáculos, dificuldades ou monotonia, ter uma 
meta significativa em mente aumenta a probabilidade de o atleta persistir e não 
desistir facilmente. A meta funciona como um lembrete do "porquê" do esforço. 

4.​ Promover o desenvolvimento de novas estratégias: Quando as estratégias 
atuais não são suficientes para alcançar uma meta, o atleta é incentivado a buscar 
novas abordagens, aprender novas técnicas ou ajustar seu plano de ação, 
fomentando a criatividade e a resolução de problemas. 

O impacto do estabelecimento de metas se reflete em diversas variáveis psicológicas 
cruciais para o esporte. Atletas que estabelecem metas de forma eficaz geralmente 
demonstram níveis mais elevados de motivação (tanto intrínseca quanto extrínseca), maior 
autoconfiança (à medida que percebem seu progresso em direção às metas), melhor 
concentração (focando nos passos necessários para alcançar os objetivos) e, 
consequentemente, um desempenho superior. 

Podemos pensar nas metas como um "mapa" para a jornada esportiva. Sem um mapa, 
um viajante pode vagar sem rumo, desperdiçando tempo e energia. Com um mapa claro, 
que indica o destino (meta de longo prazo) e as rotas intermediárias (metas de médio e 
curto prazo), a jornada se torna mais eficiente, proposital e gratificante. Saber para onde se 
está indo e como chegar lá transforma a experiência esportiva, conferindo-lhe significado e 
direção. 

Tipos de metas no esporte: Uma tríade para o sucesso 

No contexto esportivo, é útil categorizar as metas em três tipos principais: metas de 
resultado, metas de desempenho e metas de processo. Compreender a distinção entre elas 
e saber como equilibrá-las é fundamental para um programa de estabelecimento de metas 
bem-sucedido. 

1.​ Metas de Resultado (Outcome Goals): Estas metas estão focadas no desfecho de 
um evento esportivo e geralmente envolvem comparações com outros competidores. 
Exemplos clássicos incluem vencer uma partida, ganhar um campeonato, 
classificar-se para uma competição importante ou ser o artilheiro da equipe. 



○​ Prós: Podem ser altamente motivadoras, especialmente a curto prazo, e 
fornecem um padrão claro de sucesso competitivo. 

○​ Contras: São as menos controláveis pelo atleta, pois dependem também do 
desempenho dos adversários e de outros fatores externos (como decisões 
da arbitragem). Focar excessivamente em metas de resultado pode gerar 
ansiedade, especialmente se o atleta sente que não tem controle total sobre 
elas. 

○​ Imagine um time de futebol cuja única meta é "ser campeão". Se o time 
começa a perder alguns jogos, essa meta pode parecer distante e gerar 
frustração, mesmo que o desempenho em si esteja melhorando. 

2.​ Metas de Desempenho (Performance Goals): Estas metas focam em atingir um 
padrão de desempenho pessoal, independentemente do resultado final da 
competição ou do que os outros estão fazendo. Elas são baseadas nas próprias 
capacidades e realizações anteriores do atleta. Exemplos incluem correr uma 
maratona em um tempo específico (ex: abaixo de 3 horas), aumentar o percentual 
de acerto de lances livres no basquete de 70% para 80%, ou completar uma rotina 
de ginástica com menos de duas deduções de nota. 

○​ Prós: Oferecem um grau de controle muito maior para o atleta, pois 
dependem de seu próprio esforço e habilidade. São mais flexíveis e 
ajustáveis, e o progresso pode ser medido de forma mais objetiva. Tendem a 
reduzir a ansiedade comparadas às metas de resultado. 

○​ Considere o mesmo time de futebol. Uma meta de desempenho poderia ser 
"manter 60% de posse de bola por jogo" ou "ter uma média de 15 
finalizações a gol por partida". 

3.​ Metas de Processo (Process Goals): Estas metas estão focadas nas ações, 
técnicas, comportamentos e estratégias que o atleta precisa executar durante o 
treino ou a competição para ter um bom desempenho e, eventualmente, alcançar 
suas metas de desempenho e resultado. Elas se concentram no "como fazer". 
Exemplos incluem manter a postura correta durante o arremesso no atletismo, focar 
na respiração antes de cada saque no tênis, comunicar-se eficazmente com os 
colegas na defesa, ou executar uma transição ofensiva específica no handebol. 

○​ Prós: São as mais controláveis pelo atleta, pois se referem a ações e 
comportamentos imediatos. Ajudam a melhorar a concentração, a reduzir a 
ansiedade (focando no presente e na tarefa) e a desenvolver habilidades 
técnicas e táticas. São particularmente úteis durante a aprendizagem e para 
manter o foco sob pressão. 

○​ Para o time de futebol, uma meta de processo poderia ser "realizar passes 
curtos e rápidos no meio-campo para quebrar a primeira linha de marcação 
adversária" ou "cada defensor manter o contato visual com seu atacante 
correspondente na bola parada". 

A interligação e o equilíbrio ideal entre esses três tipos de metas são cruciais. Embora as 
metas de resultado possam fornecer a inspiração inicial, são as metas de desempenho e, 
principalmente, as de processo que oferecem o caminho mais controlável e consistente 
para o sucesso. Uma abordagem eficaz geralmente envolve estabelecer metas nos três 
níveis, onde as metas de processo levam ao alcance das metas de desempenho, que por 
sua vez aumentam a probabilidade de se atingir as metas de resultado. Por exemplo, um 
nadador pode ter a meta de resultado de ganhar uma medalha (resultado), o que pode ser 



alcançado se ele nadar abaixo de um certo tempo (desempenho), o que por sua vez 
depende de manter uma técnica de braçada eficiente e um ritmo de pernada constante 
(processo). 

Os princípios SMART para a formulação de metas eficazes 

Uma vez compreendida a importância e os tipos de metas, a próxima pergunta é: como 
formular metas que sejam verdadeiramente eficazes? O acrônimo SMART é um guia 
amplamente reconhecido e utilizado para ajudar atletas e treinadores a criar metas bem 
definidas e poderosas. Cada letra representa um critério essencial: 

●​ S – Specific (Específicas): Metas eficazes são claras, bem definidas e não 
ambíguas. Elas respondem a perguntas como: O que exatamente eu quero 
alcançar? Por que essa meta é importante? Como ela será alcançada? Quem está 
envolvido? Onde ela será realizada? 

○​ Exemplo ruim: "Quero melhorar no basquete". 
○​ Exemplo SMART: "Quero aumentar meu percentual de acerto em 

arremessos de três pontos da zona frontal de 30% para 40% até o final desta 
temporada, treinando 100 arremessos extras dessa posição após cada 
treino." 

●​ M – Measurable (Mensuráveis): É fundamental que haja uma forma de quantificar 
a meta e acompanhar o progresso em direção a ela. Se uma meta não pode ser 
medida, é difícil saber se ela foi alcançada ou quão perto se está de alcançá-la. 

○​ Exemplo ruim: "Quero ser mais rápido". 
○​ Exemplo SMART: "Quero reduzir meu tempo nos 100 metros rasos de 11.5 

segundos para 11.2 segundos nos próximos três meses." 
●​ A – Achievable (Alcançáveis) ou Attainable: As metas devem ser desafiadoras o 

suficiente para motivar, mas também realistas e alcançáveis, considerando o nível 
de habilidade atual do atleta, os recursos disponíveis e o tempo dedicado. Metas 
impossíveis geram frustração e desmotivação. 

○​ Exemplo ruim (para um iniciante): "Quero me qualificar para as Olimpíadas 
no próximo ano". 

○​ Exemplo SMART (para o mesmo iniciante): "Quero conseguir correr 5km sem 
parar dentro dos próximos dois meses, treinando três vezes por semana." 

●​ R – Relevant (Relevantes) ou Realistic: A meta deve ser importante e significativa 
para o atleta ou para a equipe, alinhada com seus objetivos maiores, valores e 
aspirações. Ela também deve ser realista no contexto mais amplo do esporte e da 
vida do atleta. Pergunte-se: "Esta meta realmente importa para mim/nós? Ela me 
ajudará a chegar onde quero?". 

○​ Exemplo ruim (se o objetivo principal é a técnica): "Quero ser o jogador mais 
popular da equipe". 

○​ Exemplo SMART (se o objetivo é melhorar a defesa): "Quero me tornar um 
defensor mais eficaz, aumentando meu número de desarmes bem-sucedidos 
por jogo em 20% nesta temporada, pois isso ajudará a equipe a sofrer menos 
gols." 

●​ T – Time-bound (Temporais) ou Timely: As metas devem ter um prazo definido 
para sua consecução. Um prazo cria um senso de urgência e ajuda no planejamento 
e na priorização das ações. Sem um prazo, há uma tendência à procrastinação. 



○​ Exemplo ruim: "Algum dia, quero aprender a sacar com efeito no vôlei". 
○​ Exemplo SMART: "Quero ser capaz de executar consistentemente o saque 

com efeito topspin em situações de jogo até o final do próximo campeonato 
estadual (daqui a quatro meses)." 

Algumas variações do acrônimo SMART incluem letras adicionais, como SMARTER, onde o 
"E" pode significar Evaluate (Avaliar) – a importância de avaliar regularmente o progresso – 
e o "R" pode significar Reevaluate/Readjust (Reavaliar/Reajustar) – a necessidade de ser 
flexível e ajustar as metas conforme as circunstâncias mudam. 

A aplicação dos princípios SMART transforma aspirações vagas em objetivos concretos, 
acionáveis e monitoráveis, aumentando drasticamente a probabilidade de sucesso. 
Considere um jovem nadador que deseja "nadar melhor". Usando o SMART, ele poderia 
definir: "(S) Quero melhorar minha técnica de virada no nado crawl para reduzir meu tempo. 
(M) Especificamente, quero reduzir o tempo de contato com a parede em 0.2 segundos. (A) 
Isso é alcançável com treinos específicos de virada. (R) É relevante porque viradas mais 
rápidas melhoram meu tempo total. (T) Quero alcançar isso nas próximas 6 semanas." 

Metas de curto, médio e longo prazo: Construindo a escada para o 
sucesso 

Para que as metas sejam eficazes e mantenham a motivação ao longo do tempo, é útil 
estruturá-las em diferentes horizontes temporais: longo, médio e curto prazo. Essa 
abordagem cria uma "escada" onde cada degrau representa uma conquista que leva ao 
próximo, culminando no objetivo maior. 

Metas de longo prazo representam a visão maior, o sonho ou a principal aspiração do 
atleta ou da equipe. Elas geralmente se estendem por vários meses, um ano, ou até mesmo 
vários anos. 

●​ Exemplos: "Participar dos Jogos Olímpicos daqui a quatro anos", "Conquistar o título 
nacional dentro de duas temporadas", "Tornar-se um jogador profissional de futebol". 
As metas de longo prazo fornecem direção e um propósito maior, mas, por serem 
distantes, podem não ser suficientes para manter a motivação no dia a dia se não 
forem acompanhadas de metas mais imediatas. 

Metas de médio prazo funcionam como degraus intermediários que conectam as ações 
presentes às metas de longo prazo. Elas geralmente cobrem um período de algumas 
semanas a alguns meses. 

●​ Exemplos (conectados aos de longo prazo acima): "Qualificar-se para o campeonato 
nacional no final deste ano (passo para a Olimpíada)", "Terminar entre os quatro 
primeiros no campeonato regional desta temporada (passo para o título nacional)", 
"Ser promovido para a equipe principal do clube juvenil no próximo semestre (passo 
para o profissionalismo)". As metas de médio prazo tornam a meta de longo prazo 
menos intimidante e mais gerenciável, fornecendo marcos de progresso. 



Metas de curto prazo são os objetivos mais imediatos, geralmente estabelecidos para um 
dia, uma semana ou uma sessão de treino específica. Elas são altamente focadas na ação 
e no processo. 

●​ Exemplos (conectados aos de médio prazo acima): "Completar todos os treinos de 
natação planejados para esta semana com a intensidade prescrita", "Aumentar o 
número de repetições no supino em 5kg nas próximas duas semanas", "Melhorar a 
precisão dos passes de primeira em 10% no treino de hoje". As metas de curto 
prazo são essenciais para manter o foco diário, construir hábitos positivos, fornecer 
feedback regular sobre o progresso e gerar pequenas vitórias que alimentam a 
confiança e a motivação. 

A lógica é que as metas de curto prazo alimentam as de médio prazo, que por sua vez 
levam ao alcance das metas de longo prazo. É como construir uma pirâmide: a base 
sólida de metas de curto prazo bem-sucedidas sustenta os níveis subsequentes. Se um 
atleta tem a meta de longo prazo de correr uma maratona, suas metas de médio prazo 
podem ser completar uma meia maratona em seis meses e aumentar gradualmente a 
quilometragem semanal. Suas metas de curto prazo podem ser correr 5km três vezes esta 
semana e fazer um treino de fortalecimento. 

É crucial também celebrar as conquistas de curto e médio prazo. Reconhecer e 
recompensar o progresso ao longo do caminho reforça o comportamento desejado e 
mantém a motivação elevada para continuar perseguindo os objetivos maiores. Essa 
celebração não precisa ser extravagante; pode ser um simples reconhecimento pessoal, um 
elogio do treinador ou um pequeno agrado. 

O processo de estabelecimento de metas: Da teoria à prática efetiva 

Saber o que são metas eficazes é uma coisa; implementá-las de maneira consistente e 
produtiva é outra. O processo de estabelecimento de metas envolve mais do que 
simplesmente escrevê-las; requer reflexão, planejamento, comprometimento e 
acompanhamento. 

Um dos aspectos mais importantes para o sucesso é o envolvimento do atleta no 
processo. Embora os treinadores possam e devam guiar e facilitar, as metas tendem a ser 
mais poderosas quando são autoimpostas ou, pelo menos, estabelecidas em colaboração, 
em vez de serem simplesmente impostas externamente. Quando o atleta participa 
ativamente da definição de suas metas, ele sente maior "propriedade" e comprometimento 
com elas. 

O processo geralmente começa com a identificação de áreas prioritárias para melhoria. 
Isso pode envolver uma autoavaliação honesta, feedback do treinador, análise de 
desempenho anterior ou a consideração dos requisitos da modalidade e dos objetivos de 
longo prazo. Onde o atleta ou a equipe pode obter os maiores ganhos? 

Uma vez identificadas as áreas, as metas devem ser escritas. Tornar as metas concretas, 
colocando-as no papel (ou em formato digital), aumenta significativamente o 
comprometimento e a clareza. Escrever a meta força uma formulação mais precisa e serve 
como um lembrete visual constante. 



Após definir "o quê" (a meta), é crucial desenvolver um plano de ação que detalhe "como" 
a meta será alcançada. Quais são os passos específicos, as estratégias, os recursos 
necessários e as rotinas de treino que levarão ao objetivo? Um plano de ação transforma a 
meta de um desejo em um projeto viável. Por exemplo, se a meta é "melhorar o saque no 
tênis", o plano de ação pode incluir: treinar 100 saques extras três vezes por semana, 
assistir a vídeos de jogadores com bom saque, e pedir feedback específico ao treinador 
sobre a técnica do movimento. 

O comprometimento com as metas é a força motriz que sustenta o esforço ao longo do 
tempo. Isso envolve não apenas o desejo de alcançar a meta, mas também a disposição de 
fazer os sacrifícios necessários e de persistir diante dos desafios. O "querer" genuíno é 
fundamental. 

Ferramentas como fichas de estabelecimento de metas ou diários de progresso podem 
ser muito úteis. Uma ficha pode incluir espaços para descrever a meta (usando o SMART), 
o plano de ação, os potenciais obstáculos e as estratégias para superá-los. Um diário 
permite que o atleta registre seus treinos, seu progresso em relação às metas, suas 
reflexões e os ajustes necessários. Imagine um atleta de levantamento de peso que anota 
suas cargas, repetições e sensações após cada treino, comparando com suas metas de 
curto prazo para aquela semana. 

Este processo não é estático; é um ciclo contínuo de definição, ação, avaliação e ajuste. 

Estratégias para monitorar o progresso e ajustar metas 

Estabelecer metas é apenas o começo da jornada. Para que elas continuem sendo 
ferramentas motivacionais e direcionadoras eficazes, é essencial monitorar regularmente o 
progresso e estar disposto a ajustar as metas conforme necessário. Este é um aspecto 
dinâmico e vital do processo. 

A importância do feedback regular sobre o progresso não pode ser subestimada. O 
feedback informa ao atleta se ele está no caminho certo, o quão perto está de alcançar suas 
metas e onde precisa fazer ajustes. Esse feedback pode ser intrínseco (as próprias 
sensações e percepções do atleta sobre seu desempenho) ou extrínseco (informações de 
treinadores, estatísticas, vídeos, resultados de testes). Sem feedback, é como dirigir em 
direção a um destino sem verificar o mapa ou as placas de sinalização. 

Existem diversos métodos de monitoramento: 

●​ Registros de treino e diários: Anotar detalhes das sessões de treino, como 
distâncias percorridas, pesos levantados, tempos, número de repetições corretas, 
sensações subjetivas de esforço, etc. 

●​ Estatísticas de desempenho: Coletar dados objetivos sobre o desempenho em 
treinos e competições (ex: percentual de acerto, número de erros, velocidade 
média). 

●​ Avaliações periódicas formais e informais: Realizar testes específicos (físicos ou 
técnicos) em intervalos regulares, ou simplesmente ter conversas de feedback com 
o treinador. 



●​ Análise de vídeo: Gravar e revisar o desempenho para identificar progressos e 
áreas de melhoria em relação às metas técnicas ou táticas. 

O monitoramento permite uma reavaliação periódica das metas. É importante perguntar: 
As metas ainda são relevantes? São desafiadoras o suficiente, mas ainda alcançáveis? O 
prazo é realista? As circunstâncias mudaram de forma que exijam um ajuste? A 
flexibilidade é uma virtude no estabelecimento de metas. Às vezes, o progresso pode ser 
mais rápido do que o esperado, exigindo que a meta seja elevada. Em outras ocasiões, 
podem surgir obstáculos imprevistos (como uma lesão ou uma mudança no cronograma de 
competições) que necessitem de uma redução da meta ou de uma extensão do prazo. Não 
há demérito em ajustar uma meta; o importante é que ela continue servindo a seu propósito 
motivacional e direcionador. 

Lidar com obstáculos e contratempos é uma parte inevitável da busca por qualquer meta 
significativa. Em vez de desanimar, o atleta (com o apoio do treinador) deve ver os 
obstáculos como oportunidades para aprender e desenvolver novas estratégias. A 
persistência é fundamental, mas ela deve ser uma persistência inteligente, acompanhada 
da capacidade de adaptação. Se um plano de ação não está funcionando, é preciso ter a 
coragem de mudá-lo. 

Imagine um ciclista que estabeleceu a meta de completar uma prova de 100km em um 
determinado tempo. Após algumas semanas de treino, ele percebe que seu progresso de 
ganho de velocidade está mais lento do que o previsto devido a uma pequena lesão no 
joelho. Em vez de abandonar a meta ou se frustrar, ele pode ajustá-la: talvez focar em 
completar a distância, mesmo que em um tempo um pouco maior, ou adiar a meta de tempo 
para uma prova futura, concentrando-se na recuperação e no fortalecimento do joelho no 
presente. 

Metas individuais versus metas de equipe: Encontrando a harmonia 

Em esportes coletivos, o estabelecimento de metas adiciona uma camada de complexidade: 
a necessidade de alinhar as aspirações individuais dos atletas com os objetivos gerais da 
equipe. Encontrar essa harmonia é crucial para o sucesso do grupo. 

O desafio reside em como alinhar metas individuais com os objetivos coletivos. As 
metas individuais devem, idealmente, contribuir para o alcance das metas da equipe. Por 
exemplo, um jogador de basquete pode ter a meta individual de melhorar seu percentual de 
arremessos de três pontos, o que, por sua vez, ajudará a equipe a atingir sua meta coletiva 
de aumentar a média de pontos por jogo. 

O papel do treinador é fundamental em facilitar o estabelecimento de metas de equipe 
e em ajudar os atletas a verem como suas contribuições individuais se encaixam no 
panorama geral. Isso envolve: 

●​ Definir metas claras e inspiradoras para a equipe como um todo (ex: "Classificar 
para os playoffs", "Melhorar nossa classificação em relação à temporada passada"). 

●​ Incentivar a discussão e o acordo sobre as metas da equipe, para que haja um 
senso de propriedade compartilhada. 



●​ Ajudar cada atleta a definir metas individuais que sejam desafiadoras, relevantes 
para sua função na equipe e que apoiem os objetivos do grupo. 

Promover a interdependência e a responsabilidade compartilhada é essencial. Os 
atletas precisam entender que o sucesso da equipe depende do esforço e do 
comprometimento de cada um em relação às suas metas individuais e às metas coletivas. 
Um clima de equipe positivo, onde os atletas se apoiam mutuamente na busca por seus 
objetivos, é altamente benéfico. 

Um dos desafios comuns no estabelecimento de metas de equipe é o fenômeno do 
"passageiro clandestino" ou social loafing, onde alguns indivíduos podem reduzir seu 
esforço por acreditarem que outros compensarão ou que sua contribuição individual não é 
tão visível ou importante. Metas individuais claras e mensuráveis, juntamente com a 
responsabilização e o reconhecimento do esforço de cada um, podem ajudar a mitigar esse 
problema. 

Exemplos de metas de processo para equipes podem ser particularmente úteis, pois 
focam em comportamentos coletivos que levam a um melhor desempenho: 

●​ "Melhorar a comunicação defensiva, com todos os jogadores verbalizando trocas de 
marcação." 

●​ "Aumentar o número de assistências por jogo, priorizando o passe extra para o 
companheiro melhor posicionado." 

●​ "Manter a posse de bola por um mínimo de 60 segundos em cada ataque no 
handebol antes de finalizar." 

Quando as metas individuais e de equipe estão alinhadas e são perseguidas com um 
espírito de colaboração, o potencial do grupo é maximizado. 

Erros comuns no estabelecimento de metas e como evitá-los 

Apesar dos benefícios bem documentados do estabelecimento de metas, muitos atletas e 
equipes cometem erros no processo, o que pode minar a eficácia dessa poderosa 
ferramenta. Conhecer esses erros comuns é o primeiro passo para evitá-los. 

1.​ Definir metas muito vagas ou genéricas: Metas como "quero jogar melhor" ou 
"quero ser um bom time" carecem de especificidade e mensurabilidade, tornando 
difícil o foco e a avaliação do progresso. 

○​ Como evitar: Aplicar os princípios SMART, especialmente a especificidade e 
a mensurabilidade. 

2.​ Estabelecer um número excessivo de metas ao mesmo tempo: Tentar focar em 
muitas metas simultaneamente pode diluir o esforço e a atenção, levando à 
sobrecarga e à sensação de não estar progredindo em nenhuma delas. 

○​ Como evitar: Priorizar de 2 a 3 metas chave por vez, especialmente para 
metas de curto e médio prazo. 

3.​ Focar apenas em metas de resultado: Ignorar as metas de desempenho e de 
processo pode aumentar a ansiedade e reduzir o senso de controle, pois os 
resultados muitas vezes dependem de fatores externos. 



○​ Como evitar: Equilibrar os três tipos de metas, dando ênfase especial às 
metas de processo e desempenho, que são mais controláveis. 

4.​ Não ter um plano de ação para alcançar as metas: Uma meta sem um plano é 
apenas um desejo. É preciso detalhar os passos e estratégias para chegar lá. 

○​ Como evitar: Sempre acompanhar a definição de uma meta com a 
elaboração de um plano de ação concreto. 

5.​ Não monitorar o progresso ou não ajustar as metas quando necessário: Metas 
que não são acompanhadas tendem a ser esquecidas. A falta de flexibilidade para 
ajustar metas diante de novas informações ou circunstâncias também é um erro. 

○​ Como evitar: Implementar um sistema de monitoramento regular e estar 
aberto a reavaliar e ajustar as metas. 

6.​ Definir metas desalinhadas com os valores ou a motivação intrínseca do 
atleta: Se a meta não for pessoalmente significativa ou se for imposta de forma a 
minar o prazer na atividade, o comprometimento será baixo. 

○​ Como evitar: Envolver o atleta no processo de definição de metas e garantir 
que elas ressoem com suas motivações internas. 

7.​ Subestimar ou superestimar a capacidade (metas irrealistas ou pouco 
desafiadoras): Metas muito fáceis não motivam, metas percebidas como 
impossíveis geram desistência. 

○​ Como evitar: Basear a definição de metas em uma avaliação honesta da 
capacidade atual, buscando um desafio ótimo. 

Ao estar ciente dessas armadilhas e ao aplicar os princípios de estabelecimento de metas 
de forma consistente e reflexiva, atletas e equipes podem transformar seus sonhos e 
aspirações em realidades tangíveis, um passo focado e intencional de cada vez. 

 

Psicologia de grupo e coesão em equipes esportivas: 
Construindo um ambiente colaborativo e sinérgico 
para resultados superiores 
No cenário esportivo, especialmente nas modalidades coletivas, o sucesso raramente é 
fruto do brilho isolado de um único indivíduo. Pelo contrário, as grandes conquistas são, em 
sua maioria, o resultado de um esforço coordenado, de uma sintonia fina entre os membros 
de uma equipe que aprenderam a trabalhar juntos, a confiar uns nos outros e a perseguir 
objetivos comuns com um senso de unidade. A psicologia de grupo e o estudo da coesão 
nos fornecem as lentes para compreender as forças complexas que operam dentro de uma 
equipe e as chaves para cultivar um ambiente onde a colaboração e a sinergia floresçam, 
impulsionando o grupo a alcançar resultados que seriam inatingíveis individualmente. 

Compreendendo a dinâmica de grupo no contexto esportivo 

Antes de mergulharmos na coesão, é crucial entendermos o que constitui um "grupo" no 
contexto esportivo, distinguindo-o de uma mera aglomeração de pessoas. Um grupo 
esportivo, ou uma equipe, é caracterizado por alguns elementos essenciais: 



●​ Interdependência: Os membros dependem uns dos outros para alcançar os 
objetivos. O sucesso de um jogador está ligado ao sucesso dos outros e da equipe 
como um todo. Pense em uma jogada de vôlei: o levantador depende do passador, e 
o atacante depende do levantador. 

●​ Identidade compartilhada: Os membros se percebem como parte de uma unidade 
distinta, com um "nós" que os diferencia de "eles" (outras equipes, por exemplo). 
Isso é reforçado por nomes, uniformes, símbolos e uma história comum. 

●​ Objetivos comuns: A equipe se une em torno de metas compartilhadas, seja 
vencer um campeonato, melhorar o desempenho coletivo ou desenvolver um estilo 
de jogo específico. 

●​ Interação estruturada: Existe um padrão de comunicação, de relacionamento e de 
papéis dentro da equipe, que pode ser formal ou informal. 

●​ Percepção de unidade: Os membros se sentem conectados e se reconhecem 
como pertencentes ao grupo. 

A dinâmica de grupo refere-se ao estudo das forças e processos que ocorrem dentro de 
um grupo, incluindo como ele se forma, como se desenvolve, como seus membros 
interagem, como as normas são estabelecidas e como os conflitos são gerenciados. 
Compreender essa dinâmica é vital para o funcionamento eficaz e o sucesso de qualquer 
equipe esportiva. 

Um modelo clássico para entender o desenvolvimento de um grupo é o de Bruce 
Tuckman (1965), que propôs cinco fases: 

1.​ Formação (Forming): Nesta fase inicial, os membros ainda estão se conhecendo, 
testando o terreno e buscando entender seu papel e as expectativas. Há uma 
dependência do líder (geralmente o treinador) para direção e orientação. A incerteza 
e a ansiedade podem ser elevadas. 

2.​ Confrontação/Assalto (Storming): À medida que os membros se sentem mais 
confortáveis, podem surgir conflitos, disputas por status, papéis e liderança. 
Diferenças de personalidade e opiniões sobre como a equipe deve operar vêm à 
tona. Esta fase, embora desconfortável, é crucial para o desenvolvimento do grupo. 

3.​ Normatização (Norming): Se a fase de confrontação é bem gerenciada, o grupo 
começa a desenvolver um senso de unidade e coesão. Normas de comportamento, 
cooperação e comunicação começam a ser estabelecidas e aceitas. Os papéis se 
tornam mais claros e os membros começam a valorizar as contribuições uns dos 
outros. 

4.​ Desempenho (Performing): Nesta fase, a equipe atinge sua maturidade funcional. 
A estrutura do grupo é clara e estável. A energia está focada na tarefa e no alcance 
dos objetivos comuns. Os membros trabalham de forma colaborativa e sinérgica, 
com alta interdependência e foco no desempenho. 

5.​ Dissolução/Desligamento (Adjourning/Mourning): Esta fase ocorre quando a 
equipe chega ao fim de sua existência (fim da temporada, desmembramento do 
time). Pode envolver sentimentos de realização, mas também de perda ou tristeza, 
dependendo do sucesso e dos laços formados. 

Dentro de qualquer grupo, os membros assumem diferentes papéis. Existem os papéis 
formais, que são explicitamente designados pela organização ou pelo treinador, como o de 



capitão, levantador no vôlei, armador no basquete, ou o goleiro no futebol. E existem os 
papéis informais, que emergem naturalmente da interação entre os membros, como o líder 
emocional (aquele que anima o grupo), o motivador, o "palhaço" (que alivia a tensão), o 
mediador de conflitos, ou o veterano experiente que aconselha os mais jovens. A clareza e 
a aceitação dos papéis são fundamentais para evitar ambiguidades e conflitos. 

Finalmente, todo grupo desenvolve normas de grupo, que são regras ou padrões de 
comportamento (explícitos ou implícitos) aceitos e esperados pelos membros. As normas 
podem se referir à pontualidade nos treinos, ao nível de esforço, à forma de se comunicar 
com o treinador, ao apoio mútuo entre os jogadores, ou até mesmo a como se vestir em 
determinadas ocasiões. Normas positivas e produtivas são essenciais para um bom 
ambiente de equipe. Imagine uma equipe onde a norma é "chegar 15 minutos antes do 
treino para aquecimento individual" versus uma onde a norma implícita é "chegar atrasado é 
aceitável". O impacto no desempenho será nitidamente diferente. 

Coesão de equipe: A força que une o grupo 

No coração da dinâmica de grupo eficaz está o conceito de coesão de equipe. 
Frequentemente descrita como o "cimento" ou a "cola" que une os membros, a coesão 
refere-se ao grau em que os jogadores se sentem atraídos pelo grupo, motivados a 
permanecer nele e unidos na busca por seus objetivos. É um processo dinâmico que reflete 
a tendência de um grupo a se manter coeso e permanecer unido na busca de seus 
objetivos instrumentais e/ou para a satisfação das necessidades afetivas dos membros. 

É comum distinguir dois tipos principais de coesão: 

1.​ Coesão Social: Refere-se ao quanto os membros da equipe gostam uns dos outros, 
apreciam a companhia mútua e desfrutam da interação social dentro do grupo. É a 
dimensão interpessoal da união. Uma equipe com alta coesão social é aquela onde 
os jogadores são amigos, se divertem juntos e se apoiam emocionalmente. 

2.​ Coesão para a Tarefa: Reflete o grau em que os membros da equipe trabalham 
juntos para alcançar os objetivos comuns e o quanto estão comprometidos com as 
metas coletivas. É a dimensão instrumental da união, focada no desempenho e na 
produtividade do grupo. Uma equipe com alta coesão para a tarefa é aquela onde os 
jogadores compartilham um forte compromisso com o sucesso da equipe e 
coordenam seus esforços de forma eficaz. 

A relação entre coesão (social e para a tarefa) e o desempenho da equipe é um tema 
amplamente estudado, e a maioria das pesquisas sugere uma relação positiva e cíclica: 
equipes mais coesas tendem a ter melhor desempenho, e o sucesso no desempenho, por 
sua vez, tende a aumentar a coesão. No entanto, a relação não é sempre linear ou simples. 
A coesão para a tarefa parece ter uma ligação mais forte e consistente com o desempenho 
do que a coesão social, especialmente em esportes interdependentes. Uma equipe pode 
não ter jogadores que sejam melhores amigos fora de campo (baixa coesão social), mas se 
eles compartilham um forte compromisso com os objetivos da equipe e trabalham bem 
juntos em campo (alta coesão para a tarefa), o desempenho pode ser excelente. 
Idealmente, uma equipe se beneficia de níveis saudáveis de ambas as dimensões. 

Diversos fatores podem influenciar a coesão de uma equipe: 



●​ Tamanho do grupo: Grupos menores tendem a ser mais coesos, pois facilitam a 
interação e a comunicação entre todos os membros. 

●​ Estabilidade: Equipes com membros que permanecem juntos por mais tempo têm 
maior oportunidade de desenvolver laços e coesão. 

●​ Semelhança entre os membros: Compartilhar atitudes, valores, objetivos e até 
mesmo características demográficas pode facilitar a coesão, embora a diversidade 
também possa trazer ricas contribuições se bem gerenciada. 

●​ Sucesso anterior: Vencer juntos fortalece os laços e a crença no grupo. 
●​ Ameaças externas percebidas: Um adversário comum ou uma crítica externa 

podem, por vezes, unir a equipe contra um "inimigo" comum. 
●​ Clareza de papéis e normas: Quando todos sabem o que se espera deles e quais 

são as regras do grupo, a coesão é facilitada. 
●​ Estilo de liderança do treinador: Um treinador que promove a participação, a 

comunicação e o respeito mútuo tende a fomentar maior coesão. 

Compreender a coesão é fundamental, pois ela não apenas impacta o desempenho, mas 
também a satisfação dos atletas, a aderência aos treinos e a estabilidade da equipe a longo 
prazo. 

Estratégias para desenvolver e fortalecer a coesão da equipe 

A coesão não é algo que surge espontaneamente na maioria das vezes; ela precisa ser 
cultivada ativamente através de estratégias intencionais implementadas pelo treinador e 
pelos próprios membros da equipe. Felizmente, existem diversas abordagens práticas para 
construir e fortalecer esse "cimento" grupal. 

O estabelecimento de metas de equipe claras, desafiadoras e compartilhadas é um 
ponto de partida crucial. Quando a equipe tem objetivos comuns que exigem a 
interdependência dos seus membros para serem alcançados, isso naturalmente os une em 
um propósito maior. É importante que essas metas sejam desenvolvidas com a participação 
dos atletas, para que haja um maior senso de propriedade e comprometimento. 

A definição de papéis e responsabilidades individuais claros dentro da estrutura da 
equipe também contribui para a coesão. Quando cada jogador entende sua função 
específica e como ela contribui para o sucesso coletivo, evitam-se ambiguidades e conflitos 
que podem minar a união. O reconhecimento da importância de cada papel, desde o titular 
estrela até o reserva dedicado, é fundamental. 

A promoção da comunicação aberta, honesta e respeitosa entre todos os membros da 
equipe, incluindo a comissão técnica, é vital. Criar canais e oportunidades para que os 
jogadores expressem suas opiniões, preocupações e feedback de forma construtiva ajuda a 
construir confiança e a resolver problemas antes que se agravem. Reuniões de equipe 
regulares, onde todos têm voz, podem ser muito produtivas. 

Criar uma identidade de equipe forte ajuda a fomentar um senso de "nós". Isso pode ser 
alcançado através de símbolos (logotipo, mascote), rituais e tradições (um grito de guerra 
antes dos jogos, uma comemoração específica), uniformes que inspirem orgulho, e a 
construção de uma história e valores compartilhados. Imagine um time universitário com 



uma longa tradição de excelência e um forte senso de pertencimento entre seus ex-alunos e 
atuais atletas; essa identidade contribui para a coesão. 

Proporcionar oportunidades para interação social positiva fora do contexto formal de 
treinos e competições pode fortalecer a coesão social. Atividades como jantares de 
equipe, passeios, participação em eventos comunitários juntos, ou mesmo jogos recreativos 
de outras modalidades, podem ajudar os jogadores a se conhecerem melhor como pessoas 
e a construir laços de amizade. 

É essencial reconhecer e valorizar as contribuições individuais para o sucesso 
coletivo. Quando os atletas sentem que seus esforços são notados e apreciados, mesmo 
que não sejam os que marcam mais pontos ou aparecem mais na mídia, isso aumenta a 
satisfação e o comprometimento com o grupo. O treinador deve buscar oportunidades para 
elogiar publicamente diferentes jogadores por diferentes contribuições (esforço, espírito 
esportivo, ajuda a um colega, etc.). 

O enfrentamento de conflitos de forma construtiva é outra estratégia chave. Conflitos 
são inevitáveis, mas a forma como são gerenciados pode fortalecer ou destruir a coesão. 
Ensinar habilidades de resolução de conflitos e intervir de forma justa e rápida quando 
necessário é papel do líder. 

Alguns exemplos práticos de atividades de team building (construção de equipe) incluem: 

●​ Realizar dinâmicas de grupo que exijam cooperação e comunicação para resolver 
um problema. 

●​ Organizar um "dia de desafios" com atividades lúdicas e colaborativas. 
●​ Incentivar os jogadores mais experientes a mentorar os mais novos. 
●​ Criar "grupos de responsabilidade" dentro da equipe para trabalhar em metas 

específicas. 

Ao implementar essas estratégias de forma consistente, a equipe pode gradualmente tecer 
uma rede mais forte de relacionamentos e um compromisso mais profundo com seus 
objetivos comuns. 

Liderança eficaz e seu impacto na dinâmica e coesão do grupo 

A figura do líder, seja ele o treinador, o capitão formalmente designado ou líderes informais 
que emergem do grupo, exerce uma influência profunda na dinâmica da equipe e, 
crucialmente, no desenvolvimento e manutenção da coesão. Um líder eficaz pode ser o 
catalisador que transforma um conjunto de indivíduos talentosos em uma unidade coesa e 
performática. 

Existem diferentes tipos de liderança no esporte. O treinador é o líder formal principal, 
com responsabilidade pela direção técnica, tática e, em grande medida, pelo clima da 
equipe. O capitão da equipe é outro líder formal, geralmente escolhido por sua 
experiência, habilidade e capacidade de influenciar positivamente os colegas, servindo 
como uma ponte entre os jogadores e o treinador. Além destes, frequentemente surgem 
líderes informais, jogadores que, por sua personalidade, atitude ou respeito conquistado, 
exercem influência sobre o grupo, mesmo sem um título oficial. 



Os estilos de liderança adotados podem ter consequências distintas para a equipe. Os 
principais estilos incluem: 

●​ Autocrático: O líder toma todas as decisões de forma centralizada, com pouca ou 
nenhuma participação dos membros da equipe. Pode ser eficaz em situações que 
exigem decisões rápidas ou quando o líder possui um conhecimento muito superior, 
mas pode minar a autonomia e a motivação a longo prazo. 

●​ Democrático (ou participativo): O líder envolve os membros da equipe no 
processo de tomada de decisão, valorizando suas opiniões e feedback. Este estilo 
tende a promover maior coesão, satisfação e comprometimento, embora possa ser 
mais demorado. 

●​ Laissez-faire: O líder delega grande parte da tomada de decisão aos membros da 
equipe, oferecendo pouca direção ou orientação. Este estilo pode funcionar com 
grupos muito maduros e autônomos, mas geralmente leva à falta de foco e 
produtividade. 

Um líder eficaz geralmente adapta seu estilo à situação e às características do grupo, mas 
algumas qualidades são consistentemente associadas à promoção da coesão: 

●​ Excelente comunicador: Capaz de transmitir a visão, os objetivos e o feedback de 
forma clara e inspiradora, e também de ouvir atentamente as preocupações dos 
membros. 

●​ Empático: Demonstra compreensão e consideração pelos sentimentos e 
perspectivas dos outros. 

●​ Justo e consistente: Trata todos os membros com equidade e aplica as regras de 
forma consistente. 

●​ Motivador: Inspira os outros a darem o seu melhor e a acreditarem no potencial da 
equipe. 

●​ Competente: Possui conhecimento técnico e tático sólido, transmitindo confiança 
em sua capacidade de liderar. 

●​ Construtor de relacionamentos: Fomenta um ambiente de confiança, respeito e 
colaboração mútua. 

O líder desempenha um papel crucial na gestão de conflitos, atuando como mediador e 
facilitando soluções que preservem a harmonia do grupo. Ele também é fundamental na 
manutenção das normas do grupo, reforçando os comportamentos positivos e corrigindo 
aqueles que são prejudiciais à equipe. 

Imagine um treinador que, em vez de apenas impor suas táticas, dedica tempo para explicar 
o "porquê" de suas decisões, ouve as sugestões dos jogadores mais experientes e cria um 
ambiente onde todos se sentem valorizados e parte do processo. Esse tipo de liderança é 
um terreno fértil para o florescimento da coesão. 

Comunicação: A espinha dorsal da colaboração em equipe 

Se a coesão é o cimento, a comunicação eficaz é a argamassa que permite que esse 
cimento se espalhe e solidifique as relações e o trabalho em equipe. A capacidade dos 
membros de uma equipe de trocar informações, ideias, sentimentos e feedback de forma 



clara e precisa é absolutamente essencial para a coordenação, a colaboração e o 
desempenho ótimo. 

A comunicação no esporte ocorre de múltiplas formas, tanto verbal (instruções do 
treinador, gritos de alerta de um colega, discussões táticas) quanto não verbal (linguagem 
corporal, expressões faciais, contato visual, gestos táticos). Ambos os tipos são cruciais. 
Um olhar de confiança do treinador, um aceno de cabeça de um companheiro confirmando 
o entendimento de uma jogada, ou a postura caída de um jogador após um erro, tudo isso 
comunica mensagens poderosas. 

Infelizmente, a comunicação eficaz pode ser obstruída por diversas barreiras: 

●​ Ruído: Interferências externas (barulho da torcida) ou internas (preocupações 
pessoais) que dificultam a recepção da mensagem. 

●​ Interpretações errôneas: A mensagem enviada não é a mensagem recebida, 
devido a ambiguidades, diferenças culturais ou falta de clareza. 

●​ Falta de escuta ativa: Muitas vezes, as pessoas estão mais preocupadas em 
formular sua próxima fala do que em realmente ouvir e compreender o que o outro 
está dizendo. 

●​ Conflitos interpessoais ou desconfiança: Podem distorcer a forma como as 
mensagens são enviadas e recebidas. 

●​ Diferenças de status ou poder: Podem inibir a comunicação aberta de baixo para 
cima. 

Felizmente, existem estratégias para melhorar a comunicação na equipe: 

●​ Escuta ativa: Prestar atenção total ao interlocutor, demonstrar interesse (contato 
visual, acenos de cabeça), fazer perguntas para esclarecer e parafrasear para 
confirmar o entendimento ("Então, o que você está dizendo é...?"). 

●​ Clareza e concisão na mensagem: Ser direto, específico e usar uma linguagem 
que seja facilmente compreendida por todos. Evitar jargões desnecessários ou 
mensagens vagas. 

●​ Feedback construtivo: Fornecer feedback que seja específico, focado no 
comportamento (e não na pessoa), oportuno e orientado para a solução. O 
"sanduíche de feedback" (elogio - correção - elogio) pode ser uma técnica útil. 

●​ Comunicação assertiva: Expressar seus pensamentos, sentimentos e 
necessidades de forma honesta e respeitosa, sem ser passivo ou agressivo. 

●​ Consistência entre comunicação verbal e não verbal: Garantir que a linguagem 
corporal e o tom de voz estejam alinhados com a mensagem verbal. 

A comunicação eficaz precisa ocorrer em todos os níveis: entre os jogadores em campo 
(para coordenação tática, alertas, encorajamento), entre jogadores e o treinador (para 
instruções, feedback, discussão de estratégias, expressão de preocupações) e dentro da 
própria comissão técnica (para planejamento e tomada de decisão coesa). 

Exemplos de comunicação eficaz em ação: 



●​ Os "huddles" (pequenas reuniões rápidas) durante os intervalos de um jogo de 
basquete, onde o treinador transmite instruções claras e os jogadores confirmam o 
entendimento. 

●​ Os sinais não verbais complexos e coordenados usados por um receptor e 
arremessador no beisebol. 

●​ Reuniões de equipe produtivas, onde há um facilitador, uma pauta clara, e todos têm 
a oportunidade de contribuir de forma respeitosa. 

Investir no desenvolvimento das habilidades de comunicação de uma equipe é investir 
diretamente em sua capacidade de funcionar como uma unidade coesa e inteligente. 

Gestão de conflitos dentro da equipe 

Onde quer que haja um grupo de indivíduos com personalidades, opiniões e objetivos 
diversos trabalhando juntos sob pressão, o conflito é uma ocorrência natural e, até certo 
ponto, inevitável. A questão não é se os conflitos surgirão, mas como a equipe e seus 
líderes os gerenciarão. Uma gestão de conflitos inadequada pode corroer a coesão e 
paralisar o desempenho, enquanto uma abordagem construtiva pode, paradoxalmente, 
fortalecer os relacionamentos e levar a soluções inovadoras. 

As fontes comuns de conflito em equipes esportivas incluem: 

●​ Diferenças de personalidade e valores. 
●​ Disputa por papéis, status ou tempo de jogo. 
●​ Desacordos sobre táticas, estratégias ou métodos de treinamento. 
●​ Falhas de comunicação ou mal-entendidos. 
●​ Percepção de tratamento injusto por parte do treinador ou de colegas. 
●​ Competição interna excessiva. 

É importante distinguir entre conflito construtivo (ou funcional) e conflito destrutivo (ou 
disfuncional). O conflito construtivo geralmente se concentra em questões relacionadas à 
tarefa, estimula o debate de ideias, a busca por melhores soluções e pode levar a um maior 
entendimento e coesão se resolvido adequadamente. O conflito destrutivo, por outro lado, é 
frequentemente pessoal, hostil, e prejudica os relacionamentos e o moral da equipe. 

Existem diversas abordagens para a resolução de conflitos, cada uma com suas 
vantagens e desvantagens dependendo da situação: 

1.​ Competição (ganha-perde): Uma parte busca satisfazer seus próprios interesses à 
custa da outra. Pode ser útil em situações que exigem uma decisão rápida e 
assertiva, mas pode gerar ressentimento. 

2.​ Acomodação (perde-ganha): Uma parte cede aos interesses da outra. Pode ser útil 
para preservar relacionamentos quando a questão não é crucial, mas pode levar à 
exploração se usada excessivamente. 

3.​ Evitação (perde-perde): O conflito é ignorado ou suprimido. Pode ser útil para 
questões triviais ou para "esfriar a cabeça", mas não resolve o problema subjacente. 

4.​ Compromisso (algum ganha-algum perde): Ambas as partes cedem em alguns 
pontos para encontrar uma solução intermediária aceitável. É uma solução prática, 
mas pode não ser a ideal. 



5.​ Colaboração (ganha-ganha): As partes trabalham juntas para encontrar uma 
solução que satisfaça plenamente os interesses de ambas. É a abordagem mais 
ideal e construtiva, pois fortalece os relacionamentos e leva a soluções criativas, 
mas exige tempo e esforço. 

O papel do treinador e dos líderes da equipe na mediação de conflitos é crucial. Eles 
devem: 

●​ Reconhecer os sinais de conflito precocemente. 
●​ Criar um ambiente seguro onde os conflitos possam ser discutidos abertamente. 
●​ Ajudar as partes a entenderem as perspectivas umas das outras. 
●​ Facilitar a busca por soluções colaborativas. 
●​ Intervir de forma decisiva se o conflito se tornar destrutivo ou violar as normas da 

equipe. 

Algumas estratégias para transformar conflitos em oportunidades de crescimento 
incluem: 

●​ Encarar o conflito como um problema a ser resolvido em conjunto, não como uma 
batalha a ser vencida. 

●​ Focar nos problemas e comportamentos, não nas personalidades. 
●​ Buscar entender os interesses subjacentes de cada parte, não apenas suas 

posições declaradas. 
●​ Incentivar a escuta ativa e a empatia. 

Uma equipe que aprende a lidar com seus conflitos internos de forma madura e construtiva 
emerge mais forte, mais resiliente e mais unida. 

O fenômeno do "social loafing" (vadiagem social) e como combatê-lo 

Um desafio interessante e por vezes frustrante na dinâmica de grupo é o fenômeno do 
"social loafing", também conhecido como vadiagem social ou preguiça social. Este termo 
descreve a tendência de alguns indivíduos exercerem menos esforço quando trabalham em 
tarefas de grupo do que exerceriam se estivessem trabalhando individualmente na mesma 
tarefa. É a ideia de que, em um grupo, algumas pessoas podem se "esconder na multidão" 
e deixar que os outros carreguem o peso. 

Diversos fatores podem contribuir para o social loafing: 

●​ Baixa identificabilidade da contribuição individual: Se o esforço individual de um 
membro não pode ser claramente identificado ou avaliado dentro do resultado do 
grupo, a motivação para se esforçar ao máximo pode diminuir. 

●​ Percepção de que o esforço individual não é essencial: Se um membro acredita 
que sua contribuição não fará uma diferença significativa para o sucesso do grupo, 
ou que o grupo terá sucesso de qualquer maneira, ele pode reduzir seu esforço. 

●​ Grupo grande: Em grupos maiores, é mais fácil para os indivíduos se sentirem 
anônimos e menos responsáveis pelo resultado. 

●​ Tarefas percebidas como desinteressantes ou sem significado. 



●​ Percepção de que outros membros do grupo não estão se esforçando (efeito 
"otário"). 

Felizmente, existem estratégias para minimizar o social loafing e promover o 
engajamento individual dentro do grupo: 

●​ Aumentar a identificabilidade e a avaliabilidade das contribuições individuais: 
Sempre que possível, tornar claro quem fez o quê e fornecer feedback 
individualizado. Por exemplo, em um treino de basquete, registrar estatísticas 
individuais mesmo em jogos coletivos. 

●​ Destacar a importância e a singularidade da contribuição de cada um: Ajudar 
os membros a entenderem como seu papel específico é vital para o sucesso da 
equipe. 

●​ Definir metas individuais desafiadoras dentro do contexto do grupo: Isso 
aumenta a responsabilidade pessoal. 

●​ Promover a coesão da equipe: Indivíduos em grupos coesos tendem a se esforçar 
mais pelos seus companheiros. 

●​ Dividir tarefas maiores em subtarefas menores e mais gerenciáveis, com 
responsabilidades claras. 

●​ Garantir que as tarefas sejam percebidas como interessantes e significativas. 
●​ Criar um ambiente de confiança e responsabilidade mútua, onde todos 

esperam que os outros deem o seu melhor. 

Ao implementar essas estratégias, os treinadores podem ajudar a garantir que todos os 
membros da equipe estejam remando na mesma direção e com a mesma intensidade, 
maximizando o potencial coletivo. 

Avaliando a dinâmica e a coesão da equipe 

Para intervir de forma eficaz na dinâmica de um grupo e na sua coesão, é primeiro 
necessário realizar um diagnóstico preciso da situação atual. Avaliar como a equipe está 
funcionando, quais são seus pontos fortes e fracos em termos de relacionamento e 
colaboração, é um passo fundamental. 

Existem diversos métodos de avaliação: 

●​ Observação do comportamento da equipe: Um treinador ou psicólogo do esporte 
atento pode coletar muitas informações observando como os jogadores interagem 
durante os treinos e competições. Eles se comunicam bem? Apoiam-se 
mutuamente? Como reagem a erros ou adversidades? Quem parece isolado? 

●​ Sociogramas: São ferramentas visuais que mapeiam as relações interpessoais 
dentro de um grupo. Os membros podem ser questionados (de forma confidencial) 
sobre com quem eles mais gostam de jogar, treinar, ou a quem recorreriam para 
apoio. As respostas são usadas para criar um diagrama que revela padrões de 
amizade, liderança informal, subgrupos e possíveis isolamentos. 

●​ Questionários de coesão: Existem instrumentos psicométricos validados, como o 
Group Environment Questionnaire (GEQ), que medem diferentes dimensões da 
coesão, incluindo a atração individual ao grupo (social e para a tarefa) e a integração 



do grupo (social e para a tarefa). Esses questionários fornecem dados quantitativos 
que podem ser comparados ao longo do tempo ou com outras equipes. 

●​ Entrevistas individuais e em grupo: Conversar com os atletas individualmente ou 
em pequenos grupos focais pode revelar percepções valiosas sobre o clima da 
equipe, a qualidade da comunicação, a satisfação com os papéis, e as fontes de 
conflito ou coesão. É importante criar um ambiente de confiança para que os atletas 
se sintam à vontade para compartilhar suas opiniões honestas. 

A escolha do método de avaliação dependerá dos objetivos específicos, dos recursos 
disponíveis e das características da equipe. Muitas vezes, uma combinação de abordagens 
(quantitativa e qualitativa) oferece o panorama mais completo. 

A importância de um diagnóstico preciso reside no fato de que ele permite direcionar as 
intervenções de forma mais eficaz. Em vez de aplicar estratégias de team building 
genéricas, o treinador ou psicólogo pode focar nas áreas que realmente necessitam de 
atenção, seja melhorar a comunicação, resolver um conflito específico, clarificar papéis ou 
fortalecer a identidade da equipe. Uma avaliação bem feita é o primeiro passo para construir 
uma equipe verdadeiramente sinérgica e de alto desempenho. 

 

Lidando com lesões e o fenômeno do burnout no 
esporte: Estratégias de prevenção, enfrentamento e 
recuperação psicológica 
A jornada de um atleta é raramente uma linha reta ascendente. Pelo caminho, surgem 
obstáculos que exigem não apenas força física e habilidade técnica, mas também uma 
imensa capacidade de resiliência mental. Entre os desafios mais temidos e impactantes 
estão as lesões esportivas e o burnout. Uma lesão pode afastar o atleta de sua paixão e de 
seus objetivos de forma abrupta, enquanto o burnout corrói gradualmente o prazer e a 
energia, transformando o que antes era fonte de alegria em um fardo pesado. Ambos os 
fenômenos têm profundas implicações psicológicas, e a forma como são prevenidos, 
enfrentados e superados pode definir não apenas o futuro do atleta no esporte, mas 
também seu bem-estar geral. 

Compreendendo as lesões esportivas sob uma perspectiva psicológica 

Uma lesão esportiva é muito mais do que um mero dano físico a um tecido corporal. Para o 
atleta, ela representa uma interrupção significativa em sua rotina, em seus planos e, muitas 
vezes, em sua própria identidade. O impacto de uma lesão é multifacetado, afetando o 
indivíduo nos níveis: 

●​ Físico: Dor, incapacidade funcional, perda de condicionamento. 
●​ Emocional: Medo, frustração, raiva, tristeza, ansiedade, sensação de perda. 
●​ Social: Isolamento da equipe, perda de status, preocupações com o impacto nas 

relações. 



●​ Identitário: Muitos atletas têm sua identidade fortemente atrelada ao seu papel 
esportivo. Uma lesão pode abalar esse senso de "quem eu sou". 

As reações psicológicas comuns à lesão frequentemente seguem um padrão que pode 
ser comparado ao modelo de estágios do luto de Elisabeth Kübler-Ross, embora não 
necessariamente de forma linear ou com todos os estágios presentes: 

1.​ Negação ou incredulidade: Dificuldade em aceitar a gravidade da lesão ou a 
necessidade de afastamento. "Isso não pode estar acontecendo comigo", "Não é tão 
sério assim, logo estarei de volta". 

2.​ Raiva: Sentimentos de injustiça, irritação direcionada a si mesmo, a outros, ou à 
situação. "Por que eu? Isso não é justo!". 

3.​ Barganha: Tentativas de negociar um retorno mais rápido ou de encontrar soluções 
mágicas. "Se eu fizer tudo certo na fisioterapia, talvez possa voltar antes do 
previsto". 

4.​ Depressão ou tristeza: Sentimentos de desesperança, desânimo, perda de 
interesse, isolamento e tristeza profunda pela incapacidade de praticar o esporte e 
pelas incertezas do futuro. 

5.​ Aceitação e reorganização: Gradual aceitação da realidade da lesão e do processo 
de reabilitação, com um foco mais construtivo na recuperação e na redefinição de 
metas. 

É importante notar que nem todos os atletas passam por todos esses estágios, nem na 
mesma ordem ou com a mesma intensidade. A resposta à lesão é altamente individualizada 
e influenciada por diversos fatores de personalidade e situacionais. Atletas com alta 
autoexigência, pessimismo ou histórico de ansiedade podem ter reações mais intensas. 
Fatores situacionais como a gravidade da lesão, o momento da temporada em que ocorre 
(perto de uma competição importante, por exemplo), a qualidade do suporte social 
disponível e a confiança nos profissionais de saúde também moldam a experiência 
psicológica. 

Curiosamente, o estresse psicológico pode, por si só, ser um fator de predisposição a 
lesões. Atletas sob altos níveis de estresse (devido a pressões competitivas, problemas 
pessoais, grandes mudanças na vida) podem apresentar aumento da tensão muscular, 
redução da atenção periférica e alterações na coordenação, tornando-os mais vulneráveis a 
acidentes e lesões. Imagine um jogador vivenciando um período de grande estresse 
familiar; sua concentração no jogo pode diminuir, e sua musculatura pode estar mais tensa, 
aumentando o risco de uma distensão ou entorse. Portanto, o bem-estar psicológico não é 
apenas uma consequência da lesão, mas também um fator em sua prevenção. 

O processo de reabilitação psicológica da lesão: Fases e estratégias 

A reabilitação de uma lesão esportiva é um processo que envolve tanto a recuperação física 
quanto a psicológica. Negligenciar os aspectos mentais e emocionais pode comprometer a 
adesão ao tratamento, prolongar o tempo de recuperação e aumentar o risco de problemas 
futuros, como o medo de uma nova lesão. A reabilitação psicológica pode ser dividida em 
fases, cada uma com seus desafios e estratégias específicas. 



Fase 1: Reação à Lesão – lidando com o choque emocional e a incerteza. Esta é a fase 
imediatamente após a ocorrência da lesão, marcada por dor, confusão e uma avalanche de 
emoções negativas. 

●​ Importância do suporte social imediato: O apoio de treinadores, colegas de 
equipe, familiares, amigos e profissionais de saúde é crucial neste momento. 
Sentir-se compreendido e amparado pode mitigar o impacto emocional inicial. Um 
simples gesto de solidariedade de um companheiro de equipe ou uma conversa 
empática com o fisioterapeuta pode fazer uma grande diferença. 

●​ Educação sobre a lesão e o processo de recuperação: Fornecer informações 
claras e precisas sobre a natureza da lesão, o tratamento proposto e o tempo 
estimado de recuperação ajuda a reduzir a incerteza e a ansiedade, dando ao atleta 
um senso de previsibilidade e controle. O desconhecido é frequentemente mais 
assustador do que uma realidade difícil, mas clara. 

Fase 2: Reabilitação e Recuperação – enfrentando a dor, o tédio e a frustração. Esta 
fase geralmente é a mais longa e pode ser mentalmente desgastante. O atleta precisa lidar 
com a dor da reabilitação, a monotonia dos exercícios repetitivos, a frustração pela lentidão 
do progresso e a saudade da rotina de treinos e competições. 

●​ Estabelecimento de metas de reabilitação (físicas e psicológicas): Definir metas 
de curto e médio prazo para a reabilitação (ex: aumentar a amplitude de movimento 
em X graus, conseguir realizar determinado exercício sem dor, manter uma atitude 
positiva durante as sessões de fisioterapia) ajuda a manter o foco, a motivação e a 
fornecer um senso de progresso. 

●​ Uso de técnicas de visualização: O atleta pode visualizar o processo de 
cicatrização ocorrendo em seu corpo, imaginar-se executando os exercícios de 
reabilitação com perfeição e sem dor, e, crucialmente, visualizar seu retorno 
bem-sucedido ao esporte, performando com confiança e habilidade. Isso ajuda a 
manter uma perspectiva positiva e a preparar mentalmente para o retorno. 

●​ Manutenção da motivação e do envolvimento com a equipe: É importante que o 
atleta lesionado continue se sentindo parte da equipe. Incentivar sua presença nos 
treinos (mesmo que apenas observando ou ajudando de outras formas), nas 
reuniões e nos jogos pode combater o isolamento e manter o vínculo social e a 
identidade esportiva. Estratégias de diálogo interno positivo e automonitoramento do 
progresso também são vitais aqui. 

Fase 3: Retorno ao Esporte – superando o medo de nova lesão e recuperando a 
confiança. Esta é a fase final, mas não menos desafiadora. Mesmo que fisicamente 
recuperado, o atleta pode enfrentar ansiedade, dúvidas sobre sua capacidade e, 
principalmente, o medo de se lesionar novamente (cinesiofobia). 

●​ Treinamento simulado e progressão gradual: O retorno às atividades esportivas 
deve ser progressivo e controlado, começando com treinos mais leves e simulados, 
e aumentando gradualmente a intensidade e a complexidade, para permitir que o 
atleta readquira confiança em seu corpo e em suas habilidades. 

●​ Reestruturação cognitiva para lidar com pensamentos ansiogênicos: Identificar 
e desafiar pensamentos negativos relacionados ao medo de uma nova lesão ("E se 



eu me machucar de novo?", "Meu corpo não é mais o mesmo") e substituí-los por 
afirmações mais realistas e confiantes ("Meu corpo está forte e curado", "Confio na 
minha reabilitação", "Vou jogar de forma inteligente e segura"). 

●​ A importância de um retorno bem planejado e apoiado: A decisão de retornar à 
competição plena deve ser tomada em conjunto pelo atleta, pela equipe médica e 
pelo treinador, garantindo que o atleta esteja física e psicologicamente pronto. O 
apoio contínuo da equipe e a celebração dos pequenos sucessos no retorno são 
fundamentais. 

Um atleta que passa por esse processo de reabilitação psicológica de forma consciente e 
com o apoio adequado não apenas retorna ao esporte, mas muitas vezes emerge 
mentalmente mais forte e resiliente. 

O fenômeno do burnout no esporte: Quando a paixão se extingue 

O burnout é um estado de esgotamento que pode afetar atletas de todos os níveis, 
transformando uma atividade antes prazerosa e significativa em uma fonte de estresse 
crônico e exaustão. Diferente de um cansaço passageiro, o burnout é uma síndrome 
psicológica mais profunda e duradoura. 

A definição clássica de burnout, proposta por Maslach e Jackson, envolve três dimensões 
principais: 

1.​ Exaustão física e emocional: Sensação persistente de esgotamento de energia, 
como se as "baterias" estivessem completamente descarregadas. O atleta se sente 
cansado o tempo todo, tanto física quanto mentalmente. 

2.​ Despersonalização ou cinismo: Desenvolvimento de uma atitude distante, 
negativa, cínica ou indiferente em relação ao esporte, aos treinadores, aos colegas 
de equipe e, por vezes, a si mesmo como atleta. O envolvimento emocional diminui, 
e o atleta pode tratar os outros de forma mais impessoal ou hostil. 

3.​ Reduzida sensação de realização pessoal: Percepção de incompetência, de que 
os esforços não valem a pena, e uma acentuada diminuição da satisfação com as 
próprias conquistas e com a participação no esporte. O atleta sente que não está 
mais performando bem ou que perdeu o propósito. 

É importante distinguir o overtraining do burnout. O overtraining é primariamente um 
fenômeno fisiológico resultante de um desequilíbrio entre o volume/intensidade do treino e a 
recuperação, levando a uma queda no desempenho físico. Embora o overtraining possa 
levar à exaustão e, se não gerenciado, contribuir para o burnout, o burnout é uma síndrome 
psicológica mais ampla, envolvendo as três dimensões mencionadas. Um atleta pode estar 
em overtraining sem estar em burnout, e vice-versa, embora frequentemente estejam 
interligados. 

Os sinais e sintomas do burnout em atletas podem ser variados e se manifestar em 
diferentes níveis: 

●​ Físicos: Fadiga crônica, dores musculares e articulares persistentes, queda na 
imunidade (doenças frequentes), distúrbios do sono, alterações no apetite. 



●​ Emocionais: Perda de interesse e prazer no esporte, apatia, irritabilidade, mau 
humor constante, sentimentos de desesperança, ansiedade, sintomas depressivos. 

●​ Comportamentais: Queda no desempenho, aumento do absenteísmo nos treinos, 
isolamento social, dificuldade de concentração, procrastinação, aumento do uso de 
álcool ou outras substâncias. Imagine um jovem tenista promissor que, após anos de 
treinos intensos e pressão por resultados, começa a faltar aos treinos, discute 
frequentemente com o treinador, parece indiferente às suas vitórias ou derrotas e se 
queixa de cansaço constante. Estes podem ser sinais de burnout. 

As causas e fatores de risco para o burnout são multifatoriais e incluem: 

●​ Pressão excessiva por resultados: Expectativas muito altas (internas ou 
externas). 

●​ Monotonia e falta de variedade nos treinos. 
●​ Falta de autonomia e controle sobre o próprio treinamento e decisões. 
●​ Especialização esportiva precoce e intensa na infância/adolescência. 
●​ Falta de suporte social adequado. 
●​ Perfeccionismo excessivo e medo de falhar. 
●​ Carga de treino e competição excessiva com recuperação inadequada. 
●​ Múltiplas fontes de estresse (esporte, escola/trabalho, vida pessoal). 

Reconhecer o burnout é o primeiro passo para buscar ajuda e iniciar o processo de 
recuperação, que pode ser longo e exigir mudanças significativas. 

Estratégias de prevenção do burnout em atletas 

Considerando o impacto devastador que o burnout pode ter, a prevenção é, sem dúvida, a 
melhor abordagem. Criar um ambiente esportivo e um estilo de vida que protejam o atleta 
contra o esgotamento crônico é uma responsabilidade compartilhada entre atletas, 
treinadores, pais e organizações esportivas. 

Algumas estratégias eficazes de prevenção do burnout incluem: 

●​ Promoção do equilíbrio entre esporte e outras áreas da vida: Incentivar os 
atletas a terem interesses, hobbies, relacionamentos e fontes de identidade fora do 
esporte. O esporte deve ser uma parte importante da vida, mas não a única. Isso 
ajuda a criar perspectivas e válvulas de escape. 

●​ Treinamento da autonomia e da tomada de decisão do atleta: Permitir que os 
atletas tenham voz em algumas decisões sobre seu treinamento, metas e 
participação pode aumentar o senso de controle e a motivação intrínseca. 

●​ Variedade e diversão nos treinos: Evitar a monotonia excessiva, introduzindo 
novos exercícios, jogos, desafios e mantendo um elemento lúdico na prática 
esportiva, especialmente para os mais jovens. 

●​ Estabelecimento de metas realistas e foco no processo: Em vez de uma pressão 
implacável por resultados, focar no desenvolvimento de habilidades, no esforço e no 
progresso individual pode reduzir o estresse e aumentar a satisfação. 

●​ Períodos adequados de descanso e recuperação (física e mental): Incorporar 
dias de folga, semanas de menor intensidade e um período de "off-season" (fora de 



temporada) bem planejado, onde o atleta possa se desconectar mental e fisicamente 
do esporte, é crucial. O descanso não é um luxo, mas uma necessidade. 

●​ Desenvolvimento de habilidades de coping e gerenciamento de estresse: 
Ensinar aos atletas técnicas de relaxamento, reestruturação cognitiva, resolução de 
problemas e outras estratégias para lidar com as pressões e os estressores do 
esporte e da vida. 

●​ Fomento de um clima motivacional positivo e de suporte: Criar um ambiente de 
equipe onde o respeito mútuo, o apoio social, a comunicação aberta e o 
reconhecimento do esforço sejam valorizados. O treinador tem um papel 
fundamental aqui. 

●​ Evitar a especialização precoce excessiva: Permitir que crianças e adolescentes 
experimentem diferentes esportes e atividades antes de se dedicarem intensamente 
a uma única modalidade pode prevenir o esgotamento e promover um 
desenvolvimento mais holístico. 

Considere um programa de natação juvenil que, além dos treinos na piscina, inclui sessões 
de jogos recreativos, incentiva os atletas a participarem de atividades escolares e culturais, 
e planeja pausas estratégicas ao longo da temporada. Essas medidas podem ajudar a 
proteger os jovens nadadores do risco de burnout. 

Intervenções e estratégias de recuperação do burnout 

Quando o burnout já se instalou, a recuperação exige uma abordagem cuidadosa, paciente 
e, muitas vezes, multidisciplinar. Não há soluções rápidas, e forçar um retorno prematuro 
pode agravar o problema. 

O primeiro passo é o reconhecimento e a validação da experiência do atleta. É 
fundamental que o atleta se sinta compreendido e que seus sentimentos de exaustão e 
desânimo sejam levados a sério, sem julgamento. Negar ou minimizar o problema só piora 
a situação. 

Frequentemente, um afastamento temporário ou uma redução drástica da carga de 
treino e competição é necessário. Este período de "pausa" permite que o atleta comece a 
se recuperar física e emocionalmente, distanciando-se das fontes de estresse. 

O foco na recuperação física e mental é primordial durante esse afastamento. Isso inclui 
garantir sono de qualidade, uma nutrição adequada, e o engajamento em atividades 
relaxantes e prazerosas que não estejam relacionadas ao esporte de performance. 

É um momento oportuno para a reavaliação de metas e prioridades. O atleta, com o 
apoio de um profissional se necessário, pode refletir sobre o que realmente valoriza, quais 
eram as fontes de seu estresse e o que precisa mudar para que o esporte volte a ser uma 
fonte de satisfação, se ele desejar retornar. 

A redescoberta do prazer e da diversão no esporte (ou em outras atividades) é um 
componente chave da recuperação. Se o atleta optar por retornar ao esporte, isso pode 
envolver voltar a praticá-lo de uma forma mais lúdica, sem a pressão por resultados, ou 
focar em aspectos que antes lhe davam alegria. Em alguns casos, o atleta pode descobrir 
novas paixões e interesses fora do esporte que lhe tragam realização. 



O suporte psicológico profissional (terapia, aconselhamento com um psicólogo do 
esporte) é altamente recomendado e, em muitos casos, essencial. Um profissional pode 
ajudar o atleta a entender as causas do burnout, a desenvolver estratégias de 
enfrentamento, a lidar com as emoções associadas e a planejar os próximos passos. 

Se o desejo de retornar ao esporte existir, o desenvolvimento de um plano de retorno 
gradual e flexível é crucial. Esse plano deve ser individualizado, respeitar o ritmo do atleta, 
e focar na prevenção de uma recaída, incorporando as lições aprendidas durante o 
processo de burnout. 

Imagine uma ginasta que sofreu burnout. Sua recuperação pode envolver um período de 
total afastamento dos treinos, seguido por sessões de terapia, a redescoberta de hobbies, 
e, se ela decidir voltar, um retorno gradual à ginástica com foco na diversão e na expressão 
artística, em vez de apenas na competição. 

O papel do treinador e da equipe multidisciplinar na prevenção e manejo 
de lesões e burnout 

Treinadores e a equipe multidisciplinar (fisioterapeutas, médicos, psicólogos do esporte, 
nutricionistas) desempenham um papel central tanto na prevenção quanto no manejo eficaz 
das lesões e do burnout. Uma abordagem colaborativa e centrada no atleta é a mais eficaz. 

O monitoramento cuidadoso da carga de treino e dos níveis de estresse dos atletas é 
uma responsabilidade primária do treinador. Isso envolve não apenas controlar o volume e a 
intensidade física, mas também estar atento aos sinais de estresse psicológico, fadiga 
excessiva ou mudanças de comportamento. 

É fundamental criar um ambiente de comunicação aberta, onde os atletas se sintam 
seguros e confortáveis para reportar dor, fadiga excessiva, dificuldades emocionais ou 
perda de motivação, sem medo de serem vistos como "fracos" ou de perderem sua posição 
na equipe. 

A educação dos atletas sobre os princípios da prevenção de lesões (aquecimento 
adequado, técnica correta, fortalecimento), os sinais precoces de overtraining e burnout, e a 
importância da recuperação física e mental é uma ferramenta poderosa. Atletas mais 
informados são mais capazes de cuidar de si mesmos. 

A colaboração entre os diferentes profissionais da equipe multidisciplinar é essencial. 
O treinador precisa trabalhar em conjunto com o fisioterapeuta na reabilitação de lesões, 
com o médico para questões de saúde geral, com o psicólogo do esporte para o bem-estar 
mental e com o nutricionista para otimizar a alimentação e a recuperação. Essa abordagem 
integrada garante que todas as facetas da saúde do atleta sejam consideradas. 

A individualização dos programas de treino e recuperação é cada vez mais reconhecida 
como crucial. Nem todos os atletas respondem da mesma forma às cargas de treino ou aos 
estressores. Adaptar os programas às necessidades, capacidades e respostas individuais 
pode ajudar a prevenir tanto lesões por sobrecarga quanto o burnout. 



O treinador, em particular, pode atuar como um modelo de comportamento saudável, 
demonstrando a importância do equilíbrio, do autocuidado e do respeito pelos limites 
individuais. 

Construindo resiliência: A capacidade de se recuperar e crescer com as 
adversidades 

Tanto as lesões quanto o burnout são adversidades significativas na vida de um atleta. A 
capacidade de não apenas se recuperar dessas experiências, mas também de aprender e 
crescer com elas, é conhecida como resiliência. 

O que é resiliência no contexto esportivo? É a capacidade de um atleta de enfrentar, 
adaptar-se e se recuperar de forma eficaz diante de estresse significativo, adversidade, 
fracasso ou trauma, emergindo, por vezes, ainda mais forte e mais consciente. Não significa 
ser invulnerável ou não sentir dor, mas sim ter a capacidade de "ricochetear" das 
dificuldades. 

Diversos fatores contribuem para a resiliência: 

●​ Suporte social forte e positivo. 
●​ Otimismo realista e uma perspectiva positiva. 
●​ Autoeficácia (crença na própria capacidade de lidar com desafios). 
●​ Habilidades de coping eficazes (resolução de problemas, regulação 

emocional). 
●​ Flexibilidade cognitiva e comportamental. 
●​ Ter um propósito ou significado em suas atividades. 

Embora desafiadoras, as experiências de lesão e burnout podem, paradoxalmente, se 
tornar oportunidades para desenvolver resiliência e autoconhecimento. Ao enfrentar a 
dor, a frustração e a incerteza, o atleta pode descobrir forças internas que não conhecia, 
aprender novas estratégias de enfrentamento, reavaliar seus valores e prioridades, e 
desenvolver uma apreciação mais profunda por sua saúde e por sua participação no 
esporte. 

A importância de redefinir o sucesso e encontrar significado mesmo em meio a 
dificuldades é um aspecto central da resiliência. Durante uma longa reabilitação, o 
"sucesso" pode ser conseguir realizar um novo exercício sem dor. Durante a recuperação 
do burnout, o "sucesso" pode ser redescobrir o prazer em uma atividade simples. Encontrar 
significado na jornada, e não apenas no destino final, é o que sustenta a esperança e a 
perseverança. 

Em última análise, a forma como atletas, treinadores e sistemas esportivos abordam as 
lesões e o burnout reflete uma compreensão mais profunda do esporte não apenas como 
uma busca por performance, mas como um caminho para o desenvolvimento humano 
integral. 

 



Aspectos psicológicos no esporte infanto-juvenil: O 
papel de pais, treinadores e o desenvolvimento 
saudável do jovem atleta 
A participação de crianças e adolescentes no esporte tem o potencial de moldar não apenas 
suas habilidades físicas, mas também seu caráter, suas competências sociais e sua saúde 
mental. No entanto, para que esses benefícios se concretizem, é imprescindível que o 
ambiente esportivo seja cuidadosamente nutrido por adultos conscientes de suas 
responsabilidades e das necessidades específicas dessa faixa etária. O jovem atleta não é 
um "mini-adulto" e, portanto, as abordagens utilizadas no esporte de alto rendimento adulto 
raramente se aplicam diretamente a eles sem adaptações significativas. Focar no 
desenvolvimento saudável, no prazer pela prática e na aquisição de valores é tão ou mais 
importante do que a busca incessante por vitórias precoces. 

A singularidade do esporte na infância e adolescência: Mais que 
"mini-adultos" 

Compreender as diferenças desenvolvimentais entre crianças, adolescentes e adultos é o 
ponto de partida para uma abordagem adequada ao esporte infanto-juvenil. Essas 
diferenças se manifestam em múltiplos domínios: 

●​ Cognitivo: Crianças mais novas têm um pensamento mais concreto, menor 
capacidade de atenção sustentada e dificuldade em processar múltiplas instruções 
complexas. Adolescentes desenvolvem o pensamento abstrato, a capacidade de 
planejamento estratégico e a metacognição (pensar sobre o próprio pensamento), 
mas ainda estão amadurecendo o córtex pré-frontal, responsável pelo controle de 
impulsos e tomada de decisões de longo prazo. 

●​ Emocional: A regulação emocional é uma habilidade em desenvolvimento. Crianças 
podem ter reações emocionais mais intensas e dificuldade em lidar com frustrações. 
Adolescentes enfrentam as turbulências hormonais e emocionais típicas da idade, 
com grande sensibilidade à aprovação social e ao desenvolvimento da autoestima. 

●​ Social: A importância do grupo de pares aumenta drasticamente na adolescência. 
Crianças aprendem habilidades sociais básicas como compartilhar e cooperar. 
Adolescentes buscam pertencimento, testam papéis sociais e desenvolvem 
relacionamentos mais complexos. 

●​ Motor: A coordenação motora, a força e a resistência estão em constante 
progressão, com "surtos de crescimento" que podem afetar temporariamente o 
desempenho e aumentar o risco de certas lesões. 

As motivações primárias para a prática esportiva em jovens também diferem, em certa 
medida, das dos adultos. Enquanto adultos podem focar em saúde, competição de alto nível 
ou alívio do estresse, os jovens geralmente se engajam no esporte por razões como: 

●​ Diversão e prazer: Este é consistentemente apontado como o principal motivo. Se o 
esporte não for divertido, a probabilidade de abandono é alta. 

●​ Afiliação e pertencimento: Fazer amigos, estar com os amigos e sentir-se parte de 
uma equipe. 



●​ Desenvolvimento de competência e maestria: Aprender novas habilidades, 
sentir-se bom em algo, superar desafios pessoais. 

●​ Aptidão física e saúde: Embora talvez não seja o principal motor inicial para 
crianças muito pequenas, a percepção dos benefícios para a saúde e a forma física 
ganha importância. 

●​ Emoção e excitação: A adrenalina da competição e a alegria da participação. 

O esporte, quando bem orientado, serve como uma poderosa ferramenta de 
desenvolvimento integral. Além dos óbvios benefícios físicos, ele pode promover o 
desenvolvimento cognitivo (tomada de decisão, estratégia), emocional (resiliência, controle 
emocional), social (trabalho em equipe, comunicação, respeito) e moral (honestidade, 
justiça, espírito esportivo). 

Contudo, existe o risco da abordagem "adultomorfa" no esporte infanto-juvenil, que 
consiste em aplicar modelos, expectativas e pressões do esporte adulto de alto rendimento 
a crianças e adolescentes. Isso pode se manifestar na especialização esportiva 
excessivamente precoce (focar intensamente em uma única modalidade desde muito cedo), 
na ênfase desproporcional na vitória e nos resultados, e na aplicação de cargas de treino e 
pressão competitiva inadequadas para a idade. Essa abordagem pode levar a 
consequências negativas como burnout, lesões por overuse, abandono do esporte e 
problemas de saúde mental. É fundamental lembrar que o processo de desenvolvimento do 
jovem atleta deve ser priorizado em relação aos resultados imediatos. 

O papel do treinador no desenvolvimento psicossocial do jovem atleta 

O treinador de jovens atletas desempenha um papel que transcende em muito o mero 
ensino de habilidades técnicas e táticas. Ele é, muitas vezes, uma das figuras adultas mais 
influentes na vida dessas crianças e adolescentes, atuando como educador, modelo e 
mentor. Suas atitudes, palavras e comportamentos têm um impacto profundo no 
desenvolvimento psicossocial de seus comandados. 

Uma das responsabilidades primordiais do treinador é a criação de um clima motivacional 
positivo. Isso envolve focar na maestria (aprendizagem, desenvolvimento de habilidades, 
esforço individual), no esforço (valorizar a dedicação e a persistência, independentemente 
do talento inato) e na diversão (garantir que a prática esportiva seja prazerosa e 
engajadora). Um clima que enfatiza a comparação social excessiva, a punição por erros e a 
vitória a qualquer custo tende a gerar ansiedade, medo de falhar e, a longo prazo, 
desmotivação. Imagine um treino onde o treinador elogia um jogador pelo esforço em tentar 
uma nova jogada, mesmo que ela não tenha dado certo, em vez de apenas criticar o erro. 
Esse tipo de feedback nutre a confiança e a disposição para aprender. 

O esporte oferece um terreno fértil para o ensino de habilidades para a vida (life skills). 
O treinador pode, intencionalmente, usar as situações de treino e competição para ensinar e 
reforçar valores como: 

●​ Respeito: Pelos colegas, adversários, árbitros e regras. 
●​ Cooperação e trabalho em equipe: A importância de colaborar para alcançar 

objetivos comuns. 



●​ Disciplina e responsabilidade: Comprometer-se com os treinos, cuidar do material, 
ser pontual. 

●​ Liderança: Dar oportunidades para que diferentes jovens exerçam papéis de 
liderança. 

●​ Resiliência: Ajudar os atletas a lidar com derrotas, frustrações e a aprender com os 
erros. 

A comunicação eficaz com jovens atletas é outra competência essencial do treinador. 
Isso requer o uso de uma linguagem apropriada para a idade e o nível de compreensão 
do grupo, a prática da escuta ativa (realmente ouvir o que os jovens têm a dizer, suas 
preocupações e ideias) e o fornecimento de feedback construtivo, que seja específico, 
positivo e corretivo de forma encorajadora. Em vez de um genérico "vocês foram horríveis", 
um feedback mais útil seria "Notei que nossa transição defensiva estava um pouco lenta 
hoje. Vamos focar em como podemos melhorar a velocidade da recomposição no próximo 
treino, talvez trabalhando [exercício específico]". 

O treinador também tem um papel ativo na prevenção e manejo do bullying e de 
comportamentos antiesportivos dentro da equipe. Ele deve estabelecer normas claras de 
respeito mútuo e intervir prontamente caso ocorram incidentes de intimidação, 
discriminação ou agressão. 

Finalmente, o treinador precisa desenvolver estratégias para lidar com a diversidade de 
habilidades e maturidade dentro de um mesmo grupo. É comum ter atletas com diferentes 
níveis de desenvolvimento físico, técnico e emocional. Adaptar os treinos, oferecer desafios 
apropriados para cada um e garantir que todos se sintam valorizados e tenham 
oportunidades de participar e progredir é fundamental para manter o engajamento de todos. 

A influência crucial dos pais no percurso esportivo dos filhos 

Ao lado do treinador, os pais são, sem dúvida, os agentes de maior influência na 
experiência esportiva de seus filhos. Seu apoio, suas atitudes e seus comportamentos 
podem tanto nutrir o amor pelo esporte e o desenvolvimento saudável, quanto gerar 
pressão excessiva e minar a alegria da participação. 

O envolvimento parental pode se manifestar de diversas formas, nem todas positivas: 

●​ Subenvolvimento: Pais ausentes ou desinteressados, que não oferecem apoio 
logístico, emocional ou financeiro. Isso pode levar a criança a se sentir 
desvalorizada ou a ter dificuldades práticas para participar. 

●​ Envolvimento moderado/apoio saudável: Pais que oferecem encorajamento, 
apoio logístico (transporte, material), demonstram interesse genuíno, valorizam o 
esforço e o desenvolvimento acima dos resultados, e mantêm uma comunicação 
positiva com o treinador. Este é o tipo de envolvimento mais benéfico. 

●​ Superenvolvimento/pressão excessiva: Pais que se intrometem excessivamente 
nas decisões do treinador, que colocam uma pressão desmedida por vitórias e 
desempenho, que criticam duramente os erros do filho ou de outros jogadores, ou 
que tentam "reviver" seus próprios sonhos esportivos através do filho. Este tipo de 
comportamento é altamente prejudicial, podendo gerar ansiedade, medo de falhar, 
burnout e abandono do esporte. 



O impacto do comportamento dos pais é sentido em diversas arenas: 

●​ Na torcida: Pais que gritam instruções contraditórias às do treinador, que ofendem 
árbitros ou adversários, ou que demonstram nervosismo excessivo, criam um 
ambiente tenso e embaraçoso para o filho. O ideal é uma torcida positiva, que 
incentive o esforço e o espírito esportivo. 

●​ Em casa: A conversa após os jogos e treinos é crucial. Pais que focam apenas nos 
erros ou nos resultados negativos, ou que comparam o filho com outros, podem 
minar a confiança e o prazer. Perguntas como "Você se divertiu?" ou "O que você 
aprendeu hoje?" são muito mais construtivas do que "Vocês ganharam?" ou "Por 
que você errou aquele gol?". 

●​ Na relação com o treinador: Tentar minar a autoridade do treinador ou criticá-lo 
abertamente na frente do filho é prejudicial. Uma parceria baseada no respeito e na 
comunicação aberta entre pais e treinador é o ideal. 

Pais conscientes buscam fomentar a motivação intrínseca e a autonomia do filho. Isso 
significa apoiar as escolhas do filho em relação ao esporte (desde que adequadas), 
valorizar o prazer da prática e o desenvolvimento de competências, em vez de focar apenas 
em recompensas externas (troféus, medalhas). 

Ensinar a lidar com vitórias e derrotas de forma saudável é outro papel importante. A 
vitória deve ser celebrada com humildade, e a derrota encarada como uma oportunidade de 
aprendizado e crescimento, não como um fracasso pessoal. 

É fundamental que os pais ajudem a equilibrar o esporte com outras áreas importantes 
da vida da criança ou adolescente, como os estudos, o lazer, o convívio familiar e social. O 
esporte não deve se tornar uma obsessão que consuma todas as energias e impeça o 
desenvolvimento de outras facetas da identidade. 

Finalmente, uma comunicação pais-treinador baseada na confiança e no respeito mútuo 
é essencial. Reuniões periódicas, canais de comunicação claros para esclarecer dúvidas ou 
preocupações (em momentos apropriados, não durante ou imediatamente após os jogos) e 
um entendimento compartilhado sobre os objetivos do programa esportivo para os jovens 
podem prevenir muitos mal-entendidos e conflitos. 

Especialização esportiva precoce versus diversificação: Prós, contras e 
recomendações 

Um debate recorrente no esporte infanto-juvenil gira em torno da especialização esportiva 
precoce versus a diversificação esportiva. A especialização precoce refere-se à prática 
intensa e focada em uma única modalidade esportiva desde uma idade muito tenra, muitas 
vezes com o objetivo de alcançar o alto rendimento o mais rápido possível. A diversificação, 
por outro lado, envolve a participação em uma variedade de esportes e atividades físicas 
durante a infância e o início da adolescência, adiando a especialização para fases 
posteriores do desenvolvimento. 

Os argumentos a favor da especialização precoce geralmente se baseiam na ideia de 
que são necessárias muitas horas de prática deliberada para desenvolver expertise em um 
esporte (a "regra das 10.000 horas", embora contestada em sua aplicação universal). 



Alguns esportes, como a ginástica artística ou a patinação no gelo, onde o pico de 
performance pode ocorrer em idades mais jovens, parecem exigir um início mais cedo e 
mais focado. 

No entanto, a pesquisa tem apontado consistentemente para uma série de riscos 
associados à especialização esportiva precoce: 

●​ Aumento do risco de lesões por overuse: A repetição constante dos mesmos 
movimentos em corpos ainda em desenvolvimento pode levar a lesões crônicas. 

●​ Maior probabilidade de burnout e abandono do esporte: A pressão, a monotonia 
e a falta de diversão podem levar ao esgotamento psicológico e à decisão de 
abandonar a modalidade ou o esporte por completo. 

●​ Desenvolvimento físico e motor unilateral: Focar em apenas um esporte pode 
negligenciar o desenvolvimento de um repertório motor mais amplo e equilibrado. 

●​ Possíveis impactos psicossociais negativos: Como isolamento social (se o 
esporte consome todo o tempo), desenvolvimento de uma identidade unidimensional 
(apenas como atleta) e maior estresse. 

Em contrapartida, a diversificação esportiva na infância e início da adolescência 
oferece uma série de benefícios: 

●​ Desenvolvimento motor mais amplo e completo: A participação em diferentes 
esportes expõe a criança a uma variedade de movimentos e habilidades 
fundamentais, o que pode, inclusive, beneficiar o desempenho no esporte de 
especialização futura. 

●​ Menor risco de lesões por overuse e de burnout: A variedade de estímulos e a 
menor intensidade em uma única modalidade são protetoras. 

●​ Transferência de habilidades: Habilidades físicas, cognitivas e sociais aprendidas 
em um esporte podem ser transferidas para outros. 

●​ Maior prazer e manutenção da prática esportiva a longo prazo: A diversão e a 
descoberta de diferentes atividades aumentam a probabilidade de a pessoa se 
manter fisicamente ativa ao longo da vida. 

●​ Amostragem de talentos: Permite que a criança descubra qual esporte realmente 
lhe agrada e onde seus talentos podem florescer. 

A maioria das recomendações de especialistas e organizações esportivas 
internacionais aponta para a importância da diversificação nas fases iniciais 
(aproximadamente até os 12-13 anos), com uma transição gradual para a especialização 
em meados ou final da adolescência, caso o jovem demonstre interesse e potencial para o 
alto rendimento. A "idade ideal" para especialização pode variar um pouco conforme a 
modalidade, mas a regra geral é: "amostrar" cedo, "especializar" tarde. Priorizar o 
desenvolvimento atlético de longo prazo em detrimento de vitórias precoces é o caminho 
mais saudável. 

Pressão competitiva e estresse em jovens atletas: Identificação e 
manejo 



A competição é uma parte inerente do esporte, mas a forma como a pressão competitiva é 
percebida e gerenciada por jovens atletas pode ter um impacto significativo em seu 
bem-estar e desempenho. Crianças e adolescentes ainda estão desenvolvendo suas 
habilidades de enfrentamento (coping), e o estresse excessivo pode ser particularmente 
prejudicial. 

As fontes de estresse em jovens atletas são variadas e podem incluir: 

●​ Autoexigência e perfeccionismo: O desejo de ser perfeito e o medo de cometer 
erros. 

●​ Expectativas de pais e treinadores: A pressão (real ou percebida) para 
corresponder às expectativas dos adultos significativos. 

●​ Medo de falhar ou de ser avaliado negativamente: Preocupação com o que os 
outros vão pensar. 

●​ Importância da competição: Jogos decisivos ou competições de maior visibilidade. 
●​ Comparação social: Comparar-se com colegas ou adversários. 
●​ Incerteza do resultado. 

É importante que pais e treinadores estejam atentos aos sinais de estresse excessivo em 
crianças e adolescentes no esporte, que podem incluir: 

●​ Mudanças de humor: Irritabilidade, tristeza, apatia. 
●​ Sintomas físicos: Dores de cabeça ou de estômago frequentes, distúrbios do sono, 

fadiga. 
●​ Dificuldade de concentração. 
●​ Queda no desempenho ou evitação de situações competitivas. 
●​ Perda de interesse ou prazer no esporte. 
●​ Comportamentos regressivos (em crianças menores). 

Existem estratégias para ajudar jovens atletas a lidar com a pressão competitiva de 
forma mais saudável: 

●​ Focar no processo e no esforço, não apenas no resultado: Ensinar que o mais 
importante é dar o seu melhor, aprender e se divertir, independentemente de ganhar 
ou perder. 

●​ Ensinar técnicas de relaxamento simples: Como a respiração diafragmática ou a 
visualização de um lugar calmo. 

●​ Promover o diálogo interno positivo: Ajudá-los a identificar e substituir 
pensamentos negativos por afirmações mais construtivas. 

●​ Normalizar os erros como parte do aprendizado: Criar um ambiente onde errar é 
permitido e visto como uma oportunidade de crescimento. 

●​ Garantir que as metas sejam realistas e apropriadas para a idade e nível de 
habilidade. 

O papel do ambiente (treinador, pais) em modular o estresse competitivo é 
fundamental. Adultos que mantêm a calma, que oferecem encorajamento incondicional e 
que modelam uma atitude positiva em relação à competição ajudam a criar um "escudo 
protetor" para o jovem atleta. Um treinador que sorri e diz "Divirtam-se lá dentro!" antes de 



um jogo importante pode reduzir mais a tensão do que qualquer instrução tática complexa 
naquele momento. 

Abandono esportivo (dropout): Causas e estratégias de prevenção 

O abandono da prática esportiva, ou dropout, é um fenômeno preocupante, especialmente 
durante a adolescência, quando muitos jovens deixam de participar de atividades esportivas 
organizadas. Compreender as causas e implementar estratégias de prevenção é essencial 
para promover um estilo de vida ativo e os benefícios do esporte a longo prazo. 

As principais razões para o abandono do esporte por jovens frequentemente incluem: 

●​ Falta de diversão: O esporte deixa de ser prazeroso e se torna uma obrigação ou 
fonte de estresse. 

●​ Conflitos com o treinador: Percepção de tratamento injusto, comunicação ruim, ou 
um estilo de liderança inadequado. 

●​ Pressão excessiva: Por parte de pais, treinadores ou do próprio atleta. 
●​ Falta de sucesso percebido ou de oportunidades de jogo: Sentir-se 

incompetente ou ficar muito tempo no banco de reservas. 
●​ Outros interesses e demandas: À medida que os adolescentes crescem, surgem 

outros interesses (sociais, acadêmicos, trabalho) que competem pelo seu tempo. 
●​ Lesões ou burnout. 
●​ Custos financeiros ou dificuldades logísticas. 

É importante distinguir entre o abandono específico de uma modalidade (o jovem deixa 
de jogar futebol, mas começa a praticar basquete) e o abandono total da prática 
esportiva organizada. O primeiro pode ser uma transição saudável, enquanto o segundo é 
mais preocupante do ponto de vista da saúde pública e do desenvolvimento. 

As estratégias para prevenir o dropout estão intimamente ligadas à criação de uma 
experiência esportiva positiva e significativa: 

●​ Focar na diversão e no desenvolvimento de competências: Garantir que os 
treinos e competições sejam engajadores e que todos os jovens sintam que estão 
aprendendo e progredindo. 

●​ Criar um ambiente de apoio e respeito mútuo: Onde os jovens se sintam 
valorizados, seguros e parte de um grupo. 

●​ Promover a autonomia e a tomada de decisão: Dar aos jovens alguma voz nas 
atividades e decisões da equipe. 

●​ Garantir oportunidades de participação significativa para todos: 
Independentemente do nível de habilidade, todos devem ter a chance de jogar e 
contribuir. 

●​ Manter a pressão competitiva em níveis adequados para a idade. 
●​ Oferecer variedade e oportunidades de experimentar diferentes papéis ou 

modalidades. 
●​ Ter treinadores bem preparados e sensíveis às necessidades dos jovens. 



Um programa esportivo que ouve seus jovens atletas, que se adapta às suas necessidades 
e que prioriza seu desenvolvimento integral e seu prazer na prática tem muito mais chances 
de reter seus participantes. 

Desenvolvimento moral e do espírito esportivo (fair play) 

O esporte não é apenas um campo para o desenvolvimento físico e técnico, mas também 
um poderoso contexto para o aprendizado e a prática de valores morais, como 
honestidade, respeito, justiça, responsabilidade e empatia. O conceito de espírito 
esportivo (fair play) engloba esses valores, referindo-se à conduta ética e respeitosa no 
jogo. 

Estratégias para o ensino do fair play e do comportamento ético incluem: 

●​ Discussão explícita de dilemas morais: Apresentar situações de jogo que 
envolvam escolhas éticas (ex: admitir um toque na bola que o árbitro não viu) e 
discutir as diferentes perspectivas e consequências. 

●​ Estabelecimento de um código de conduta claro: Para atletas, treinadores e pais, 
que enfatize o respeito e o jogo limpo. 

●​ Reforço positivo de comportamentos pró-sociais: Elogiar e reconhecer atletas 
que demonstram espírito esportivo, mesmo que isso não leve à vitória. 

●​ Modelagem de comportamento: O treinador e os pais devem ser exemplos 
consistentes de conduta ética. 

O papel do treinador e dos pais como modelos de comportamento moral é, talvez, o 
fator mais influente. Crianças e adolescentes aprendem muito por observação. Se eles 
veem seus treinadores desrespeitando árbitros ou seus pais gritando ofensas para os 
adversários, a mensagem transmitida é muito mais poderosa do que qualquer discurso 
sobre fair play. 

É preciso também saber lidar com comportamentos antiesportivos e agressão. Isso 
envolve não tolerar tais comportamentos, aplicar consequências apropriadas e, mais 
importante, usar esses incidentes como oportunidades de aprendizado, discutindo por que 
foram inadequados e quais seriam as alternativas mais construtivas. 

Um ambiente esportivo que consistentemente promove e recompensa o fair play contribui 
para a formação de cidadãos mais éticos e responsáveis, dentro e fora do campo. 

Preparando o jovem atleta para transições e para a vida além do esporte 

A carreira esportiva de um jovem é marcada por diversas transições: mudança de 
categoria de idade, troca de equipe, alteração no nível de competição, ou mesmo a 
transição para fora do esporte competitivo. Cada uma dessas transições pode ser um 
momento de estresse e adaptação. 

É fundamental que os adultos ajudem o jovem atleta a desenvolver uma identidade 
multifacetada, que não seja exclusivamente definida por seu papel como atleta. Incentivar 
interesses em outras áreas (acadêmica, artística, social) e valorizar suas qualidades como 
pessoa, e não apenas como jogador, ajuda a construir uma autoestima mais robusta e a 



facilitar as transições futuras. Se a única fonte de identidade e valor de um jovem é o 
esporte, o fim dessa participação (seja por lesão, falta de oportunidade ou escolha pessoal) 
pode ser devastador. 

O esporte é uma excelente plataforma para ensinar habilidades de vida que 
transcendem o campo de jogo: gerenciamento do tempo, estabelecimento de metas, 
trabalho em equipe, liderança, resiliência, comunicação, resolução de problemas. O 
treinador pode, intencionalmente, destacar como essas habilidades aprendidas no esporte 
são aplicáveis em outros contextos da vida. 

Finalmente, é importante uma preparação para o eventual fim da carreira esportiva, seja 
ela planejada ou não. Isso pode envolver discussões sobre planos futuros, desenvolvimento 
de outras competências e o reconhecimento de que as lições e os valores aprendidos no 
esporte continuarão a ser valiosos em qualquer caminho que o jovem escolha seguir. 

Ao focar no desenvolvimento integral do jovem atleta, priorizando seu bem-estar 
psicológico, social e moral, juntamente com o físico e técnico, estamos não apenas 
formando melhores atletas, mas, mais importante, melhores seres humanos, preparados 
para os desafios e as alegrias da vida, dentro e fora das quatro linhas. 

 

O papel do psicólogo do esporte e a aplicação ética 
dos conhecimentos: Intervenções práticas e a 
construção de um ambiente esportivo mentalmente 
saudável 
A figura do psicólogo do esporte tem ganhado crescente reconhecimento e importância no 
cenário esportivo contemporâneo. Longe de ser um mero "solucionador de problemas" ou 
um "motivador de última hora", este profissional desempenha um papel multifacetado, 
utilizando conhecimentos científicos da psicologia e das ciências do esporte para otimizar o 
desempenho, promover a saúde mental e o bem-estar de atletas, treinadores e equipes, e 
contribuir para um desenvolvimento humano integral através da prática esportiva. Sua 
atuação é pautada por um rigoroso código de ética, que assegura a aplicação responsável e 
benéfica de seus conhecimentos. 

Quem é o psicólogo do esporte e quais suas áreas de atuação? 

Para atuar como psicólogo do esporte, é necessária uma formação específica e 
qualificada. No Brasil, isso geralmente implica uma graduação em Psicologia, com registro 
no respectivo Conselho Regional de Psicologia (CRP), seguida por uma especialização, 
mestrado ou doutorado em Psicologia do Esporte ou áreas afins. Essa formação robusta 
garante que o profissional possua tanto os conhecimentos teóricos da psicologia geral 
(desenvolvimento humano, psicopatologia, processos cognitivos e emocionais, dinâmica de 
grupo) quanto as competências específicas para aplicá-los ao contexto esportivo. 



É comum fazer uma distinção, embora por vezes com sobreposições, entre a Psicologia 
do Esporte Clínica e a Psicologia do Esporte Educacional/Performance: 

●​ Psicologia do Esporte Clínica: Foca no diagnóstico e tratamento de problemas de 
saúde mental em atletas (como ansiedade, depressão, transtornos alimentares, 
abuso de substâncias), bem como em questões emocionais decorrentes de lesões, 
transições de carreira ou outras dificuldades pessoais. O psicólogo clínico do 
esporte possui formação para lidar com psicopatologias. 

●​ Psicologia do Esporte Educacional/Performance: Tem como objetivo principal 
ensinar atletas, treinadores e outros envolvidos no esporte a utilizarem princípios e 
técnicas psicológicas para otimizar o desempenho, desenvolver habilidades mentais 
(como concentração, confiança, estabelecimento de metas) e aumentar o prazer e o 
bem-estar na prática esportiva. O foco é mais preventivo e desenvolvimental. 

As principais áreas de intervenção do psicólogo do esporte são vastas e podem incluir: 

●​ Otimização do desempenho: Ajudar atletas a alcançarem seu potencial máximo 
através do treinamento de habilidades psicológicas. 

●​ Saúde mental e bem-estar do atleta: Prevenir, identificar e intervir em questões de 
saúde mental, promovendo um ambiente que valorize o bem-estar integral. 

●​ Desenvolvimento de habilidades psicológicas: Ensinar técnicas de relaxamento, 
visualização, controle da ativação, concentração, diálogo interno positivo, entre 
outras. 

●​ Aconselhamento: Oferecer suporte para atletas lidarem com desafios pessoais, 
transições de carreira, lesões, conflitos interpessoais e outras questões que afetam 
seu bem-estar e desempenho. 

●​ Consultoria a treinadores e equipes: Auxiliar treinadores a desenvolverem estilos 
de liderança mais eficazes, a melhorarem a comunicação, a construírem a coesão 
da equipe e a criarem um clima motivacional positivo. 

●​ Trabalho com pais de jovens atletas: Orientar os pais sobre como apoiar o 
desenvolvimento saudável de seus filhos no esporte. 

●​ Programas de desenvolvimento de talentos e de habilidades para a vida. 
●​ Pesquisa: Contribuir para o avanço do conhecimento científico na área. 

O psicólogo do esporte cada vez mais atua como parte integrante de uma equipe 
multidisciplinar, colaborando com médicos, fisioterapeutas, nutricionistas, preparadores 
físicos e outros profissionais para oferecer um cuidado holístico e integrado ao atleta. 
Imagine uma equipe olímpica onde o psicólogo trabalha em conjunto com o fisioterapeuta 
para ajudar um atleta a superar o medo de uma nova lesão durante a reabilitação, enquanto 
o nutricionista ajusta sua dieta para otimizar a recuperação. Essa sinergia profissional é 
fundamental. 

Principais intervenções e técnicas utilizadas pelo psicólogo do esporte 

O psicólogo do esporte dispõe de um vasto arsenal de intervenções e técnicas baseadas 
em evidências científicas para auxiliar atletas e equipes. A escolha das técnicas dependerá 
da avaliação das necessidades específicas, dos objetivos definidos e do contexto em que o 
trabalho é realizado. 



Uma das abordagens mais comuns é o Treinamento de Habilidades Psicológicas (PST – 
Psychological Skills Training). Este é um programa sistemático e consistente de ensino e 
prática de habilidades mentais, que pode incluir: 

●​ Estabelecimento de metas eficazes (Goal Setting): Como vimos no Tópico 6. 
●​ Visualização ou Imagética (Imagery): Utilizar todos os sentidos para recriar ou 

criar experiências mentais que auxiliem no aprendizado, na preparação e na 
confiança (Tópico 5). 

●​ Controle da Ativação (Arousal Regulation): Ensinar técnicas para aumentar ou 
diminuir o nível de ativação psicofisiológica conforme a necessidade da tarefa 
(Tópico 3). 

●​ Desenvolvimento da Concentração e do Foco (Concentration/Focus Training): 
Aprimorar a capacidade de manter a atenção em estímulos relevantes e de evitar 
distrações (Tópico 4). 

●​ Gerenciamento do Diálogo Interno (Self-Talk Management): Ajudar o atleta a 
identificar e modificar pensamentos negativos, substituindo-os por um diálogo 
interno mais construtivo e positivo (Tópico 5). 

Outras intervenções importantes incluem: 

●​ Técnicas de relaxamento e manejo do estresse: Como a respiração 
diafragmática, o relaxamento muscular progressivo e o treinamento autógeno 
(Tópico 3). 

●​ Intervenções cognitivo-comportamentais (TCC): Focadas na identificação e 
modificação de padrões de pensamento e comportamento disfuncionais que afetam 
o desempenho e o bem-estar. A reestruturação cognitiva e a solução de problemas 
são exemplos. 

●​ Mindfulness e Terapias baseadas em Aceitação e Compromisso (ACT): 
Ensinam o atleta a prestar atenção ao momento presente sem julgamento, a aceitar 
pensamentos e emoções difíceis, e a se comprometer com ações alinhadas a seus 
valores. 

●​ Aconselhamento individual ou em grupo: Para lidar com questões como lesões, 
transições de carreira, burnout, conflitos interpessoais, ou problemas de saúde 
mental. 

●​ Dinâmicas de grupo e atividades de team building: Com o objetivo de melhorar a 
comunicação, a confiança mútua e a coesão da equipe (Tópico 7). 

●​ Uso de Biofeedback e Neurofeedback: Como ferramentas complementares para 
ajudar os atletas a desenvolverem maior autoconsciência e controle sobre suas 
respostas fisiológicas (como frequência cardíaca, tensão muscular, ondas cerebrais). 
Por exemplo, um atleta pode usar o biofeedback para aprender a reduzir sua tensão 
muscular antes de uma competição. 

É importante ressaltar que o psicólogo do esporte não oferece "soluções mágicas", mas sim 
um processo colaborativo de aprendizado e desenvolvimento de habilidades, onde o atleta 
é um participante ativo. 

A importância da ética na prática da psicologia esportiva 



A atuação do psicólogo do esporte, como em qualquer área da psicologia, é rigorosamente 
pautada por códigos de ética profissional. No Brasil, o Conselho Federal de Psicologia 
(CFP) estabelece o Código de Ética Profissional do Psicólogo, que deve ser seguido por 
todos os profissionais registrados. Além disso, associações internacionais de psicologia do 
esporte, como a International Society of Sport Psychology (ISSP) e a Association for Applied 
Sport Psychology (AASP), também possuem seus próprios códigos de ética específicos 
para a área. 

Alguns princípios éticos fundamentais que norteiam a prática incluem: 

1.​ Competência: O psicólogo deve atuar apenas dentro dos limites de sua formação, 
qualificação e experiência. Deve buscar educação continuada e se manter 
atualizado com os avanços científicos da área. 

2.​ Integridade: Agir com honestidade, precisão e justiça em todas as suas interações 
profissionais. Evitar declarações falsas ou enganosas. 

3.​ Responsabilidade Profissional e Científica: Ser responsável por suas ações e 
pelas consequências de seu trabalho. Contribuir para o conhecimento científico e 
para o bem-estar da sociedade. 

4.​ Respeito pela Dignidade e Direitos das Pessoas: Respeitar a autonomia, a 
privacidade, a confidencialidade e a autodeterminação dos indivíduos, sem 
discriminação de qualquer natureza. 

5.​ Preocupação com o Bem-Estar dos Outros: Priorizar o bem-estar físico e 
psicológico dos atletas e de todos os envolvidos, evitando causar danos. 

6.​ Responsabilidade Social: Considerar o impacto de sua atuação na sociedade e 
promover o uso ético do conhecimento psicológico. 

A confidencialidade é um pilar da relação terapêutica e de aconselhamento. As 
informações compartilhadas pelo atleta com o psicólogo são, em regra, sigilosas. No 
entanto, existem limites para a confidencialidade em situações específicas, como quando 
há risco iminente para a vida do atleta ou de terceiros, ou em casos de abuso de menores, 
onde o psicólogo pode ter o dever legal de quebrar o sigilo para proteger os envolvidos. 
Essas situações devem ser cuidadosamente avaliadas e, sempre que possível, discutidas 
previamente com o atleta. 

As relações duais e os conflitos de interesse também merecem atenção. Uma relação 
dual ocorre quando o psicólogo desempenha mais de um papel na vida do atleta (ex: 
psicólogo e amigo, psicólogo e investidor no time). Essas situações podem comprometer a 
objetividade profissional e devem ser evitadas ou gerenciadas com extrema cautela. 

O uso adequado de testes e avaliações psicológicas requer que o profissional utilize 
apenas instrumentos validados, apropriados para a população e para o objetivo da 
avaliação, e que interprete os resultados com responsabilidade, comunicando-os de forma 
clara e útil ao atleta. 

O consentimento informado é outro princípio crucial. Antes de iniciar qualquer 
intervenção, o psicólogo deve fornecer ao atleta (e aos pais/responsáveis, no caso de 
menores) informações claras sobre a natureza do trabalho, os objetivos, os métodos, os 
potenciais riscos e benefícios, os limites da confidencialidade e os custos envolvidos, 
obtendo seu consentimento livre e esclarecido para participar. 



A adesão estrita a esses princípios éticos garante que a psicologia do esporte seja 
praticada de forma responsável, respeitosa e benéfica para todos os envolvidos. 

Desafios e dilemas éticos específicos no ambiente esportivo 

O ambiente esportivo, com suas pressões por resultados, sua cultura muitas vezes 
competitiva e suas dinâmicas de poder, apresenta alguns desafios e dilemas éticos 
particulares para o psicólogo do esporte. 

A pressão por resultados e a cultura do "ganhar a qualquer custo" podem criar um 
conflito para o psicólogo, que deve priorizar o bem-estar do atleta e a integridade do 
esporte, mesmo que isso signifique, por vezes, ir contra os interesses imediatos de uma 
equipe ou organização focada apenas na vitória. O psicólogo deve resistir a ser usado como 
uma mera ferramenta para "consertar" atletas ou para otimizar o desempenho a qualquer 
preço, sem considerar as implicações éticas e de saúde mental. 

A questão da confidencialidade versus a necessidade de informação da comissão 
técnica é um dilema frequente. Treinadores podem desejar saber o que foi discutido nas 
sessões com o psicólogo para melhor gerenciar o atleta. É fundamental que o psicólogo 
estabeleça acordos claros desde o início sobre que tipo de informação (se houver) será 
compartilhada, sempre com o consentimento do atleta e focando em informações que sejam 
relevantes para o seu desempenho e bem-estar no contexto esportivo, sem violar a 
privacidade de questões pessoais não pertinentes. 

O doping é um problema sério no esporte, e o psicólogo do esporte tem um papel 
importante na prevenção (educando sobre os riscos e as alternativas saudáveis para 
melhorar o desempenho) e no apoio a atletas que possam estar envolvidos ou sob pressão 
para usar substâncias proibidas. O foco deve ser na promoção da saúde e da integridade. 

O assédio e o abuso (moral, sexual, físico) no esporte são, infelizmente, realidades que 
o psicólogo pode encontrar. Nesses casos, o profissional tem o dever ético e, muitas vezes, 
legal de proteger a vítima, seguir os protocolos de denúncia apropriados e oferecer suporte 
psicológico. A segurança e o bem-estar do atleta devem ser a prioridade absoluta. 

O trabalho com atletas menores de idade requer cuidados éticos adicionais, 
especialmente em relação ao consentimento dos pais ou responsáveis legais para o 
acompanhamento e aos limites da confidencialidade nas informações compartilhadas com 
eles. É preciso equilibrar o direito dos pais de serem informados com o direito da criança ou 
adolescente à privacidade e a um espaço seguro para se expressar. 

A questão da "seleção de talentos" baseada em perfis psicológicos também levanta 
preocupações éticas. Embora a avaliação psicológica possa fornecer informações úteis, ela 
não deve ser usada como o único critério para incluir ou excluir jovens atletas de programas 
esportivos, pois isso pode ser discriminatório e não levar em conta o potencial de 
desenvolvimento. 

Enfrentar esses dilemas exige do psicólogo do esporte não apenas conhecimento técnico, 
mas também maturidade, discernimento ético e a coragem de defender os princípios da 
profissão e o bem-estar dos atletas. 



Construindo um ambiente esportivo mentalmente saudável: Uma 
responsabilidade compartilhada 

Um dos papéis mais importantes e contemporâneos do psicólogo do esporte é atuar como 
um promotor da saúde mental e do bem-estar integral, e não apenas como um 
facilitador do desempenho esportivo. Isso significa trabalhar para criar um ambiente 
esportivo onde a saúde mental seja valorizada, onde os atletas se sintam seguros para 
buscar ajuda e onde o desenvolvimento humano seja tão importante quanto as vitórias. 

Para isso, é crucial implementar estratégias para reduzir o estigma associado à busca 
por apoio psicológico no esporte. Muitos atletas ainda hesitam em procurar um psicólogo 
por medo de serem vistos como "fracos" ou "problemáticos". Normalizar a conversa sobre 
saúde mental, ter atletas de renome falando abertamente sobre suas próprias experiências 
com o acompanhamento psicológico e integrar o psicólogo à rotina da equipe como um 
membro "normal" da comissão técnica pode ajudar a quebrar essas barreiras. 

A educação de atletas, treinadores e pais sobre saúde mental é fundamental. 
Workshops, palestras e materiais informativos sobre temas como gerenciamento de 
estresse, sinais de alerta para problemas de saúde mental, a importância do sono e da 
recuperação, e onde buscar ajuda, podem capacitar toda a comunidade esportiva a cuidar 
melhor de si e dos outros. 

As organizações esportivas (clubes, federações, confederações) têm um papel crucial na 
criação de políticas e programas de bem-estar que apoiem a saúde mental dos atletas. 
Isso pode incluir o acesso facilitado a serviços de psicologia do esporte, protocolos para 
lidar com crises de saúde mental, e a promoção de uma cultura organizacional que priorize 
o bem-estar. 

Fomentar uma cultura de respeito, inclusão e apoio mútuo dentro das equipes e das 
instituições esportivas é a base para um ambiente mentalmente saudável. Quando os 
atletas se sentem respeitados, aceitos e apoiados por seus colegas e treinadores, eles são 
mais propensos a prosperar tanto no esporte quanto na vida. 

A construção de um ambiente esportivo mentalmente saudável não é responsabilidade 
exclusiva do psicólogo do esporte, mas sim um esforço colaborativo que envolve todos os 
atores do cenário esportivo. 

O futuro da psicologia esportiva: Tendências e perspectivas 

A Psicologia do Esporte é um campo dinâmico e em constante evolução. Algumas 
tendências e perspectivas apontam para o futuro da área: 

●​ Crescente reconhecimento da importância da saúde mental no esporte de alto 
rendimento: Eventos recentes e o testemunho de atletas de elite têm aumentado a 
conscientização global sobre a necessidade de cuidar da saúde mental no esporte. 

●​ Avanços tecnológicos e sua aplicação: O uso de realidade virtual para 
treinamento de habilidades e simulação de competição, aplicativos de treino mental, 
e o aprimoramento de técnicas como biofeedback e neurofeedback prometem novas 
ferramentas para o psicólogo do esporte. 



●​ Maior integração com outras ciências do esporte: A colaboração interdisciplinar 
com fisiologistas, biomecânicos, nutricionistas e outros especialistas tende a se 
aprofundar, levando a abordagens mais holísticas. 

●​ Expansão da atuação para o esporte amador, projetos sociais e populações 
especiais: A psicologia do esporte não se limita ao alto rendimento. Seus princípios 
podem beneficiar praticantes de atividade física de todos os níveis, crianças em 
projetos sociais, pessoas com deficiência e outros grupos. 

●​ Foco crescente na prevenção e na promoção da saúde mental desde as 
categorias de base. 

●​ Desafios contínuos: A necessidade de maior regulamentação da profissão em 
alguns países, a ampliação do acesso aos serviços (especialmente em contextos de 
menor recurso financeiro) e a contínua produção de pesquisa aplicada de alta 
qualidade para embasar as intervenções. 

O futuro da psicologia esportiva é promissor, com um campo de atuação cada vez mais 
amplo e um reconhecimento crescente de sua contribuição vital para um esporte mais 
humano e eficaz. 

A jornada do atleta rumo ao bem-estar psicológico: Quando e como 
procurar um psicólogo do esporte 

Saber quando e como procurar a ajuda de um psicólogo do esporte é uma dúvida comum 
para muitos atletas, treinadores e pais. 

Alguns sinais de que um atleta pode se beneficiar do acompanhamento psicológico 
incluem: 

●​ Dificuldade persistente em lidar com a pressão competitiva (ansiedade excessiva, 
"choking"). 

●​ Perda de confiança ou motivação. 
●​ Dificuldade de concentração. 
●​ Problemas de relacionamento com colegas de equipe ou treinador. 
●​ Dificuldade em lidar com lesões ou com o retorno ao esporte. 
●​ Sinais de burnout ou estresse crônico. 
●​ Questões de saúde mental mais amplas (tristeza persistente, alterações de humor, 

problemas de sono ou alimentação). 
●​ Desejo de aprimorar suas habilidades mentais e otimizar seu desempenho. 

Para encontrar um profissional qualificado, é recomendável buscar indicações de outros 
atletas, treinadores, médicos do esporte, ou verificar os registros dos Conselhos Regionais 
de Psicologia e as listas de membros de associações de psicologia do esporte. É importante 
verificar a formação e a experiência do profissional na área esportiva. 

Nas primeiras sessões, o psicólogo geralmente buscará entender as preocupações do 
atleta, seus objetivos, sua história no esporte e em outras áreas da vida. É um momento de 
construção de um relacionamento de confiança (rapport) e de estabelecimento de um plano 
de trabalho conjunto. 



O trabalho entre atleta e psicólogo é colaborativo. O psicólogo oferece as ferramentas e 
o conhecimento, mas o atleta é o agente principal de sua própria mudança e 
desenvolvimento. Abertura, honestidade e comprometimento com o processo são 
fundamentais para o sucesso do acompanhamento. 

Procurar um psicólogo do esporte não é um sinal de fraqueza, mas sim um ato de 
inteligência, autoconsciência e um investimento no próprio desenvolvimento e bem-estar, 
tanto dentro quanto fora do campo de jogo. É um passo em direção a uma performance 
mais consistente e a uma vida esportiva mais plena e significativa. 
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