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Um dos fundamentos basicos da preparagao psicoldgica refere-se ao controle emocional, portanto, os
psicélogos do esporte estudam as causas e efeitos da ansiedade e estresse 0 ambiente competitivo.

O que é ativacao, ansiedade e estresse?
Ativacéo
* mistura de atividades psicolégicas e fisiol6gicas
+ varia de um continuum de sonoléncia a uma intensa agitagao.
Ansiedade
» estado emocional
» varia de um continuum de apatia a sentimentos de nervosismo e preocupacao
+ Componentes: cognitivos (pensamentos) e somaticos (ativacao fisica)
» Caracteristicas: ansiedade-traco (personalidade®) e ansiedade-estado (variagdo de humor)

*Predispbe a perceber como ameagadoras circunstancias que nao sao perigosas e de responder a
elas com ansiedade-estado desproporcional em intensidade e magnitude. Pessoas com elevado traco
de ansiedade geralmente super estimam a ameaca em situagdes de avaliagdo e altamente
competitivas.
Ex: dois jogadores de futebol com habilidades técnicas e fisicas similares podem ser colocados sob
idéntica pressdo, bater um pénalti ao final do jogo, e, contudo, ter rea¢cdes de ansiedade-estado
inteiramente diferentes devido as suas personalidades (niveis de ansiedade-traco).
Pitu, mais tranqlilo (baixa ansiedade-trago) e ndo considera bater um pénalti excessivamente
ameagcador. Portanto ele ndo experimenta uma ansiedade-estado mais intensa do que o esperado na
situagdo. Chupeta, entretanto, tem elevada ansiedade-trago e, consequentemente, considera a
chance de bater o pénalti como muito ameagadora (“e se eu errar?”, “sera que vou fazer como o
Baggio?”). Pensando assim, ele experimenta uma terrivel ansiedade-estado, bastante disfuncional
para o momento da competicéo.
Estresse
» desequilibrio entre a demanda (psicoldgica ou fisica) e a capacidade de resposta
+ Caracteriza-se por 4 estagios:

1. Demanda ambiental (psi ou fisica)

2. Percepcao da demanda ambiental (“ameaga” psi ou fisica)

3. Resposta ao estresse (psi ou fisicas — ativagdo, ansiedade-estado (cognitiva ou

somatica), tensdo muscular, alteragdes de atencao/concentracédo)
4. Consequéncias comportamentais - desempenho ou resultado

Inter-relagao
Ativagdo.Ansiedade-trago e Ansiedade-estado

Trago Estado
Ativagao
Psicoldgica e fisioldgica
gue varna do sono a agitagéo

Ansiedade-trago Ansiedade-estado
Personalidade predisposta a perceber Alteragdes no humor com sentimentos
uma ampla gama de circunstancias de nervesismo e preocupagac, com

nao-petigosas como ameacgadoras, estimulagéo corporal
respondendo a elas com niveis
desproporcionais de ansiedade. Ansiedade-estado ||Ansiedade-estado
Cognitiva Somatica

Pensamentos negativos|| Ativagéo fisioldgica

Como medir o nivel de ativacao?
Observar mudancgas nos sinais fisioldgicos — batimentos cardiaco e respiracéo
Medidas de auto-relato — escalas numéricas que variam de alto a baixo.
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Escalas mais usadas:

- Inventério de Ansiedade-estado Competitiva-2 (CSAI-2%)

- Teste de Ansiedade-traco em Competicoes Esportivas (SCAT)
- Perfil de Estados de Humor (POMS)

Aqueles que obtém escores altos nas medidas de ansiedade-trago também experimentam mais
ansiedade-estado em situagdes de avaliagcao e altamente competitivas. Entretanto, essa relacao pode
ser alterada quando se aprende as habilidades de controle para reduzir a ansiedade, portanto,
conhecer o nivel de ansiedade-traco é geralmente Util para prever como ela tenderd a agir numa
competicdo, em relacdo a avaliagéo e condicdes ameacadoras.

Fontes de ansiedade e estresse
Ha literalmente milhares de fontes especificas de estresse que podem ser tanto fontes situacionais
como fontes de personalidade.
Acontecimentos importantes como mudanga de emprego ou morte de ente querido, bem como
aborrecimentos cotidianos como engarrafamento ou quando o computador trava e se perde tudo,
podem causar estresse e afetar a saude mental e fisica.
Com atletas, os estressores incluem:

* Preocupagao com o desempenho

»  Custos financeiros

+ Tempo necessario para treinamentos

* insegurangas em relagdo aos relacionamentos (técnicos, torcida e imprensa)

»  Experiéncias traumaticas fora do esporte (morte de entes queridos)

+ Lesobes (medo, dividas e sonhos destruidos)

Fontes situacionais de estresse
» Importancia do evento
* Incerteza dos resultados
+ Fontes pessoais - disposi¢cdes de personalidade=ansiedade-traco elevada+baixa auto-estima

A ansiedade-trago é um fator de personalidade que predispdée uma pessoa a encarar a competicao e
a avaliagdo social como mais ou menos ameagadora. Uma pessoa com elevada ansiedade-trago
considera uma competicdo mais ameagadora e geradora de ansiedade que uma pessoa com
ansiedade-trago mais baixa.

Atletas com baixa auto-estima tém menos confianca e experiéncia e mais estados de ansiedade que
atletas com mais auto-estima. Portanto, estratégias para aumentar a autoconfianga sdo meios
importantes de reduzir a freqiiéncia de ansiedade-estado que experimentam
* Fontes de ansiedade fisica social — predisposi¢ao de personalidade definida como: o grau de
ansiedade de uma pessoa quando outros observam seus atributos fisicos ou tendéncia a ficar
nervosa e apreensiva quando seu corpo é avaliado.

Como o nivel de ativacao, ansiedade e estresse afetam o desempenho?
A maioria de nds reconhece facilmente quando nos sentimos vulneraveis e fora de controle.
Psic6logos do esporte vém estudando esse tema ha décadas, portanto, temos:
» Hipotese do U-invertido na relagéo ativacao-desempenho — significa que existe um nivel
ideal ou 6timo de ativagao para cada atleta, que se encontra entre a baixa e super-ativagao.

Alto
.

‘Desempenho

Baixn

Baixa Alta
Ativa¢ao Fisiclogica
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A ansiedade cognitiva ndo é necessariamente ruim ou prejudicial ao desempenho. Vocé tera melhor
desempenho com alguma ansiedade desde que seu nivel de ativagao fisioldgica ndo seja excessivo
(um pouco de tensdo aumenta o esforco de um atleta e concentra a atengéo, propiciando uma
vantagem competitiva. O desempenho deteriora-se apenas sob as condi¢des combinadas de
preocupagao mais ativacgao fisioldégica excessivas.

Para o desempenho 6timo, um nivel ideal de ativagéao fisioldgica ideal néo é suficiente, é necessario
também controlar a ansiedade-estado cognitiva (preocupacao)

Por que a ativacao influencia no desempenho?

Duas explicagées:
* Porque gera tensdao muscular intensa e dificuldades de coordenagéo
» Porque altera os niveis de atencéo e concentragao

O que fazer para alcancar o nivel 6timo de ativacao?

1. ldentificar emogdes relacionadas a ativagao ideal — identificar a temperatura emocional ideal
€ aprender como “ajustar” seu termostato a essa temperatura — elevando ou baixando.

2. Reconhecer a interagéo entre fatores pessoais (ansiedade-trago, auto-estima e ansiedade
fisica social) e situacionais (importancia do evento e incerteza do resultado);

3. Reconhecer sinais de ativagéo e ansiedade aumentadas

-M3os frias e umidas

-Necessidade de urinar freqiientemente

-Didlogo interno negativo

-Tensdo muscular aumentada

-Indisposicao

-Dor de cabeca

-Dificuldade para dormir

-Incapacidade de concentrar-se

-Se sai melhor em situagdes ndo competitivas (treinos)

O segredo é observar mudancgas entre ambientes estressantes e ndo estressantes.

4. Adaptar estratégias de treinamento aos atletas — as vezes, a ativacao e a ansiedade-estado
necessitardo ser reduzidas, outras vezes, mantidas, e ainda outras vezes, facilitadas;

5. Desenvolver a confianca do atleta — é uma das melhores praticas para se controlar a
ansiedade. Pessoas que acreditam em suas capacidades experimentam ansiedade e
interpretam como facilitadora em vez de limitadora.

Duas estratégias importantes para aumentar a confianga:

a)Criar ambiente positivo

b)Gerar orientacao positiva para erros e derrotas

Uma fonte de estresse é a incerteza que geralmente ocorrem de ambientes negativos, onde se
enfatiza muito os erros nos treinamentos e competi¢des. Portanto, oferecer uma orientagdo positivo
sobre os erros e para as derrotas, podera ser um facilitador de autoconfianga no caminho do sucesso.

Outro recurso para desenvolver a confianga é por meio do treinamento da simulagéao, ou seja,
praticar sob pressao e aprendendo a responder quando se sentem nervosos.
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Psicéloga (UNIP- CRP 06/24888-4)

Especializada em Terapia Cognitiva (ITC - CFP 013/07)

Mestre em Psicologia do Esporte (Universidade Auténoma de Madri e
Comité Olimpico Espanhol - Reg.27472)

Pés graduada em Marketing (ESPM - Jul 1989)

Coach com certificagdo internacional (SBC e LAMBENT - ICC 4289)
Integrou a Selegdo Brasileira de Futebol e diversos clubes
Fundadora da Academia Emocional

Autora do livro Competéncia Emocional - Ed. Gente

CLIENTES DO ESPORTE: Selegdo Brasileira de Futebol, Corinthians, Palmeiras, Santos, Sdo
Paulo, Atlético-PR, Goids. Também trabalhou com jogadores como Ronaldo (fendmeno), Ronaldinho
Galcho, Gilberto Silva, Roberto Carlos, Rai, Cafd, etc. e, com os técnicos Vanderlei Luxemburgo,
Geninho, Levir Culpi, Nelsinho Batista, Osvaldo de Oliveira, Zetti, Estevam Soares, Cuca, etc.
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Ttaipu, Itau, J&J, Michelin, Nestlé, Nissan/Portugal, OESP, Pdo de Aglcar, Petrobras, Philips,
Prosegur/Portugal, Remax/Portugal, Renault/Portugal, Roche, Rodobens, Sebrae, Siemens/
Portugal, SAP, SulAmérica, Telefénica, 3M/Portugal, 20th Century Fox, TV Globo, Unilever,
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