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A Psicologia do esporte é uma darea de conhecimento que visa
estudar e compreender técnicas que ajudem no desenvolvimento
humano nas suas quatro esferas de atuacdo: iniciacdo, atividade fisica,
reabilitacdo e alto rendimento. Focalizando nossa atencao no alto
rendimento, o manejo das emogdes parece constituir um dos pontos
nevralgicos na melhora da performance e do bem-estar do atleta. O
conhecimento adquirido através da psicoeducacdo é fator fundamental
para o empoderamento do desportista acerca das préprias emocoes e de
como usa-las a seu favor. Propomos nesse estudo bibliografico levantar
de maneira exploratéria na literatura cientifica baseada em evidéncia
como as intervengdes de psicoeducagao podem auxiliar o atleta de alto
rendimento no desenvolvimento de habilidades de manejo eficaz das
emocgdes que potencializem suas valéncias psicolégicas voltadas para
seu esporte.

Palavras-chave: esporte, performance, emocao,
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Abstract

Resumen

Evidence-based psychoeducation in sport: literature
review and proposal of an intervention to emotion
management

Paulo Ribeiro, Adriana Lacerda, Raquel Melo, Leonardo Rosa Habib,
Alberto Filgueiras

Sport psychology is a field of knowledge that aims to study and understand
techniques to help human development in all four types of acting: sport initiation,
physical activity, rehabilitation and elite performance. Regarding elite performance,
emotional management seems to be a pivotal aspect toward performance
improvement and athlete’s well-being. The technique of psychoeducation enables
sportspersons’ empowerment regarding his/her own emotions, then, providing
resources to use them in his/her own benefit. In the present study, we propose a
literature review of evidence-based psychoeducation interventions. We also provide
rationale of how this technique may help elite athletes to manage effectively their
own emotions to improve psychological variables toward sport.

Key-words: sport, performance, emotion, psychoeducation, emotional
intelligence.

Psicoeducacion basada en evidencias en el deporte:
revision bibliografica y propuesta de intervencion
para manejo emocional

Paulo Ribeiro, Adriana Lacerda, Raquel Melo, Leonardo Rosa Habib,
Alberto Filgueiras

La Psicologia del deporte es un area de conocimiento que busca estudiar y
comprender técnicas que ayuden en el desarrollo humano en sus cuatro esferas de
actuacion: iniciacién, actividad fisica, rehabilitacion y alto rendimiento. Enfocando
nuestra atencién en el alto rendimiento, el manejo de las emociones parece
constituir uno de los puntos neurdlgicos en la mejora de la performance y del
bienestar del atleta. El conocimiento adquirido a través de la psicoeducacion es un
factor fundamental para el empoderamiento del deportista acerca de las propias
emociones y de como usarlas a su favor. Proponemos en ese estudio bibliografico
levantar de manera exploratoria en la literatura cientifica basada en evidencia como
las intervenciones de psicoeducacion pueden auxiliar al atleta de alto rendimiento en
el desarrollo de habilidades de manejo eficaz de las emociones que potencialicen sus
valencias psicoldgicas volcadas para su deporte.

Palabras-clave: deporte, rendimiento, emocién, psicoeducacion,
inteligencia emocional.
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Introducao

A Psicologia do esporte, tem como objetivo entender como os fatores
psicoldgicos interferem nas acdes do exercicio fisico e na pratica esportiva de
um modo geral (Filgueiras, 2013). Segundo Filgueiras (2017), os fatores
fisicos e psicoldgicos ndo devem ser vistos separadamente no esporte. E
importante prestar muita atencdo na influéncia dos fatores cognitivos,
motivacionais e emocionais que exercem influéncia direta ou indireta no
rendimento esportivo.

O trabalho do psicélogo é fazer com que o atleta tenha um
autoconhecimento acerca de seus processos mentais para atingir uma
melhor performance fisica (APA, 2010). O psicélogo do esporte trabalha no
sentido de desenvolver no atleta uma maior percepcao de seu corpo € mente
e, assim, conseguir definitivamente fazé-lo entender que, como Damasio
(1996) sugere, ndo existe esse dualismo que muitas das vezes o assombra e
o faz perder atencdo e foco (Damasio, 1996). A hipdtese inicial que podemos
levantar a partir dessa constatacdo é que os resultados dessa tomada de
consciéncia podem reverberar no aumento da concentracdo durante jogos,
diminuicdo do estresse, melhora da memdria, velocidade de raciocinio e
atencao, entre outras coisas.

Acredita-se que os estudos da Psicologia Cognitiva tenham trazido a
luz uma infinidade de questdes importantes para a Psicologia do Esporte
(Filgueiras, 2010). A psicologia cognitiva € um dos mais recentes ramos da
investigacdo em psicologia, tendo se desenvolvido como uma darea separada
desde os fins dos anos 50 e inicio dos anos 60 (Eysenck & Keane, 2007).

Pode-se dizer, entretanto, que ja desde a segunda metade do século
XIX que as fungdes mentais humanas deixaram o terreno da filosofia e
comecaram a se tornar objeto legitimo de investigacdo cientifica (Schultz &
Schultz, 2015). A Psicologia Cognitiva é uma area do conhecimento que se
propde a estudar como as pessoas sao capazes de perceber, aprender,
lembrar e pensar sobre determinadas situacdes da vida, fato esse que
corrobora e muito com a atuacao de um atleta ou mesmo a de um simples
praticante de alguma atividade fisica (Filgueiras, 2010). O Psicdlogo
cognitivo precisa levar em consideracdao as possiveis ligagbes entre o
comportamento e a variedade de aspectos e elementos que o compde. A
Psicologia Cognitiva moderna se insere hum movimento mais amplo, o das
chamadas “ciéncias cognitivas” e pretende estudar, dentre outras coisas, a
relacdo entre o0s processos cognitivos e o comportamento humano
(Gazzaniga & Heatherton, 2010). Nesse aspecto, observa-se a grande
contribuicdo e avanco que a Psicologia Cognitiva trouxe a Psicologia do
Esporte no que diz respeito as fungdes cognitivas como memoria, linguagem,
atencao e etc. (Figueiras, 2010; Figueiras, 2013) e o impacto na
performance de atletas (Vestberg, Reinebo, Maurex, Ingvar & Petrovic,
2017).

Recentemente, a Psicologia Cognitiva vem se debrugando na
abordagem evolucionista, que sugere que todos 0s nossos processos mentais
foram desenvolvidos para interagirmos melhor com o ambiente em que nos
relacionamos (Pinker, 2015). S3o os nossos sentidos que fazem a mediacao
entre o individuo e o ambiente em que ele vive, por isso, estudar os
processos perceptivos e sensoriais € tdo importante para entendermos
melhor esse fascinante universo da mente humana (Gazzaniga & Heatherton,
2010), no nosso caso mais especificamente dos praticantes de esporte e
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atividades fisicas (Filgueiras, 2013). E claro que uma série de demandas
ainda precisam ser consideradas dentro desse tema e, para isso, estamos
comecgando a tratar do assunto no presente artigo.

Outro fator fundamental que precisa ser levado em consideracao é o
papel da emocao na tomada de decisdao (Pinker, 2015). Confundida por
muitos como sentimento, Damasio (1996) nos alerta para o entendimento
dessa diferenca como fator fundamental para uma tomada de decisao
adequada. Segundo ele, sentimento é o processo de viver uma emocao e,
que essa maquinaria cognitiva e neuroldgica esta subjacente ao processo de
tomar decisbes e resolver problemas (Damasio, 1996).

Entende-se, entdo, que as decisdes sdo necessarias sempre que 0
sujeito precisa elaborar planos de acdao, ou quando uma sequéncia de
respostas adequadas, precisa ser selecionada e esquematizada (Filgueiras,
2010; Vestberg et al., 2017). Na neuropsicologia, resolucao de problemas
dizem respeito a fendmenos atrelados a flexibilidade cognitiva e tomada de
decisdes (Diamond, 2013). Considerando entao que atletas, independente,
de sua modalidade esportiva, precisam ter velocidade de processamento
para decidir rapidamente a melhor estratégia para dar conta de um problema
e empreender agdes praticamente instantédneas durante o evento esportivo,
presume-se que 0 manejo adequado das emogdes no momento dessa
tomada de decisdo é balizador do comportamento e da performance
(Damasio, 1996; Filgueiras, 2010; Pinker, 2015; Vestberg, et al., 2017).

Sabemos que a psicoeducacdo é uma ferramenta utilizada pelo
psicélogo com a finalidade de simplificar a queixa do cliente e proporcionar a
ele uma visdo mais clara de todo o processo que sera desenvolvido com ele
(Van Daele, Hermans, Van Audenhove & Van Den Bergh, 2012). O psicdlogo
demonstra ao cliente a partir dai todo o contexto em que esta inserida sua
questao, afim de que ele entenda e inicie o processo de colaboragao ativa
em todo seu tratamento terapéutico (Beck, 2010). Dessa forma o cliente
consegue, durante as sessoes, discutir mais sobre a sua queixa e aderir de
forma mais eficaz as intervengbes do psicdlogo. Portanto, a psicoeducagao
seria o processo voltado para um entendimento maior por parte do cliente
acerca de suas dificuldades e, consequentemente, uma maior facilidade na
conducao e remissao de suas queixas (Van Daele, et al., 2012).

A psicoeducacao pode ser desenvolvida de diversas formas e, fica
por conta de o Psicélogo ter um perfil de seu cliente e ajustar a forma mais
adequada que podera ser por exemplo através de filmes, videos, audios,
exemplos e etc. (Beck, 2010). Acredita-se que dessa forma, para o cliente,
figuem bem mais clara suas queixas e entendimento sobre seus sintomas.
Nesse sentido, o objetivo do presente trabalho é investigar a presenga na
literatura cientifica de um método de psicoeducacao do manejo eficaz das
emogoes e como esses métodos podem ser usados em atletas de alta
performance.

2 PSICOEDUCACAO EM ATLETAS: O QUE SABEMOS ATE AGORA

O presente artigo investigou cinco bases de busca com relevancia
nacional e internacional: Scielo, PubMed, Scopus, ScienceDirect e Redalyc.
Todas as buscas foram feitas com as tags “Psicoeducagao” e “Atletas” (com
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suas respectivas variagdes para o inglés: Psychoeducation e Athletes; e para
o espanhol Psicoeducacion e Atletas). Foram retornados apenas 93
resultados, dos quais apenas 7 enderecavam realmente a um protocolo de
psicoeducacdo baseado em evidéncias voltado especificamente para a
populacdo de atletas e desportistas. Apesar desse montante, nenhum
levanta a questdo das emocdes, focando em outros aspetos como bulimia e
anorexia, qualidade do sono e doping.

Todos os individuos sao submetidos a condigGes estressoras ao longo
da vida e em relacdo a elas possuem diferentes tipos de reacdes, mais
exaltadas, comedidas ou reprimidas. No entanto, é possivel se submeter a
terapias capazes de oferecer uma educacdao voltada para o manejo das
emocgoes, de modo a adotar posicionamentos mais maduros em relacdo as
situacOes da vida (Danish, Petitpas & Hale, 1993).

Os atletas, como todo o resto da populagdo, estdo vulneraveis ao
desenvolvimento de doencas psiquiatricas, sobretudo aquelas relacionadas a
percepcdo corporal. Muitos deles recorrem ao uso de substancias para a
manutencao do corpo desejado. No entanto, a busca por tratamento
psiquidtrico € menor entre individuos desse grupo. Essa circunstancia é
consequéncia principalmente do fato de existirem estigmas em relagcdo as
doencgas psiquiatricas que ndo se associam ao perfil competitivo, saudavel e
conciso em geral associado aos atletas. No caso dos homens, essa
circunstancia é agravada pela representacdo social do atleta, que os qualifica
como herodis ou pessoas sem fraquezas, impedindo que eles adotem posturas
maduras em relagdo aos problemas psiquiatricos (Glick & Rorsfall, 2005).

Nota-se que atletas sdo altamente vulneraveis ao desenvolvimento
de doencas psiquiatricas. A necessidade de resultados tanto por parte da
sociedade quanto para se manter profissionalmente ativo, interfere em
diferentes aspectos da vida do atleta. Nao sdao profissionais cujas vidas
pessoas estdo desconectadas de suas vidas profissionais. Eles precisam se
comportar como atletas o tempo todo, inclusive em seus periodos de lazer,
de modo a evitar que o instrumento de trabalho (corpo) seja depreciado. E
uma condicdao causadora de grande estresse e ansiedade. O sono do atleta,
inclusive é afetado de modo significativo pela ansiedade que a atividade
laboral provoca. Em uma experiéncia com atletas durante os Jogos Olimpicos
de Londres em 2012, foram realizadas atividades de relaxamento e
psicoeducacdo com os atletas da Australia. Notava-se uma grande
preocupacao com resultados, com o relacionamento interpessoal no
alojamento e como as condigdes fisicas. A equipe médica do Comité que
representava o referido pais elaborou um projeto terapéutico que, associado
a proibicdo do uso de sedativos, foi capaz de eliminar os problemas de sono
dos atletas e reduzir a ansiedade (Mccloughan & Anderson, 2014).

Pandyra (2006) discute que é da natureza dos atletas o habito de
fazer mudancas alimentares em decorréncia das competicdes. Em geral os
atletas realizam dietas restritivas para perda ou ganho de massa muscular
em periodos anteriores a competicdes e adotam dietas menos restritivas
durante os intervalos as competicdes. Verificou-se uma condicdao mais severa
entre atletas mulheres, principalmente relacionada ao desejo pelo corpo
magro. No entanto, os treinadores buscam cada vez mais métodos inseridos
na psicoeducacdo, voltados para a reducdo dos indices de transtornos

Revista Brasileira de Psicologia do Esporte, Brasilia, v. 8, n°® 1, maio 2018 m



Psicoeducacdo baseada em evidéncias no esporte: revisao bibliografica e proposta de intervengdo para manejo

emocional

Paulo Ribeiro, Adriana Lacerda, Raquel Melo, Leonardo Rosa Habib, Alberto Filgueiras

alimentares entre atletas. Tais métodos buscam a promocdao de habitos
alimentares sauddaveis, que como consequéncia dardo ao atleta o peso
desejado. A psicoeducacao entre atletas depende da sensibilidade do
treinador. Sdo eles os responsaveis por orientar os atletas em relacdo ao
modo como constroem a autoestima e a autoimagem (Baum, 2006).

O estresse acompanha o atleta durante toda a sua carreira. Além da
necessidade de desempenho, ele também precisa estar ciente de que a
aposentadoria é mais precoce que aquela praticada em outras areas. Muitos
atletas sao surpreendidos com aposentadorias precoces motivadas por lesoes
e problemas com doping. Em diversas modalidades, como natacdo e futebol,
0 anuncio de aposentadoria ocorre apdés uma competicdo para a qual houve
grande dedicacdo, causando uma sensacdo de esvaziamento no atleta.

Na elaboracdo de programas que prestam suporte a atletas em
encerramento de carreira, McArdle, Siobhain e Lyons (2014), verificaram a
importancia do atendimento psicolégico prestado ao atleta para a
normalizagao emocional durante o processo de transicado para a
aposentadoria e focalizagao no futuro.

3 PSICOEDUCAGAO E MANEJO DAS EMOCOES

Existem diferentes programas construidos com o foco no
desenvolvimento da capacidade de gerir as emocgdes por parte dos atletas.
Shuppert et al. (2009) desenvolveram o treinamento de regulacdao das
emocodes, com o objetivo de oferecer métodos de manejo da instabilidade
afetiva, estressores didrios e vulnerabilidade psicoldgica dos atletas
adolescentes.

ApOs trés secdes de terapia, pessoas importantes da rede de afeto
do atleta sao convidadas a participar de uma reunidao psicoterapica na qual é
discutida a desregulacao emocional e esclarecido o programa de terapia
sobre como lidar como pessoas préximas emocionalmente instaveis. Sao
organizados grupos de 6 a 9 jovens, que se reunem por 17 semanas, em
sessOes de 4 horas. O grupo é mediado por dois terapeutas que nao
oferecem terapia individual aos jovens. Entre os terapeutas, um deles possui
experiéncia no tratamento da desregulacdo emocional e na terapia grupal.
Trata-se de um programa que nao exige uma qualificacdo muito especifica
por parte do terapeuta, podendo ser facilmente desenvolvido (Shuppert et
al., 2009).

Mennin et al. (2002) discutiram as concepgdes integrativas voltada
para o tratamento do transtorno de ansiedade generalizada também por
meio da regulagcdo emocional. Defenderam a abordagem integrativa de
Roemer e Orsillo. De acordo com essa terapia, as pessoas que estao muito
preocupadas conseguem processar suas emogdes mais resumidamente, pois
vivem diferentes emogdes em curto prazo. Elas podem ficar ansiosas,
bravas, calmas e enfurecidas em curtos espagos de tempo. Sendo assim,
existe um reforco negativo para as suas preocupacdes. A ansiedade
generalizada impede que as pessoas coloquem suas preocupacdes de lado.
Em longo prazo, a pessoa se sente constantemente confrontado com suas
preocupacoes, foco da terapia integrativa. Por meio dessa terapia ocorre um
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esvaziamento das experiéncias, estimulando a adocdo de medidas para
alterar a forma ou a frequéncia de eventos e os contextos estressores.

Berking, Ebert, Cuijpers & Hofmann (2013) verificaram que
dificuldades no manejo das emocdes aumentam a predisposicdo para o
desenvolvimento de transtornos depressivos. Deste modo, desenvolveram
um treinamento sistematico de regulagdo emocional como parte da terapia
de transtornos depressivos. Verificaram que os pacientes submetidos ao
treinamento tiveram melhora significativa nos sintomas do transtorno
depressivo. Também apresentaram reducdo nas reacdes emocionais
negativas. Resultado semelhante foi encontrado por Mennin (2004), que
verificou uma melhora significativa dos sintomas do transtorno generalizado
de ansiedade em pacientes submetidos a terapias de manejo das emocgdes.

Celik (2004) estudaram os niveis de ansiedade e inseguranca de
estudantes universitarios. Verificaram que entre os estudantes com menor
autoestima, os indices de medo e preocupacdo eram maiores. As mulheres
se demonstraram como maiores indices de medo e inseguranca. Foram
selecionados 8 estudantes preocupados, para os quais nao foi oferecido
tratamento. Aos demais foi oferecido um tratamento em grupo para controle
das emocdes. Apds o tratamento, os individuos inseguros elevaram seus
indices de autoestima e seguranga, validando a importancia da
psicoeducacao para o manejo das emogcoes.

4 COMO PODEMOS PENSAR A PSICOEDUCAGCAO PARA PROMOVER
REGULACAO EMOCIONAL ENTRE ATLETAS?

E necessadrio, de antemdo, que o treinador coopere com o
tratamento do atleta, pois ele representa a lideranga e o estimulo para as
acdes que o atleta executa em direcao ao aumento do seu potencial
(Filgueiras, 2013). O manejo das emocdes por parte dos atletas ndo é uma
guestao somente terapéutica. Existem, nessa discussdo, aspectos sociais e
culturais associados a uma representacgao social existente em relagdao a esses
profissionais, que os concebem como individuos com potencial acima da
média humana e que devem atender a expectativas herdicas (Filgueiras,
2010).

No entanto, atletas sdo pessoas com habilidades construidas por
meio de treinamento e desenvolvimento de competéncias técnicas. Esse
entendimento permite uma andlise holistica do atleta, entendendo esse
individuo como uma pessoa humana, que possui todas as caracteristicas
comuns aos seus pares, que incluem também a vulnerabilidade a pressao da
sociedade e da sua area profissional pela apresentagao de resultados. A
pesquisa realizada por Celik (2004) pode ser adaptada para o contexto do
atletismo, de modo a oferecer um diagnostico do modo como a inseguranga
e as expectativas com resultados interferem nas emogodes dos atletas.

As demandas da sociedade também interferem em demandas que o
atleta constréi para si mesmo, associadas a manutencdo de um corpo de
atleta e a competicao constante. Nesse cenario, muitos atletas desenvolvem
disturbios psicolégicos associados ao estresse, ansiedade e transtornos
alimentares. A terapéutica oferecida a essas pessoas deve considerar esse
individuo em sua plenitude, pressupondo que € necessario treinamento
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sao muito mais latentes em sua rotina visto que, o sucesso pessoal e
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