COACHING E RESILIENCIA: INTERVENCOES POSSIVEIS PARA PRESSOES E MEDOS
DE GINASTAS E ESGRIMISTAS

COACHING AND RESILIENCE: POSSIBLE INTERVENTIONS TO EASE
THE GYMNASTICS AND FENCES’ PRESSURE AND FEARS

Abstract

This paper is due to the interest to investigate pressures and fears of athletes of high
performance in individual modalities, searching data for possible interventions. Previous studies
(\Valle, 2003 e 2006) indicate that athletes’ life isn’t only training or competition, but that practice
carries many paradoxes and conflicts which they have to deal with. Sport Psychology can and
must help to think coping strategies to deal with these tensions in order to avoid the stress. In this
investigation, six adult athletes, from the Fence and Olympic Gym Department of a club in Porto
Alegre, were interviewed. All of them are from the high performance sport and have significant
results, including awards and participations in international competitions. First, this work applied
an adaptation of the tests “Test de las presiones del deportista de Seleccion” and “Test de los
miedos del futbolista” (Roffé, 2004). After that an individual interview was taken with each
participant to raise the motives to their choices. The analysis of the results establishes the
relations between pressures and fears more commons of these athletes broadening the
comprehension on how they interfere in their performances. Some strategies to the intervention to
the concepts of coaching and resilience were also raised. Investigations like this paper aim to
contribute with knowledge that helps to choose strategies of intervention in the Sport Psychology
of the club.
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Resumo

O presente trabalho surgiu do interesse em averiguar as pressdes e medos de atletas de
alto rendimento em modalidades individuais, levantando dados para possiveis intervencdes. Em
estudos anteriores (Valle, 2003 e 2006) constatou-se que a vida do atleta ndo se resume ao
treinamento ou as competicdes, mas que sua pratica produz uma série de paradoxos e conflitos
com os quais ele precisa lidar. A Psicologia do Esporte pode e deve ajudar ao tracar estratégias de
enfrentamento (coping) para encarar estas tensfes de forma a evitar o estresse. Nesta
investigacdo, foram avaliados seis atletas adultos dos departamentos de Esgrima e Gindstica
Olimpica de um clube de Porto Alegre. Todos 0s sujeitos sdo voltados ao esporte de alto
rendimento, possuem resultados significativos, incluindo titulos e participacdes em competicbes
internacionais. Adaptaram-se os testes “Test de las presiones del deportista de Seleccidon” e “Test
de los miedos del futbolista” (Roffé, 2004). Apb6s a aplicacdo dos testes, realizou-se uma
entrevista individual com cada participante levantando-se as justificativas para as escolhas. A
partir dos resultados, buscou-se estabelecer relagbes entre as pressdes e 0s medos mais comuns
nos atletas de Esgrima e Ginastica Olimpica, ampliando a compreenséo de como podem interferir
na performance atlética. Foram levantadas, ainda, algumas estratégias de intervencdo a partir dos
conceitos de coaching e resiliéncia. Investigacbes como as deste trabalho visam contribuir com
conhecimentos que auxiliem na escolha de estratégias de intervengdo da Psicologia do Esporte no
clube.

Palavras-chaves: Psicologia do Esporte — Coaching — Resiliéncia — Pressdes — Medos

Estresse, Pressdes e Medos no Esporte de Alto Rendimento

As sensacOes e sentimentos desencadeados em situagdo de tensdo preocupam o

ser humano ha muito tempo. Os gregos divinizaram DEMOS (temor) e FOBOS (medo),
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provavelmente por perceberem a forca destes sentimentos. A vida moderna trouxe consigo a
vivéncia de muitas situacOes estressantes, gerando efeitos em varios niveis. Certos niveis de
estresse sdo psicologicamente benéficos porque sdo motivadores, renovam o interesse pela vida,
possibilitam pensamentos mais rapidos e maior produtividade. Ao ultrapassar 0s niveis
aceitaveis, no entanto, prejudicam o desempenho, esgotando a energia psiquica, intensificando o
sentimento de fracasso e fazendo com que o foco nos objetivos seja perdido.

Para este estudo, serdo abordados alguns aspectos do estresse para compreender como
alguns de seus efeitos interferem na performance esportiva, especialmente os ligados as pressdes
e aos medos. Em estudos anteriores (VALLE, 2003 e 2006) constatou-se que a vida do atleta ndo
se resume ao treinamento ou as competicbes, mas que sua atividade produz uma série de
paradoxos e conflitos com os quais ele precisa lidar em seu dia-a-dia. A prética do esporte de alto
rendimento traz consigo, inevitavelmente, a convivéncia com sentimentos constantes de presséo,
de tensdo, de ansiedade, entre outros. A literatura da Psicologia do Esporte relata muitas
contribuigdes sobre as constantes pressdes sofridas pelos atletas, sendo que a propria competicdo
ja se mostra um evento estressante (FIGUEIREDO, 2000; MACHADO, 2006; DE ROSE
JUNIOR, 2002, SAMULSKI, 2002). O atleta precisa desempenhar sua melhor performance
naquele momento competitivo e ainda enfrentar adversarios com qualidades semelhantes. Precisa
enfrentar o insucesso ou manter o éxito alcancado. Ou, ainda, superar os resultados obtidos.
Muitas vezes, em competicdes de modalidades como a Ginastica Olimpica, por exemplo, ndo ha
uma segunda chance de performance. Um detalhe pode comprometer todo o resultado.
Administrar todas essas emocGes é uma capacidade importante para o atleta, podendo ser
decisiva de seu desempenho.

Spielberger (1981) considera que o estresse é parte integrante e natural da vida de

qualquer individuo e que pode ser qualificado tanto de forma positiva quanto negativa. Os seres
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humanos devem adaptar-se e ajustar-se para sobreviver e ¢ 0 ajustamento ou a adaptagdo ao
estresse, como estimulo ou ameaca, que imprimem vitalidade a essa sobrevivéncia. Autores como
Garcia (2000) e Machado (1997) definem estresse como um desequilibrio significativo entre a
demanda fisica e/ou psicoldgica e a capacidade de resposta, sob condi¢cGes em que a falha em
satisfazer aquela demanda tem importantes conseqiiéncias. Noce e Samulski (2002) entendem
estresse como a totalidade de reagfes organicas que visam a manutencdo ou o restabelecimento
do equilibrio interno ou externo do individuo. Do ponto de vista psicoldgico, esta relacionado
com a ativagdo das fun¢des cognitivas no sentido de uma exigéncia psiquica ou atividade mental.
Machado (2006) contribui dizendo que o estresse produz sentimentos de apreensdo e tensao
subjetivos, acompanhados da associa¢do com a ativacdo do sistema nervoso central autbnomo.

Alguns dos efeitos somaticos observados no organismo frente a situagdes estressantes sao:
musculatura tensa, respiracdo profunda e rapida, taquicardia, pressdo arterial elevada, parada
temporaria do estdmago e intestino, diminui¢do da secrecdo salivar e aumento da percepgao
sensorial (VICENZI, 2002).

Weinberg e Gould (2001) descrevem quatro estagios para o estresse: 1) demanda
ambiental (fisica e psicologica); 2) percepcdo da demanda ambiental (ameaca fisica ou
psicoldgica percebida); 3) resposta ao estresse (ativacdo, ansiedade, tensdo muscular, alteracdes
da atencdo) e 4) consequiéncias comportamentais (desempenho e resultado). Neste sentido,
ansiedade, tensdo, preocupacédo, medo, entre outros, podem ser entendidos como subprodutos do
estresse, como sinais de alarme. E uma resposta de adaptacio do organismo; porém se a resposta
permanece muito tempo, deixa de ser adaptativa produzindo conseqliéncias negativas e, muito
provavelmente, a vivéncia do estresse.

Entre os aspectos psicoldgicos que fazem parte de qualquer contexto esportivo

competitivo, o estresse pode ser considerado um dos principais fatores na determinacdo do
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desempenho (DE ROSE JUNIOR, 2002; SAMULSKI, 2002). Segundo Vicenzi (2002) as
mudancas fisioldgicas provocadas no organismo pelo estresse consomem muita energia podendo
interferir na realizacdo das atividades de longa duracdo. Por exemplo, 0 excesso de ansiedade e 0
conseqliente aumento de adrenalina podem fazer com que o sujeito execute com pressa tarefas
que exigem cuidado e atencdo (FIGUEIREDO, 2000). Pode ainda, provocar uma paralisacdo na
pessoa de modo a impedi-la de realizar a agdo. Ou seja, 0 aumento da ansiedade tende a
atrapalhar a execucdo das tarefas, pois interfere especialmente na atengdo e concentragdo. Os
estressores podem acarretar ainda outros problemas organicos como: imunidade diminuida,
fadiga cronica, distdrbios de sono, cefaléias e problemas gastrintestinais (VICENZI,2002). Um
atleta precisa ter cuidados especiais com sua salde, pois qualquer problema podera afetar seu
desempenho. ReacOes fisicas ao estresse, portanto, podem se tornar extremamente prejudiciais
para eles.

Para este estudo nos interessa especialmente os aspectos ligados as pressfes e aos medos
vivenciados pelos atletas e considerando-os como sub-produtos do estresse, pode-se entender que
em modalidades como as pesquisadas, onde se exige habilidade, precisdo e regularidade, a
pressdo pode gerar no atleta uma reacdo de estresse e conseqliente perda no desempenho
esportivo. De acordo com De Rose Junior, Simbes e Vasconcellos (1994) quando as
caracteristicas de uma modalidade s&o aliadas & competicao, estas assumem uma proporgédo ainda
maior gerando situag¢Oes potencialmente causadoras de estresse.

Roffé (2006) define pressdo como “exigir do outro mais do que ele pode dar”; auto-
pressdao como “exigir de si mesmo mais do que pode dar”. No esporte de alto rendimento, as
pressdes, tanto internas quanto externas, estdo presentes na pratica. Frequentemente os atletas séo
submetidos a diversos tipos de pressdo e o seu rendimento esta relacionado com a sua capacidade

de superacéo destas situacdes. Figueiredo (2000) menciona algumas pesquisas com atletas de alto
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rendimento onde foram identificadas as seguintes fontes de estresse: a) pessoas significativas
(problemas com companheiros de equipe, pressdo do técnico e dos pais, conduta de arbitros e
torcida); b) auto-avaliacdo e avaliagdo social (pressdo por atingir padrdes, pressdo pelo bom
desempenho, criticas); ¢) ansiedade e medo de errar; d) ndo se sentir preparado psicologicamente
para a competicdo; e) caracteristicas da competicdo; f) condicbes do ambiente; €) ndo ter o
desempenho esperado na competicdo. Percebe-se que as pressdes mencionadas sdo ligadas
especialmente as questdes de exigéncias externas e das pressdes competitivas.

Além dos fatores ja mencionados a prdpria situacdo da modalidade dentro da realidade
brasileira também pode ser um fator de pressao, proporcionando ou ndo condi¢des financeiras de
treinamento e viagens, além da estrutura das federacbes e confederacGes. Deve-se ainda
considerar a situacao vivenciada no momento pelo atleta que pode estar sofrendo alguma presséo
de ordem pessoal e que pode vir a prejudica-lo na performance.

Medo € definido por Machado (2006) como o estado emocional desencadeado ante um
perigo iminente que gera uma resposta de alerta. Ha trés niveis de reacGes do organismo: a)
fisioldgico, com alteracBes fisioldgicas e bioquimicas; b) motor, percebido basicamente nas
contragcbes musculares e c) verbal, presente em mecanismos perceptivos, cognitivos e
emocionais. Roffé (2006) define medo como a sensacdo que exagera situacdes externas, que
nasce do pensamento e de crencas que comprometem o rendimento a partir da diminuicdo da
auto-confianca. Ucha citado por Roffé (2004) considera que o medo esta determinado
socialmente, pois esta associado aos processos de aprendizagem. E uma qualidade sensorial que
tem por fun¢do sinalizar uma adverténcia, podendo motivar uma reagéo.

Autores como Le Gall (1978) citado por Machado (2006) diferenciam medo de ansiedade,
caracterizando o primeiro pela presenca do objeto ou acdo ameacadora e, ansiedade, pela

indeterminacdo ou auséncia do objeto. Cabe ressaltar que o medo desproporcional em relacdo a
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uma ameaca, aliado a uma série de sintomas, € chamado de fobia, 0 que ndo serd abordado no
presente trabalho.

De um modo geral, 0 medo é considerado uma motivagdo negativa, pois tende a reforcar
ou a intensificar os movimentos que a pessoa fara para fugir do estimulo que o gerou. No esporte,
pode variar em intensidade, motivacao, qualidade e ndo se limita a competicdo, mas todas as
formas de medo tém em comum a incerteza quanto ao resultado da ac¢do ou suas conseqiéncias.
Brochado (2002) refere que atletas de alto rendimento tém medo de ndo obter o resultado previsto
apos o sacrificio do treinamento intensivo e de prejudicar o futuro de sua carreira. Assim, toda a
acao geradora de medo tendera a ser evitada pelo atleta, podendo prejudica-lo em sua evolucao.

Uma dificuldade apontada por Machado (2006) é encontrada nas pessoas que apresentam
niveis altos de medo, ansiedade ou angustia. Elas tendem a sofrer com exaustdo e fadiga,
nervosismo, tensdes e dificuldades para tomarem decisbes simples, podendo sentir-se
arrependidas quando as tomam. Neste sentido, atletas muito medrosos ou muito ansiosos tendem
a ser pouco confiantes e a apresentar mais dificuldades em sua evolugédo esportiva.

O medo pode ser identificado ou avaliado de diversas formas tanto em relagdo a
indicadores fisioldgicos como psicoldgicos. Em situacdes de estresse, de perigo e de medo sdo
observadas alterac@es fisiologicas que podem ser observadas na frequéncia cardiaca, freqiiéncia
respiratéria ou pressdo arterial, pois seriam as alteracbes mais indicadas para a avaliacdo do
medo. Brochado (2002) coloca que apesar destes indicadores fisiologicos ndo o refletirem
diretamente, eles precisam ser interpretados. No entanto uma das dificuldades para tal seria
diferenciar o quanto das alteragOes fisioldgicas sdo ligadas a propria atividade muscular ou a
tensdo psicoldgica que uma competicdo acarreta. No que se refere a identificagdo do medo por

marcadores psicolégicos, 0s instrumentos mais indicados para serem utilizados sdo 0s
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questionarios, escalas, observacdes de reagdes e comportamentos tipicos (BROCHADO, 2002;
MACHADO, 2006).

Brochado (2002) refere que pessoas medrosas tém um rendimento melhor quando em
situacdes neutras do que em competi¢des, pois numa situacdo neutra (ou seja, de pouca pressao)
ndo haveria estimulos que levariam a fuga ou evitacdo. Isto nos ajuda a entender a ligagéo entre
medo e pressdes, pois segundo Roffé (2005), as pressdes e medos sentidos pelos atletas podem
constituir um freio para sua melhor performance. Em verdade, o estresse e seus efeitos é um
convite @ ma performance e as lesoes.

Tanto as pressdes quanto os medos tém relacdo direta com a auto-confianca
(MACHADO, 2006; ROFFE, 2005). Assim, quanto menor a confianca sentida no momento da
pressdo, maior serdo as dividas, receios e medos. E como o efeito de uma pedra jogada num lago
tranquilo: o circulo formado pelo local onde a pedra rompe o espelho da agua propaga-se em
circulos cada vez maiores, aumentando seu efeito na superficie. Nos atletas, geralmente
percebemos este efeito no aumento do mondlogo negativo, na perda da confianca, na diminuigao
da atencao.

Para muitos atletas (e seus técnicos) o medo pode ser sindnimo de fraqueza. O bom atleta
é capaz de reconhecer seus medos sem sentir-se vulneravel e buscar formas de enfrenta-los ou
neutraliza-los. A habilidade de reconhecer e controlar sentimentos negativos pode ser uma
estratégia de enfrentamento (coping) em atletas de alto rendimento.

Diante do exposto até o momento fica claro que as pressdes e 0s medos vivenciados por
estes sujeitos acarretam efeitos incontestaveis em suas performances. O desafio colocado a
Psicologia do Esporte é buscar formas de controla-las, pois quanto mais recursos o sujeito dispor

para enfrentar estas demandas, melhor o seu resultado. E consenso entre os profissionais que a
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questdo ndo é o tamanho do desafio que o atleta tera que enfrentar, mas os recursos (fisicos,

técnicos e psicoldgicos) que dispbe para tal.

A Pesquisa

Amostra

Para este estudo foram avaliados seis atletas, trés da Ginastica Olimpica e trés da Esgrima,
com idade entre 22 e 34 anos. As razdes para escolher estes departamentos foram: a) todos 0s
sujeitos sdo voltados ao esporte de alto rendimento; b) possuem resultados significativos,
incluindo titulos e participacdes em competicGes internacionais (Pan-americanos, Mundiais,
Olimpiadas); c) sdo adultos e, portanto, evitar-se-ia interferéncias da especializagdo precoce; d)
os dados coletados trardo subsidios para o trabalho da Psicologia do Esporte. Ainda que seja uma
amostra pequena, ela é representativa para o clube, podendo auxiliar nas intervenges futuras.
Instrumento

Com a autorizacdo do autor, adaptaram-se os testes “Test de las presiones del deportista
de Seleccion” e “Test de los miedos del futbolista” (Roffé, 2004). No teste de pressdes (Anexo
A) era apresentada uma lista de situacOes provaveis de produzir pressao e solicitado ao sujeito
que escolhesse trés alternativas com as quais ele mais se identificasse e, apos, optasse dentre as
trés, a que mais lhe causasse pressdo. Para o teste de medos (Anexo B), o procedimento era
semelhante, com excecéo que deveriam ser escolhidos cinco medos. Destes, selecionava-se trés e,
finalmente, um medo mais significativo. Procurou-se ndo alterar os questionarios em sua
esséncia, apenas adequando as questdes a pratica das modalidades individuais. Assim, além da
traducdo para o portugués, foram realizadas as seguintes alteracGes no teste de pressoes:
- item 11: onde se refere “a pressao do intermediario/representante”, trocou-se por pressdo da

Confederacdo, pois a pessoa do empresario ndo é presente nas modalidades escolhidas para a
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pesquisa. J& a Confederacdo (6rgdo nacional que representa as Federacdes regionais da
modalidade) possui um poder importante, pois muitas vezes é quem decide as regras para
seletivas, em quais competi¢des vao participar, etc.
- item 18: refere-se a lutar contra o rebaixamento do time. Este item foi suprimido porque ndo
existe esta situacdo nas modalidades pesquisadas.
- foi incluido um item em branco para que o atleta pudesse acrescentar alguma outra pressdo que
Ihe ocorresse e que ndo estivesse contemplada no teste.

No teste de medos, as alteragdes foram:
- itens 22 (medo de errar o pénalti), 23 (falar com companheiros na partida) e 28 (medo da
expulsdo): foram excluidos, pois se referem ao futebol, ndo fazendo parte da realidade das
modalidades pesquisadas.
- foram incluidas opcbGes em branco para que o atleta completasse com algum medo nao
contemplado no teste.
Procedimento

Os testes foram aplicados individualmente aos atletas previamente selecionados de acordo
com os critérios especificados anteriormente. Logo apos era realizada uma entrevista, levantando-
se as justificativas para as escolhas.

Anélise dos Dados

De posse dos dados coletados, fez-se uma andlise descritiva dos dados levantando-se as
escolhas mais freqlientes e o grau de importancia atribuido pelos sujeitos. Devido ao pequeno
namero de atletas consultados ndo foi possivel realizar nenhuma anélise inferencial, mas os dados

analisados qualitativamente mostram-se significativos para a realidade do clube.

Resultados e Consideracées

10
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No questionario de pressdes era solicitado primeiramente que o sujeito escolhesse trés
pressdes que ja sentiu ou sente e, entre elas, a de maior pressdo. Com a entrevista, levantava-se a
justificativa para as escolhas.

A partir da anélise dos questionérios foi possivel identificar as pressfes consideradas mais
significativas pelos atletas pesquisados. Os resultados do “Test de las presiones del deportista de

Seleccion” adaptado (Roffé,2004) foram:

12, Entre as Total
escolha 3

Auto-exigéncias internas 4 1 5
Pressdo dos resultados (positivos ou negativos) 1 3 4
Presséo por ser selecionado para a equipe nacional 3 3
Pressao dos pais ou da familia 1 1
Pressdo da imprensa (escrita, radio ou TV) 1 1
"Pressao social” (exceléncia da cultura, ser o primeiro 1 1
ou nada).

Pressdo pela situacdo econdmica do pais 1 1
Pressdo por representar o pais numa competicéo a nivel 1 1
mundial

Para manter a atencdo 1 1

Tabela 1: Levantamento da adaptacdo do “Test de las presiones del deportista de Seleccion”
(Roffé, 2004)

A opcgdo mais escolhida e considerada mais significativa foi a “pressdo por auto-
exigéncias internas”, seguida da “pressdo por resultados” e da “pressdo para ser selecionado para
a equipe nacional”. Ainda que a primeira tenha sido mais freqliente, percebeu-se através da
andlise das justificativas, uma interligacéo entre elas. A maioria das escolhas tinha relacdo direta
com a auto-pressdo e com a auto-exigéncia. Em vista disto, optou-se por analisar as trés pressdes
simultaneamente.

O atleta de alto rendimento se caracteriza por uma busca de superacdo constante de seu

rendimento esportivo (VALLE, 2003). A auto-exigéncia é quase uma condigdo para permanecer

11
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em treinamento e algumas das justificativas colocadas pelos pesquisados para explicar a escolha
pelas auto-exigéncias internas foram:
““Minha familia ndo cobra tanto quanto eu mesmo. E a pior pressio”.

“Em tudo que faco, quero ser o melhor”.

A interligacdo nas justificativas é ilustrada quando escolhas que pressupfem uma pressao
externa, como, por exemplo, “pressao por resultados”, esta associada a uma exigéncia do préprio
atleta:

“Quando vejo um erro, quero treinar para melhorar e ter um resultado melhor”.

““A pressdo por resultados é conseqgiiéncia da auto-exigéncia: quando vocé se cobra, vocé

quer resultados e ndo aceita os negativos!”’.

Outro exemplo ilustrativo é a justificativa usada para a escolha da “pressdo para ser
selecionado para a equipe nacional”:

“Cheguei na final. Entdo agora ndo posso deixar de chegar nas finais. E assim: quando

se d& um passo a frente, ja vem outra exigéncia”.

Uma hipotese para esta associacdo de resultados pode ser em funcdo da maturidade e
nivel dos atletas pesquisados, pois se percebe um compromisso pessoal com sua pratica. Eles ja
ndo dependem mais do reconhecimento de seus pais, de seus iguais ou ndo procuram mais burlar
0 treinamento, pois reconhecem a necessidade e a falta que um bom treino fard posteriormente.
Em pesquisas anteriores (VALLE, 2003 e 2006) constatou-se que no inicio da carreira, o0 desejo
parece ser colocado mais no outro (no técnico, nos pais, etc). Progressivamente os atletas vao
sendo subjetivados pela cultura esportiva e passam a reproduzir o discurso do esporte de alto
rendimento, ndo percebendo mais as exigéncias externas como de outros. Este aspecto é

percebido também nas falas em que referem a motivacdo para o esporte de alto rendimento e
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estes atletas parecem bastante influenciados por motivacdo intrinseca como os desejos de
superacdo, de chegar e manter-se na selecéo nacional:

“Me exijo para melhorar meu resultado™.

“E 0 objetivo de todo o atleta: treinar para chegar a selegdo nacional!”.

E evidente que fatores externos também interferem mas ndo parecem tdo significativos
quanto aos relacionados a auto-pressdo. Assim, mesmo o desejo de ser convocado para a selecéo,
por exemplo, é antes um desejo pessoal do que da equipe técnica — observado na iniciagdo
competitiva. Lembro de uma menina da Ginastica Olimpica, camped brasileira de 12 anos, que
comegou a treinar mal e apresentar dores diversas. Quando investigado melhor, descobriu-se que
ela receava ser convocada para a Selegdo Permanente (como havia ocorrido com uma colega
mais velha alguns meses antes), pois precisaria mudar-se de cidade e ndo queria afastar-se da
familia. Enquanto para o clube e equipe técnica € um reconhecimento do trabalho ter seus atletas
convocados, para o atleta muito jovem pode ser uma pressdo que acaba atuando como um freio
ao bom desempenho. Em vista disto, percebe-se a importancia de conhecer como as pressoes
estdo funcionando: como motivadoras ou como inibidoras?

Os atletas pesquisados parecem vivenciar as maiores pressdes na propria rotina de
treinamentos, expressadas pelos aspectos de auto-pressdo e auto-exigéncia. Estes aspectos podem
ser reforcados pelas caracteristicas das modalidades investigadas neste estudo. Em primeiro
lugar, tratam-se de modalidades individuais e se sabe que esportes individuais sdo mais
estressantes que o0s coletivos (WEINBERG; GOULD, 2001). Quanto as -caracteristicas
especificas das modalidades, a Ginastica Olimpica é um esporte em que € necessario ser
extremamente preciso nos movimentos, exige atencdo a detalhes e tem seu inicio em idade

precoce. Para a Esgrima também s&o necessarias varias condi¢cdes como precisao, velocidade de
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reacdo, concentracédo, entre outras. Como diz De Rose Junior, Simdes e Vasconcellos (1994)
essas caracteristicas podem ser potencialmente estressoras, gerando pressdes em seus praticantes.

Todos os itens que serdo comentados adiante foram escolhidos apenas uma vez e ficaram
entre as trés pressdes (ndo sendo, portanto, a escolha considerada de maior presséo), com excecao
da “representar o pais numa competicdo mundial”. Neste caso, foi considerada a maior pressao
por se tratar de um atleta olimpico, Unico representante de sua modalidade nas Olimpiadas, que
sofreu a pressdo de “carregar o Brasil nas costas” (sic).

O item “pressdo dos pais ou da familia” pode ser compreendido em relacdo ao periodo de
iniciacdo competitiva, pois o atleta que a escolheu justificou que no inicio da carreira esta era
uma das maiores pressdes vividas. A opinido paterna importava e sentia necessidade de
corresponder as expectativas. E consenso na literatura (DE ROSE JUNIOR, 1994 e 2002;
WEINBERG; GOULD, 2001) que a pressdao dos pais pode ser um dos estressores mais
responsaveis pelo abandono precoce da pratica competitiva.

A “pressdo pela situagdo econdmica do pais” foi justificada pela necessidade do atleta
manter a si e sua familia com os recursos gerados pela sua pratica esportiva. A manutencdo da
capacidade financeira para tal depende dos contratos que séo conseguidos pelos atletas bem como
por seus resultados esportivos, gerando uma pressdo que também pode se relacionar com a
pressao por resultados.

J& o item “pressdo para manter a atencdo” foi sugerido por um atleta, pois era dada a
possibilidade de incluirem alguma presséo que ndo estava contemplada no teste. E um atleta com
dificuldades de manter a concentragdo durante a disputa, sendo este um dos aspectos que ele vem
trabalhando para melhorar. Sabendo que um dos efeitos do estresse pode ser o prejuizo na
atencdo e concentracdo (WEINBERG; GOULD, 2001), compreendemos que essa pressdo se

justifica por este investimento pessoal em modificar esta variavel.
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Diante das respostas coletadas nas entrevistas, podem-se ainda agrupar algumas
justificativas como uma grande categoria de “pressdo pelo reconhecimento de outros
significativos para o atleta”. Alguns exemplos:

““Se cria uma expectativa nos outros (no técnico, nos colegas) de que se é uma promessa.
Apostam no teu crescimento e esperam que voceé va render logo!™.

“A pressdo que me impunha era por mostrar resultados para meus pais. Afinal, era
“paitrocinio”. No inicio, a opinido deles importava, eu queria agradar. Quando perdia e ele me
perguntava: “Foste passear, entdo?!”, era terrivel!”.

“Ja estive no 4pice e me tiraram da Selecdo. Agora quero mostrar e comprovar que
posso competir ainda melhor que no ano passado. Também é uma forma de provar e reconhecer
o trabalho do técnico que me deu muito apoio”.

Analisando estas falas percebe-se a interligacdo da expectativa dos outros significativos
com a pressdo por mostrar resultados e com a auto-exigéncia. A cultura do esporte de alto
rendimento tem como valores a superacdo de limites, o aperfeicoamento continuo, a busca pela
performance excelente. Ao ser subjetivado pela cultura, a propria identidade do atleta vai
incorporando estes valores e, numa relacdo imanente, ja ndo se consegue determinar o que € da
cultura e 0 que é do sujeito (VALLE, 2003). A seguinte fala parece exemplificar o que foi
exposto:

“Eu me cobro bastante. Sempre entro para fazer o melhor. (...) em esporte de alto
rendimento ndo tem como ficar se poupando™.

No teste sobre os medos era solicitado primeiramente que o sujeito escolhesse cinco
medos. Destes, optasse por trés e finalmente, por um medo. Com a entrevista, levantava-se a

justificativa para as escolhas. A partir da andlise dos questionarios foi possivel identificar os
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medos considerados mais significativos pelos atletas pesquisados. Os resultados da adaptacdo do

“Test de los miedos del futbolista” (Roffé, 2004) foram:

18, Entre os | Entre os Total
escolha 3 5
Medo de lesionar-se 3
Medo de fracassar
Medo de ndo poder dar o que se espera 1
Medo de perder
Medo da ma arbitragem
Medo de ndo poder resolver algo
Medo do futuro
Medo de fazer papel ridiculo
Medo do desconhecido
Medo de estar nervoso na competicédo 1
Né&o poder dormir na noite anterior a 1
competicdo
Medo de comegar mal na competigédo 1
Medo de ndo poder dar a volta no resultado 1
Medo de ndo poder recuperar a titularidade 1
Medo de adoecer 1
Medo de perder o que ja alcangou 1 1
Tabela 2: Levantamento da adaptacdo do “Test de los miedos del futbolista” (Roffe, 2004)
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A analise dos resultados mostrou que o medo mais significativo foi o “lesionar-se”,
seguido por “medo de ndo poder dar o que se espera” e por “medo de fracassar”. Como primeira
escolha apareceram ainda “medo de estar nervoso na competicdo” e “medo de ndo poder
recuperar a titularidade perdida” ambos com um voto cada.

Os medos “da arbitragem” e “de ndo resolver algo” sdo bem especificos das modalidades.
Na Esgrima e, especialmente na Ginastica Olimpica, o sistema de pontuacdo depende muito da
interpretacdo do arbitro e isto da margem a erros.

O “medo de nédo resolver algo” apareceu relacionado ao receio do esgrimista em nao

conseguir montar uma estratégia eficaz como, por exemplo, neutralizar o adversario em pista.
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Outro medo relacionado a preocupagdo em nao ser eficaz foi o de “estar nervoso na
competicdo”, pois a ansiedade pode gerar pressa nos movimentos, atrapalhando a execucéo
(FIGUEIREDO, 2000):

““Se eu fico muito nervosa, me afobo, me atrapalho! E eu ndo posso errar na minha arma,
sendo e ponto perdido!™.

O mais significativo do levantamento foi o medo de lesionar-se e pode-se somar ainda
uma escolha por “medo de adoecer”. Especialmente na Ginastica Olimpica, o risco de leséo esta
sempre presente e € um temor real, haja visto o alto indice de lesdes nesta modalidade. O
sentimento de impoténcia gerado pela lesdo e/ou por adoecer antes de uma competicéo é grande,
pois muitas vezes é a chance do ano de buscar um resultado importante ja que ndo ha muitas
competicdes de alto nivel no Brasil.

“Tudo pode se reduzir a lesdo... todo o esfor¢o que vocé teve pode ir por agua abaixo!”.

“Medo de treinar muito para na hora ficar doente”.

A lesdo pode funcionar como um freio na medida em que o atleta sente 0 medo da
recidiva. A autoconfianca pode ser prejudicada se ele ndo se acredita recuperado ou em condigdes
de treinar/competir:

“Medo de aumentar a dor, porque me atrapalha na competicdo”.

Este medo pode atrapalhar muito ao atleta e, considerando que as reacdes ao medo
dependem também da interpretacdo subjetiva e ndo sé do perigo objetivo, é fundamental que a
equipe multidisciplinar (médicos, fisioterapeutas, psicélogos, técnicos) trabalhe integrada para
auxiliar o sujeito neste momento, esclarecendo-lhe suas reais condicdes para evitar o desencadear
de medo, davidas e crengas irrealistas (MACHADO, 2006; ROFFE, 2005).

O “medo de ndo poder dar o0 que se espera” associa-se com a “pressdo pelo

reconhecimento de outros significativos” discutida anteriormente. Resultado semelhante ao
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relatado por Figueiredo (2000), este medo apareceu relacionado a expectativa da equipe, a de si
préprio e a de amigos e parentes. A expectativa parece estar associada a uma avaliacdo subjetiva
do atleta, que sente a pressdo dos outros inerente as competicdes:

“E 0 que eu espero de mim mesmo e o que os outros esperam. Ninguém fala, mas sei que
esperam”.

Através da analise das justificativas, o “medo de fracassar” se confunde com o “medo de
perder”:

“Medo de dar tudo errado, de ndo fazer o que faco no treino! S6 tenho uma chance de
fazer!”.

“E uma conseqiiéncia... Medo de treinar, treinar, estar bem e chegar na competicdo e
ndo conseguir fazer o que treinou. E muito ruim, se eu perdi fazendo meus 100%, tudo bem... o
medo é de ndo conseguir fazer os 100%”".

O “medo do fracasso” pode ser relacionado também com a “presséo pela auto-exigéncia
interna” e “presséo pelos resultados”:

“Vocé treina muito e acaba ndo conquistando a vaga por muito pouco e vocé se da conta
que este pouco foi ndo ter treinado um pouquinho a mais! Isto é fracasso!”.

A frustracdo de ndo conseguir realizar o que treinou é sentida como um fracasso pessoal e
0 medo de que isto pode acontecer pode ser um complicador para a performance. Nas
modalidades individuais em que o desempenho depende exclusivamente do atleta e ndo de uma
equipe ou time, a pressdo pelo resultado é ainda maior. Sendo o resultado uma conseqiéncia do
desempenho, o perder e fracassar parecem estar muito confundidos na percepgéo dos atletas. Foi
constatado em outro estudo (VALLE, 2003) que o atleta, frente a um resultado ndo exitoso,
muitas vezes se sente destituido de virtudes porque 0 que conta para 0 SUCESSO € para Ser

reconhecido como um bom atleta pelos outros (especialmente para aqueles que desconhecem as
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particularidades da modalidade) é a visibilidade da performance, ou seja, o resultado final. Outras
vezes é a propria manutencao do resultado alcancado que gera pressdo (“medo de ndo recuperar a
titularidade perdida™), como no caso de um atleta que, ap6s a decepc¢do de ndo conquistar a vaga
olimpica, afastou-se dos treinamentos. Com a chance de participar do Pan-Americano, retomou o
ritmo de treino anterior, mas expressava 0 medo de ndo conseguir reconquistar a posicdo de
namero um do pais. Ele prdprio considerava somente esta opgdo (ser o primeiro) como a
aceitavel. A pressdo derivada desta auto-exigéncia o estava prejudicando, aumentando o nivel de
ansiedade e diminuindo sua concentragdo nos treinos. Trabalhar nestas questdes mostrou-se
fundamental para facilitar seu retorno.

Diante da analise dos dados, se percebe a importancia de também avaliar o momento de
vida de cada atleta, pois muitas vezes situacbes que estdo gerando estresse podem estar
relacionadas a situacdes especificas em que o acompanhamento e apoio do técnico e/ou do
psicologo podem auxiliar para evitar o aumento da intensidade do estresse.

A Intervencao da Psicologia do Esporte

A acdo da Psicologia no clube ocorre em diversos departamentos — volei, basquete,
ginastica olimpica, ginastica ritmica e esgrima — e, para cada modalidade, h4 uma estratégia de
intervencdo determinada a partir das necessidades detectadas e do planejamento conjunto com o
coordenador do departamento.

O suporte do coach inspira o trabalho ja ha alguns anos e, a partir de 2006, passamos a
desenvolver um projeto junto aos departamentos de Esgrima e Ginastica Olimpica, visando
também a promocao da resiliéncia. Este conceito pode ser entendido como “a capacidade humana
para enfrentar, sobrepor-se e sair fortalecido ou transformado por experiéncias de adversidade”

(GROTBERG, 2005. p. 20). Para os atletas que estdo em constante presséo, reforcar esta
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capacidade instrumentaliza-os melhor para fazer frente tanto aos desafios inerentes & pratica
quanto na recuperacéo de eventuais fracassos.

A resiliéncia diminui a intensidade do estresse e de sinais emocionais negativos
(depressdo, ansiedade, raiva), proporciona maior curiosidade e salde emocional, aumentando a
capacidade de manejar os conflitos vivenciados. Quando associada a promogao de satde mental,
da énfase na necessidade do outro como ponto de apoio para a superacdo da adversidade
(MELILLO; ESTAMATTI; CUESTAS, 2005, MELILLO, 2004).

Fica claro, portanto, a importancia de trabalhar com os técnicos para que possam, com
suas atitudes, serem promotores de resiliéncia junto a seus atletas. O suporte de coaching, de
acompanhamento e orientacdo permanentes, tem sido prioritiria nestes departamentos,
considerando o coach como aquele que assume o compromisso de apoiar alguém a atingir
determinados resultados. Estimular uma atitude resiliente implica em potencializar estes atributos
incluindo todos os membros da equipe no desenvolvimento, na aplicacdo e na avaliacdo de
programas de agdo. O uso de uma abordagem positiva, com encorajamentos e feedback
constantes, o estabelecimento de metas claras associado a uma avalia¢do eficaz, sdo algumas das
estratégias que vem sendo utilizadas e que poderdo auxiliar na diminuicdo das pressées e medos
dos atletas. Tais estratégias sdo desenvolvidas em conjunto com a psicologa, com o técnico e
como atleta, buscando uma integracdo constante, pois se sabe que a boa estruturacdo e
planificacdo do trabalho auxiliam na evolucgdo dos treinamentos, diminuindo a possibilidade de
viver situacOes estressantes e, conseqiientemente, gerando mais sentimentos de seguranca e
confianga. Se é consenso entre os autores (FIGUEIREDO, 2000; MACHADO, 2006; DE ROSE
JUNIOR, 2002, SAMULSKI, 2002) que a questdo da competicdo, por si sO, tem um papel
importante no surgimento da ansiedade e do medo, quanto mais estruturada e planificada estiver a

situacdo de competicdo para o atleta, menor o risco de estas reagdes surgirem.
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A condigdo para um sujeito ser mais vulnerdvel ou mais resiliente depende da maneira
como ele avalia e responde aos acontecimentos, ou seja, depende dos recursos de ego disponiveis
para enfrentar determinada situagdo. O enfrentamento aqui € entendido na sua dimensao
cognitivo-comportamental e refere-se a “esfor¢cos cognitivos e de condutas constantemente
mutantes que se desenvolvem para manejar as demandas especificas externas e/ou internas que
sao avaliadas como excedentes dos recursos do sujeito” (ZUKERFELD, 2005, p. 18).

Sabendo que as pressdes mais significativas para os atletas sdo as relacionadas as auto-
pressdes e auto-exigéncias, a Psicologia do Esporte buscara, através de suas intervengdes, por um
lado, instrumentalizar o atleta com técnicas e orientacGes especificas de modo a ampliar seus
recursos de enfrentamento positivos. Por outro lado, amparados pelo processo de coaching,
assessorar aos técnicos quanto ao manejo mais adequado junto as equipes. A promoc¢do da
resiliéncia pode vir a ser uma estratégia capaz de atenuar os efeitos das pressdes sentidas pelos
atletas, uma vez que promove o aumento da autoconfianca e da autoestima, fazendo com que as

auto-exigéncias fiquem a servico da motivacao e da superacao e ndo apenas da pressao.

Consideracdes Finais

Atletas dedicados a pratica do esporte de alto rendimento vivem sob constante tenséo e
estresse. O modo como enfrentam estas demandas sdo determinantes em seu desempenho, pois a
relacdo entre estresse e performance é clara para a Psicologia do Esporte. Compreender quais as
variaveis ligadas ao estresse que podem interferir no desempenho, auxiliam na intervencao.

A investigacdo das pressdes e medos de atletas da Esgrima e Ginéastica Olimpica no clube
evidenciou que as pressdes mais significativas relacionam-se com aspectos da auto-pressao e da
auto-exigéncia que os proprios atletas se infligem. Quando chegam ao alto nivel, estes sujeitos

buscam a exceléncia e a superagdo constante. A forma de avaliar as melhoras (principalmente por
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quem nao ¢é integrante da modalidade) se da pelos resultados competitivos e a visibilidade da
performance passa a ser priorizada. Assim, compreende-se a pressao pelos resultados, pelo bom
desempenho, por corresponder as expectativas. Os medos mais frequentes (lesionar-se,
perder/fracassar, de ndo dar o que se espera) também se relacionam com a boa performance e,
consequentemente, com a auto-exigéncia.

E fundamental que, enquanto psicélogos do esporte, identifiguemos os efeitos das
pressdes e medos nos atletas, ajudando-os a 0s reconhecer e a evitar que se tornem estressantes a
ponto de prejudicar-lhes as performances. Uma das estratégias mais utilizadas pela Psicologia
neste clube é o desenvolvimento do suporte de coaching (de toda a equipe profissional) para que
ajude aos atletas a atingir suas metas, buscando o desenvolvimento de todo o seu potencial. A
promocdo da resiliéncia € mais uma estratégia que vem sendo inserida no contexto esportivo e

que podera contribuir para enfraquecer os efeitos das pressdes e medos destes atletas.
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Anexo A

Adaptacdo do “Test de las presiones del deportista de Seleccion” (Roffé, 2004)

Por favor, eleja as trés pressdes destas 20, que vocé mais sente agora ou ja sentiu. Depois escolha
uma e conversaremos a respeito.

Pressdo dos arbitros.

Pressdo do treinador e/ou corpo técnico.

Pressdo da imprensa (escrita, radio ou TV).

Autoexigéncias internas.

Presséo dos resultados (positivos ou negativos).

Pressao dos pais ou da familia.

Pressdo do/a namorado/a.

Pressdo dos rivais.

Presséo dos amigos.

10. "Presséo social™ (exceléncia de nossa cultura, ser o primeiro ou nada).

11. Pressdo da confederacgéo.

12. Pressdo do patrocinador.

13. Pressdo dos torcedores / espectadores.

14. Pressao dos dirigentes.

15. Pressdo pela situagdo econdmica do pais (necessidade de ganhar dinheiro logo).
16. Pressdo de sentir que tem que dar explicagGes quando se equivoca (na competicao).
17. Pressdo por ser selecionado para a equipe nacional.

18. Pressdo por representar o pais numa competicdo a nivel mundial.

19. Pressdo na competigédo por ser titular.

20, e
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Anexo B
Adaptacgdo do “Test de los miedos del futbolista” (Roffé, 2004)
Por favor, eleja 5 medos, depois 3 e finalmente termine com 1.

Medo de perder

Medo de fracassar

Medo de ganhar

Medo de ter éxito

Medo de equivocar-se

Medo a arriscar

Medo de ser rechagado pelo grupo ou pelo técnico
Medo de lesionar-se

Medo de fazer papel ridiculo

10. Medo da competicéo

11. Medo do rival

12. Medo do desconhecido (novo / insolito / subito)
13. Medo de estar nervoso na competicdo

14. Medo de nédo poder resolver algo

15. Medo de n&o poder dormir na noite anterior & competicao
16. Medo de falar com o técnico

17. Medo de perder a titularidade na equipe

18. Medo de ndo poder dar o que se espera

19. Medo de ndo impor respeito

20. Medo de comecar mal na competicdo

21. Medo de néo poder dar a volta no resultado

22. Medo a ser rechagado pelo entorno (familiares, amigos, namorada, etc.)
23. Medo de nédo poder recuperar a titularidade

24. Medo de adoecer

25. Medo da mé arbitragem

26. Medo do futuro

27. Medo de perder o que ja alcancou.

28. i
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