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RESUMO:

A ansiedade ¢ caracterizada pela ativagao do cérebro, da mente e do corpo do sujeito a fim de que
ele esteja preparado para reagir a determinada ameaga percebida, gerando uma inquietagdo
interior, e, em casos mais graves, pode incluir manifestacdes somaticas e cognitivas desagradaveis
ao individuo. No voleibol, o atleta pode presenciar momentos que geram ansiedade nos treinos,
durante o periodo de campeonatos e jogos importantes, entre outros, podendo partir de questdes
pessoais como inseguranca, baixa autoestima ou, simplesmente, por estar presenciando uma
partida em que deseja muito vencer. Em casos de niveis altos de ansiedade, a saide mental do
atleta pode ser prejudicada, assim como seu rendimento e desempenho dentro e fora de quadra.
Por isso, o objetivo desta pesquisa foi desenvolver uma cartilha educativa para atletas de volei que
sofrem com niveis altos de ansiedade, baseado em técnicas com evidéncias cientificas. A
bibliografia foi explorada e expds poucas pesquisas que abordam técnicas de manejo visando a

saude mental de atletas de voleibol.

PALAVRAS-CHAVE: ANSIEDADE, TECNICAS, PSICOLOGIA DO ESPORTE, SAUDE

MENTAL.



INTRODUCAO

Este trabalho tem como base o estudo da relacdo entre a ansiedade e o rendimento de
atletas de volei pela perspectiva da Psicologia do Esporte (PE). A Psicologia do Esporte e do
Exercicio atua com foco na saide mental de atletas e praticantes de esportes ou exercicio fisico,
avaliando como os fatores pessoais do individuo estdo afetando seu bem estar, desempenho e
rendimento (RUBIO, 1999). A pratica do psicologo esportivo estd associada a prevengdo e
promocgao da saude mental de esportistas, envolvendo desde observagao do comportamento destes
atletas, até a aplicagdo de interven¢des individuais e/ou grupais, sendo necessario, em alguns
casos, ouvir também a familia e os demais profissionais que cuidam daquele atleta, a fim de
planejar intervengdes baseadas em suas demandas e na realidade onde estao inseridos (PAIVA &

CARLESSO, 2019).

Dentro do cenario esportivo, existem diversos elementos que podem desencadear
pensamentos, emocdes € comportamentos, positivos e negativos, sendo a ansiedade um dos
principais sentimentos associados a pratica esportiva (GONCALVES & BELO, 2007). Além
disso, por ser multifatorial e possuir niveis de intensidade que podem auxiliar ou prejudicar o
desempenho do atleta, se faz necessario a preparagdo da comissao técnica, e dos proprios atletas,
pelo profissional da psicologia, a fim de que saibam como manejar a ansiedade para que ela ndo se
torne um fator negativo para o desempenho do time (Idem, Ibidem). Todavia, mesmo havendo o
reconhecimento de alguns em relagdo a esse fato, a psicologia do esporte segue sendo uma area
emergente da psicologia; se fazendo evidente a necessidade de pesquisas nessa area e de um olhar
de analise e cuidado da parte dos profissionais da saude mental para com esses sujeitos

(QUINTINO & GAZZOLA, 2015).

Por promover mudanca de pensamento, de como as situagcdes sdo percebidas e analisar

quais as consequéncias das emocgdes do individuo em seu comportamento, a Terapia



Cognitivo-comportamental (TCC) ¢ a abordagem da psicologia mais indicada para o manejo de
casos de ansiedade (MATIAS & LIMA, 2022). Por essa causa, os instrumentos selecionados na

cartilha terdo como base esta abordagem da psicologia.

Dessa forma, a partir do que foi abordado, o problema da pesquisa foi: qual a relagdao da
ansiedade com o rendimento do atleta de volei? Sendo o objetivo geral deste trabalho analisar
como a ansiedade pode estar relacionada ao desempenho do atleta em treinos e/ou competigdes. Ja
0s objetivos especificos foram: discutir a ansiedade e compreender sua relagdo com o rendimento
do atleta de volei; identificar consequéncias da ansiedade no desempenho do atleta e elaborar uma
cartilha informativa sobre técnicas de manejo que podem ser utilizadas com atletas que sofrem

com a ansiedade.

A justificativa do tema estd baseada na falta de informagdes dos treinadores ou outros
profissionais do esporte, € at¢ mesmo do proprio atleta, em relacdo ao o que € a ansiedade e quais
técnicas de manejo podem ser utilizadas para alcangar melhora no desempenho esportivo
(STEFANELLO, 2009). Dito isso, ¢ um assunto relevante, uma vez que todos os atletas estdo
sujeitos a passar por momentos de estresse ¢ ansiedade, a pesquisa acrescenta a estudos feitos
anteriormente através de métodos cientificos e fornece clareza e compreensao do cuidado com o
atleta de volei. Sendo assim, um estudo significante, visando a qualidade de vida de atletas de

volel e seu crescimento no ambito individual e social.

Segundo Quintino & Gazzola (2015), na psicologia do esporte ainda ha falta de produgdes
cientificas que oferecam uma boa teoria de a¢do esportiva e o desenvolvimento de medidas de
intervencdo psicoldgica para os diversos campos relacionados ao esporte; fortalecendo os

objetivos da seguinte pesquisa.

O método utilizado na pesquisa foi o qualitativo, visto que ela procura explicar fendmenos

sociais, de natureza subjetiva. Consistiu-se também pela a pesquisa bibliografica, pois ¢ um tipo



de pesquisa de abordagem metodologica, que se baseia na andlise de bibliografias publicadas
relacionadas ao tema de estudo, fornecendo fundamento para a investigacdo da temadtica e no

manejo das informagdes (LAKATOS & MARCONI, 2003).

METODO

Tipo de pesquisa

Esta pesquisa utilizou-se do método qualitativo, sendo analisados dados a procura da
possivel relagdo entre a ansiedade e o desempenho do atleta de volei. O método de pesquisa
qualitativa tem o objetivo de analisar caracteristicas subjetivas do objeto de estudo, a fim de
compreender fendmenos sociais, como comportamento, crengas, emogdes, entre outros (GIL,

2002).

Em concomitancia, foi usada a pesquisa bibliografica, uma categoria de pesquisa que
abarca toda bibliografia publica relacionada ao tema de estudo, podendo ser publicagdes, jornais,
revistas, livros, pesquisas, dentre outros (LAKATOS & MARCONI, 2003). Esta forma de estudo
dispde de meios para solucionar e indicar problematicas conhecidas e/ou explorar novos campos,
permitindo ao pesquisador ter acesso a um conjunto de fendmenos de forma abrangente, com o
objetivo de conceder auxilio na investigagdo da tematica e no manejo das informagdes (GIL,
2002). Assim, a pesquisa bibliografica ndo ¢ a repeticdo do que foi pesquisado anteriormente, mas
a oportunidade de encontrar, a partir de uma nova perspectiva ou abordagem, conclusdes

cientificamente atualizadas (LAKATOS & MARCONI, 2003).

Populagao Alvo

Nao foram definidas idades nem género para o publico desta pesquisa, pois qualquer
individuo, independente de género e idade, pode vir a sentir ansiedade no contexto esportivo e

necessitar de apoio em cuidados com a satide mental através da aplicacdo de técnicas psicologicas.



Coleta de dados

A pesquisa bibliografica ¢ desenvolvida com base em materiais ja elaborados, incluindo
literatura cientifica como artigos, revistas e livros (GIL, 2002). Dessa forma, foi realizada através
da leitura de materiais impressos e também por meio do acesso a sistemas de busca cientifica, esse

modelo de pesquisa proporciona uma amplitude e confiabilidade na coleta de dados.

RESULTADO

Como resultado foi criada uma cartilha destinada a atletas de volei que passam por niveis
de ansiedade em situacdes que geram certa aflicdo, medo e/ou inseguranga, assim como outros
pensamentos, emog¢des € comportamentos que sdo, muitas vezes, desagradaveis ao sujeito. A
cartilha contém contetido com evidéncias cientificas, no intuito de expor uma revisao confidvel ao

uso de quem tiver contato com esta. Segue em anexo.
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Apresentagao

A ansiedade € uma reacao natural do corpo humano,
sendo a ativacao do cérebro, da mente e do corpo se
preparando para reagir a qualquer ameaca percebida.
Geralmente se manifesta em situagoées de tensado e
estresse, gerando sintomas cognitivos e fisicos, entre eles
o medo, estado de alerta, respiracao acelerada, taquicardia
e suor.

No voleibol, o atleta pode presenciar momentos que
geram ansiedade nos treinos, durante o periodo de
campeonatos ou jogos importantes, entre outros, podendo
partir de questbes pessoais como inseguranga, baixa
autoestima ou, simplesmente, por estar presenciando uma
partida em que deseja muito vencer.

Em casos de niveis altos de ansiedade, a saude mental do
atleta pode ser prejudicada, assim como seu rendimento e
desempenho dentro e fora de quadra. Além disso, ainda
ocorre desinformacdo acerca da ansiedade e formas de
lidar com seus sintomas.

Na Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), o relaxamento
€ a tecnica mais utilizada por ter efeitos positivos nos
resultados de enfrentamento de situacoes ameacgadoras.
Estudos sobre o Treinamento de Habilidades Psicologicas
(THP) apontam para a eficacia do uso de técnicas de
relaxamento, concentracao, mentalizacao, atencao e
estratégias de auto-didlogo, para melhor controle da
ansiedade.
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Por isso, o objetivo desta cartilha é explicar o
funcionamento da ansiedade e sua influéncia no

rendimento desportivo, assim como apresentar
técnicas para que vocé, atleta, saiba lidar quando ela
surgir.

11



o6
0 que é

ansiedade?
9

Ansiedade ¢ uma emocdao parte do sistema psiquico do ser humano
que surge em momentos de medo, duvidas e/ou expectativas sobre
algo. E importante para o desenvolvimento, pois auxilia o individuo em
seus ciclos de transformacédo, sobrevivéncia e crescimento. Porem,
manifestacoes graves e recorrentes de ansiedade podem se tornar uma

patologia.

Seus sintomas se manifestam de forma fisica
e psiquica podendo ser através de emocoes
desconfortaveis, preocupacdes negativas
com o futuro e inquietacao interior. Aflicao,
agonia, angustia, ansia e nervosismo sao
algumas de suas caracteristicas.
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0 que @ rendimento
desportivo?

O rendimento, ou desempenho, é o
resultado que se obtém através de
Meios necessarios para que se possa
atingir um objetivo.

No esporte, temos o rendimento
desportivo, que esta atrelado aos
esportes de alto rendimento.
Esportes de alto rendimento sao
aqueles em que sao exigidos dos
praticantes rendimento e empenho
maior do que requerem praticas
amadoras e hobbies. O rendimento é
o resultado que o atleta apresenta
apos os treinos (fisicos, técnicos,
mentais, entre outros).

E a partir da observacdgo do
rendimento do atleta que o
psicologo esportivo podera avaliar
quais fatores psicologicos precisam
ser treinados em grupo e/ou
individualmente.
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Como vimos anteriormente, a ansiedade pode
causar diferentes mudancas no corpo humano,
desde alteracdes nos pensamentos e emocgoes até
alteracoes fisicas. A ansiedade é necessaria em
certo nivel para o alcance de um bom rendimento,
pois ela ativa partes importantes do cérebro
responsavel pelo desempenho do atleta em uma
partida. Porém, caso o esportista sinta altos niveis
de ansiedade, ele pode ser prejudicado em suas
chances de apresentar seu melhor desempenho.
Por exemplo, o atleta treina volei a anos, mas
sempre antes de uma partida, em uma competicao,
ele sente sente o coracao bater mais forte, as maos
suando frio, tremor nas pernas e falta de ar, seus
pensamentos passam a ser, em sua maioria,
negativos e no comego do jogo ndo consegue se
concentrar tdo bem. Este atleta, provavelmente
sofre ansiedade por motivos que podem ou nao
estar relacionados com o volei. Cabera ao psicologo
identificar esses fatores e acompanha-lo
individualmente a fim de identificar as causas desse
pico negativo de adrenalina.

I RIDUINJJUI € [end

¢
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O ceérebro € 0 orgao responsavel pelo
ajuste da respiracdo no corpo,
proporcionando diferentes tipos de
respiracio de acordo com sua
necessidade por oxigénio, podendo
preparar 0 corpo para alguma situacao
ameacadora ou relaxalo em
momentos de descanso.

Ao perceber perigo em determinada
situacdo, 0 corpo humano gera a
ativacao fisica, tensionando musculos,
acelerando a respiraca0 e 0s
batimentos cardiacos, mandando mais
sangue aos musculos para fortalecer-
los a fim de estar preparado para

enfrentar alguma ameaca identificada.

Sendo que, caso essa tensao
permaneca por um longo periodo, o
sujeito pode se sentir sob constante
pressdao e sofrer efeitos cognitivos,
fisicos e comportamentais prejudiciais
causados pelo estresse e ansiedade.

Logo, nas proximas paginas vocé
encontrara cinco técnicas para
controlar a ansiedade e fazer dela uma
aliada e naoinimigal!

15



1.Se concentre nasua

propria respiracao.
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Relaxamento passivo

A técnica do relaxamento passivo é
recomendada para pessoas que
encontram dificuldade de relaxar ou que
estao em processo de reabilitacao fisica,
por nao utilizar exercicios de tensionar;
nela a pessoa ira relaxar um membro do
corpo de cada vez.

©

1. Encontre uma posicao confortavel para relaxamento;

2. Escolha um membro do seu corpo para comecar por ele, ex..

brago ou perna;
3. Fogue sua atencao nos musculos desse membro;

4. Enquanto respira lentamente, va relaxando estes musculos,
percebendo a mudanca na sensacao do relaxamento;

5. Repita os passos com os demais membros.

17



1. Encontre uma posicao confortavel para relaxamento;

2. Escolha um membro do seu corpo para comecar por
ele. Ex.: braco ou perna;

3. Tensione os musculos por aproximadamente 10
segundos, se concentrando na sensacao nos musculos

tensos;

4. Relaxe os musculos rapidamente e foque na
diferenca entre a sensacao de tensao e de relaxamento;

5. Reflita em relacao a diferenca das sensacdes de
tensao e de relaxamento;

6. Repita os passos com os demais membros.

18



A técnica do autodialogo ocorre quando vocé pensa ou
fala consigo mesmo, repetindo uma palavra ou frase que
vai te manter focado a realizar algum movimento, podendo
ser usado no controle de pensamentos indesejados,
controle emocional e esforco de controle, utilizando

dialogos como: "olho na bola", "eu sou rapido”, "calma”, "eu

nn

vou continuar tentando”, "eu sou maior que meu medo”.

Ao perceber momentos em treinos ou em que se sente
nervoso, se desconcentrando, vocé pode escolher uma
palavra ou frase relacionada ao que esta fazendo no
momento. Por exemplo: quando esta esperando o outro
time sacar, pode repetir em pensamento a palavra "bola"
para se manter focado no movimento de manchete que
possivelmente ira realizar.
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trabalho teve

como contribuicao

social a psicoeducacao

acerca da ansiedade e sua ligacao

com a saude mental e o rendimento do atleta

de volei, dentro e fora de quadra, acrescentando as

bibliografias anteriormente elaboradas, visto que a psicolo-

gia no campo esportivo ainda carece de pesquisas e estudos. Fo-

ram revisados pesquisas e temas sobre ansiedade de atletas e técnicas
cognitivas com comprovacao de resultados positivos que podem ser uti-
lizados pelos voleibolistas no Brasil. Existem muitos conteudos expostos

que estao aptos a fundamentar a pratica do psicologo do esporte, mas

ainda ha temas a serem estudados e aprofundados, visto que varios
autores apontam para a falta de publicacoes cientificas que contribuam
ao campo da psicologia do esporte no Brasil.
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