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PARA OS COLEGAS DA AREA ESPORTIVA, psicélogos e

estagiarios esportivos, aqui falaremos sobre a Inteligéncia Emocional
e sua importancia para o contexto esportivo e como trabalhar de
forma pratica com nossos atletas essas habilidades fundamentais
para o bem-estar e saude mental. Estardo disponiveis materiais para
serem usados nas intervencgoes, e o e-book pode ser utilizado como

um guia de trabalho para o desenvolvimento das Habilidades de
Inteligéncia Emocional.
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=== O QUE E
INTELIGENCIA
EMOCIONAL?




10 QUE E INTELIGENCIA EMOCIONAL?

A Inteligéncia Emocional (IE) é a habilidade de processar de forma
adequada informac¢des emocionais, além da capacidade de utilizar

emocdes para modular o pensamento e o comportamento, a fim de
atingir objetivos. A |IE é dividida em quatro areas:

(B Perceber Emocoes EBEntender Emocdes

3 Facilitar o pensamento Manejar Emocgoes
a partir de emocodes




E NO ESPORTE,
A INTELIGENCIA EMOCIONAL

FAZ DIFERENCA?




ha um consenso de que as emogdes
tém um impacto importante na performance dos atletas. Os estados
emocionais podem influenciar a cognicao, percep¢ao, motivacao,
comportamento, tomada de decisdo e execucdo motora, assim,
facilitando ou interferindo na performance do atleta.

© o

Quando falamos de modalidades competi-
tivas, € notdria a presenca de diversos
estressores e desafios emocionais que 0s
atletas enfrentam. Esses fatores estio @
oresentes nos periodos pré-competitivos,
competitivos e pos competitivos. -

/
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Ademais, emm modalidades de grupo, para alcanc¢ar uma boa performance,
€& necessario que haja comunicacdo, trabalho colaborativo, coesao,
cooperacao e resolucao de problemas, fatores que podem ser influenciados

pelas emocdes dos atletas.

Para além, no contexto competitivo os atletas precisam se manter
motivados para que alcancem metas de longo prazo, além de manejar e lidar
com o estresse continuo e a pressao em competicoes.

Os achados na literatura mos-
tram ser benéfico para atletas ter
altos niveis de IE como uma forma
efetiva para o desenvolvimento de
estados mentais positivos.



Também foi apontado que as habilidades que compdem a IE sdo
importantes para que os atletas facam escolhas assertivas, frente a
demandas que requerem tomada de decisdo rapida e sob
pressao em competicoes.

Assim como a habilidade de regulacao
emocional, que € apontada como uma
importante ferramenta para lidar de
forma efetiva com suas emocgdes
durante as competicdes, demonstrando
a relacdo benéfica da IE com a
performance esportiva.




As intervencdes psicoldgicas
com atletas focadas em habilida-
des mentais especificas, como as

atletas, podendo trazer beneficios
para sua performance, além de
potencializar positivamente outros

que compdem a Inteligéncia > aspectos da vida, como relaciona-
Emocional, resultam em mentos interpessoais, melhor
efeitos  positivos  no ® desempenho em  contextos
bem-estar, performance, O‘%é académicos e laborais,
concentragao, motiva- resolucdo de conflitos
¢cao e outras habilidades L de forma assertiva, en-
cognitivas. gajamento menos frequen-

Dessa forma, mostra-se relevan-
te o ensino de habilidades de
Inteligéncia Emocional para

te em comportamentos desadap-
tativos, melhor comunica¢cdo com
seus pares e maior autoestima.




RULERY)
OQUEE.




A RULER é uma
abordagem
baseada em

evidéncias para o desenvolvimento
da Inteligéncia Emocional em
criancas, adolescentes e adultos,
criada no Centro de Inteligéncia
Emocional da Universidade de Yale.

A RULER € composto por cinco
habilidades-chaves, juntamente de
ferramentas e um meétodo estrutus-
rado de ensino.

O nome € um acrbnimo das
habilidades-chaves trabalhadas,
que sao: Reconhecer, Entender,
Nomear, Expressar e Regular as
emogoes.

Também compde a RULER um
conjunto de ferramentas que
auxiliam na aquisicdo das habilida-
des, sendo elas o Medidor de
Humor, Carta, Meta Momento e
Blueprint.




RECOGNIZE
Reconhecer Entender
emocoes em si e as causas e
Nos outros, conseqguéncias
NAo apenas os das emocdes,
sentimentos conseguindo
mas tambem identificar quais
expressoes experiéncias as

faciais, tom de desencadearam.

vOZ e outras dicas
nao verbais.

LABEL

Nomear
experiéncias
emocionais de
forma precisa
com um
vocabulario
amplo e diverso.

HABILIDADES RULER]

EXPRESS REGULATE

Expressar Regular
emocgoes de emogoes
forma adaptativa, utilizando

em acordo com  estratégias Uteis
normas culturais e eficientes, de

e contextos forma a promover

sociais. crescimento intra

e interpessoal.




FERRAMENTAS E TECNICAS
PARA O TREINO DE HABILIDADES

DE INTELIGENCIA EMOCIONAL




Aqui estdo algumas ferramentas que podem ser utilizadas em interven-
coes com atletas em trabalho individual e em grupo. Serdo sugeridas
algumas formas de trabalho, mas o uso das ferramentas fica a seu critério e
criatividade, baseado nas caracteristicas e necessidades dos seus atletas.

Teremos a apresentacdo das ferramentas
presentes na RULER: Quadro de Humor, Carta,
Meta Momento e Blueprint, além de outras técni-
cas que podem auxiliar no ensino das Habilidades
de Inteligéncia Emocional. Fique ligado nos QR
Codes e links para download dos materiais.

AR 77
~
- R 9
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JO MEDIDOR DE HUMOR, principal
ferramenta da RULER, é um grafico de
quatro quadrantes que apresenta as duas
dimensodes do afeto: A valéncia, que varia
do desagradavel ao agradavel, e a
Ativacdo, que vai de baixa a alta energia.

Medldor de Humor

Os estadose s que sentimos variam entre os de alta b g'aeentrg agraddveis e
desagradav S b d tﬁ arqual e t d emocional estamo t d uxilia a aceitar e
regular as emogoes.
aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

mw

O Medidor de humor permite a nomeacao e diferenciacdo dos
estados emocionais (EEs), dando apoio para a aquisicao dessa
habilidade complexa, que tende a ser mais dificil pela natureza

subjetiva e abstrata dos EEs.

13



O uso continuo do Medidor de humor permite a aquisi¢ao de todas
as habilidades RULER, a partir da exploracao e reflexdo sobre o que
estdo sentindo (Reconhecer), investigacdo do que esta

= % causando os sentimentos e emoc¢des (Entender),
- Jok

nomeacao do seu estado emocional atual

(Nomeacado), reflexdo sobre a expressao e
escolha de estratégias de regulacdo emocional e
gerenciamento das emocgdes (Expressao e
Regulacdo das emocdes).

14



ICOMO UTILIZAR ESSA FERRAMENTA?

O Medidor de Humor € uma ferramenta que
pode  estar presente em  diversas
intervencodes, servindo de material de apoio
durante todo o processo de ensino de
Habilidades de Inteligéncia Emocional.
O material esta disponivel e vocé pode traba-
lhar com ele de forma impressa ou digital.

QR Code para Download do medidor de humor em PDF

Uma forma de trabalho € deixar uma versdo impressa em local visivel, para
que os atletas tenham acesso continuo. Em seguida terdao outras

sugestdes de uso.

15


https://drive.google.com/file/d/1QV3StgJWctdquEuOTJfI1zTdcMp5MyHV/view?usp=sharing

Com o medidor de humor disponivel para todos, faga uma intervencao

de psicoeducacgao,

pode ser explicada assim:
Os estados emocionais podem variar
entre desagradaveis e agradaveis.
Podemos identificar em qual das esfe-
ras estamos avaliando os conteudos
dos pensamentos e as sensacgodes
corporais.

explicando

as

podemos explicar assim: Os
estados emocionais podem variar
entre baixa e alta energia. As situagcoes
de alta energia sdo as que deixam ©
nosso corpo “ligado” e o pensamento
acelerado, enquanto nas de baixa
energia o corpo e pensamentos ficam
mais lentos.

Estados

emocionais desagradaveis de alta energia, como a raiva; estados emocionais
agradaveis de alta energia, como a euforia; estados emocionais desagrada-
veis de baixa energia, como a tristeza; e estados emocionais agradaveis de

baixa energia, como a

calma.

16




Baseada na sua observacao dos atletas, selecione situacdes frequentes

do dia a dia de treinos e competicdbes que tem potencial
de ser gatilhos para emoc¢des que podem interferir na performance, como
erros consecutivos ou reclamagcdes do técnico.

Em seguida, apresente para os atletas as situacdes e peca que escrevam
quais emoc¢des poderiam surgir naquele momento. A partir dai, pode-se
discutir estratégias para manejar e regular essas emogoes.

Se o trabalho for feito com um grupo, além da nomeacao das emocgdes e
identificacdo de possiveis causas, pode-se trabalhar a percep¢do de que
cada atleta pode sentir de forma diferente, podendo aparecer emoc¢des
distintas para a mesma situacao.

17



é um documento aspiracional Carta de Compromisso

originalmente guiado por duas perguntas:
‘Como queremos nos sentir?” e "Como ga-
rantir que todos tenhamos esses sentimen-
tos?" E construido em grupo com o objetivo Se tivermos conflitos ou sentimentos desfavoréveis, nbs remos:
de criar climas emocionais favoraveis.

Para esse e-book, foi acrescentada uma
pergunta relativa a resolucdo de conflitos.

Como queremos nos sentir?

Para ajudar todos do grupo a se sentir assim, nds iremos:

A elaboracdo da Carta € um momento em que o grupo compartilha suas
necessidades, valores e aspiracdes, além de desenvolver suas habilidades
RULER e outras habilidades emocionais como autoconsciéncia, consciéncia
social, autogestdo e tomada de  decisbes  responsaveis.

18




ICOMO UTILIZAR ESSA FERRAMENTA?

Vocé pode elaborar uma Carta junto ao
grupo para os momentos de treino e outras
especificas para as competicoes. F Importan-
te explicar aos atletas os beneficios dessa
intervencdo, trazendo informagdes sobre
como o0s estados emocionais podem
influenciar a performance, para que se com-
orometam a aplicar as estratégias discutidas.

Do mesmo modo, é fundamental que todos os atletas sejam ouvidos €
sejam incentivados a compartilhar suas ideias e sugestdes, para que o
resultado represente as necessidades, valores e aspiracdes do grupo.

QR Code para Download da Carta em PDF



https://drive.google.com/file/d/1QMa8cjUc80g7r3ntvFdxvOuMcFEVHrwX/view?usp=sharing

1O META MOMENTO & um guia para auxiliar
na regulacdo em  situagcbes de alta
intensidade emocional. Tem como objetivo:

1) Direcionar a atencdo para as mudangas na
cognicao, fisiologia e comportamento.

2) Inibir respostas emocionais desadaptativas,
para ativar respostas adaptativas.

3) Ativar a imagem mental do seu “melhor eu”.

4) Escolher estratégias Uteis para a regulacao
emocional e resposta a situacao.

Meta Momento

PASSO 1| SINTA
Perceba as mudancas causadas pela situagdo. Quais emog¢des apareceram?
SINTA Quais pensamentos apareceram? Quais mudangas no seu corpo?

PASSO 2 | PAUSA
Pare um pouco! Faga um exercicio de respiragado, ande um pouco, preste
atengao a sua volta. Vamos baixar a intensidade!

e PASSO 3| VISUALIZE O “MELHOR EVU”
N Qual a sua melhor versao? Vamos pensar no eu em que as suas agdes sdo
V4. o alinhadas com seus valores e crengas, o que ele faria nessa situagao?

PASSO 4 | ESCOLHA DE UMA ESTRATEGIA
Agora vamos pensar, o que vocé vai fazer? Escolha uma resposta de forma

HJele)RT).y cCONSC iente!

20



O Meta Momento €& composto por quatro  passos:

1) Sentir: Percebe-se as mudancas em si, causadas pela situacao.
2) Pausa: Utiliza-se de estratégias, como exercicios de respiracdo, para
baixar a intensidade da resposta emocional.

3) Visualizar o "melhor eu": Busca-se a visualizacdo de quem vocé almeja
ser, sua melhor versdo, o eu em que as suas a¢oes sdo alinhadas com seus

valores e crencas.

4) Escolha de uma resposta adaptativa: Apds a reducao da intensidade da
resposta emocional, vocé conscientemente busca escolher uma resposta a
situacao.

21




ICOMO UTILIZAR ESSA FERRAMENTA?

O guia deve ser explicado aos atletas, passo a
passo, para que compreendam cada etapa de
forma clara. Vocé pode dividir cada passo em oy
uma intervencdo, onde serdo discutidos de
forma mais aprofundada aquela etapa, para A
pbr fim, apresentar todo o guia aos atletas.

m]

QR Code para Download do Meta Momento em PDF

Uma forma de avaliar se os atletas entenderam € fazendo simula¢cdes de uso
com alguma situacao de alta intensidade emocional que o atleta ou grupo
passaram. O material deve ficar disponivel e de facil acesso aos atletas.

22



https://drive.google.com/file/d/1QN6T34fOu8t5dYaVKpGEwdOmqKgb37FP/view?usp=sharing

ou Diagrama do conflito, é
uma ferramenta de avaliacdo norteada por
seis perguntas: "O que aconteceu?” "Como
eu me senti?” "O que causou meus sentimen-
tos?” “Como eu expressei e regulei minhas
emocoes?’ “Como minhas a¢des afetaram as
acoes dos outros?” “Na proxima vez,

Blueprint

1- DESCREVA O QUE ACONTECEU
Baseado na minha perspectiva, o que causou essa situagdo?

2- RECONHEGCA E NOMEIE
O que eu senti?

3- ENTENDA
O que causou meus sentimentos?

4- EXPRESSAR E REGULAR
Como eu expressei minhas emocdes? E como eu regulei minhas emocdes?

mir ICy

5- REFLETIR
Como minhas agdes afetaram as agcdes dos outros?

6- PLANEJAR
O que eu poderia ter feito para lidar de uma melhor forma com a situacdo?

E agora, o que eu posso fazer sobre isso?

pensando no meu ‘melhor eu’, como irei agir?”.

Essa ferramenta tem como objetivo desenvolver habilidades de empatia,
perspectiva e resolucdo de conflitos, autoconsciéncia, tomada de decisao

responsavel, além das habilidades RULER.

23



ser uma ferramenta a disposicdo dos atletas.
O objetivo € areflexdo sobre como os estados st
emocionais influenciaram em situacdes de

conflito e avaliacdo sobre como se foi lidado
com o problema.

O Blueprint, ou diagrama do conflito, deve IE'lEl

=

QR Code para Download do Blueprint em PDF

Em situacdes de conflito em jogos e competicdes, vocé pode utilizar a fer-
ramenta com o grupo ou atleta, investigando e avaliando a situacdo, sempre
com o foco no que pode ser aprimorado em uma situac¢ao similar no futuro.
O uso se estende para além do contexto esportivo, sendo possivel
aplicacdo no dia a dia dos atletas para avaliar suas acdes.

24


https://drive.google.com/file/d/1QVEOWY7hU6Ng0Kgo9FnM6EV1nPv34p8c/view?usp=sharing

OUTRAS TECNICAS DE REGULAGAO EMOCIONAL

Respiracao diafragmatica: Ajuda a reduzir os sintomas de ansiedade. Pres-
tar a atenc¢ao no diafragma que esta entre abdédmen e o térax. Ao inspirar
empurramos o0 abddmen para frente, ao expirar murchamos o abddmen.

Mindfulness: Manter a atencdo no que esta acontecendo no momento, seja
externamente ou internamente, com uma postura de abertura, aceitacao e
curiosidade. Percebe-se o que acontece sem julgamento.

usada em momentos de esgotamento, facilitando o engajamento em
atividades prazerosas para aliviar os sintomas de cansaco mental.

Lista de atividades relaxantes: Também produzida com o atleta, pode ser
usada em momentos de ansiedade e estresse, para ajudar no engajamento

| Lista de atividades sociais e prazerosas: Produzida com o atleta, pode ser
| em atividades para aliviar os sintomas.
e
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