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Nota Introdutoria

A Psicologia do Desporto é, hoje, reconhecida como uma area cientifica e profis-
sional essencial para compreender, potenciar e sustentar o desempenho humano em
contextos desportivos. Baseada no estudo dos processos psicologicos que influenciam
o rendimento, o bem-estar e o desenvolvimento global dos praticantes, esta disciplina
procura integrar conhecimento teérico e aplicagao pratica, respondendo as exigéncias
crescentes do treino, da competigdo e das dinamicas organizacionais do desporto con-
temporaneo.

Em Portugal, a Psicologia do Desporto tem percorrido um caminho de afirma-
¢do notavel nas ultimas décadas. Inicialmente marcada por contributos pontuais e por
uma presenca timida nas estruturas desportivas, consolidou-se progressivamente atra-
vés da investigagdo académica, da criagdo de unidades curriculares e programas de
formacao especificos, do reconhecimento profissional da especialidade e da integracao
de psicdlogos em federagoes, clubes e centros de alto rendimento. Hoje, assume-se
como um dominio multidisciplinar, relevante para atletas, treinadores, equipas técni-
cas, dirigentes, staff e intervenientes da formagao desportiva, acompanhando a evolu-
¢ao global do desporto e respondendo a desafios cada vez mais complexos.

Num contexto em que a performance, a saude mental, a ética e a sustentabilidade
humana no desporto ganham destaque mediatico e cientifico, torna-se imperativo
compreender os fendmenos psicologicos fundamentais, bem como desenvolver prati-
cas de intervencio baseadas em evidéncia.

E neste cendrio que surge o presente livro, elaborado por um conjunto de autores
especialistas, investigadores e profissionais com vasta experiéncia aplicada. A obra in-
tegra ainda diversos casos de estudo, que complementam os capitulos tedricos com
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exemplos praticos de intervencdo, permitindo ao leitor visualizar a aplicabilidade real

dos conceitos explorados.

Ao longo dos capitulos, o leitor encontrara uma abordagem abrangente e atual as

tematicas centrais da Psicologia do Desporto:

O Capitulo 1 explora fenémenos criticos que afetam o rendimento, o choking,
o momentum negativo e o colapso coletivo, analisando os fatores desencadea-
dores, as caracteristicas e as estratégias de intervengao;

O Capitulo 2 aprofunda a temadtica do consumo de substancias que melhoram
o desempenho no desporto de recreagdo, discutindo a regulamentagdo exis-
tente, os riscos associados, as motivagoes dos praticantes e os desafios contem-
poraneos inerentes a esta problematica;

O Capitulo 3 apresenta a prevencdo da violéncia, do abuso e da discriminagdo
no desporto de formagdo, com foco no tridngulo atleta-pais-treinador, apre-
sentando trés formas de abuso continuado e um modelo integrado de inter-
vengao;

O Capitulo 4 centra-se na construcio da identidade atlética e nos desafios psi-
cossociais das transi¢des de carreira, evidenciando riscos de uma identidade
atlética excessivamente dominante;

O Capitulo 5 aborda o conceito de autoeficacia no desporto, as suas fontes,
a sua relagdo com a motivac¢ao e o desempenho, bem como os instrumentos
especificos de avaliagdo;

O Capitulo 6 analisa a autoconfianga, as suas dimensoes e processos de in-
tervengdo, seguido do Caso 6A, que evidencia o trabalho psicolégico com a
ansiedade competitiva;

O Capitulo 7 descreve o fenomeno da ansiedade no desporto e apresenta duas
abordagens interventivas, o mindfulness e Terapia Racional Emotiva Compor-
tamental (REBT, do inglés Rational Emotive Behavior Therapy), acompanha-
das de exercicios praticos e contributos tecnoldgicos. O Caso 7A exemplifica
um programa de treino imagético a distancia com guarda-redes em formagao;
O Capitulo 8 dedica-se a resiliéncia psicoldgica, analisando fatores de risco,
fatores de protecao, processos adaptativos e ganhos derivados do confronto
com a adversidade;
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O Capitulo 9 apresenta uma abordagem inovadora baseada em mindfulness,
autocompaixao e flexibilidade psicoldgica, complementada pelo Caso 9A, um
programa de intervengdo com o staff de uma equipa de futebol profissional;
O Capitulo 10 discute climas motivacionais de empoderamento e desempo-
deramento e o impacto da relagio treinador-atleta no rendimento e bem-estar,
sendo complementado pelo Caso 10A, que mostra uma interven¢do de comu-
nicacdo e lideranga no futebol de formagao;

O Capitulo 11 explora o conceito de grit — perseveranga e paixao por objetivos
de longo prazo - e a sua relevancia para o sucesso desportivo nas multiplas
dimensoes da carreira do atleta;

O Capitulo 12 encerra a obra com uma analise dos desportos eletrénicos
(e-sports), refletindo sobre os seus beneficios, riscos e implicagdes para a saude
e para a intervencéo psicologica.

Este livro pretende oferecer uma visao integrada, cientifica e aplicada da Psicologia
do Desporto, constituindo um recurso que alia rigor tedrico, pratica baseada na evi-
déncia e exemplos concretos de intervengao.

Destina-se a estudantes de Psicologia, psicélogos, profissionais do desporto, gesto-
res desportivos, bem como a todos os interessados em compreender os fatores psico-
légicos que influenciam o rendimento, o bem-estar e o desenvolvimento no contexto
desportivo.

Pedro L. Almeida, Anténio Rosado e Joao Lameiras
Coordenadores
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Choking, Momentum e Colapso Coletivo no Desporto

1.6 Antecedentes do Colapso Coletivo

Como ja referido, previamente ao jogo, pode ocorrer um conjunto de situagdes que
deixam a equipa mais vulneravel a ocorréncia do colapso coletivo. A perda do foco
atencional é reportada pelos atletas como um antecedente ao colapso (Valerrand et al.,
1988), que sentem a equipa longe do jogo, com pouco foco. Alguns atletas dizem que
¢ como se a equipa ndo estivesse em campo no inicio do jogo e outros afirmam que a
percecdo de que o adversario era significativamente mais fraco levou a menor atengao
e foco no jogo, o que fez com que ficassem mais vulneraveis para a ocorréncia do co-
lapso coletivo (Morgan et al., 2013).

Outro fator referenciado como prévio ao jogo e que pode contribuir para o colapso
¢ o aumento da pressdo, ou seja, a perce¢ao que os jogadores tém da importancia do
jogo ou da existéncia de um ambiente adverso criado pelo publico que apoia o ad-
versario (Morgan et al., 2013). O facto de ser um jogo decisivo, como uma final ou
0 apuramento para a final, pode produzir um aumento da pressdo, da ansiedade ou
do medo de perder, deixando a equipa mais predisposta para um menor rendimento
(Wergin et al., 2018).

Os atletas referem também que o excesso de confianga é um fator prévio ao jogo
que pode promover o aparecimento do colapso coletivo. Alguns atletas apontam o
facto de se considerar o adversirio em mau momento de forma ou a diferenca na
tabela classificativa como detonadores do excesso de confianga (Wergin et al., 2018).
Parece que o excesso de confianga aumenta a possibilidade de errar, resultado de uma
sobrestimacdo das capacidades da equipa que se retrata num comportamento descui-
dado e irresponsavel (Hill & Shaw, 2013).

A relagdo idade e experiéncia constitui outro fator mencionado pelos atletas como
antecedente do colapso coletivo. No trabalho de Wergin e colaboradores (2018), al-
guns atletas reportam que, quando a equipa é composta maioritariamente por atletas
jovens e com pouca experiéncia em situagdes de stress competitivo, a mesma aumenta
a sua vulnerabilidade para a ocorréncia do colapso coletivo. Também Aspitzsch (2009)
referiu a falta de experiéncia como causa para o colapso. O facto de viver repetida-
mente situagdes de stress competitivo aumenta a resiliéncia do atleta a essas situacdes
(Fletcher & Sakar, 2012).

A fadiga fisica é também outro fator que pode explicar a ocorréncia do colapso
coletivo (Fletcher & Sakar, 2012), podendo conduzir o atleta a situagdes de choking
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de aplica¢ao (Hauw et al., 2016). No entanto, a PEAS esta especificamente vocacionada
para a medigdo das atitudes face ao doping em atletas de competigéo.

2.5.2 Questionario de Atitudes perante o Doping no Desporto

O questionario desenvolvido por Serpa e colaboradores (2001) — Questionario de
Atitudes perante o Doping no Desporto (QADS, do inglés Questionnaire of Attitudes
towards Doping in Sports) — baseia-se no Modelo do Comportamento Planeado (Ajzen,
1991) e foi desenvolvido com o intuito de medir as atitudes face ao consumo de doping
em contexto desportivo. O questiondrio permite avaliar quatro dimensdes distintas:
i) atitudes relativamente ao comportamento de consumir doping, isto é, a componente
avaliativa de tal comportamento por parte do sujeito; ii) crencas, ou seja, as convic-
¢des do sujeito quanto ao efeito do doping no sentido de melhorar a sua prestagao;
iii) normas subjetivas, que constituem a percecao do sujeito quanto ao que as pessoas
que sdo para ele significativas pensam sobre o consumo de substancias dopantes; e iv)
intengdes sobre as circunstancias em que os individuos pensam que tomariam, ou ndo,
doping (Serpa et al., 2003). Os seus 31 itens sdo classificados numa escala de 7 pontos
de tipo Likert.

2.5.3 Doping-Related Theory of Planned Behavior Measures

Em 2008, Lucidi e colaboradores desenvolveram a escala Doping-Related Theory of
Planned Behavior Measures (DRTPBM), conceptualizada na TCP, tendo como refe-
réncia os motivos ou os objetivos que os adolescentes geralmente relatam para o uso
de substancias dopantes como veiculo promotor da melhoria do desempenho e/ou da
aparéncia fisica. Esta escala possui quatro subescalas: i) atitudes (seis itens); ii) normas
subjetivas (dois itens); iii) controlo comportamental percebido (trés itens); e iv) in-
tengdes (trés itens). Os seus 14 itens sdo classificados numa escala de 5 pontos de tipo
Likert. Em 2019, esta escala foi traduzida e validada para a lingua portuguesa, tendo
como objetivo a avaliagdo da validade concorrente do Questiondrio de Atitudes face
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autorregulacao emocional, satisfacdo com os relacionamentos, imagem corporal posi-
tiva e autoaceitacdo (Saleem et al., 2019).

A existéncia de uma forte identidade atlética apresenta-se como positiva para o
desportista: quanto mais forte, mais elevada ira ser a vinculagdo do atleta a pratica des-
portiva e maior nivel de dedicagdo e compromisso ira colocar na sua carreira despor-
tiva (Chen et al., 2010; Hagiwara et al., 2018; Kendrizierski et al., 1998). No entanto,
os estudos apontam a possibilidade de consequéncias negativas de uma elevada identi-
dade atlética, com enfése nas transi¢des de carreira, como o surgimento de ansiedade,
dificuldade de adaptagdo a novas situagdes, dificuldade na redefini¢do da identidade,
desorientacdo, vazio, incerteza no futuro e problemas de autoestima e de dependéncia
(Beamon, 2012; Brown & Potrac, 2009; Cabrita et al., 2018; Carless & Douglas, 2009).

4.2 ldentidade Atlética
4.2.1 Definicdo da Identidade Atlética

A identidade, na sua concegdo primeira, define-se por facultar ao sujeito um sen-
tido geral de quem &, para onde vai e de qual o seu lugar na sociedade (Kroger, 2000).
A sua formagao ¢ resultado de um processo de autoconhecimento e de sintese mental,
garantindo a manuten¢ao da coeréncia psicoldgica ao longo do tempo e em diferen-
tes situacdes (Erikson, 1994). No caso dos atletas, este sentido esta fortemente vincu-
lado ao contexto desportivo, uma vez que, além das caracteristicas inerentes a pratica
desportiva, a interiorizacdo do papel de atleta é algo que comeca bastante cedo no
desenvolvimento do individuo pelo reconhecimento social que a pratica desportiva
promove. Como exemplo, os atletas jovens recebem mais aten¢do quando comparados
com os ndo atletas, devido ao seu envolvimento desportivo (Cieslak, 2004), e, a me-
dida que a sua carreira desportiva se desenvolve, a sua familia, treinadores, professores
e nos niveis de alto rendimento os media influenciam e suportam essa autentificacdo
como atleta (Wiechman & Williams, 1997). A partir do momento em que a pessoa se
vé como atleta, esta identidade e as expectativas que lhe estdo associadas vao fornecer
um padrao de comportamento que serve de autorregulagdo ao atleta, sendo que o in-
dividuo passa a regular o seu comportamento para que o mesmo seja consistente com
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as expectativas associadas. Consequentemente, esse processo leva o atleta a procurar
formas de fortificar a sua identidade atlética, pois a mesma é definida por si, pelos ou-
tros a sua volta, bem como pela sua pratica e sucesso desportivos.

Os movimentos de investigacdo deram origem a defini¢ao de identidade atlética
como o grau de importancia, for¢a e exclusividade vinculado ao papel de atleta (Bre-
wer, 1993), reforcada pelo proprio atleta e pelo contexto em que ele vive (Cieslak,
2004).

Tendo em conta que o constructo de identidade atlética deriva de autopercecdes
cognitivas e pode ser socialmente refor¢ado pelos outros significativos e pelo contexto,
Cieslak (2004) propds um modelo tedrico alargado, no qual a identidade atlética as-
senta em dois grandes grupos de componentes: i) externas; e ii) internas (Tabela 4.1)
(Cabrita et al., 2014c).

Tabela 4.1 Modelo de identidade atlética (adaptado de Cieslak, 2004)

Componentes Dimensdes Definicao

Grau de consciéncia pessoal sobre o
Autoidentidade seu papel de atleta — como o individuo
se vé no papel de atleta

Grau em que um individuo se sente

Afetividade bem ou encorajado em resposta aos
Interna positiva resultados da sua participagdo des-
portiva
Identidade A
o Grau em que um individuo se sente
atlética . .
Afetividade mal ou deprimido em resposta aos
negativa resultados indesejados da sua partici-
pac¢ao desportiva
Identidade Grau de consciéncia social do seu
social papel de atleta
Externa

Importéncia do papel de atleta em re-

Exclusividad > - . .
xeustvidade lacdo a outras atividades do dia a dia
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concegao é interpretada como falta de competéncia, provocando uma diminuigao pes-
soal, o que acaba por ser um fator desestabilizador e limitador do rendimento.

6A.2 Identificacdao do Caso

O atleta em causa é um jogador de futsal, de 27 anos de idade, a jogar num clube
da 1.2 Divisao de uma das principais ligas europeias, sendo internacional pelo seu pais.
A época do inicio do acompanhamento ao atleta, decorria o periodo da pandemia pro-
vocada pela doenga por coronavirus 2019 (COVID-19, do inglés coronavirus disease
2019), com tudo o que implicou em termos de limitagdes muito especificas aos atletas
das diferentes modalidades e o impacto psicologico causado por essas limitagoes e
outros fatores (Landeghem & Jakobson, 2025), bem como a incerteza em relagao a
propria doenga e ao futuro. O pedido do atleta prende-se com o estado de ansiedade
prevalente que abrange tanto a sua vida pessoal como a desportiva e que tem conse-
quéncias consideraveis na sua rotina.

Por um lado, na sua esfera pessoal, o atleta apresenta dificuldades em gerir a an-
siedade em relagdo ao seu estado de satide e das pessoas com quem convive diaria-
mente, em particular a sua familia direta (pais e irmaos). Na origem da ansiedade
estd a preocupacao (muitas vezes, extrapolada para medo inquietante) com o facto de
poder ficar infetado e/ou infetar as pessoas proximas. Se, numa fase inicial, a ansie-
dade seria adaptativa e ajustada ao contexto em que se vivia, a mesma acabou por se
tornar desadaptativa, devido aos comportamentos adotados, a catastrofizagdo gerada
em varios momentos e a disfuncionalidade causada na rotina do atleta.

Além do sofrimento associado aos niveis elevados de ansiedade, a disfuncionali-
dade provocada na sua rotina didria gera comportamentos de evitamento (por exem-
plo, privacao de conviver com as pessoas e de executar determinadas tarefas da sua
rotina), comportamentos excessivos de monitorizacao dos sinais vitais (frequéncia
cardiaca, entre outros) e comportamentos excessivos de higienizacao.

Por outro lado, no dominio desportivo, o atleta denota comportamentos de evi-
tamento dentro e fora de campo, que acabam por influenciar o seu relacionamento
com os colegas e os agentes do contexto, bem como o préprio rendimento. Alguns

110



Intervencdo Psicolégica em Contexto Desportivo

7.2 Intervencoes com Foco na Ansiedade no Contexto
Desportivo

Sao inumeras as abordagens e as técnicas que auxiliam as intervengdes sobre a an-
siedade no contexto desportivo, muitas das quais ja amplamente discutidas na litera-
tura. Tendo em conta a vastidao das propostas interventivas, decidiu-se para abordar
duas delas: i) o mindfulness; e ii) a REBT. E necessario frisar que o presente capitulo
nao tem a ambicao de esgotar o tema, mas pretende descrever a logica central destas
duas formas de intervencédo, dos seus elementos e como podem atuar para favorecer
a saude mental e o desempenho dos atletas, servindo como um ponto de partida.

7.2.1 Mindfulness

Atualmente, intervengoes baseadas em mindfulness tém sido cada vez mais utiliza-
das no campo do desporto.

O mindfulness, ou atenc¢ao plena (termo equivalente em portugués), refere-se a um
conjunto de praticas meditativas e contemplativas que envolvem a capacidade cons-
ciente de prestar atencdo aos aspetos relevantes do momento presente sem a realizagao
de julgamentos (Kabat-Zinn, 1994).

A pratica do mindfulness leva ao desenvolvimento de habilidades relacionadas com
a expansio da consciéncia, a concentracido e o abandono de um estado automatico de
funcionamento a partir da aceitagao das experiéncias como elas sdo (Williams & Pen-
man, 2015). O estado mindful possibilita uma conexdo genuina com o momento pre-
sente e com a tarefa que estd a ser realizada a partir da compreensdo de que nenhuma
experiéncia é intrinsecamente boa ou ma (Farb et al., 2012; Langer, 2014).

Um atleta de lancamento de dardo pode, por exemplo, cometer um erro ao langa-lo
durante o aquecimento antes da prova e dizer a si mesmo palavras desencorajadoras
sobre “ser um fracasso” Apds o término do aquecimento, e antes do inicio oficial da
prova, o atleta foca a sua aten¢do na avaliagdo que realizou sobre si, sentindo-se incapaz
de ter um bom desempenho e de regular o que sente. O atleta que funciona num estado
mindful consegue considerar o ocorrido como apenas um facto que faz parte do passado,
sem se guiar por pensamentos disfuncionais, julgamentos e emogdes negativas. Deste
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A capacidade de um individuo (atleta) para realizar a imagética depende de uma
série de componentes, sendo as duas principais a vivacidade/nitidez das imagens e a
controlabilidade das mesmas (Gomes, 2009; Morris et al., 2005). A vivacidade é um
aspeto da imagética ligado a criagdo concreta da imagem mental, enquanto a contro-
labilidade esta relacionada com a transformacdo e a manutengdo da imagem apds a
sua criagdo. Outras componentes incluem a facilidade do atleta para criar um cena-
rio mental e o nivel de emocéo associado ao mesmo (Simonsmeier & Buecker, 2017;
Williams & Cumming, 2011).

7A.4 Importancia do Treino da Imagética

Como foi referido anteriormente, existe um overlap neuronal entre a imagética e
a produgdo real de movimentos, o qual, por sua vez, é definido como equivaléncia
funcional. Esta equivaléncia também ocorre para os sentidos incluidos na imagética,
como a visdo, a audigao e o olfato (Williams & Cumming, 2011), o que permite: i) fa-
cilitar a aprendizagem e a utilizagao de competéncias técnicas e estratégias; ii) modifi-
car/alterar cognigdes; e iii) regular a ativacdo e a ansiedade competitiva.

Existem também outras vantagens relacionadas com a imagética que estao ampla-
mente referenciadas na literatura, como o aumento da motiva¢ao, da concentragdo,
do controlo emocional, da confianca, da autoeficacia, da melhoria nos processos de
resolucao de problemas, da tomada de decisdo, do pensamento criativo e até da forga,
da flexibilidade e dos processos de recuperagao de lesao (Cumming & Ramsey, 2009;
Gomes, 2009; Morris et al., 2005; Nordin & Cumming, 2005).

7A.5 Treino da Imagética em Jovens Atletas

Os jovens atletas encontram desafios fisicos, sociais, psicolégicos e emocionais a
medida que evoluem e maturam no contexto desportivo, o que, consequentemente,
desafia o psicdlogo do desporto a perceber e a responder eficazmente as fases do seu
desenvolvimento (Wiese-Bjornstal et al., 2009).
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al., 2019; Pires et al., 2019), pelo que, face ao exposto, sugere-se entender a resiliéncia
enquanto qualidade psicolégica que resulta de interagdes continuadas entre a pessoa
e o seu contexto (social, cultural e politico) (Subhan & Ijaz, 2012).

8.4 Avaliacao da Resiliéncia Psicolégica

Na Psicologia Geral, a avaliagao da resiliéncia considerou o desenvolvimento
de instrumentos que possibilitaram mensurar a adversidade, a adaptacao positiva e
sobretudo os fatores de protecao ou os recursos afetos a pessoa (Ahern et al., 2006;
Gucciardi et al., 2011; Sarkar & Fletcher, 2013). Varios instrumentos existem, e a in-
vestigagao sobre a problematica de avaliagao desta competéncia continua em aberto.

A este nivel, um dos instrumentos que suscitou maior interesse na avaliagdo da
resiliéncia desde o seu desenvolvimento foi a Connor-Davidson Resilience Scale (CD-
-RISC) (Gonzalez et al., 2016; Gucciardi et al., 2011). Considerando os autores a re-
siliéncia enquanto conjunto de recursos pessoais ou qualidades que possibilitam a
adaptacdo positiva da pessoa na presenca de adversidade, a CD-RISC foi construida
com os objetivos de ser uma escala de autorrelato breve para a avaliagdo da resiliéncia
em adultos, de determinar valores de referéncia para a populagao geral e em amostras
clinicas e de ser uma medida para avaliar a resposta a intervengao farmacoldgica em
populagdes clinicas (ansiedade, depressdo e reagao ao stress). A CD-RISC é constituida
por 25 itens que derivaram de varios aspetos e caracteristicas da resiliéncia reportados
na literatura e que se agrupam em cinco fatores: i) associado a competéncia pessoal,
aos elevados padroes de funcionamento e a tenacidade; ii) correspondente a confianca
nos préprios instintos, a tolerancia ao afeto negativo e ao fortalecimento na sequéncia
do stress; iii) relativo a aceitagdo positiva da mudanga e as relagdes seguras; iv) respei-
tante ao controlo; e v) referente a influéncias espirituais.

Na resposta a CD-RISC, a pessoa tera de se posicionar face aos itens considerando
a forma como se sentiu no dltimo més e numa escala entre 0 (“Nao corresponde a ver-
dade”) e 4 pontos (“Quase sempre verdade”), podendo os resultados variar entre 0-100
pontos. Quanto mais alta for a pontuacéo, maior é o nivel de resiliéncia da pessoa.

As qualidades psicométricas da CD-RISC consideraram-se favorecedoras da sua
utilizagao em populagdes clinicas e nao clinicas (Connor & Davidson, 2003).
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e da autocompaixdo, tendo em consideragdo a natureza dindmica do comportamento
que se desdobra ao longo do tempo.

Neste contexto, o presente capitulo pretende refletir sobre conceitos que introdu-
zem uma abordagem inovadora, evolutiva e contextual no campo das intervengdes
mais recentes da Psicologia do Desporto.

9.2 Modelo Integrado de Mindfulness, Autocompaixao
e Flexibilidade Psicolégica (COMPACT)

A importancia do Treino de Competéncias Psicoldgicas no desenvolvimento e na
otimizagdo da performance dos atletas ¢ amplamente reconhecida. Embora evidéncias
cientificas consideraveis estejam disponiveis sobre a eficacia dos métodos convencio-
nais de otimiza¢do do desempenho psicoldgico, alguns autores afirmam que o Treino
de Competéncias Psicoldgicas no contexto da Psicologia do Desporto podera ser oti-
mizado com a integragdo das intervengdes baseadas no mindfulness, na autocompai-
xao0 e na flexibilidade psicoldgica, como uma estratégia para melhorar o desempenho e
diminuir a ansiedade competitiva nos atletas de elite (Gardner & Moore, 2017; Kabat-
-Zinn, 2013; Kaufman et al., 2018).

A combinagdo da pratica de MBSR (Kabat-Zinn, 2003, 2013) e de intervencdes
focadas na compaixdo e na flexibilidade psicoldgica oferece alternativas que promo-
vem um melhor desempenho e prevengdo de lesdes desportivas no contexto de alto
rendimento (Gardner & Moore, 2017; Kaufman et al., 2018; Mosewich et al., 2013;
Solé et al., 2014).

9.2.1 Analise dos Conceitos de Mindfulness, Compaixao e Flexibilidade
Psicolégica

De acordo com Kabat-Zinn (2013), o mindfulness inclui a qualidade do ca-
rinho compassivo, da justi¢a propria e um senso de presenca amigavel em relacao
a si e aos outros. O treino de mindfulness pode promover maior autocompaixao e,
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incentiva o desenvolvimento de padrdes cada vez mais amplos de agdo eficazes vincu-
lados aos valores escolhidos (Hayes, 2004, 2011, 2019).

Ao contrario dos valores, a agdo e o compromisso intentam objetivos concretos e
consistentes que podem ser alcangados pelo atleta e quase sempre envolvem trabalho
individual e coletivo, com prescri¢ao de tarefas pré e pds-treino ou competicao, que
estdo vinculados a objetivos de mudanca de comportamento de curto, médio e longo
prazo. Os esforcos de mudanca de comportamento, por sua vez, levam ao contacto
com barreiras psicologicas que sao abordadas por meio de outros processos do mo-
delo COMPACT ja referenciados. Tomados como um todo, cada um desses processos
apoia o outro e todos visam a flexibilidade psicolégica (Hayes, 2004, 2011, 2019).

9.3 Uma Intervencao Baseada no modelo COMPACT
para o Futebol Profissional: Programa MBSoccerP

A abordagem COMPACT tem sido usada, recentemente, para aumentar o nivel de
desempenho dos atletas de elite com um programa de estrutura e evidéncia cientifica
bem definida: o programa MBSoccerP (Carraga et al., 2018a, 2018b, 2019b, 2020).

O programa MBSoccerP, tendo como referéncia os principios e os pressupostos do
modelo COMPACT, ja descrito, foi especificamente adaptado para o contexto despor-
tivo, nomeadamente para o futebol profissional. Esta interven¢ao procura desenvolver
e integrar competéncias psicoldgicas associadas aos seguintes principios:

= Desfusiao cognitiva e flexibilidade psicoldgica — o fundamental é examinar
a interpretaqéo dos eventos, e nao os eventos em si;

= O principio do comportamento/atengio restrita e difusa — tudo o que o in-
dividuo faz tem uma forte influéncia nos seus pensamentos e emocgdes;

® O principio do continuum - os problemas psicoldgicos sao melhor caracteri-
zados enquanto exageros ou alteragdes ao processo normal do funcionamento
da mente;

= QO principio do aqui e agora — habitualmente, é mais eficaz focar no presente
do que no passado;
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De maneira geral, o clima motivacional pode ser orientado para o ego ou para a
tarefa (Figura 10.1). Num clima orientado para o ego, o treinador alimenta a com-
paragdo normativa, a competi¢do interpessoal e a rivalidade entre os elementos da
equipa, privilegiando a valorizagdo daqueles que melhor desempenharem a tarefa. Ja
num clima orientado para a tarefa, o treinador promove a cooperagio e a entreajuda
entre os elementos da equipa, reforcando a importancia do papel desempenhado por
cada um, ao nivel da aprendizagem e dos avancos de cada individuo no seio do grupo
(Duda & Balaguer, 2007).

Aprendizagem Reconhecimento
cooperativa desigual

Esforco
e melhoria

Castigo
por erros

Figura 10.1 Modelo do clima motivacional criado pelo treinador no desporto
(adaptado de Newton et al., 2000)

De acordo com a literatura, os contextos que favorecem a orientagio para a tarefa
evidenciam uma associagdo positiva com a autoconfianca (Cecchini et al., 2004), a vi-
talidade subjetiva (Alvarez et al., 2012; Reinboth & Duda, 2006), o prazer (Boixados
et al,, 2004) e os afetos positivos (Barbosa-Luna et al., 2017). Por outro lado, um clima
orientado para o ego relaciona-se positivamente com o tédio, a ansiedade, a depressao
(Cecchini et al., 2004) e o burnout (Barbosa-Luna et al., 2017).
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10.3 Clima Motivacional na Perspetiva da Teoria
da Autodeterminacao

A TAD defende que os fatores sociais e culturais influenciam o desenvolvimento
da vontade e a iniciativa das pessoas, assim como o seu bem-estar e a qualidade do seu
desempenho (Ryan & Deci, 2017). Tal como refere (Duda, 2013), a TAD coloca em
evidéncia os motivos subjacentes a pratica desportiva.

10.3.1 Teoria das Necessidades Psicoldgicas Basicas

A Teoria das Necessidades Psicolégicas Bésicas (Ryan & Deci, 2002) ocupa um
lugar de destaque nos constructos desenvolvidos pela TAD (Deci & Ryan, 1985).

De acordo com Deci e Ryan (1985, 2000), Ryan (1995) e Ryan e Deci (2000, 2002),
o ser humano evidencia trés necessidades psicoldgicas basicas — de competéncia, de
autonomia e de relagdo com os outros —, que fornecem os “nutrientes fundamentais”
para o desenvolvimento equilibrado da sua saude, bem-estar e rendimento.

A competéncia diz respeito ao sentimento de eficacia na sua interagdo com o meio
envolvente. Por sua vez, a autonomia refere-se a capacidade do individuo para regular
as suas propias agdes e ao grau a partir do qual o mesmo percebe que atua por vontade
propria. Finalmente, a relagdo com os outros corresponde a capacidade do individuo
para se ligar ao outro, para se sentir acolhido e respeitado e para desenvolver relagdes
interpessoais harmoniosas num contexto especifico (Duda, 2013; Ryan & Deci, 2000).

Segundo os estudos empiricos, a satisfagdo das necessidades psicoldgicas basicas
promove a motivagao autodeterminda, o alcance de um estado de saude e de bem-es-
tar integral satisfatorio e o aprimoramento da performance. Pelo contrario, a frustragdo
das necessidades psicoldgicas basicas revela uma associagdo positiva com a motivagao
controlada e com estados de mal-estar nocivos para a saide integral da pessoa (Ryan
& Deci, 2000).

E de salientar a importancia dos fatores inerentes ao contexto social para a satisfa-
¢do ou a frustracao das necessidades psicologicas basicas, nomeadamente a influéncia
do estilo de interagao criado pelo treinador (Balaguer et al., 2008).
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produgdo de eventos e Psicologia Desportiva. Segundo Taylor (2012), os
e-sports estao a tornar-se numa profissao legitima, com ligas estruturadas, pa-
trocinadores e oportunidades de trabalho em diversas areas.

Estes beneficios reforcam a motivagdo para o jogo e o treino de tomada de decisao
rapida face a uma situacéo, caracteristicas reconhecidas como 6timas para o sucesso.
Outros beneficios associados sdo a diversdo, o desenvolvimento da tolerancia a frus-
tracdo e o desenvolvimento do autocontrolo.

12.8 Estratégias para Aumentar a Performance nos E-sports

Atualmente, os campeonatos profissionais de e-sports sao geradores de quantidades
avultadas de dinheiro para os seus intervenientes, criando dinheiro em prémios mo-
netarios para os jogadores e equipas envolvidas, o que origina uma procura cada vez
maior pela alta performance (Parshakov et al., 2020). Assim, no que a performance diz
respeito, segundo revisdo de literatura levada a cabo por Pedraza-Ramirez e colabo-
radores (2020), a mesma ¢é idéntica a performance nos jogos tradicionais, medindo-se,
por exemplo, através de vitdrias ou de classificagdes em rankings.

No cendrio dinamico dos jogadores profissionais de e-sports, no qual decisdes ins-
tantdneas podem determinar a diferenca entre a vitéria ou a derrota, otimizar o de-
sempenho ¢é crucial. O desempenho desportivo do jogador profissional de e-sports nao
se resume a ganhar ou perder um jogo.

Como referido anteriormente, os e-sports, nos dias de hoje, sio também conside-
rados um desporto como qualquer outro ja classificado como tal. Assim, ao nivel psi-
cologico, é referido que, do ponto de vista da natureza competitiva e cooperativa, os
mesmos exigem competéncias mentalmente semelhantes aos ditos desportos tradicio-
nais (Campbell et al., 2018).

Deste modo, e por forma a otimizar a performance desportiva, através de um es-
tudo qualitativo, Himmelstein e colaboradores (2017) identificaram diferentes carac-
teristicas que correspondem a maiores niveis de desempenho nos atletas profissionais
de e-sports, neste caso, em particular, em jogadores de League of Legends, mas que sao
passiveis de ser transportadas para outros jogos. Alguns exemplos dessas caracteristicas
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A Psicologia do Desporto assume, hoje, um papel central na compreenséo e no
desenvolvimento do rendimento, do bem-estar e da salde mental dos prati-
cantes. Em Portugal, esta area tem tido uma crescente relevancia cientifica e
profissional, acompanhando a evolucao do desporto e a necessidade de inter-
vencdes cada vez mais especializadas.

Num contexto em que a performance, a salde mental, a ética e a sustentabilidade
humana no desporto ganham destaque mediatico e cientifico, torna-se imperativo
compreender os fenémenos psicolégicos fundamentais, bem como desenvolver
praticas de intervencao baseadas em evidéncia.

E neste cenédrio que surge o presente livro, escrito por um conjunto de autores espe-
cialistas, investigadores e profissionais com vasta experiéncia aplicada.

Dirigida a estudantes de Psicologia, psicélogos, treinadores, profissionais e ges-
tores do desporto, bem como a todos os interessados na érea, esta obra constitui
um guia atualizado e acessivel para compreender os processos psicolégicos que
moldam o desempenho humano no desporto, incluindo ainda casos de estudo,
com exemplos praticos de intervencgao, permitindo ao leitor visualizar a aplicabili-
dade real dos conceitos explorados.
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