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			APRESENTAÇÃO

			“O que está em jogo além do jogo” nasceu durante uma das minhas aulas do curso de formação em Psicologia do Esporte quando, junto aos alunos, falávamos sobre os aspectos clínicos associados à prática esportiva de alto rendimento. O debate girava em torno dos fatores pessoais e de desenvolvimento que podem estar envolvidos no alto desempenho e nos resultados competitivos de atletas e equipes de diversas modalidades e categorias.

			O processo de humanização do esporte me parece, hoje, um caminho sem volta. Atletas estão manifestando publicamente suas dores emocionais após anos de vivência no alto rendimento. E a dinastia do esporte empresa, iniciada nos anos 90, impôs um formato bastante frio e engessado nas relações humanas esportivas. Com isso, aspectos extremamente relevantes em termos de saúde mental ficaram distantes das realidades institucionais e foram substituídos pela busca incessante por títulos, patrocínios e grandes contratos, o maior protagonista do espetáculo esportivo mundial.

			Após algumas décadas de pesquisa, ensino e atuação na Psicologia do Esporte, a tarefa de compreender as dificuldades psicoemocionais que surgem frequentemente no esporte exigem um olhar mais apurado para cenários que vão além do ambiente onde a ação esportiva ocorre.

			De forma recorrente, atletas infanto-juvenis que relatam problemas de concentração ou ocorrência de elevada ansiedade pré-competitiva costumam apresentar dificuldades emocionais associadas a fases anteriores à prática do esporte. Relações familiares turbulentas, expectativas dos pais pela qualidade do desempenho dos filhos, pressões internas, baixa autoestima, crenças limitantes decorrentes de processos falhos de maturação emocional e tantos outros fatores podem estar somados nas queixas diante de determinadas dificuldades no comportamento competitivo.

			Para compreender melhor todos esses processos, convidei um time de craques da Psicologia Esportiva brasileira que, com muito talento e vasta experiência prática, aqui relatam casos clínicos acompanhados em suas jornadas profissionais.

			Com leituras de diversas linhas teóricas e práticas da Psicologia, o leitor terá acesso a diversas interfaces de compreensão e atuação psicológica no esporte. E esse é o grande objetivo do livro: expandir o campo de visão e atuação dos psicólogos através do entendimento de conceitos clássicos e modernos da Psicologia.

			Espero que, ao final da leitura, todos possam refletir sobre o imenso potencial de compreensão dos fenômenos psicológicos, sociais e emocionais envolvidos na prática esportiva desde as categorias de base iniciais até o tão almejado patamar profissional sem esquecer de que, antes do atleta, há o ser humano.

			São Paulo, abril de 2022.

		

	
		
			PREFÁCIO

			Arnaldo Ribeiro

			“Por trás de qualquer grande atleta existe uma pessoa. Analisar os aspectos técnicos desse atleta, suas habilidades, performance etc., não é uma tarefa exatamente simples, mas – ainda assim – não traduz exatamente o que esse atleta é e nem consegue alcançar os seus limites.

			O grande desafio aí é entender a pessoa, mais do que o atleta ou os atletas, quando estamos analisando um grupo, um time. Por anos, décadas, o aspecto emocional do atleta foi deixado em último plano.

			A psicologia do esporte entrou pouco a pouco, e ainda é cercada de preconceito. Hoje, com tantos exemplos ricos e evidentes, é impossível entender o esporte de alta performance sem o aspecto psicológico.

			A era da exposição, das redes sociais, da exigência máxima de performance e imagem, escancarou isso. Felizmente, mesmo que de forma sofrida, expoentes do esporte mundial passaram a tornar públicas suas mazelas pessoais (mitos dentro das quadras, campos, piscinas, mas seres normais fora desse contexto) e foram e estão em busca de ajuda. Naomi Osaka e Simone Biles emocionaram os fãs quando expuseram suas “fraquezas” ou suas “virtudes”, dependendo do ponto de vista. Michael, do Flamengo, admitiu sua depressão enquanto tentava no Maracanã conquistar a torcida mais popular do país.

			No Brasil de Michael, a psicologia do esporte ainda é um tabu. E é aí onde esse livro pode contribuir para essa desmistificação. Cozac, com sua experiência acadêmica e prática, consegue trazer luz ao tema crucial. A importância do aspecto emocional no esporte de alto rendimento.

			Como comentarista esportivo, eu analiso uma partida, um time, um campeonato ou o craque com as informações que tenho – e vejo. A tática, a técnica, a estratégia, a influência do público. Nada mais rico do que trocar ideias com Cozac sobre essa mesma partida e as pessoas que realizam essa partida. Ele enxerga além, porque procura entrar na cabeça dessas pessoas e na preparação emocional dessas pessoas.

			É impossível entender Neymar, por exemplo, sua carreira, suas escolhas, suas lesões, suas brigas, seus dramas, sua instabilidade, sem entrar na cabeça de Neymar, na sua condição psicológica. Assim como é impossível entender a década de jejum do São Paulo FC sem entrar na carga emocional que assola o clube.

			Cozac contribui semanalmente com minhas análises esportivas. Com essa obra, ele vai certamente contribuir com muito mais gente e abrir a discussão. Aproveite a leitura. Abra sua mente.

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			A TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL PARA ALÉM DO ESPORTE: da ansiedade ao autoconhecimento

			Adriana Lacerda

			Introdução

			O referido capítulo consiste em um relato de caso de uma jovem atleta que buscou atendimento psicoterápico visando, inicialmente, suporte e preparação psicológica concernentes à sua prática esportiva em modalidade de alto rendimento. 

			A proposta da escrita recai sobre a descrição dos componentes presentes na atuação da Psicologia do Esporte desde o início do trabalho até o presente momento, contemplando objetivamente os desafios, intervenções, evoluções e desfechos. Dentre as diversas demandas manifestadas ao longo de 4 anos de atuação, decidiu-se pela ênfase inicial na questão mais emergente, a ansiedade competitiva, e de outra mais processual, derivada do processo terapêutico, o autoconhecimento. Destaca-se, como ponto nevrálgico do trabalho, a premissa do empirismo colaborativo, calcada no estabelecimento de uma boa aliança de trabalho entre as partes (atleta/psicóloga).

			A chegada ao consultório

			O ano era 2017 e Silvana (nome fictício), atleta de modalidade esportiva aquática, de quase 15 anos, chegava ao meu consultório com os pais para seu primeiro atendimento. Como previsto em um processo de avaliação psicológica fundamentado na Teoria Cognitivo-Comportamental (TCC), apliquei, inicialmente, uma anamnese (ASSEF; GRUPENMACHER, 2007). A entrevista inicial deve considerar um tempo suficiente para reconhecer os dados essenciais e alcançar de maneira ampla as questões da história pessoal (situação familiar, área acadêmica ou profissional, história de lesões, hábitos de sono) assim como a história esportiva, incluindo dados como descrições de sensações associadas com bons e maus treinamentos, relações interpessoais, conduta motora, fisiológica e cognitiva antes, durante e depois da competição, trajetória esportiva, aspirações e objetivos, estratégias utilizadas durante a competição, dentre outras (FLEURY, 1998; RUBIO, 2003).

			No que se referia ao histórico familiar, Silvana morava com os pais e o irmão mais velho. Relatou terem todos um bom relacionamento. Além da prática esportiva, frequentava o primeiro ano de uma escola particular tradicional do Rio de Janeiro e tinha aulas particulares de inglês duas vezes por semana. Em seus momentos de lazer, gostava de sair com os amigos e amigas, dormir e ver série na televisão. No tocante à alimentação, tinha acompanhamento de uma nutricionista, profissional que identificou a necessidade de acompanhamento psicológico e a encaminhou a mim. Não destacou nenhum problema de saúde, mas recorrentemente apresentava crises de refluxo alimentar e, por vezes, amigdalite. Ao se descrever, elencou como qualidades, pontos fortes, seu foco e o fato de ser destemida, “sou também muito racional” (sic), o que, em seu entendimento, pode ser tanto positivo quanto negativo. Relatou certa compulsividade por doce, tendo dificuldades em se controlar. Evidenciou também o fato de se sentir insegura algumas vezes, principalmente no quesito esportivo. Em uma escala de importância de fatores pré-enumerados na anamnese, seu bem-estar, família e paz estavam entre os mais bem pontuados.

			Com relação ao seu histórico esportivo e pessoal, iniciou na modalidade aos 10 anos por escolha própria. Ao acompanhar seu irmão mais velho nos treinos, gostava de ver as atletas treinando e pediu aos pais para também fazer. Relatou ter um bom relacionamento tanto com as companheiras de equipe como com as técnicas. Ao pedir para citar algo marcante em sua vida esportiva, de positivo relembrou a conquista do campeonato Sul-Americano e de negativo pontuou o período no qual esteve treinando com a seleção devido ao estresse experenciado. Como objetivo ou meta para o futuro, não vislumbrava participação em Olimpíadas, mas se imaginava morando fora do país, sendo o esporte um possível meio capaz de viabilizar isto. Algumas das situações esportivas que a incomodavam: vaias da torcida, erros da arbitragem e cometer erros. 

			Identificação das demandas psicológicas

			Na organização de um plano de trabalho de preparação psicológica, devem ser considerados fatores referentes tanto ao desenvolvimento humano quanto às exigências presentes no esporte para a formação de identidade profissional (FLEURY, 1998; RUBIO, 2003). Como sugere Markunas (2003), adaptado por mim, a periodização do treinamento psicológico pode ser desenvolvida a partir de etapas compostas por elementos específicos de cada uma destas, conforme tabela 1:

			Tabela 1 – Elementos da Preparação Psicológica

			
				
					
				
				
					
							
							PREPARAÇÃO PSICOLÓGICA

						
					

					
							
							1ª Etapa: identificação de demanda (atendimentos individuais: anamnese, coleta de informações, observação de treinos e competições).

						
					

					
							
							2ª Etapa: análise de demanda (formulação de caso, aplicação de instrumentos e testagens psicológicas específicas).

						
					

					
							
							3ª Etapa: intervenção – THP (ativação, atenção/concentração, mentalização, estabelecimento de metas e autoconfiança) e aplicação de técnicas cognitivas.

						
					

					
							
							4ª Etapa: Avaliação e feedback (atleta, comissão técnica).

						
					

				
			

			Fonte: Adaptado de Markunas (2003).

			Dentre as queixas e motivos para a busca pelo trabalho psicológico destacavam-se um alto nível de ansiedade competitiva, angústia e episódios recorrentes de choro. Segundo ela, “quando estou muito estressada, o choro é minha válvula de escape” (sic). Questionada sobre quais pensamentos estavam relacionados a esses sentimentos, relatou pensar “não terei tempo para respirar”. A identificação dos pensamentos comuns possibilita a elaboração de proposta de intervenção eficaz (LACERDA, 2013; WOLFF, 2015). Silvana relatou passagem pela seleção juvenil de sua modalidade, com uma rotina de treinos de sete horas por dia, de segunda à sábado, estava em período competitivo e não vinha apresentando o desempenho esperado. Estava preocupada, pois uma seletiva para a seleção estava se aproximando.

			Como parte da metodologia, alicerçada pelo prisma do trabalho em caráter interdisciplinar destacado por Rueda e Lacerda (2017), entrei em contato com sua técnica do clube no intuito de coletar informações acerca da atleta que pudessem ser relevantes e contribuíssem com a elaboração de perfil psicológico situacional, principalmente no que se referia às questões percebidas como emocionais e/ou psicológicas. A etapa seguinte do trabalho vislumbrou a formulação de caso a partir do modelo cognitivo adaptado ao esporte (WOLFF, 2015), conforme figura 1 a seguir: 

			Figura 1 – Formulação de caso no esporte

			
				
					
				
				
					
							
							Formulação de caso no esporte

						
					

					
							
							Nome: Silvana Idade: 14 anos

							Modalidade esportiva: esporte aquático

						
					

					
							
							Dados relevantes da sua história

						
					

					
							
							Começou no esporte aos 10 anos, por escolha própria. Almeja morar fora do país tendo o esporte como possibilidade dessa realização

						
					

					
							
							Demandas identificadas

						
					

					
							
							Altos níveis de ansiedade competitiva e autoconfiança. Perda de prazer pela prática do esporte. Possível somatização

						
					

					
							
							Erros cognitivos

						
					

					
							
							Perfeccionismo, Inferência arbitrária

						
					

					
							
							Pontos a serem trabalhados

						
					

					
							
							Ansiedade

							Autoconfiança

							Resgate do prazer pela prática esportiva

						
					

					
							
							Pontos fortes

						
					

					
							
							Focada

							Destemida

							Racional

						
					

					
							
							Intervenções psicológicas

						
					

					
							
							Psicoeducação

							Reestruturação Cognitiva, Questionamento Socrático

							Técnicas de mentalização, respiração diafragmática

						
					

					
							
							Resultados esperados

						
					

					
							
							Autorregulação emocional

							Manejo da ansiedade

							Melhoria de desempenho esportivo

						
					

				
			

			Fonte: Adaptado de Wolff (2015).

			Iniciamos, então, o processo de psicoeducação do modelo cognitivo, que consistiu na explicação sobre como a interpretação das situações interfere nos nossos pensamentos, sentimentos, acarretando reações fisiológicas que afetam o modo como nos comportamos e, no caso de atletas, o desempenho esportivo (BECK, 1997; CONDE, 2004; LACERDA, 2013). Explorou-se, também, o conceito e a identificação dos erros cognitivos, que são compreendidos como distorções equivocadas, disfuncionais, relacionadas a como reagimos às situações. Com o objetivo de melhor elucidação dos conceitos, foi proposto, conforme apresentado por Lacerda (2013), que os exemplos fossem pensados a partir das experiências vivenciadas por Silvana na própria prática esportiva (ver Figura 1). Entende-se que o processo de identificação e descrição das distorções cognitivas é um facilitador no reconhecimento de seus aparecimentos nos pensamentos. 

			Convém ressaltar que a modificação dos padrões de pensamento impacta diretamente na forma como o sujeito se sente a seu respeito, como vê os outros e o mundo em geral (WRIGHT; BASCO; THASE, 2008). Isto posto, não é incomum neste levantamento a constatação da existência de mais de um erro cognitivo. Não obstante, mais importante do que classificar o pensamento (que pode conter mais de uma distorção) é a percepção da inexistência de evidências que sustentem aquele pensamento/crença, provocando, então, o questionamento sobre formas alternativas para se pensar a situação. 

			Paralelamente, também foi trabalhada a psicoeducação das emoções, na qual Silvana pôde aprender, reconhecer e avaliar seus estados emocionais (RANGÉ et al., 2001; WRIGHT; BASCO; THASE, 2008). 

			Como recurso de automonitoração dos estados de humor, foi aplicado o inventário POMS (Perfil de Estados de Humor, do inglês Profile of Mood States), uma vez por semana, sempre no seu último treino da semana. Para além da análise de perfil ideal, a proposta maior foi de desenvolver em Silvana a capacidade de autoavaliação, identificando e avaliando seus sentimentos e entendendo possíveis padrões de respostas emocionais diante de situações não só esportivas como também cotidianas. 

			Salienta-se o fato elementar, também identificado como demanda no relato de Silvana, sobre a perda de prazer no esporte, ainda que gostando de sentir a adrenalina em competição. Segundo ela, “estou pesada, cansada e não tenho conseguido me divertir” (sic). Em tempo, o prazer pela prática esportiva, especialmente nessa fase de especialização, é condição basilar para a permanência no esporte (DE ROSE, 2002; LACERDA; MUNIZ, 2019).

			A aproximação da seletiva 

			Como citado anteriormente, ao iniciar o trabalho de preparação psicológica, Silvana estava em pleno momento competitivo e prestes a participar da seletiva, avaliação que definiria as atletas a compor a equipe juvenil da seleção brasileira. No total de 40 atletas, somente 16 seriam classificadas e, consequentemente, convocadas. Critérios exigidos como requisitos seriam percentual de gordura, flexibilidade, dentre outros. 

			Vale mencionar que, diante das etapas que devem compor o trabalho de avaliação e preparação psicológica, o recomendado seria que estas fossem sendo cumpridas consecutivamente (conforme Tabela 1), o que não foi possível em função do contexto.

			Como estratégias subjacentes à intervenção, recorreu-se às técnicas de mentalização, relaxamento e ao treinamento da respiração diafragmática. A mentalização ou visualização ou imagem mental é compreendida como o processo de recriar imagens positivas antigas, pensar em novos eventos, melhorar habilidades físicas e psicológicas, experenciando respostas mais adequadas. Tudo acontecendo na mente para o alcance do rendimento (WEINBERG; GOULD, 2017). Primeiramente, realizou-se a psicoeducação para que ela pudesse ter o conhecimento básico sobre as valências psicológicas apresentadas, seguindo a proposta de Ribeiro et al. (2018). 

			Posteriormente, Silvana foi orientada quanto ao passo-a-passo da execução das estratégias. Acordou-se que a mentalização deveria ser realizada antes dos treinos. A proposta era a de que ela pudesse imaginar cada momento da seletiva, através da experiência indireta, antecipando possíveis reações e sentimentos específicos de cada situação. A mentalização deveria ser sempre de forma positiva, com o máximo de riqueza de detalhes e explorando recursos cinestésicos. Os dias dos exercícios eram marcados com um “x” em uma tabela semanal (Tabela 2), na qual Silvana deveria avaliar se a prática foi boa, regular ou ruim e por quê. Em seguida, discutia-se seu preenchimento em sessão. 

			Tabela 2 – Tabela de controle e avaliação mensal das práticas de mentalização
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			Wolff (2015, p. 143) coloca que “o potencial benéfico das intervenções cognitivo-comportamentais reside sobretudo na ação sobre os pensamentos e os diálogos interiores que afetam os comportamentos em treinos e competições”.

			Estratégias psicológicas para o manejo da ansiedade competitiva

			A ansiedade emerge como resposta adaptativa frente às situações do ambiente entendidas como ameaçadoras, perigosas, bem como em ocasiões de competição esportiva (LEDOUX, 1998; VASCONCELOS-RAPOSO, 2000). Deste modo, concebe-se a ideia errônea de que a ansiedade é prejudicial ao rendimento do atleta. Dependendo da forma como ele interpreta a situação esportiva, mais especificamente a competição, a ansiedade pode ser um fator positivo ou negativo. Por isso a importância de identificá-la e criar estratégias de intervenção e manejo de seus níveis (LACERDA; HABIB, 2020).

			Como já pontuado, entre as demandas iniciais apresentadas por Silvana, a questão da ansiedade competitiva foi a queixa principal. Ela se percebia ansiosa, antecipando situações competitivas acometidas por erros, falhas e baixa autoconfiança denotando claro sofrimento psíquico. A seguir, foram destacadas as nuances acerca de duas das estratégias psicológicas utilizadas e suas especificidades no manejo dos níveis ansiogênicos. 

			A primeira delas foi a técnica de relaxamento muscular progressivo, desenvolvida por Jacobson (1938). Em casos de ansiedade, auxilia na redução da tensão muscular ampliando a percepção sensorial por meio de movimentos de contração e descontração dos músculos. Sua prática sistemática implica em redução da frequência cardíaca e respiratória, diminuição e economia de energia psicofísica, resultando, consequentemente, em aumento do rendimento motor (BECKER; SAMULSKI, 1998; LACERDA, 2013). Em suas primeiras aplicações, a prática era guiada por mim e foi feita uma gravação para que Silvana pudesse ouvi-la e realizá-la também em casa ou em outros ambientes. O nível de relaxamento era medido antes e depois da prática, de forma subjetiva, por meio da autopercepção, em uma escala de 0 a 10, na qual 0 correspondia a “nada relaxada” e 10 a “muito relaxada”.

			Associadamente, utilizou-se a técnica de respiração profunda de Lindemann (1984), que atua na melhora da oxigenação do sangue, relaxando corpo/mente, aprimorando o autocontrole emocional e a capacidade mental de relaxamento (BECKER; SAMULSKI, 1998). As práticas preliminares ocorreram em consultório e, após total domínio de execução, Silvana seguiu o programa de diferentes tempos de execução da técnica, sugerido por Becker e Samulski (1998), de acordo com o objetivo. Assim como no exercício de mentalização anteriormente descrito, Silvana utilizou a planilha (Tabela 2) para registrar e avaliar as práticas realizadas. Para além disso, foi importante identificar e reconhecer quais os gatilhos (internos e/ou externos) eram disparadores do estado ansiogênico.

			Nesse ínterim, finalmente Silvana já havia participado da seletiva tendo sido convocada a integrar a seleção brasileira do seu esporte. Apresentavam-se, então, novos e grandes desafios como treinamentos intensos, de longa duração, além da participação em competições de nível nacional e internacional. 

			Alcançando o autoconhecimento

			Após nove meses de acompanhamento psicológico, realizamos uma avaliação do trabalho e Silvana escreveu em uma folha de papel sobre “Como eu cheguei” e “Como estou agora”, elencando os pontos de cada quadrante a partir de uma escala analógica (Quadro 1), a seguir:

			Quadro 1 – Avaliação dos pontos de mudança após nove meses de trabalho psicológico
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			Fonte: Autora.

			Ao primar pela compreensão do outro, seja ele atleta ou não, como Ser constituído por dimensões não somente psicológicas, mas fisiológicas, sociais e ambientais (biopsicossociais), assuntos referentes às respectivas temáticas eram frequentemente abordados nos atendimentos. Tópicos como qualidade do sono, descanso, alimentação, socialização, comportamento e rendimento escolar compunham os pilares pertencentes ao processo de autocuidado. O trabalho psicológico com Silvana tinha como objetivo prioritário o caminho para o autoconhecimento, assumindo ser este espaço de fala, de expressão de sentimentos sem julgamentos em consonância com a melhora de desempenho esportivo. 

			Somaram-se a estes recursos a utilização de outras ferramentas, estratégias e mecanismos de enfrentamento previstos na TCC, como questionamento socrático, escala analógica, metacognição, cartões de enfrentamento, registro de pensamentos disfuncionais, mas que não foram aprofundados por não serem foco deste capítulo (RANGÉ et al., 2011; WRIGHT; BASCO; THASE, 2008). 

			Para além disso, mesmo que primordialmente interessada no alívio dos sintomas de ansiedade relacionados à sua prática esportiva, Silvana manifestou o desejo em continuar o acompanhamento psicológico após sua saída do esporte, ampliando seus potenciais para o autoconhecimento. Essa expansão possibilitou o direcionamento do trabalho para o significado pessoal e o crescimento auxiliando o desenvolvimento de pleno sentido na vida. 
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			CAPÍTULO 2

			UM TORNEIO, UM TENISTA E SUA ENGRENAGEM: relatos sobre o que está por trás do que é visível nas competições infantojuvenis

			Ana Paula David de Pinho

			Eu quero desaprender para aprender de novo.

			Raspar as tintas com que me pintaram.

			Desencaixotar emoções, recuperar sentidos.

			(Rubem Alves)

			No contexto contemporâneo, muito se tem falado sobre o adoecimento e os pedidos de socorro dos atletas nos mais variados esportes. Há 20 anos trabalhando como psicóloga clínica e esportiva, atuando com crianças, adolescentes e adultos, entendo que esta questão sempre existiu, porém, muitas vezes ocorria de forma mais velada. Percebo que, talvez hoje, as pessoas tenham despertado mais para o cuidado não apenas com o corpo físico, mas também com a saúde mental. Passaram a ter mais consciência de seus processos de funcionamento e de quando algo não vai bem, frente a tantas demandas, quebrando, desta forma, o silêncio sobre este assunto tão importante.

			O trecho escolhido para iniciar esta reflexão vem ao encontro do “descortinar” pensamentos, emoções e comportamentos, observar a si mesmo e enxergar novas possibilidades de ser e estar no mundo. Torna-se precioso não apenas no contexto esportivo, mas de vida, a flexibilidade para aprender novos caminhos e ações, para se rever, sentir e estar realmente presente em pensamento e em ação.

			O que se vê hoje são pessoas atribuladas, absorvidas pela rotina de trabalho e pela necessidade de produtividade, muitas vezes sem tempo para descansar e olhar no olho ou ouvir querendo verdadeiramente escutar o que o outro tem a dizer, seja filho, pais, atletas ou treinadores. Nota-se que, cada vez mais, fazem parte do cotidiano de muitas pessoas: o excesso de atividades, o desejo de que o dia fosse maior que as 24 horas, o pensamento acelerado, as cobranças exageradas de ser e agir de um determinado modo.

			Engana-se quem pensa que estas questões ficam de fora da vida esportiva de um atleta, como se fosse possível haver uma pessoa totalmente diferente dentro e fora dos limites da quadra. Cada ser humano é único e indissociável, assim como mente e corpo estão totalmente interligados e situados em um contexto sociocultural, demonstrando todo o encanto e a complexidade do jogador em atuação esportiva.

			Quando um tenista entra em quadra, por exemplo, não joga apenas com seu adversário do outro lado da rede, mas coloca em funcionamento uma complexa engrenagem. Além do outro jogador, estão presentes seus pensamentos, suas crenças, seus medos, suas emoções, suas percepções, suas motivações e expectativas, além de outros fatores internos e externos. Conhecer este universo torna-se indispensável no vínculo esportivo com o atleta, tanto para auxiliá-lo no processo de autoconhecimento e autodesenvolvimento, quanto para facilitar o trabalho da equipe que o apoia.

			Nestes anos de caminhada profissional, em grande parte dedicados à atuação com o público infantojuvenil, tenho acompanhado tenistas e jogadores de outros esportes de raquete, inclusive em torneios. Cada vez mais, compreendo estes eventos como uma ferramenta valiosa, tanto para que o atleta se observe e perceba seu funcionamento, quanto para seus treinadores e demais membros da equipe. A prática do esporte e, principalmente, a competição, expõe as diversas facetas do atleta, mostrando-o não apenas em suas habilidades no esporte, mas também sua forma de encarar o mundo e as situações adversas, bem como suas vulnerabilidades que necessitam ser revistas e trabalhadas. Por trás do tenista que todos veem, surge um simples e, ao mesmo tempo complexo, ser humano com suas questões de vida, dando uma amostra de como lida com o ganhar e o perder, com seus medos, visões de mundo e motivações.

			Ao longo do seu desenvolvimento, a criança vai introjetando o mundo e as regras nele contidas, aprendendo formas de agir e conceitos sobre o que a família e seu meio sociocultural julgam como correto ou incorreto. Neste processo, muitas vezes acaba perdendo a espontaneidade e a leveza em agir. Seus pensamentos se ocupam de um tempo que ainda não chegou e gera uma ansiedade além do necessário, seja para lidar com situações no esporte ou com outras questões de cotidiano. Na tentativa de controlar o que muitas vezes não está em seu alcance ou lhes cabe, o atleta se desregula emocionalmente e se prende aos erros como se não lhe coubesse cometer, perdendo, assim, a fluidez de seus movimentos, tanto dentro como fora de quadra.

			No meu cotidiano de acompanhamento no saibro, por vezes me pego refletindo sobre o significado de treino e do jogo na cabeça de cada um. É frequente ver adolescentes bem mais nervosos do que as crianças e adultos com estratégias de fuga de situações de competição, enquanto crianças se divertem intercalando jogos e brincadeiras em praças dos clubes. Não se pode deixar de considerar que os torneios infantis possuem suas particularidades, mas talvez a questão realmente seja o modo como cada um encara. A responsabilidade que o adolescente e o adulto tomam para si gera um peso significativo na ação esportiva, e é aí que penso “e por que não jogar como uma criança? De forma fluida, leve e se divertindo”.

			O questionamento acerca de sua atuação é fundamental para que o tenista evolua, porém, muitas vezes acaba não sendo realizado com esta percepção, mas sim como não aceitação de uma falha no jogo, por exemplo. Enquanto se prende a um ponto que errou, muitas vezes executando um diálogo interno depreciativo, perde games subsequentes. Já me deparei com muitos tenistas que ficam tão absorvidos pela culpa de ter cometido um erro no jogo que não conseguem seguir em frente, não retomando sua atenção no restante do jogo.

			A cobrança exacerbada que os atletas possuem internamente não é novidade. Contudo observo no trabalho com muitos tenistas e esportistas de outras modalidades que, ao mesmo tempo que reclamam de sua própria performance, muitas vezes não possuem uma postura de se auto responsabilizar pela mudança de conduta. Levar o questionamento ao atleta sobre “Qual a minha parte neste processo?” torna-se fundamental para que comece a enxergar a dissonância do que faz e do que entende como ideal naquele momento de jogo e realmente agir para atingir seu objetivo.

			Por outro lado, um ponto importante a ser exposto é que esta capacidade de entendimento precisa ser contextualizada de acordo com individualidade do atleta e seu estágio de desenvolvimento. Há de se adequar as expectativas e o trabalho a ser desenvolvido. Não podemos exigir de uma criança de 10 anos o mesmo entendimento de um adolescente de 16, que já desenvolveu outras estruturas e habilidades cognitivas e emocionais, por exemplo. De acordo com Piaget (1973), citado por Piletti e Rossato (2013, p. 71),

			[...] é a partir de estruturas biológicas e das ações sobre o meio que a criança constrói gradativamente suas estruturas cognitivas, que se apresentam numa organização sequencial cada vez mais complexa, num constante criar de novas estruturas ou novos esquemas, organizados em estágios de desenvolvimento cognitivo.

			Segundo a teoria piagetiana, o desenvolvimento cognitivo ocorre em quatro estágios: sensório-motor (do nascimento aos 2 anos de idade), pré-operacional (dos 2 aos 7 anos), operações concretas (dos 7 aos 12 anos) e operações formais (a partir dos 12 anos). É apenas no último estágio que as estruturas cognitivas atingem um nível mais elaborado e sofisticado de desenvolvimento, sendo que o indivíduo passa a ter e aplicar o raciocínio lógico a diversos problemas, buscando soluções para estes, utilizando o pensamento abstrato (PILETTI; ROSSATO, 2013).

			Os seres humanos não são exatos e não amadurecem de todas as formas ao mesmo tempo. Cognitivamente, a criança pode ter atingido o estágio das operações formais e ainda sim haver uma barreira no entendimento de suas ações e seu funcionamento, até pela falta de um amadurecimento emocional. Esta é uma questão extremamente relevante para quem lida com crianças e adolescentes no esporte, considerando que é preciso ter um entendimento global para planejar ações adequadas e compatíveis com o que a criança está pronta em cada momento.

			Caminha (2014, p. 67) também aborda esta questão quando diz que: 

			[...] o mundo parece estar acordando definitivamente para a ideia de que precisamos educar nossas crianças não apenas cognitivamente, mas também socio emocionalmente. Um cérebro altamente cognitivo se perde sem controle, sem regulação emocional. 

			As emoções possuem uma função altamente significativa em nossas vidas. É preciso estar atento a estas e decodificá-las, entender seu significado e o porquê de estarem presentes em determinado momento. Observar e aprender a nomeá-las torna-se um bom início. Escuto muito as pessoas dizendo que precisam de equilíbrio emocional, mas a grande maioria sequer sabe quais são as emoções primárias. Mas então, como seria possível equilibrar o que não se sabe?

			1.	Assim, torna-se fundamental ressaltar que a emoção é essencialmente biológica, enquanto o sentimento é o pensar e perceber a emoção ativada, interligando, assim, razão e emoção (CAMINHA, 2014). A partir do conceito de que a emoção é algo impresso no corpo e que tem sua funcionalidade, atribuir o conceito de boa ou ruim não seria o ideal, pois é algo que faz parte do entendimento de cada indivíduo e seu contexto. O medo, por exemplo, pode ser extremamente benéfico à pessoa, desde que na dose adequada, ou seja, bem regulada. Apesar de não haver um consenso entre os estudiosos sobre quais são as emoções primárias, vou citar quatro que trabalho com muita frequência no contexto clínico e esportivo também: alegria, medo, raiva e tristeza.

			Trabalhar a alegria torna-se primordial, pois é a responsável pela conexão com as coisas e com as pessoas (socialização), relaciona-se com a busca do prazer e bem-estar e é o motor para o encontro de motivos para agir com a ação propriamente dita. É o que traz leveza ao movimento, tanto no sentido literal da palavra dentro da ação esportiva em quadra, quanto de forma mais ampla fora de quadra.

			Já o medo é uma emoção que desempenha um papel de proteção, de alerta. Se bem regulado, torna-se importante, se exacerbado, paralisa e torna-se maléfico e patológico. Barros (2020) traz como o lado bom do medo, entre outras coisas, a proteção em relação a estranhos, a sinalização de ameaças antes de acontecerem e a redução do excesso de autoconfiança. Sobre este último fator, pode gerar uma sensação estranha ao leitor, mas percebo que, na prática, se encaixa perfeitamente no contexto esportivo, regulando positivamente o modo como o jogador entra em jogo. Se for algo sentido como uma grande ameaça, trava o tenista a ponto de impactar na fluidez dos seus movimentos ao bater na bola, mas se estiver na medida, não pisa no saibro com excesso de confiança, capaz de não fazer a leitura adequada do adversário e do jogo propriamente dito. Já ouvi muito a famosa frase “já dei uma olhada no ranking do adversário e está fácil de jogar, perdeu para vários amigos meus” ou “Vai ser um jogo tranquilo, jogo muito melhor que ele”.

			A raiva é uma emoção muito importante, porém as pessoas a percebem frequentemente como algo negativo e por isso não a expõem. É uma emoção que nos protege e faz com que possamos impor os nossos limites. Sem esta emoção, ficaríamos desprotegidos da agressividade de outras pessoas e não conseguiríamos reagir e expor o que pensamos, valorizar nosso entendimento e medidas.

			Por fim, a tristeza tem o papel de trazer a reflexão sobre as coisas que não saem como imaginamos, o que faz com que o indivíduo evolua em sua trajetória, desde que esta emoção esteja bem regulada, é claro. De acordo com Caminha (2014, p. 82),

			A tristeza ativa um conceito, conhecido em psicoterapia, chamado de dissonância cognitiva. Trata-se de um desacordo entre o que sou (ou como estou sendo) e o que (ou como) eu gostaria de ser. [...] sem tensão, sem desconforto, não há razão para mudar.

			A partir deste olhar sobre as emoções, trago aqui um recorte de um caso atendido há muitos anos, mas que me marcou bastante em função da evolução. Quando se trabalha com crianças e adolescentes, ver o desabrochar e ter a oportunidade de contribuir na formação do sujeito é encantador. A história a seguir, apesar de única, se repetiu algumas vezes em minha prática, tanto clínica quanto esportiva.

			Certa vez acompanhei uma pessoa de 13 anos, que vou chamar, de modo fictício, como F. Alegre, solícita e muito elogiada por todos pela sua educação, destacava-se pela inteligência e performance escolar, bem como pela assiduidade nos treinos. Além dos nossos encontros periódicos na quadra e no consultório, pude acompanhá-la em alguns torneios.

			F. treinava bem, mas ao entrar em quadra para jogar, transformava-se, não demorando mais do que três games para começar grandes diálogos internos depreciativos, criticando-se severamente por seus erros e saindo do jogo completamente, não conseguindo reconectar-se com o “aqui e agora”. Parte da equipe acabava reforçando negativamente esta postura, em um tom de brincadeira, o que demandou um trabalho mais amplo e interdisciplinar pautado na orientação, pois quanto mais brincavam com F., mais severa era consigo mesma. O que chamava muito a minha atenção era que ao mesmo tempo que F. se mostrava bastante inflexível consigo, priorizava sempre não desagradar quem estava do outro lado da rede, não conseguindo, desta forma, se impor em quadra, por exemplo, em um questionamento comum sobre a marca no saibro da bola jogada.

			Com o tempo, ficava mais evidente que F. não só apresentava dificuldade de controlar suas emoções em quadra, como também não conseguia nomear o que sentia e até mesmo aceitar. Durante o período do acompanhamento foi possível compreender que sua raiva se voltava totalmente para si, por não conseguir expor a sua visão dentro de quadra, já que tentava corresponder a imagem que tinha sobre ser uma pessoa educada no tênis. Cabe salientar que esta imagem estava presente apenas em seus pensamentos e no modo como fazia a leitura da realidade.

			À medida que foi compreendendo suas emoções e dando-se conta do modo como enxergava as situações, apesar da pouca idade, F. começou, aos poucos, a desenvolver uma postura mais assertiva com os outros, a expor o que pensava sem que isso fosse interpretado por ele como uma ameaça aos relacionamentos de modo a trazer-lhe prejuízos. E assim, foi aprendendo a valorizar-se, aumentado sua confiança em seu desempenho e em suas relações sociais, regulando mais suas emoções.

			Durante todo o período que acompanhei F, tanto a família quanto a equipe técnica sempre estiveram muito presentes, auxiliando-a no processo de compreensão e flexibilização de sua postura, do amadurecimento. Seus resultados extrapolaram o universo esportivo e foram transferidos para os demais segmentos da vida. Costumo dizer sempre que somos em quadra quem somos fora dela, e neste caso, isso não foi diferente.

			Situações simplesmente acontecem e somos nós que atribuímos significado a estas. A forma como cada ser humano percebe o mundo é única e está intimamente ligada ao contexto social, situada em um momento histórico peculiar, nutrindo uma cultura. A família, em grande parte das vezes, é o primeiro grupo social do indivíduo e a responsável por transmitir as regras sociais e valores morais através da educação, conforme já abordado. Embora seus comportamentos, percepções e discursos sejam tidos como naturalizados, não o são, mas sim construídos socialmente. De acordo com Pinho (2005, p. 16),

			[...] Introjetamos certos conceitos como verdades absolutas, reproduzindo valores, normas e crenças culturais e formamos nossa identidade a partir as ideologias que nos constituem sem, muitas vezes, nos questionarmos ou sequer nos darmos conta de que são construções sociais [...].

			Apesar do conceito de emoção estar ligado à biologia, sua compreensão perpassa as visões de mundo de cada indivíduo, construídas culturalmente em seu meio. Sendo assim, por vezes, determinadas emoções podem ser vistas como “feias”, a exemplo da raiva. A emoção não é boa ou ruim, mas o que se faz com ela e como se compreende é o que fará diferença. Utilizar a raiva para melhor organizar algumas questões, como passar a ser mais assertivo e impor imites é altamente benéfico e sadio. E isso pode ser visto na prática no relato acima. Para Caminha (2014, p. 85),

			A assertividade consiste em um excelente modo de colocar a raiva para fora imediatamente, antes que ela cresça por meio de ruminação e dure mais do que talvez merecesse, dependendo do caso. Aliás, a assertividade é uma ótima maneira de intervir nas emoções e de promover a necessária regulação emocional.

			Outro ponto interessante é que a necessidade de regular e equilibrar as emoções não é importante apenas ao tenista, mas também aos pais e aos próprios treinadores. Há muitos relatos de treinadores que se utilizam de gritos para impor respeito com turmas de tenistas, sejam crianças ou adolescentes, perdendo-se na diferença entre firmeza e levantar a voz ou utilizar palavras rudes para chamar a atenção ou educar.

			Sobre a conduta dos pais, já presenciei em torneios muitas cenas agressivas em relação às crianças, direta ou indiretamente. Pais criticando exageradamente seus filhos pela performance esportiva, expondo-os perante desconhecidos ou parceiros de tênis; pai batendo no rosto de seu filho ainda dentro de quadra, o mandando não chorar porque não estava conseguindo dar o seu melhor; pais discutindo com familiares do adversário dos filhos ou com as próprias crianças que estavam jogando contra seus filhos... Enfim, a situação de competição acaba mexendo com as emoções de forma geral, sendo uma boa possibilidade de pensar sobre os modos como todos se apresentam. O modo como cada pessoa enxerga tal situação influencia a forma como vai reagir diante desta.

			Há de se ter muita cautela com a condução de um torneio nas diferentes idades. Não existe um consenso dos estudiosos sobre a idade adequada pra se iniciar as atividades competitivas, porém para muitos as práticas competitivas deveriam ter início a partir dos 12 anos, faixa etária em que o indivíduo passa a ter uma maior maturidade para compreender o processo (DE ROSE JR., 2009). Apesar disso, alguns pontos devem ser levados em consideração, conforme o autor explicita a seguir:

			[...] A competição infantojuvenil não deve ser encarada de forma tão radical Ela pode ser um importante meio de aprendizagem, desde que realizada sob condições que respeitem as características dos praticantes e que possa ser desenvolvida de forma natural e progressiva no processo de formação e preparação do ser humano (DE ROSE JR., 2009, p. 103).

			Quando esta prática ocorre de modo inadequado, sem respeitar os limites e as características de cada criança ou adolescente, acaba gerando situações de estresse tanto em sua saúde física quanto mental. Já estive presente em torneios em que crianças foram submetidas a um elevado número de jogos estabelecidos para o dia, e isso, somado às condições climáticas, levaram crianças à exaustão física, passando mal na beira da quadra.
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