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    Quando não podemos mudar uma situação,




    somos desafiados a mudar a nós mesmos.




    Viktor Frankl.
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     PREFÁCIO A CONVOCAÇÃO




    por Cristiana Rohrs Lembo




    Conheci a Bruna num almoço de domingo. Afinal, ela é da família. Sobrinha de coração dos meus sogros, minha veterana na faculdade de Psicologia da Pontifícia Universidade Católica de São Paulo (PUC-SP) e, hoje, colega de profissão. Ainda assim, depois de escrever junto dela essas páginas, acredito que só agora a conheci, profundamente, pela primeira vez.




    À distância, sempre a admirei. Principalmente quando era sua caloura. Além disso, a Bruna me despertava um sentimento peculiar.




    Sou psicóloga clínica e as pessoas me despertam sensações. Percebi, na Bruna, uma personalidade incomum. Apesar do sorriso manso e da atitude tranquila, seus olhos são afiados.




    Quando minha sogra comentou que Bruna jogava tênis, e que ela competiu durante toda a sua juventude, compreendi. Apesar de eu mesma não ser esportista, venho de uma família apaixonada por futebol, tênis, natação, vôlei, surfe, basquete... Até o boliche não escapou. Reconheci, nela, o calor de uma pessoa que respira esporte: a adrenalina, o amor e a disciplina que beiram à obsessão.




    Longe da PUC-SP e dos nossos trabalhos, fomos nos aproximando. Dividimos experiências profissionais. Trocamos conselhos e leituras. Histórias dolorosas e inspiradoras de meus pacientes e de seus atletas. Até mesmo algumas fofocas do meio acadêmico. Mas nunca imaginaria que, após alguns anos, teríamos a oportunidade de trabalhar juntas neste livro.




    Recebi o convite antes da sua partida para Tóquio. Falamos brevemente por telefone e, depois, por vídeo chamadas. Como ela, eu estava trabalhando em isolamento, devido à pandemia da Covid 19. Todos os meus pacientes, antes acostumados ao consultório, tiveram de se habituar às telas. Foi difícil.




    Ainda mais difícil, eu imaginava, deveria ser para Bruna que, ao atender seus atletas, trabalhava com suas mentes e seus corpos.




    Além de clinicar, tenho experiência com a escrita. Já publiquei cinco livros e produzo conteúdo a respeito de Psicologia e Literatura na internet. Bruna, sabendo disso, fez-me a proposta de registrar a viagem em forma de texto.




    Empolgada depois de nossa primeira conversa, Bruna criou um arquivo compartilhado e, de uma vez, despejou várias páginas. Acredito que, para ela, escrever sobre Tóquio tenha sido terapêutico. Para mim, foi transformador.




    Pouco sabia ou entendia a respeito da Psicologia do Esporte. Menos ainda sobre as adversidades e os desafios do esporte paralímpico. Essas histórias me emocionaram. O coração disparou. Chorei. Perdi o fôlego. Reações que só os esportes conseguem provocar.




    Mesmo com as diferenças de fuso horário e de rotina, escrevemos juntas. Quando Bruna retornou ao Brasil, seguimos trocando mensagens de áudio diariamente. Foram meses de trabalho até terminarmos este livro. Um projeto do qual me orgulho muito - tenho certeza de que a Bruna também.




    Bruna, muito obrigada pelo seu convite e por sua amizade. Já lhe admirava, silenciosamente, mas agora posso deixar o sentimento registrado. Desejo que você possa acolher e transformar a vida de muitos atletas. E, mais do que isso, que possa fazer do seu testemunho uma ferramenta para valorizarmos, como deveríamos, os paratletas e a Psicologia do Esporte no Brasil.


  




  

    1. A PREPARAÇÃO




    Sou psicóloga.




    Aposto que você logo me associaria a um divã; jamais a uma quadra, a um campo ou a uma piscina. Contudo, são esses os “consultórios” de uma psicóloga do esporte. Por que escolhi essa carreira? Costumo responder que sempre gostei de esportes. Mas, neste livro, compartilharei a história por inteiro.




    Aos 13 anos, não conseguia aceitar quem eu era. Meus pais, preocupados, recomendaram psicoterapia. Naquela época, a minha rotina era desgastante. Estudava pela manhã, tinha atividades extracurriculares pela tarde e treinava tênis. Participava de competições aos finais de semana.




    Grande parte da minha vida foi dedicada ao esporte. Comecei a jogar aos 7 anos de idade e permaneci nessa rotina até os meus 17, quando participei de um circuito internacional. Quando jogava, sentia alívio. Os questionamentos a respeito do porquê eu sofria ou sobre quem gostaria de ser deixavam de existir. Minha única preocupação era fazer pontos e ganhar sets. Era uma direção para a qual eu podia me orientar. Mesmo assim, me sentia incompleta.




    Comecei a psicoterapia.




    A verdade?




    Me encantei com o trabalho psicológico. De repente, não sonhava apenas com as quadras. E se aquela fosse a minha profissão? Cada dia, seria diferente; cada ser humano, uma imensidão; cada diálogo, uma troca. Assim como numa partida de tênis, minha rotina seria dinâmica.




    Anos depois, ingressei na faculdade de Psicologia da PUC-SP. Tudo começou num divã, mas minha atuação futura não dependeria dele.




    Durante a faculdade, busquei professores ou disciplinas que abordassem a Psicologia no Esporte. Na época, esse campo não fazia parte da grade curricular. Busquei cursos externos, participei da Atlética, fiz parcerias com psicólogos que já atuavam na área. Encontrei duas professoras - fantásticas - que abraçaram a ideia de escrever sobre Psicologia no Esporte no meu Trabalho de Conclusão de Curso (TCC).




    Depois de formada, tive de seguir, por um período, outro caminho. Afinal, a Psicologia do Esporte não era a área mais acessível de minha profissão. Optei pela Psicologia Organizacional. Minha carreira tinha começado e meus dias se passavam dentro de empresas. Mas e o esporte? Continuava em mim, ainda que adormecido.




    Durante 10 anos, treinei todas as tardes. Abri mão de ter uma vida social, de me encontrar com amigos e familiares, para disputar torneios da Federação, Confederação e competições Internacionais.




    Não era um sacrifício completo. Eu gostava da adrenalina de uma quadra de tênis. Da demanda de controlar as emoções numa luta solitária. Mas, de repente, os campeonatos já não se encaixavam na minha rotina. Pelo menos, não da forma como eu estava acostumada. Talvez, fosse o momento de viver o esporte por outro ângulo.




    Essa descoberta aconteceu numa viagem ao Peru. Um país marcante para mim. Veja bem: eu ainda realizava projetos na área esportiva com meus colegas psicólogos, escrevia textos sobre o tema e participava de grupos de estudos. Mas ainda não vivia da Psicologia Esportiva. Foi nessa viagem que tudo mudou.




    Ganhei um torneio de tênis cujo prêmio era uma viagem para o Urubamba. Prolonguei minha estadia no país para conhecer Machu Picchu, região famosa pelos seus efeitos místicos e espirituais. Eu, por ceticismo, fui mais atraída por suas paisagens e pelos passeios. Hoje, no entanto, penso que há algo de inspirador naquele lugar.




    Depois de visitarmos Machu Picchu, eu e Renata, minha companheira, ficamos conversando na varanda do nosso quarto de hotel. Divagamos sobre a vida: nosso futuro, nossos planos, nossos trabalhos. Fui, então, invadida por um pensamento: “O que me impede de trabalhar com a psicologia do esporte?”.




    Dividi essa inquietação com Renata. Ela não somente aprovou, mas incentivou o desejo que eu tinha de seguir meu sonho. Empolgada, peguei meu celular e enviei uma mensagem a um amigo que é psicólogo do esporte. Perguntei se ele aceitaria ser meu mentor. Para minha felicidade, ele disse sim.




    Assim que voltamos para o Brasil, pedi demissão. Continuei com as minhas parcerias, busquei atletas para atender por um preço simbólico, sob a supervisão de um profissional mais experiente. Afinal, eu conhecia a vida de um atleta, mas tinha de aprender como ser um recurso para ele.




    Especializei-me na área esportiva, o que me permitiu desenhar e executar projetos em clubes e clínicas. Qualquer oportunidade que aparecia, eu agarrava. Mais tarde, surgiu a possibilidade de trabalhar com o Comitê Paralímpico Brasileiro (CPB). Acompanhei, no formato de um estágio não remunerado, o psicólogo do CPB por um ano. Depois desse período, em outubro de 2017, recebi uma proposta de contratação como psicóloga do CPB. Aceitei e lá permaneço até hoje.




    É comum me perguntarem por que eu trabalho com o esporte paralímpico de alto rendimento. A resposta é simples: “aconteceu”.




    Entendo a curiosidade a respeito de como é trabalhar com uma pessoa com deficiência. Mas isso, na verdade, é só um detalhe do meu trabalho. Abreviar o esporte paralímpico à deficiência é uma atitude reducionista.




    O esporte é forte e emocionante. Quase impossível de se descrever, se você não tiver a oportunidade de vivê-lo. Mesmo assim, farei o meu melhor para lhe apresentá-lo. Afinal, quem vive o esporte aprende rápido a trabalhar em equipe.




    Vivenciando o esporte paralímpico, a primeira lição é enxergar o paratleta como atleta e ser humano. A pessoa vem antes da deficiência. Essa é somente uma de suas características.




    A segunda é informar-se a respeito dos tipos de deficiência. As Pessoas com Deficiência, podem apresentar ou não alterações na cognição, na locomoção ou na qualidade do sono; podem ser ou não dependentes; e podem ter ou não vivenciado um trauma físico que lhes causou a deficiência.




    Por fim, é necessário compreender como a pessoa se relaciona com a sua deficiência, o quanto ela interfere na sua vida. Essa é a base para um bom acompanhamento de um paratleta.




    Quanto a termos técnicos, é preciso ensinar uma diferença: existe o esporte adaptado e o esporte paralímpico. O primeiro diz respeito aos atletas com deficiência que praticam esporte; o segundo, às modalidades adaptadas que fazem parte do esporte paralímpico. Porque este livro trata dos Jogos Paralímpicos, os termos corretos a serem utilizados são atletas paralímpicos ou paratletas. É importante, também, apresentar os órgãos que regulamentam e estimulam o esporte paralímpico.




    O Comitê Paralímpico Brasileiro foi fundado em 1995. Sua primeira sede foi no Rio de Janeiro. O CPB é “(...) a entidade que rege o desporto adaptado no Brasil. Representa e lidera o movimento paralímpico no país e busca a promoção e o desenvolvimento do esporte de alto rendimento para pessoas com deficiência (...)”.1




    Trabalho no Centro de Treinamento Paralímpico Brasileiro (CTPB). Foi inaugurado em 2016, para a aclimatação dos Jogos Paralímpicos do mesmo ano, no Rio de Janeiro. Lá, treinam paratletas do atletismo, natação e tênis de mesa. O Centro também é palco de competições de diversas modalidades, bem como é o local de concentração para os treinos esportivos:




    “O Centro de Treinamento Paraolímpico Brasileiro está localizado no Parque Fontes do Ipiranga, Zona Sul de São Paulo, e tem instalações esportivas indoor e outdoor que servem para treinamentos, competições e intercâmbios de atletas e seleções em 15 modalidades paralímpicas: atletismo, basquete, esgrima, rúgbi e tênis em cadeira de rodas, bocha, natação, futebol de 5 (para cegos), futebol de 7 (pessoas com paralisia cerebral), goalball, halterofilismo, judô, tênis de mesa, triatlo e vôlei sentado.”2




    Fora do país, temos o Comitê Paralímpico Internacional (IPC), uma organização não governamental sem fins lucrativos, que regulamenta o esporte de alto rendimento para pessoas com deficiência. O símbolo paralímpico por eles utilizado é inspirador. É composto por três “Agitos”. “Agito”, em latim, significa “Eu me movo”. Suas cores, vermelho, azul e verde, representam as cores das bandeiras dos países, bem como a missão do IPC de reunir os atletas de todo o mundo.




    

      [image: ]

    




    Hoje, depois de tantas partidas, posso dizer que me encontrei. Faço parte do Movimento Paralímpico. No CTBP, trabalho com mais dois psicólogos, Fabrizio Veloso e Maria Cristina Nunes Miguel. A equipe de saúde, liderada pelo Dr. Hésojy Gley, possui médicos, fisioterapeutas, enfermeiras e massoterapeutas. No setor de Psicologia, trabalhamos conforme a demanda. Os atletas que lá treinam são apresentados a nós e podem optar pelo acompanhamento. Mais de 100 atletas treinam no CTPB. Aqueles que treinam em outros locais também podem solicitar atendimento à distância.




    Trabalho diretamente com os atletas da natação, tênis de mesa e atletismo. Já atendi, no passado, atletas da paracanoagem, tiro, tênis em cadeira de rodas, rugby e halterofilismo. Para atender às demandas dos atletas, utilizo, principalmente, três modelos: Treinamento Mental (TM), Acompanhamento Psicológico e Monitoramento.




    Para o Treinamento Mental, as habilidades psicológicas são treináveis. Concentração, controle de estresse e de medo, autoeficácia, autoconfiança, motivação, disciplina e tática são algumas das variáveis que interferem no desempenho esportivo. O TM auxilia no rendimento dos paratletas, atuando na manutenção dessas variáveis.




    Uma das ferramentas do TM é o treino de visualização. Nele, trabalhamos algum movimento do esporte praticado. Um atleta de natação, por exemplo, que está ajustando a técnica de finalização de uma braçada, pode acelerar o aprimoramento ao imaginar, a si mesmo, realizando o movimento da forma desejada. O psicólogo orienta essa visualização, criando um cenário de treino ideal e utilizando dicas verbais, escolhidas pelo atleta, para que ele absorva a imagem e reproduza o movimento corretamente.




    Qualquer ato motor é comandado por um estímulo neuronal. Este, ao programar o movimento, envia a informação ao músculo, acionando-o. Mesmo que não aconteça o movimento, o neurônio motor é ativado, ensinando-o como deve se comportar. Quanto maior a frequência de estímulo, maior é a probabilidade de aperfeiçoamento da técnica desejada.




    Ao longo do ciclo de treinamento, a psicologia pode intervir, valendo-se do TM, em inúmeras etapas do esporte praticado. É o que chamamos de Periodização Mental: um conjunto de intervenções com base no planejamento de treino da equipe técnica. O objetivo é aumentar o rendimento esportivo, potencializando o treino técnico, tático e físico.




    Após um treino forte, por exemplo, costumamos aplicar técnicas de relaxamento, para que o atleta tenha um descanso muscular mais profundo. Assim, seu corpo e sua mente se recuperam ao mesmo tempo. Outra ocasião em que aplicamos essa técnica é a situação pré-competitiva. Guiamos o atleta para reproduzir o ambiente da competição. A visualização começa no aquecimento e é encerrada ao final da prova. Focamos na mentalização dos adversários e da torcida. Desse modo, preparamos suas emoções.




    É imprescindível que a visualização seja específica para cada atleta. Por isso, é importante conhecê-lo individualmente. É um trabalho que demanda tempo e atenção. Assim, a segunda ferramenta do meu trabalho é o Acompanhamento Psicológico.




    O acompanhamento engloba outros aspectos da vida do atleta. Acolhemos tanto as questões pessoais quanto as questões de relacionamento dentro da equipe esportiva. Basicamente, trabalhamos qualquer demanda que possa afetar o rendimento esportivo e a sua saúde mental. Esse acompanhamento aproxima-se de um atendimento clínico, a depender da disponibilidade emocional do atleta. Alguns atletas me procuram com o foco de aprimorar o seu rendimento. Outros, pouco falam do esporte em si. Há também aqueles que buscam atendimentos pontuais, para um desabafo ou uma orientação.




    Por fim, temos o Monitoramento. Nele, trabalhamos em rede com os demais profissionais da equipe técnica. Trocamos observações e relatórios dos treinos, com o objetivo de acompanhar o desenvolvimento do atleta.




    Agora, passemos para a tarefa que exerço relacionada com a história que você lerá aqui: o acompanhamento em competições. Normalmente, acompanho as competições que ocorrem dentro do CTPB. Posso também acompanhar torneios internacionais, quando sou convocada pelo CPB.




    Participei da equipe de Tiro na Copa do Mundo da França, da delegação brasileira nos Jogos Parapan-Americanos de Lima, e, finalmente, dos Jogos Paralímpicos de Tóquio. Participar desses eventos é uma imensa responsabilidade.




    A competição é o momento mais importante na vida do atleta. Alguns dos desafios ligados a ela são: marcas almejadas em rankings, alcance de critérios desejados para uma bolsa esportiva, a exigência dos patrocinadores, a pressão da equipe técnica ou dos próprios familiares.




    Por fim, mas não menos importante, temos a pressão do próprio atleta. As horas de dedicação, o tempo que abdicou com seus amigos e familiares, o dinheiro investido na sua carreira, o esforço de concluir seus treinos, a obrigação de cumprir metas. A verdade tem de ser dita: mesmo com tanto afinco, o esporte nem sempre é justo.




    O atleta pode ter uma ótima preparação e colher os frutos, mas também pode não alcançar o desempenho esperado. Às vezes, não consegue reproduzir as marcas conquistadas nos treinos, por questões técnicas, táticas, físicas ou mentais. Nesses casos, avaliamos quais aspectos precisam ser cuidados para que seja possível reprogramar o treino do atleta. Aliás, essa é uma das minhas falas constantes: “você está em um processo de evolução e as competições são importantes para ter um parâmetro de como você está e o que precisar trabalhar”.




    Ainda assim, perder gera consequências na vida do atleta. Por exemplo, perder na competição mais importante do ciclo dos Jogos Paralímpicos pode significar que a sua próxima oportunidade só existirá após mais quatro anos. Ou pior, o atleta pode se aposentar antes disso e nunca mais participar. Também é possível sofrer uma lesão que comprometa a prática do esporte. Esses medos são temas frequentes nos atendimentos.




    O papel do psicólogo não é somente potencializar o rendimento do atleta. É, também, trazer conhecimento e leveza ao seu processo. Afinal, por que esse atleta quer ser atleta? Algo o motivou na sua iniciação e o mantém ali, mesmo diante de todas as dificuldades.




    A profissão, o ser atleta, por todos os desgastes físicos, tende a ser curta. A carreira do atleta paralímpico, entretanto, tem uma sobrevida maior, a depender do tipo de deficiência e da modalidade escolhida. Certa vez, quando uma atleta estava prestes a se aposentar, ela me disse: “Deveria ter aproveitado mais a minha jornada”. Aprendi muito com essa fala. O esporte é forte, intenso, inspirador. Mas fugaz. Algo que tento passar nos meus atendimentos: seja resiliente e foque no que verdadeiramente importa.




    Gostaria de ressaltar, ainda, que há estressores particulares do movimento paralímpico. Dor crônica, lesões, competições, relacionamentos, questões financeiras e transtornos mentais são variáveis na vida de todos os atletas. Mas os paratletas também precisam se preocupar com instalações adaptadas, logística de viagens, qualidade de vida, classificação funcional, visibilidade, custo dos equipamentos e traumas.




    Deveria ser obrigatório, quando uma cidade recebe um evento internacional, seja ele esportivo ou não, ter instalações adaptadas para a acessibilidade. Infelizmente, não é o que acontece. Alguns locais até se adaptam e se transformam, mas há aqueles que não fazem o suficiente.




    Imagine essa cena: um atleta com lesão medular (ou mobilidade reduzida) precisa ir ao banheiro. Quando se dirige a ele, descobre que existe um degrau entre o banheiro e o quarto. Conclusão? Ele não consegue ir ao banheiro sozinho. Precisa, toda vez, chamar alguém para carregá-lo.




    Somado ao estresse competitivo e o cansaço do treino, há também o desgaste físico e mental que essas experiências geram. Esse é somente um exemplo de um ambiente competitivo. Mas repare nos restaurantes, nas ruas, nas avenidas e nos centros comerciais. A falta de acessibilidade é geral.




    A qualidade de vida dos paratletas é também uma questão. Dependendo do tipo de deficiência, há interferência na qualidade do sono, pois é necessário acordar de madrugada para um medicamento contínuo. Outros, passam a utilizar uma sonda para urinar. Há dores crônicas, dores fantasmas e síndromes degenerativas.




    O custo de equipamentos também é limitante. Próteses, cadeiras motorizadas, cadeiras adaptadas para as modalidades: todas exigem um alto investimento financeiro.




    Além de tudo isso, há também a questão crucial: como essa deficiência surgiu na vida da pessoa? Será fruto de uma doença ou de um trauma? Independentemente de a deficiência ser congênita ou adquirida, conviver com ela desafia a mobilidade e a autonomia.




    A deficiência de que um atleta tem também é um estressor no momento de definir a carreira dele. Isso se deve ao processo de classificação funcional. Exclusivo do movimento paralímpico, seu objetivo é promover a equidade na competição, agrupando os atletas de acordo com a sua deficiência para que possam competir entre si. Mesmo que a função dessa classificação seja tornar a competição o mais justa possível, essas classes são constantemente alteradas.




     Finalmente, quero trazer sua atenção para o dado mais sensível de todos: a falta de visibilidade dos esportes adaptados.




    Há pouco envolvimento da mídia e ainda menor engajamento da população. O atleta olímpico é mais valorizado do que o paralímpico. Não há dúvida. Considera-se, preconceituosamente, o atleta olímpico “mais atleta” do que o paratleta.




    Os paratletas são vistos, primeiro, pela sua deficiência. Inclusive, quando recebem atenção, ela acontece pelos motivos errados. São vistos como “coitados”, “inspiradores”, “fontes de superação”. Esses, e muitos outros, são adjetivos capacitistas que pessoas sem deficiência consideram elogios. Assim, chegamos ao cerne deste livro. Essa é a percepção que eu busco mudar.
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