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Introducéio:

Bem-vindos ao mundo da alta performance mental!

Este e-book foi cuidadosamente elaborado pelas psicélogas do
esporte do Cada Uma &€ Uma, com o objetivo de te ajudar a
alcangar o seu potencial méximo e desfrutar de uma saldde mental
sélida e equilibrada.

Aqui, vamos explorar temas fundamentais, desde a relagdo entre
esporte e saude mental até estratégias praticas para lidar com
adversidades, desenvolver motivagéo intrinseca e fortalecer a
confianga.

Esperamos que este e-book seja um guia pratico e enriquecedor
para vocé. Ao implementar as estratégias e conceitos abordados
aqui, vocé estard no caminho para se tornar uma pessoa mais
confiante, motivada e resiliente.

Lembre-se: cada um de nds & um protagonista em sua jornada
esportiva, e merece todo o suporte necessdrio para alcangar seus
objetivos. Continue se dedicando, acreditando em si mesma e
valorizando sua salde fisica e mental. Vocé é incrivel e capaz de
conquistar grandes feitos no esporte e na vida!

Prepare-se para embarcar em uma jornada de autoconhecimento
e crescimento, descobrindo todo o seu potencial como atleta.

Vamos ld!
&8
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Capitulo:
Esporte e Salide Mental

Segundo a OMS, saldde mental &€ um estado de bem-estar em que
a pessoa realiza seu proprio potencial, consegue lidar com as
tensbées normais da vida, trabalhar de forma produtiva e é capaz de
dar uma contribuigéo para sua comunidade.

Estudos sugerem maior probabilidade de ele ter seu efeito
preventivo se praticado ao ar livre, se a pessoa estd motivada
intrinsecamente, se sentindo autoeficaz e competente. (Bourke et al,
2020)

Um em cada cinco adultos na populagéo em geral j& apresentou
um sintoma ou distirbio de saldde mental como angustiq,
ansiedade, depresséo ou uso indevido de substdncias.

No esporte de alto rendimento este nUmero ndo é muito diferente.
Nos Ultimos anos os transtornos de saude mental vém ganhando
cada vez mais atengdo no contexto do esporte de alto rendimento.

Apesar da participagdo no esporte trazer muitos beneficios para a
salde fisica e mental, os atletas de elite tendem a sofrer de
sintomas e transtornos de salde mental em taxas semelhantes ou
superiores as da populagéo em geral.

Abaixo seguem alguns dos
estressores especificos do esporte:

e lesdes severas, cirurgias e dor crénica

¢ Pressdo por resultado, ansiedade competitiva

e Medo de falhar ou de perder a posigdo de titular

¢ Queda de desempenho

¢ Perfil perfeccionista mal adaptado

e Histérico de assédio e abuso

¢ Dindmica de equipe aversiva e baixo suporte da equipe
¢ Aposentadoria involuntdria
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Para lidar com os estressores o atleta precisa desenvolver
e garantir os “fatores de protegéo individual”:

e Autoestima e repertério de autocuidado

e Experimentar um senso de autonomia

e Ser capaz de desenvolver auto reflexéo e estabelecer
metas significativas

e Ter percepgdo de competéncia e controle do que faz

e Estabelecer relagdes positivas e de apoio

¢ Ter satisfagdo com a carreira de atleta

Além disso o ambiente esportivo precisa estar comprometido em
desenvolver “os fatores de protegéo ambientais e socioculturais”:

» Acesso a informagdes sobre salde mental

¢ Informar sobre a necessidade do autocuidado

e Acesso e recursos disponiveis para suporte

« Estabelecer relagéo de confianga com o(a) treinador(a)

¢ Desenvolver relacionamentos positivos

e Ter um plano de aposentadoria para a vida apds a
carreira de atleta

Esporte e atividade fisica previnem e ajudam no tratamento de
depresséio e ansiedade entre jovens e adultos, principalmente se
estiverem presentes durante a prética PRAZER e AFETO.

Ao buscar prazer e afeto durante a atividade fisica, estamos
fortalecendo a resiliéncia mental e proporcionando um caminho
mais sauddvel e equilibrado para todos os envolvidos.

Que este entendimento inspire atletas, treinadores, equipes
esportivas e a sociedade em geral a valorizar e priorizar a sadde
mental como um elemento fundamental para o sucesso e d
felicidade na jornada esportiva e na vida como um todo.
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Capitulo 2:
Motivacgdo

Motivagd@o pode ser entendida como a “direcdo e intensidade dos
esforcos” (Weinberg e Gould, 2017). Isso significa que um atleta
motivado compreende o que deve ser feito e se dedica para isso,
ou seja, chega cedo aos treinos, ouve o treinador com atengdo, se
esforga nos seus treinos e no seu dia a dia.

Quais séo os tipos de motivagéao?

01. Motivacdo intrinseca: aquela que “vem de dentro”, como
a realizagdo pessoal, satisfagdo pelo autoaprimoramento,
senso de competéncia.

02. Motivagdo extrinseca: elogios, aprovagdo, pertencimento
a um grupo de amigos, medalhas, dinheiro, fama.

Qual é a sua motivagéio?

E importante saber o que te motiva, o seu “porqué’, e estabelecer
metas de acordo com isso. Faga uma reflex@o: o que te motiva a
praticar esporte? Diversdo, competéncia, aparéncia, saude,
guestées sociais e/ou recursos?

Por que ficamos desmotivados?

A percepgd@o de estagnacgdo, conflito com outras atividades, falta
de diversdo, tédio, falta de competicdes ou pouco tempo de jogo e
press@o excessiva podem impactar de forma negativa na sua
motivagdo.

Como desenvolver a motivagéo?

Buscar variabilidade e divers@o, compreender a planilha de treino e
estabelecer metas podem ser estratégias eficazes para aumentar
sua motivagado.
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Mas... como estabelecer
metas de uma forma eficaz?

e Mire nas metas de processo ao invés do resultado, ou sejaq,
foque no aprimoramento de habilidades especificas e que estéo
sob seu controle.

e Acerte o ponto ideal entre uma meta muito facil e muito
desafiadora, j& que se for muito facil, poderd gerar tédio, e se for
muito dificil, frustragéo.

e Inclua metas de curto prazo que tornem as metas de longo
prazo mais alcangaveis.

e Faga um plano de agdo de como vai chegar 1§, escreva e deixe
em um lugar visivel.

* E, claro, recompense o processo!




Capitulo 3:
Como lidar com adversidades

Adversidades sd@o situagoes dificeis, inesperadas e desafiadoras,
que podem gerar em nds sentimentos de falta de controle,
ineficacia e inseguranca ou medo.

Exemplos de adversidades no esporte sdo: mudangas climaticas
(chuva, vento) no dia da competicéo, transito acima do normal,
problemas com algum equipamento ou material especifico da
modalidade (bike, alimentagdo/hidratagao, roupa, ténis etc.), uma
noite mal dormida, problemas interpessoais, entre vdarias outras
possibilidades.

Quais séio as habilidades necessarias
para lidar com adversidades?

1. Resiliéncia

Resiliéncia & a capacidade de manter um funcionamento saudavel
diante dos diversos desafios, e de se recuperar efetivamente apobs
momentos dificeis.

Esse & um termo derivado da fisica, que se refere & propriedade que
alguns corpos apresentam de retornar a forma original apds terem
sido submetidos a uma deformagédo eldstica.

Como vemos no exemplo dessa drvore, por mais que seja
submetida a diferentes condi¢ées climdaticas, ela ainda se mantém
firme. Pois encontra-se sauddvel, com raizes bem estabelecidas e
nutrida.
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2. Autocompaixéo

Autocompaixdo é a pratica de sermos nossos aliados, nos tratar
com afeto, criando uma forga interior que nos promove coragem
para lidar com os desafios.

Pessoas autocompassivas apresentam autoconfianga, coragem
para arriscar sem medo de errar, persisténcia dos esforgos e
percepcdo corporal mais positiva.

Para desenvolvermos essa habilidade, precisamos aprender sobre:

Self-kindness: ir contra a tendéncia de autocritica, ser mais
cuidadoso e solidario consigo. Ativar o sistema de cuidado (com
falas agraddveis e toques carinhosos) ao invés de ativar o sistema
de alerta, que nos faz entrar no modo de luta, fuga ou congelamento.

Mindfulness: trazer a consciéncia para o presente de forma ativa,
com aceitagdo e gentileza, saindo do modo padrdo de
funcionamento do cérebro, que estd sempre buscando por
problemas e ameagas, no passado e no futuro.

SOFRIMENTO =
DOR X RESISTENCIA

Commom Humanity: sensagdo de pertencimento, de que outras
pessoas sentem ou ja passaram por situagdes parecidas.

Quais sdo as principais estratégias?

3. Tolerdincia ao mal-estar

Aceitar que as situagdes indesejadas sdo inerentes & vida e ndo tem
nada que podemos fazer para elimind-las. A partir disso, focar no
presente, direcionando a mente para o que temos controle, o que
nos permite tomar melhores decisbes e estabelecer um plano de
agdo para resolver os problemas.

Envolve desenvolver estratégias de relaxamento e mudanga de foco,
como: relaxamento muscular, automassagem, ouvir mdasica,
conversar com alguém, apreciar uma comida gostosa, sair para
fazer uma caminhada etc.

08



4. Autorregulacéo

J& a autorregulagéo é a capacidade de gerar e alterar os proprios
comportamentos (pensamentos e emogdes) conforme as
demandas externas.

Requer o desenvolvimento de autoconsciéncia para entender como
as emogoées se expressam no corpo (padrées de pensamentos e
sensagoes), para ent&o encontrar a Zona Ideal de Funcionamento
Individual, ou seja, qual & a faixa de niveis de ativagéo e emogdo
que vocé consegue obter o seu melhor desempenho.

Concluindo...

Para lidar com adversidades, ¢é necessdrio ter um
comprometimento com a exceléncia, deixando de lado o
perfeccionismo.

Isso significa aceitar o fato de que véo existir erros e falhas no
processo, mas que isso ndo mudard o comprometimento que
existe com os valores e metas estabelecidos.

Conquistar essa disciplina fisica e mental &€ uma grande ferramenta
para alcangar a alta performance.




Capitulo 4:
Confianga

A confianga € um sentimento aprendido e desenvolvido ao longo
da vida. Isso significa que, ao longo da vida, podemos ter
experiéncias e aprendizados que fortalecem ou enfraquecem a
nossa confianga.

De uma forma geral, a confianga & um sentimento associado a
comportamentos bem sucedidos. Por comportamentos bem-
sucedidos, podemos entender como comportamentos que
produzem uma consequéncia desejada, como conquistar algo
positivo ou resolver um problema.

Autoconfianga é diferente da autoestima!

Autoestima é um sentimento construido através da interagdo
social, principalmente com os pais durante a inféncia. Ela é
construida quando temos um comportamento esperado e
recebemos como consequéncia aten¢do, carinho, um sorriso
ou palavras aofetuosas. Dessa forma, nossos pais
proporcionam o aprendizado de que “tenho valor e sou
amado”.

Por outro lado, a confianga ndo é construida
necessariamente através de interacdes sociais. Claro, um
elogio ou comentdrio positivo apdés uma nova atitude pode
ser muito bem-vindo, mas podemos depender de noés
mesmos para a constru¢do da nossa autoconfianga.

Entdo, resumindo:

1- A autoconfianga &€ um sentimento aprendido e desenvolvido ao
longo da vida

2- Pode ser produzida por negativo, com consequéncias naturais
(sem a interferéncia do outro) ou sociais (produzidas pelo outro)

3- Ela passa a ser mantida e desenvolvida pela propria pessoaq,
quando aprende que seus comportamentos produzem
consequéncias reforgadoras positivas ou evitam consequéncias
aversivas (consegue se livrar ou resolver problemos)

10



A partir disso, vamos descrever alguns comportamentos que,
quando executados, favorecem o desenvolvimento da
confiangca no esporte:

Estar fisica e tecnicamente preparado

Concentrar-se em objetivos realistas para a competi¢cdo
Saber relaxar

Usar autoconversagdo positiva

Fazer visualizagdo de imagens bem sucedidas

Se comprometer com comportamentos alinhados com os itens
acima e inclui-los na sua preparagdo mental, com certeza te
ajudardo no desenvolvimento da sua confianga.




Capitulo 5:
Como desenvolver seu Foco

O que é foco?
Foco é...

e Uma habilidade psicolégica
para alto desempenho;

e A atengdo orientada a um
estimulo que me foi selecionado;

e Parte do processo de concentragdo, que permite sustentar
o tipo de foco escolhido, transitar entre diferentes estimulos
necessdarios e estar consciente do que preciso fazer no meu
esporte.

Cada modalidade exige um foco diferente.

Preditores para um cérebro disperso crénico:

Privagdo de sono, multitask alteragdes cognitivas, midias
sociais, pensamentos de autorreferencial, ruminagdo mental
Diminui Performance; aumenta estresse, ansiedade, desregula
o emocional, maior chance de erros e lesdes.

Como desenvolver seu foco?

e Criando situagdes diferentes e possiveis para focar no
treino

e Cuidando do sono, da satde e da alimentagdo

e Evitar moduladores do humor

e Exercicio fisico

e Criando metas curtas e especificas

e Fazendo exercicios cognitivos que treinem fungdes
executivas, técnicas de regulagdo emocional (filmes,
mausicas, assertividade)
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Técnicas formais da utilizadas pela
Ciéncia da Psicologia do esporte

1- Autofala

O mais importante &€ que seja construida de acordo com o
repertério subjetivo e de modalidade de cada atleta, junto de um
psicologo de esporte. E preciso ter efeito para funcionar com
exceléncia e levar ao foco que esteja associado ao objetivo a ser
desempenhado.

Exemplo: a autofala “Empurra” dirigida ao foco para saida mais
répida do bloco.

2- Respiracgéo

Ganhar consciéncia de como respiramos é como obter o controle
da respiragc@o que pode nos auxiliar no desempenho de diferentes
situacodes.

Quando falamos de concentracdo focal, a respiracdo serve como
aliada porque diminui a oscilagdo mental, melhorando a ansiedade
e nos tornando capaz de estar mais tempo conscientes do que
precisamos executar com precisdo.

3- Respiragdo nasal 4x6

Permite regulagdo emocional, redugdo da fadiga mental e
aumento do suprimento de oxigénio. Além disso, favorece a
concentragdo e melhora a performance.
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MEDALHA DE OURO
MINDFULNESS

O que é Mindfulness no esporte
e como pode ser treinado?

Mindfulness & uma pratica que envolve estar consciente do
momento presente, sem julgamentos ou distragdes, cultivando a
atengdo plena. No contexto esportivo, o mindfulness pode ser
aplicado de vdrias formas. Uma delas é através da meditagéo, em
que os atletas séo encorajados a se concentrar na respiragdo, nas
sensagdes do corpo e nos pensamentos, permitindo que eles
estejam plenamente presentes durante a pratica esportiva.

Além disso, técnicas de mindfulness podem ser utilizadas durante o
treinamento, como focar na execugcdo de movimentos com
consciéncia e atengdo, melhorando a qualidade e a eficiéncia dos
gestos esportivos. Também pode ser aplicado em momentos de
competi¢cdo, ajudando os atletas a lidar com a pressd@o e o estresse,
concentrando-se no momento presente, reduzindo a ansiedade e
aumentando o desempenho esportivo. A prética regular de
mindfulness nho meio esportivo pode trazer beneficios como o
aumento da concentragdo, da resiliéncia, do controle emocional e
da tomada de decisbes mais conscientes.




Beneficios na alta performance

Mindfulness oferece beneficios significativos para a concentragéo
dos atletas. Treinando a partir de técnicas de mindfulness, os
atletas aprendem a se concentrar no momento presente, evitando
distragbes desnecessdrias. Essa habilidade de foco direcionado
pode melhorar seu desempenho esportivo, permitindo que estejom
plenamente presentes e atentos durante as competigoes.

Além disso, o mindfulness ajuda os atletas a lidarem com o estresse
e ansiedade, que muitas vezes afetam sua capacidade de
concentragdo. Ao reduzir esses fatores, eles conseguem manter o
foco com mais facilidade e evitar pensamentos negativos ou
distragdes que possam prejudicar seu desempenho.

O treinamento de mindfulness aprimora a autoconsciéncia dos
atletas, permitindo que identifiquem melhor seus estados mentais e
emocionais durante a prdtica esportiva. Essa consciéncia
aumentada lhes d& a capacidade de ajustar e redirecionar seu
foco quando necessdrio, mantendo-se mais presentes e
concentrados em cada movimento, técnica ou estratégia.
Contribuindo para um desempenho esportivo mais consistente,
eficaz e gratificante.




Chegamos ao final deste e-book repleto de valiosas informagées
sobre alta performance mental no esporte. &

Esperamos que vocé tenha adquirido conhecimentos essenciais
para fortalecer sua saude mental e elevar seu desempenho como
atleta.

Lembre-se de que cada um de nds possui uma histéria Gnica e um
potencial extraordindrio. Ao investir em sua salde fisica e
emocional, vocé estd trilhando um caminho de realizagéo pessoal e
bem-estar.

Continue explorando, aprendendo e crescendo sempre!

@cadaumaeuma
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