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RESUMO: No presente relato é apresentada a experiéncia obtida a partir do projeto de
extensao de Psicologia do Esporte. Foram realizadas atividades em grupo com as atletas do
Sub-15 e do Sub-17 da organizagdo Stein Cascavel Futsal, separadamente, de maneira
quinzenal, totalizando 06 e 10 encontros com as equipes do Sub-15 e do Sub-17,
respectivamente. O projeto surge com o intuito de auxiliar as atletas ao que se refere ao
desenvolvimento emocional, considerando demandas especificas desta modalidade
esportiva - futsal feminino, em especial por se tratar de um ambiente que produz constante
pressao e estresse. As demandas reconhecidas no grupo e que se tornaram pautas
interventivas, refere-se a: ansiedade, manutengao de relacionamentos grupal, inseguranga
e inteligéncia emocional. Foram utilizadas técnicas e estratégias para buscar suprir tais
necessidades. Gradativamente tem se observado resultados ao que se refere-se a
expressao de sentimentos e emocgdes, controle emocional e relacdo com os contextos de
competicao e o desenvolvimento de habilidades que contribuem com o trabalho em equipe,
em especial a comunicagao. Esta experiéncia, até o momento, tem possibilitado visualizar a
importancia da psicologia do esporte, em especial ao que se refere as intervengdes que
auxiliem os atletas a compreender que a manutengao do foco e das emocgdes durante o
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periodo de competicdo pode ser crucial para um resultado positivo, sempre na busca da
promogc¢ao da saude mental e do bem-estar.

Palavras-chave: Comunicagao. Performance. Pressdo. Emogdes. Desempenho

ABSTRACT: This report presents the experience gained through a sports psychology
outreach project. Group activities were conducted separately with the U-15 and U-17 athletes
from the Stein Cascavel Futsal organization on a bi-weekly basis, totaling six and ten
sessions with the U-15 and U-17 teams, respectively. The project was initiated to support the
athletes' emotional development, taking into account the specific demands of women's
futsal—a sport played in an environment characterized by constant pressure and stress. The
issues identified within the group that became the focus of interventions included anxiety, the
maintenance of team relationships, insecurity, and emotional intelligence. Various techniques
and strategies were employed to address these needs. Gradual improvements have been
observed regarding the expression of feelings and emotions, emotional control, the handling
of competitive contexts, and the development of skills that foster teamwork—particularly
communication. To date, this experience has highlighted the importance of sports psychology,
especially regarding interventions that help athletes understand that maintaining focus and
emotional stability during competition can be crucial for achieving positive results, all while
promoting mental health and well-being.

Keywords: Communication. Performance. Pressure. Emotions. Achievement.
1 NTRODUGAO

O esporte € uma atividade de lazer benéfica para a qualidade de vida de quem a
pratica, promovendo a saude fisica e mental, a socializacao, resiliéncia mental, autocuidado
e o desenvolvimento de novas habilidades que aumentam o repertério comportamental do
individuo. Além disso, a pratica de atividades fisicas altera o préprio funcionamento cerebral,
liberando neurotransmissores relacionados ao bem-estar, prazer e motivacdo, assim
regulando o organismo e promovendo uma maior estabilidade emocional (Roberto; Macedo,
2021).

No entanto, dentro do cenario desportivo existe o meio competitivo, onde se
encontram os atletas que buscam o alto rendimento e fazem do esporte uma das principais
partes da sua vida, podendo até mesmo viver disso. Neste cenario, a pressao € muito maior,
expectativas sao colocadas, sonhos sado buscados e a prépria renda do individuo depende
do seu desempenho, como ¢é o caso do futsal (Roberto; Macedo, 2021).

O futsal € um esporte coletivo, que exige certas qualidades individuais para que os
times tenham um bom desempenho, e devem ser encontradas em todas as atletas, porém
todas essas habilidades podem ser defasadas se as jogadoras estiverem em sofrimento
psiquico. Habilidades como a comunicacao que pode se tornar disfuncional sobre efeito de
estresse, e o raciocinio, a memoria e os reflexos que sao outras habilidades exigidas e
defasadas pela ansiedade, assim afetando também a qualidade técnica e fisica. (Cardoso,
2012).

Além disso, é exigido do atleta uma vida de cuidado em todos os momentos, cuidado
com o sono, ao sair de casa, com a comida, com a bebida e atividades de lazer no geral.
Quando o alto rendimento é visado a profissdo € seguida a todos os momentos, assim nao
existindo uma separacao de lado pessoal para o profissional, assim se tornando ainda mais
vulneravel a ansiedade, por estar sempre sobre pressao (Ribeiro et al., 2018)
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Existem também circunstancias que tangenciam o trabalho com categorias de base
do futsal feminino de modo intrinseco, sao elas o preconceito de género relacionado a esse
esporte e a adolescéncia, que € uma fase de grandes transi¢goes da vida, esses dois topicos
ndo podem ser isolados na analise de performance das atletas (Cardoso, 2012).

O preconceito relacionado ao esporte vem do modo que a sociedade a enxerga,
desde a primeira fase da educacéo. O futsal, assim como o futebol, eram atividades tratadas
como masculinas, portanto nao tinha um estimulo para que as meninas o praticassem
durante a infancia. E quando praticavam eram julgadas pelos estere6tipos relacionados a
essa modalidade, sendo imposta uma masculinidade sobre elas, diminuindo-as por nao ser
um esporte onde mulheres fossem boas e consequentemente diminuindo a participacao
feminina no esporte (Cardoso, 2012). Com a diminuigdo do publico, consequentemente
diminui o incentivo ao desenvolvimento dessa pratica e influéncia em uma formacao
defasada de atletas.

O preconceito e a falta de investimento ndo sao coisas apagadas rapidamente, sdo
estigmas que afetam o esporte até hoje. Varias atletas ndo sao estimuladas pelos pais a
brincar com bola, pois € brincadeira de menino, ndo conseguem encontrar lugares para
treinar, pois ndo tem clubes especificos para meninas e entdo tem que treinar com os
meninos. Nesse contexto, enfrentam o preconceito de forma ainda mais direta, isso tudo ndo
s6 afeta o desenvolvimento das atletas como um todo e com isso o desempenho é
prejudicado a todo momento (Cardoso, 2012).

Ja a adolescéncia € uma fase de grande instabilidade emocional, além da puberdade
que influencia essa instabilidade de forma hormonal, os adolescentes também lidam com
uma pressao enorme relacionada ao futuro, assim gerando um estresse constante
relacionado as suas proprias decisdes. Conforme citado anteriormente, o estresse, angustia,
instabilidade emocional e sofrimento afetam sim o desempenho dentro de quadra, mesmo
que a sua fonte seja externa ao esporte (Cardoso, 2012).

Para auxiliar nas demandas existentes do cenario competitivo, existem diversas
profissbes, além da do atleta, que servem para dar amparo a ele e melhorar o seu
desempenho, como é o caso dos profissionais da psicologia do esporte. Esses profissionais
visam compreender as problematicas que estdo interferindo no rendimento dos atletas ou
equipe no geral, para entdo acolher, intervir e auxiliar de modo que o atleta e equipe
compreendam a situacdo, aprendendo a lidar com isso e assim melhorem o rendimento
(Roberto; Macedo, 2021).

O presente artigo € um relato de experiéncia de um projeto de extensao em psicologia
do esporte que foi realizado com as categorias de base do Stein Cascavel Futsal Feminino,
em parceria com o curso de psicologia do Centro Universitario Univel, de Cascavel-PR. O
projeto tinha como objetivo proporcionar um local de acolhimento onde as atletas pudessem
compartilhar seus sentimentos, insegurangas e problematicas da vida pessoal ou equipe,
para em seguida, realizar as interveng¢des necessarias.

1. METODOLOGIA

Os encontros em grupo com as atletas dos times de base do Instituto de Futsal Stein
ocorreram quinzenalmente intercalando entre o Sub-15, que abrange as meninas com até
15 anos e, Sub-17, que engloba as meninas com até 17 anos, na Clinica de Psicologia do
Centro Universitario Univel - Cascavel - PR, com duracdo de duas horas cada encontro.
Durante os encontros, realizava-se o monitoramento da participagdo de cada atleta.

O modelo de grupos utilizado foi o de grupo de apoio emocional, o qual se organiza
com encontros entre pessoas que compartilham experiéncias ou condigdes semelhantes, e
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se reunem para oferecer suporte emocional, trocas de experiéncias e buscam estratégias
efetivas para enfrentar as dificuldades vivenciadas. O objetivo central dos grupos de apoio
emocional é ofertar um espaco de acolhimento e trocas, e trazer como beneficio aos
participantes um ambiente seguro, de alivio de carga emocional, desenvolver o sentimento
de pertencimento, reduzir o sentimento de isolamento e soliddo, permitir o desenvolvimento
de otimismo e inspiracédo perante o relato dos demais participantes e possibilitar a troca de
experiéncias, conforme explica Marzola (2024).

A pratica de extensio da psicologia do esporte realizado em conjunto com o
Instituto Stein teve como principal objetivo auxiliar nas demandas individuais e grupais que
pudessem vir a afetar o rendimento dos jogos, e para isso utilizou-se de uma produgao e
organizacdao semanal de projetos de intervengao, os quais foram corrigidos e aprovados
pelas professoras orientadoras do projeto, onde cada um visava atender as demandas
apresentadas pelas atletas e treinadora dos times.

Iniciaram-se os encontros buscando compreender as demandas de cada equipe, uma
vez que o Sub-15 e Sub-17 apresentam dindmicas distintas, para isso os primeiros encontros
foram reservados para a criagao de vinculo.

Apos identificadas as fragilidades de cada grupo o enfoque maior do projeto foi no
fortalecimento de vinculo entre as atletas, a elaboracdo de autoestima e autoconfianga as
quais possuem papel de grande relevancia e influéncia no rendimento desportivo uma vez
que a pessoa, ao possuir uma percepcao positiva sobre suas capacidades, impulsiona uma
autoeficacia para execugdao de comportamentos especificos, assim como a avaliagao
negativa da sua eficacia antecipa o fracasso (Santos, 2008). Ademais, deu-se grande énfase
na comunicagao tanto no ambito das relagdes pessoais e interpessoais quanto dentro de
quadra.

As intervengdes ocorreram por meio da escuta ativa e participante, aplicagado de
dinamicas voltadas as demandas, ensino de técnicas de relaxamento, dentre elas a técnica
de respiragao diafragmatica, relaxamento muscular progressivo, atencao plena (Xie et al.,
2025) e visualizagao (Morone et al., 2022) visando a redugao da ansiedade pré-jogos e
melhor foco. Aplicou-se também trabalho de nomeacdo e explicacdo das emocgodes
vinculando-as em situacdes cotidianas e dentro de quadra, apresentagao dos quatros pilares
da Comunicacado Nao-Violenta (CNV) proposta por Marshall Rosenberg, que englobam a
observacao, expressao de sentimentos, identificacdo das necessidades e a elaboracao de
um pedido. Além do mais, foi utilizado atividades de interagcdo entre ambos os times,
questdes relacionadas ao nervosismo pré-jogos, rendimento individual, compromisso com
responsabilidades e, o autoconhecimento e a sua importancia para o desenvolvimento da
inteligéncia emocional.

Ademais, houve a intervencdo por meio quantitativo através da aplicagdo do
questionario de Estado de Humor que faz parte da mensuracdo de dados para Escala de
Humor de Brunel (BRUMS) a qual visa a detectagao precoce da sindrome do excesso de
treinamento (Rohlfs et al., 2008). O questionario foi aplicado durante a etapa nacional dos
Jogos da Juventude que ocorreu entre os dias 15 e 18 de setembro de 2025 em Brasilia -
DF. Teve-se por objetivo mensurar o estado emocional das atletas perante uma competigao
de grande relevancia, e a partir dos resultados avaliar o quanto o estado emocional delas
influencia no rendimento em quadra. A aplicagédo ocorreu por meio do envio do questionario
através do google forms todos os dias 30 minutos antes do inicio dos jogos e 30 minutos
apos a finalizacdo das partidas, com os resultados obtidos das respostas, os académicos
elaboraram graficos de comparacdo das respostas pré e pds jogos de cada atletas e
repassaram os apontamentos significativos a treinadora buscando reduzi-los e melhora-los
para o proximo jogo.
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2. RESULTADOS

A partir do contato com as atletas durante os 19 encontros realizados, sendo dez
encontros presenciais com o sub 17, 6 encontros presenciais com o sub 15, dois encontros
onlines com o sub 17 durante os Jogos da Juventude e um encontro misto entre sub 15 e
17, foi identificado diversas demandas que poderiam ser trabalhadas com os grupos em
questdo. Porém, a cada encontro, todas as demandas foram analisadas e algumas
colocadas como prioridade, o critério para ele foi considerar o que mais afetava o
desempenho da equipe como um todo.

As principais demandas que afetavam o desempenho das atletas eram problemas de
comunicacado, onde se desenvolviam conflitos, e questbes pessoais de inseguranga e
ansiedade. Dessa forma, a partir da orientagéo da professora, cada uma dessas demandas
fora abordada por meio de dindmicas acerca do tema e rodas de conversa também
envolvendo o mesmo.

2.1 COMUNICACAO

A comunicagao € a base das relagdes humanas, e conforme descreve Pelizzoli, o
apice do fato da vida estabelecer-se como relacdo. E por meio da comunicacdo que as
relagdes humanas acontecem, onde os individuos encontram sentido no existir por meio das
trocas de vivéncia e afeto, e € por meio dela também que os conflitos surgem e se resolvem.
Dentro das demandas apresentadas pelos grupos trabalhamos a CNV proposta por Marshall
Rosenberg a qual tem como objetivo ajudar a entender os conflitos negativos, atuar em suas
causas e promover as estratégias positivas, resolutivas e de relacionamentos saudaveis, por
meio do encontro e da comunicagdo sem bloqueios (Pelizzoli, 2012). Nos pilares que
embasam a CNV estdo a observacédo da situagdo, a expressdo de sentimentos vividos
durante a situacao observada, a identificagdo da necessidade individual que se tem perante
a ocasiao e a construgdo de um pedido que seja claro e objetivo visando a resolugao do
conflito em questao.

Ademais, a diferenciacdo da comunicagdo assertiva, passiva e nao agressiva,
também foi exposta, onde a comunicacéo assertiva se correlaciona com o se expressar de
maneira clara e respeitosa, sem desmerecer a opiniao alheia, e diferente da comunicacao
passiva ou agressiva, ela permite que o individuo defenda suas opinides e necessidades,
criando um ambiente onde todos se sentem a vontade para compartilhar suas perspectivas
(Costa, 2024).

Desse modo, perante a identificacdo de conflitos pontuais entre as atletas,
introduzimos a explicagéo e exercicio pratico de como aplicar a CNV no cotidiano de uma
forma simples e objetiva durante uma roda de conversa a qual elas expuseram situagdes
que as incomodavam em relagdo umas as outras e aplicaram uma comunicacdo mais
empatica e assertiva. Essa pratica se deu com o grupo do Sub-17, ja com o Sub-15 a
aplicagao da comunicacao assertiva foi direcionada as percepcdes das atletas em relacao a
treinadora e modo de atuagao dela. Durante o encontro expusemos a diferenciacdo de uma
comunicagao assertiva e comunicagao agressiva, auxiliamos na identificagdo dos pontos
que as causavam desconforto perante o que era relatado e orientamos sobre formas que
isso poderia ser levado e resolvido com as partes envolvidas.

Foram aplicadas também dindmicas de envolvimento corporal que visavam estimular
a comunicacao entre elas no quesito de pedir diretamente umas as outras o que precisam e
querem. Para isso realizamos, com o Sub-17, uma atividade que envolvia a condugado de um
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carrinho de brinquedo sendo puxado por quatro barbantes, tinha por objetivo fazer todo o
percurso delimitado sem encontrar nas fitas que delimitavam o espaco destinado para a
pista. Na realizacdo do percurso as atletas tinham que ir direcionando os movimentos das
outras, o que envolvia uma comunicacgao clara e diretiva uma vez que elas precisavam que
as outras entendessem o que precisava ser feito. Com o Sub-15 a atividade ocorreu em
quadra, onde as atletas tinham como orientac&o direcionar as colegas sobre que movimento
executar durante uma jogada, avaliar e expor sugestdes de como cada uma poderia
melhorar no passe realizado.

Os resultados observados diante as aplicagdes das dindmicas de comunicagao
verbal foi o relato explicito do Sub-15 sobre a conversa com treinadora no qual elas
conseguiram expor de forma clara e objetiva seus sentimentos e percepcdes sobre as
atitudes dela sem a desrespeitar, e além do mais, mostraram uma autoestima e sentimento
de confianga restaurado por terem suas opinides valorizadas e compreenderem que ha essa
horizontalidade entre elas e a treinadora no ponto que tange a resolucéo de conflitos.

Além do mais, no Sub-17 a percepgao dos resultados obtidos se deu pela observacao
dos dialogos e relatos paralelos que elas trouxeram sobre a forma que elas conduziram as
situagdes que ocorreram durante os treinos, dentro do ambiente residencial, uma vez que
uma parte das atletas dividem apartamento, e em situagdes afetivas e particulares entre elas.

No que se refere a observacao de resultado nas dindmicas interativas, foi possivel
avaliar em ambos 0s grupos a boa execucgao das pratica, sendo no Sub-17 com um pouco
de dificuldade no inicio até sentirem-se mais seguras e comunicarem as demais sobre o que
se desejasse que fosse feito, e no Sub-15 foi visualizado uma execugao mais fluida onde
tanto quem dava o comando quanto quem ouvia receberam de forma positiva e responderam
da mesma maneira.

2.2 INTELIGENCIA EMOCIONAL E PERFORMANCE

O estresse, ansiedade, depressao e o sofrimento em si tém causas multifatoriais, e
em um esporte coletivo se um individuo esta afetado o grupo inteiro sente isso, portanto
nenhuma demanda é totalmente individual. (Roberto; Macedo, 2021).

A partir do que foi apresentado pelas integrantes do grupo, os académicos buscaram
ajuda-las na busca de um maior autoconhecimento, trabalhando emog¢des, buscando ensina-
las a reconhecé-las e lidar com elas, o que ajuda na resolugédo ou prevengao de conflitos.
Também foi abordado questdes de autoestima, para promover uma maior resiliéncia mental
€ uma maior valorizagao de si (Cardoso, 2012).

Também tiveram questées mais especificas como resultados de jogos ou momentos
que as marcaram de forma prejudicial, mas o trabalho nao se restringiu apenas para o que
acontecia dentro de quadra, pois, como o sofrimento € multifatorial, entdo a vida das atletas
como um todo deveria ser abordada.

Os grupos entéo foram voltados ao acolhimento, apoio emocional e apresentagao de
novas perspectivas ou técnicas que poderiam ser utilizadas para a criagdo de uma nova
perspectiva sobre si, seus sentimentos, foco, comunicagao e o esporte, assim promovendo
um maior autoconhecimento e conexao mente e corpo, além de melhorar o entrosamento
do time através de uma dindmica relacional mais saudavel (Cardoso, 2012).

Emocgbes sédo processos complexos e individuais, um estimulo pode ocasionar uma
emocgao, em uma intensidade e um sentimento distinto relacionado a essa emogao em
diferentes atletas, é necessario avaliar como esses efeitos surgem, como cada um reage e
porque reagem de determinada maneira. A identificagdo desses processos é em conjunto do
atleta, a partir de perguntas direcionadas ele vai tentando entender esse processo e
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explicando ele para o grupo, assim desenvolvendo sua propria compreensao sobre esses
processos ao mesmo tempo (Trevelin; Alves, 2018).

Durante os encontros essas diferentes emogdes a estimulos semelhantes foram
apresentadas varias vezes, por exemplo alguns atletas que gostam quando os pais estao na
torcida e outras que ndo gostam, outras que gostam que tenha bastante torcida adversaria
pois desempenham melhor e outras que preferem ser torcida pela comunicacéo. Devido a
isso, deve-se analisar que a emocgao dentro de quadra n&o é s6 delas, tem que levar em
conta como a torcida, familia, treinadores e qualquer pessoa que faga parte do seu ciclo
social esta se sentindo, pois a demonstragdes desses sentimentos atravessa o atleta a todo
momento e interfere diretamente como ele se sente (Trevelin; Alves, 2018).

Para essa analise ser feita junto ao atleta, primeiro é preciso ajuda-lo a diferenciar
emocgoes de sentimento, de modo que o sentimento consiste na forma como a pessoa sente
tal emogdo. O modo como se sente diz sobre como se lida, e é algo que pode ser
desenvolvido, mas a primeira etapa é a tomada de consciéncia disso, sobre como cada
individuo em particular vai reagir, pois a partir disso € possivel aprender novas formas de
lidar com certos estimulos ou emocdes presentes no jogo (Ribeiro et al., 2018)

O papel do psicélogo do esporte entao seria possibilitar uma maior conexao entre a
mente e corpo, hdo necessariamente focar no desempenho o tempo todo, pois ele seria algo
que desenvolveria junto desta conexao. Conseguindo lidar melhor com certas emocgdes, o
atleta ndo sucumbe a elas dentro de quadra, menos estresse em casa significa mais
disposicdo em treinos e jogos e menos chances de quebra no psicolégico no atleta, a
consciéncia de si entdo melhora a reagao, tomada de decisao, foco, disciplina, comunicacao
e o rendimento dentro de quadra (Ribeiro et al., 2018).

A maior parte das intervencdes relacionadas a emocdes feitas na pratica foram
através do dialogo, sendo apresentadas situagdes hipotéticas e questionado sobre como
elas se sentiriam. Também foi levantado situagdes reais que ja aconteceram, assim cada
uma foi compartilhando como se sentia no jogo e como isso as afeta. Nesse quesito, o grupo
como um todo foi se conhecendo melhor, nos didlogos cada uma foi aprendendo mais sobre
suas colegas de equipe e apresentavam entdo no discurso mudancgas que poderiam fazer
para ajudar a colega.

Uma das coisas que teve que ser “quebrada” na pratica € a concepgao de que nao &
necessario falar sobre os préprios sentimentos, algo que foi apresentado e ressaltado em
discurso, com a opinido de que da para lidar sozinho com essas problematicas. Quando mais
se silenciam as emog¢des, mas elas surgem no comportamento sem a consciéncia do
individuo, e ainda afetando o raciocinio dele sem o mesmo se dar conta, uma fadiga sem
motivo aparente, falta de vontade ou motivagao para fazer as atividades e até mesmo
atitudes que levam a quebra de vinculo dentro da equipe (do Vale et al., 2025).

Aresiliéncia € uma caracteristica que as vezes é confundida com a nao demonstragao
dos sentimentos, como se fossem a mesma coisa, pela pessoa nao demonstra entdo € como
se a pessoa estivesse bem, porém é ao contrario, a resiliéncia se desenvolve junto a
inteligéncia emocional. Dessa forma, a criacdo de um espaco de acolhimento, como o caso
do grupo, € essencial no trabalho em equipes (do Vale et al., 2025).

O atleta é fruto do desenvolvimento continuo de seu corpo através do treinamento,
entdo quando se fala da mente e da busca por essa conexdo mente e corpo, também nao
pode ser diferente, ninguém desenvolve as habilidades fisicas e técnicas sozinho, e com
todos os estressores envolvendo o aprendizado, deve-se aprender também como se lida
com eles (Ribeiro et al., 2018).

Mas esse aprendizado se difere do fisico, pois ndo é algo mecanizado, que deve-se
seguir um passo a passo e realizar apenas de certo jeito, ndo se cria maquinas de
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inteligéncia emocional. Em grupo, o conhecimento sobre os préprios sentimentos influéncia
no desenvolvimento da empatia, pois ao se compreender melhor o individuo desenvolve uma
maior compreensao dos sentimentos do outro, como ele se sente apos certas agdes e quais
sao seus limites, formando um equipe com consideracao pelo proximo e pelas emogdes de
todos, pois mesmo algo individual afeta o rendimento de todo o grupo e com um vinculo mais
forte elas ddo mais valor a si mesmas, a equipe e a instituicdo que representam, assim
desempenhando melhor também (do Vale et al., 2025).

Na pratica isso foi visto com uma maior aproximacao das atletas, de inicio tinha uma
separacgao clara de grupos menores e até atritos pela falta de compreenséo sobre o porqué
o outro agia de certa maneira, e essa compreensao foi vinda através de diadlogos de cada
uma durante os encontros. Foi ficando visivel na maior interagdo do grupo como um todo, e
embora os grupos menores ainda existem por questao de proximidade, elas foram se abrindo
mais uma para as outras e assim nao tinha mais tanto atrito, algo percebido pelos
intermediadores do grupo e que foi demonstrado em fala por elas também.

Também apresentaram uma maior compreensao dos limites e de como auxiliar as
colegas, pois durante os encontros trouxemos alguns questionamentos que abordaram suas
insegurancgas. Ao se abrirem sobre o que mais as afeta, ou como elas demonstram certas
emocoes elas também falaram coisas que as levam a entrar em crise e coisas que as ajudam
a sair delas, assim demonstrando as colegas de equipe como elas podem se portar nesses
casos, fazendo elas entenderem como certos comportamentos podem ser prejudiciais para
as companheiras de time e desenvolvendo a nogao de como agir nessas situagdes

Também foi perguntado sobre jogos recentes em que elas passavam por situagdes
complicadas, como inferioridade no placar, derrotas ou quando elas se desesperam dentro
de quadra. O que “passava na cabega” e como lidavam com isso, a falta de foco foi relatada
diversas vezes, algumas vezes até desde antes de comegar o jogo, como na unica derrota
do sub-17 durante a etapa nacional dos jogos da juventude, onde elas relataram que foram
relaxadas demais para o0 jogo € nao conseguiram se adequar a pressao intensa que o
adversario colocou desde o inicio do jogo.

Para a questdo de foco, foi trabalhado algumas técnicas especificas que poderiam
ser aplicadas pré-jogo, em crises de ansiedade ou em caso de as atletas estarem
sucumbindo ao desespero. Primeiramente foi questionado sobre como elas tendem a pensar
pré-jogo e entdo falamos sobre a técnica de visualizagéo, que se trata de pensar em jogadas,
movimentagdes, dribles e no jogo como um todo antes mesmo dele acontecer, como se
fosse um aquecimento mental para a partida (Morone et al., 2022).

Nesta técnica o atleta deve ser realista, pensar em coisas que ele ja fez e que sao
aplicaveis dentro de quadra, é visualizar o jogo de modo realista para que diminua a pressao
€ nervosismo ao mesmo tempo que aumenta a confianga para o mesmo. Essa técnica
também ajuda na memorizagao de jogadas, movimentagao defensiva e ofensiva, otimizando
o processo de aprendizado das mesmas, pensar em si mesmo realizando certos feitos faz
com que ele tome essa decisao mais rapido por nao ter duvidas de que pode realiza-la
(Morone et al., 2022).

Outra técnica aplicada foi a de atencdo plena: mindfulness, sendo abordada a
respiracdo diafragmatica, a qual exige uma certa pratica do individuo e, de forma
simplificada, para realiza-la € necessario ficar em uma posi¢cao confortavel, e respirar pelo
seu diafragma, focando apenas na inspiragao e expiragao, diminuindo a frequéncia cardiaca
e aumentando o foco. Ela é eficaz no controle da ansiedade por dar algo unico para o cérebro
pensar, que é sua respiracao, e por diminuir a frequéncia cardiaca, que € um dos principais
sintomas fisicos da ansiedade, com isso apos fazer a respiragéo por alguns minutos o atleta
pode retornar a um estado de foco e atengao (Xie et al., 2025)
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Pelo fato de ser uma técnica realizada para entrar em um estado de foco e calma,
pode ser realizada antes do jogo ou apés momentos de crise. No caso dos momentos de
crise a atleta pode pedir para sair por alguns minutos e tentar se acalmar no banco ou fazer
isso durante o intervalo dos jogos. Ela também €& benéfica para o sono e pode ser utilizada
antes de dormir, como a ansiedade pré-jogo pode atrapalhar desde o dia anterior e assim
acabar tirando o sono, a respiragao diafragmatica contribui na sua diminuigcdo e causa uma
certa sonoléncia assim melhorando a qualidade do sono antes de competigdes, o que é
favoravel para o desempenho (Xie et al., 2025)

23 JOGOS DA JUVENTUDE E ESCALA DE HUMOR DE BRUNEL

As atletas do Sub-17 participaram da etapa nacional dos Jogos da Juventude, onde
se consagraram campeas. O campeonato foi realizado na cidade de Brasilia-DF, durante 5
dias. Durante a competicao foi realizada via google forms a aplicagao da Escala de Humor
de Brunel (BRUMS) (Rohlfs et al., 2008) com a supervisdo de ambas as orientadoras no
processo.

A escala BRUMS possui 24 questdes relacionadas a um sentimento, onde o
participante deve responder de 0 a 4, sendo 0 considerando nulo e 4 extremamente
presente. A partir das respostas obtém-se a partir de uma somatoria a escala redigida com
foco em 6 emocgodes principais: tenséo, depressao, raiva, vigor, fadiga e confusao (Rohlfs et.
al., 2008).

A aplicagao do questionario foi realizada em todas as nove atletas que participaram
da competicao, isso para monitorar o estado mental das atletas remotamente, dessa maneira
conseguindo prestar um suporte aos atletas mesmo de maneira remota.

Na figura 1 pode-se observar uma grande variagao nas respostas do pré e pos jogo,
isso pois a equipe sofreu uma derrota onde foram surpreendidas pela alta pressao e
fisicalidade da equipe adversaria. Isso fez com que elas perdessem o foco e permanecessem
em um estado de desnorteamento durante grande parte da partida.

Figura 1. Dados gerais da equipe antes e apds a derrota.

Dados Gerais

Tensdo Depressdo Raiva Vigor Fadiga Confusdo

e e PG

Fonte: Univel, 2025

Os resultados apresentados no grafico se mantém dentro do esperado considerando
a derrota sofrida. Houve um aumento nos escores de tensdo, depressao e raiva, pois como
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sofreram uma derrota, naturalmente seus sentimentos refletem o resultado. Algo positivo a
se visualizar é o escore de confusdao, mesmo com a derrota inesperada ele ndo variou de
maneira consideravel, isso demonstra que as atletas possuem consideravel compreensao
da natureza do resultado.

Considerando a figura 2, podemos observar um resultado bem diferente do que foi
apresentado na figura 1. O grafico em questao foi obtido apds a vitdria na final, onde a equipe
se tornou campea jogando contra a equipe que as venceu na fase de grupos.

Figura 2. Dados da equipe antes e ap6s o jogo da final da competigao.

Dados Gerais

m

"

o M & O oo MR
o o O o O O O O O

Tensdo Depresséo Raiva Vigor Fadiga Confusdo

—— P —— G

Fonte: Univel 2025

E importante compreender que os resultados se mantiveram dentro da normalidade
em ambos 0s momentos de aplicagao do questionario. O escore de tensdo alto pré jogo esta
dentro do esperado por se tratar de uma final. O escore de vigor se mantém elevado mesmo
apdés uma partida cansativa também entra em uma normalidade pois os sentimentos de
animacao, disposic¢ao, energia e alerta (incluidos no questionario) se englobam no vigor.

Também é relevante analisar os resultados individuais de cada atleta, assim
considerando suas demandas individuais para determinada intervengdo em grupo. Para
exemplificar, o grafico apresentado na figura 3 apresenta os dados individuais de uma atleta.
As informacgdes foram obtidas na aplicacao pré e pds do jogo onde sofreram a Unica derrota
do campeonato (a mesma relacionada a figura 1).

Figura 3. Dados de uma atleta antes e ap6s a derrota da equipe.
-

Tensao Depressao Raiva Vigor Fadiga Confusdo

—0—.Pré —0—.Pos
Fonte: Univel 2025
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A partir da analise dos resultados do questionario aplicado, podemos obter algumas
demandas para serem trabalhadas com a atleta 1, que obteve escores altos de depresséao e
raiva, onde mesmo apdés uma derrota, sinaliza algo a se prestar atencgao.

Somando os resultados da escala com a convivéncia nos grupos, foi trabalhado com
questdes relacionadas a uma autocobranga excessiva da atleta, onde por gerar uma pressao
excessiva em si mesma, pode desencadear possiveis crises ansiosas ou perda de foco
constante por conta de pensamentos disfuncionais.

A partir da aplicagédo da escala BRUMS, conseguimos identificar demandas a serem
trabalhadas remotamente com as atletas, onde a partir de um encontro via google meet,
conseguimos sanar algumas das problematicas identificadas, fazendo com que a equipe
finalizasse o campeonato com vitoria.

3 CONSIDERAGOES FINAIS

O projeto de extensdo em psicologia do esporte, em parceria com o instituto Stein
Futsal, trouxe uma experiéncia unica aos académicos, onde pudemos experienciar parte de
uma area emergente da psicologia no Brasil. Além disso, a execugcdo do projeto trouxe
resultados extremamente positivos para as participantes, havendo um aumento do
rendimento em larga escala.

A vertente esportiva da psicologia € uma area que necessita de um apoio constante,
pois a cada semana, a cada resultado, muitas coisas podem mudar dentro de uma equipe,
principalmente considerando as categorias de base, onde a mentalidade de um atleta jovem
pode mudar completamente o seu futuro. Durante todo esse ciclo conseguimos compreender
a dificuldade de um atleta em se manter constante, o fator psicolégico influencia muito o
desempenho, mas infelizmente muitos atletas ainda ndo compreendem a necessidade de
ter uma mentalidade equilibrada.

Por isso, o trabalho com atletas em formacgao, especialmente nas categorias de base,
€ de extrema importancia. Nesse estagio da carreira, os jovens passam por diversos
momentos em que precisam tomar decisdes complexas, muitas delas determinantes para o
futuro no esporte. Trata-se de uma area que exige atengao especial e um investimento bem
planejado, pois envolve ndo apenas o desenvolvimento profissional, mas também a vida e o
sonho de criancgas e adolescentes.
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