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1 INTRODUCAO

Batista e Queirds (2015) consideram que o esporte € uma das atividades mais
essenciais na formacdo de um individuo, tanto fisica quanto mental, ajudando a
melhorar a saude, a desenvolver habilidades sociais e a estimular a competitividade
saudavel. Também pode ser uma ferramenta poderosa para promover a inclusao, a
igualdade e a responsabilidade social (Blazquez, 2016), além de ter um impacto positivo
na saude mental, e na reducao de sintomas de depressao, ansiedade e estresse.

De acordo com Lourenco, Ribeiro e Silva (2019) o esporte ajuda a desenvolver
habilidades motoras, equilibrio, coordenagao e resisténcia fisica, reduzindo o risco de
doencas cronicas como obesidade, diabetes e doengas cardiacas. Sendo assim, € uma
opgao saudavel para ocupar o tempo livre e manter uma vida ativa e sadia.

O esporte de alto rendimento é automaticamente associado a competicdo. Além
disso, em esportes coletivos, como o futebol, ndo sdo somente as habilidades individuais
gue garantem os resultados positivos, mas sim um trabalho de equipe, onde a técnica
de cada atleta contribui para o alcance do resultado esperado por todos. No entanto,
sabe-se que é dificil manter o melhor desempenho quando a mente nao esta focada.

A Psicologia do Esporte (PE), subarea ligada a Psicologia e as Ciéncias do
Esporte e Educagéo Fisica, € uma area do conhecimento cientifico e profissional que
tem como objetivo apurar, analisar e explorar emog¢des e o comportamento dos sujeitos
no ambiente esportivo, de forma a possibilitar a compreensdo de como as caracteristicas
psicologicas atuam na performance do praticante ou atleta, e entender como a atuagéo
no esporte age na saude mental das pessoas (Weinberg Gould, 2016).

Compreender e investigar como o0s aspectos psicolégicos influenciam o
rendimento do atleta torna-se uma tarefa importante, visto que, atualmente, no esporte
de alto rendimento, busca-se cada vez melhores resultados e otimizacdo da

performance. O atleta precisa conhecer e saber lidar com suas emogdes, sendo esta
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uma forma de manter sua autoconfianca e motivagao, e repetir no momento competicao
os resultados obtidos durante os treinamentos.

Nesse contexto, fica evidente a necessidade da flexibilidade psicologica, que tem
como objetivo o desenvolvimento da habilidade dos individuos a se abrirem para
experiéncias internas, mesmo que desagradaveis, enquanto continuam escolhendo se
comportarem em direcdo ao que realmente lhe é importante na vida (Rolffs; Rogge;
Wilson, 2018).

A flexibilidade psicoldgica encontra-se na A Terapia de Aceitagdo e Compromisso
(ACT - Acceptance and Commitment Therapy). Nessa abordagem, um objetivo de vida
saudavel ndo é tanto sentir-se bem, mas sentir bem. E psicologicamente saudavel ter
pensamentos e sentimentos desagradaveis, além dos prazerosos, e isso da pleno
acesso a riqueza de nossas historias pessoais unicas (Hayes, Strosahl, Wilson, 2021).

Nas olimpiadas de 2024, foi ressaltada a importdncia do acompanhamento
psicolégico em atletas de alto rendimento a partir da comparagcédo de atletas
psicologicamente abalados e outros extremamente felizes e confiantes. Rebecca
Andrade, Ginasta do Brasil, medalhista de ouro nas olimpiadas de 2024, diz fazer
acompanhamento com sua psicologa no Centro Olimpico (C.O.) desde os 13 anos.

Sendo assim, o presente estudo tem como objetivo trazer a importancia da
flexibilidade psicoldgica e identificar como ela pode contribuir no manejo de demandas

enfrentadas por atletas de alto rendimento.

2 METODOLOGIA

De acordo com Gil (2022), a pesquisa bibliografica € desenvolvida a partir de
material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos.

Para o presente estudo foram utilizadas as bases de dados Scielo, Google
Académico e Pepsi. Os descritores definidos foram: flexibilidade psicoldgica, atletas de
alto rendimento e psicologia do esporte. A partir da analise do material encontrado,

foram selecionados doze artigos, além de uma monografia e um livro.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
A flexibilidade psicologica € um conceito essencial no conceito do esporte,
principalmente para atletas de alto rendimento. Segundo Fernandez et al. (2004) incluir
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esse nas referéncias para aumentar o rendimento de um atleta, ndo é necessario
modificar ou eliminar determinados eventos mentais, mas sim aceita-los. O atleta diminui
o seu rendimento quando passa a deixar de se focar nos indicadores chave da
competicdo, ou seja, quando esta mais focado em evitar ou eliminar um determinado
pensamento ou sentimento, do que no momento da competicéo.

Deste modo, a flexibilidade psicologica incentiva o individuo a aceitar os
pensamentos e emogdes, mesmo que indesejaveis, como realmente sdo e ndo como
parecem ser. Ou seja, sO depois do individuo se libertar da luta contra as suas
avaliagdes e sentimentos podera comegar a agir funcionalmente no seu meio ambiente
(Ruiz, 2010 apud Carraga, 2019).

O modelo de flexibilidade psicoldgica proposto pela ACT (Terapia de Aceitagéo e
Compromisso) envolve seis processos centrais: desfusdo, aceitagdo, contato com o
momento presente (ou mindfulness), self como contexto, valores e agcdo comprometida.
Cada um desses processos desempenha uma funcdo importante no comportamento
humano de se adaptar as mudangas e as circunstancias desafiadoras da vida (Hayes;
Strosahl; Wilson, 2021).

A intervencao mindfulness no contexto esportivo aumenta o foco da atencéo e
orientacdo da mesma em funcéo das tarefas esportivas relevantes, bem como diminui a
ativagdo da crencga ruminativa, o que consequentemente conduz a um aumento do
desempenho do atleta. Ressalta-se também que, através da expansao da consciéncia,
o atleta aprende a regular e a orientar os processos atencionais, desenvolve o processo
de autorregulagado emocional e de auto-observagao, de forma a responder eficazmente
as exigéncias do contexto do desempenho, e assim, estar totalmente comprometido
nessa tarefa (Carraga, 2019).

Fica claro, portanto, o impacto do modelo de flexibilidade psicologica em atletas
de alto rendimento: apresentam mais foco na atencdo, aceitacdo de sentimentos e
emocgoes, desempenho sobre pressao, flexibilidade com mudangas e desenvolvimento
de enfrentamento. Ja na auséncia de flexibilidade o atleta ndo possui recursos diante de
situagbes estresse e suas consequéncias, podendo prejudicar seu desempenho e,

inclusive, resultar na ativagdo de mecanismos de fuga ou evitagéo.
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4 CONSIDERAGOES FINAIS

Conclui-se que o atleta, como sujeito biopsicossocial, deve ser analisado nessas
trés instancias e, no momento da avaliacdo e intervengdo psicoldgica deve-se
considerar ndo apenas fatores do ambito esportivo, mas também questdes pessoais e
fatores de encorajamento. Para seu melhor desempenho, o presente estudo possibilitou
uma visao maior sobre a importancia do modelo de flexibilidade psicolégica em atletas
de alto rendimento, ressaltando que quando o esporte competitivo é aliado ao bem-estar
do atleta este apresentara melhor desempenho.

A atuagcdo do psicologo, nesse contexto, tem como objetivo principal o
desenvolvimento de autoconhecimento, autoconfianga e aceitagao.

Os vencedores sdo os atletas que conseguem, através do fator psicoldgico,
reforcar as suas competéncias fisicas e técnicas. Dessa forma, no minimo otimizam os

seus resultados.
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