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RESUMO 

 
O presente estudo propõe o Modelo Teórico de Resiliência no Ciclo do Tap (TMR-TC), uma 
estrutura conceitual desenhada para operacionalizar a resiliência psicológica no contexto 
específico do Jiu-Jitsu Brasileiro (BJJ). Diferente de modalidades esportivas convencionais, 
onde a adversidade é frequentemente associada a eventos macroscópicos, como lesões 
crônicas ou derrotas em ciclos plurianuais, o BJJ apresenta uma experiência de estresse 
granular e frequente através do mecanismo de finalização. O TMR-TC fundamenta-se na 
Teoria Fundamentada de Resiliência Psicológica e integra cinco pilares de proteção 
fundamentais: personalidade positiva, motivação, confiança, foco e suporte social. O 
modelo operacionaliza a resiliência não como um traço estático, mas como um processo 
dinâmico estruturado em três estágios interdependentes: Fase de Antecipação, Momento 
da Decisão (O Tap) e Fase de Reintegração. Na Fase de Antecipação, a resiliência 
manifesta-se pela manutenção da homeostase e pelo controle inibitório sob pressão, 
evitando a desintegração psicofisiológica. No Momento da Decisão, o gesto da submissão 
é reconfigurado analiticamente através da metacognição, transformando uma "avaliação de 
ameaça" ao ego em uma "avaliação de desafio" focada na aceitação adaptativa da 
realidade biomecânica. Por fim, a Fase de Reintegração consolida o ciclo através de um 
reset cognitivo que dissocia o peso emocional da derrota da eficácia do aprendizado 
técnico. Conclui-se que o TMR-TC oferece uma arquitetura cognitiva de preservação 
sistêmica, promovendo a longevidade esportiva e a saúde mental ao validar o axioma de 
que o aprendizado é o subproduto direto da adversidade processada. Este modelo fornece 
ferramentas essenciais para que praticantes, especialmente de categorias Master, 
transitem de uma mentalidade de sobrevivência para uma de florescimento, garantindo o 
funcionamento psicofisiológico otimizado e o rendimento sustentado em ambientes de alta 
pressão. 
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ABSTRACT 
 

This study proposes the Theoretical Model of Resilience in the Tap Cycle (TMR-TC), a 
conceptual framework designed to operationalize psychological resilience within the specific 
context of Brazilian Jiu-Jitsu (BJJ). Unlike conventional sports where adversity is often linked 
to macroscopic events such as chronic injuries or season-long defeats, BJJ offers a granular 
and frequent experience of acute stress through the submission mechanism. The TMR-TC 
is rooted in the Grounded Theory of Psychological Resilience and incorporates five 
fundamental protective pillars: positive personality, motivation, confidence, focus, and social 
support. The model approaches resilience not as a static trait but as a dynamic process 
structured into three interdependent stages: The Anticipation Phase, the Moment of 
Decision (The Tap), and the Reintegration Phase. During the Anticipation Phase, resilience 
is manifested through the maintenance of homeostasis and inhibitory control under 
pressure, preventing psychophysiological disintegration. In the Moment of Decision, the act 
of submission is analytically reconfigured via metacognition, transforming a "threat 
appraisal" to the ego into a "challenge appraisal" focused on the adaptive acceptance of 
biomechanical reality. Finally, the Reintegration Phase consolidates the cycle through a 
cognitive reset that dissociates the emotional weight of defeat from technical learning 
efficacy. It is concluded that the TMR-TC provides a cognitive architecture for systemic 
preservation, promoting athletic longevity and mental health by validating the axiom that 
learning is the direct byproduct of processed adversity. This framework offers essential tools 
for practitioners, particularly in Master categories, to transition from a survival mindset to a 
flourishing one, ensuring optimized psychophysiological functioning and sustained 
performance in high-pressure environments. 
 
Keywords: Brazilian Jiu-Jitsu; Psychological Resilience; Metacognition; Combat Sports; 
Mental Health. 
 
 
 
1 INTRODUÇÃO 

 

A resiliência psicológica no âmbito esportivo transcende a mera ausência de 

psicopatologia ou a resistência passiva ao estresse. Ela se configura como um processo 

dinâmico e multidimensional no qual o indivíduo utiliza recursos pessoais e psicossociais 

para modular o impacto dos estressores e promover uma melhor adaptação pós-

adversidade (Fletcher; Sarkar, 2012; Richardson, 2002). Essa capacidade é sustentada por 

uma estrutura sistemática de recursos psicológicos organizados em cinco pilares 

fundamentais: personalidade positiva, motivação, confiança, foco e apoio social (Sarkar; 

Fletcher, 2014). 

Enquanto nas modalidades olímpicas convencionais a adversidade é 

frequentemente associada a eventos macroscópicos, como lesões crônicas ou derrotas em 

ciclos plurianuais (Fletcher; Sarkar, 2012), no Jiu-Jitsu Brasileiro (BJJ), a experiência da 

adversidade é granular e frequente. Ela se manifesta de forma aguda e repetitiva através 
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do mecanismo de submissão e do consequente reconhecimento da derrota (a desistência), 

que funciona como um laboratório controlado de estresse psicobiológico, proporcionando 

uma visão processual do tema. 

O Modelo Conceitual de Resiliência no Esporte de Galli e Vealey (2008) propõe que 

a resiliência surge da tensão entre as demandas ambientais (estressores) e o conjunto de 

recursos individuais do atleta. Nessa perspectiva, o fator determinante reside na 

capacidade de reintegração pós-adversidade, em que a superação de crises gera respostas 

adaptativas que fortalecem o indivíduo. O principal mérito dessa abordagem foi romper com 

a visão de que a resiliência é meramente um traço de personalidade inato, posicionando-a 

como um fenômeno dinâmico diretamente influenciado pelo contexto externo e por ajustes 

internos. 

Contudo, apesar do avanço na consideração do ambiente, esse modelo apresentou 

lacunas em relação aos mecanismos que efetivamente desencadeiam o desenvolvimento 

da resiliência. Observando essas limitações, Fletcher e Sarkar (2012) estruturaram a Teoria 

Fundamentada da Resiliência Psicológica e do Desempenho Esportivo Ideal. Os autores 

argumentaram que os modelos anteriores exibiam um viés excessivo em relação ao 

enfrentamento defensivo, tratando as adversidades meramente como problemas e 

negligenciando o papel da metacognição e das emoções no processo de recuperação. 

Nessa nova proposta, a resiliência é compreendida por meio da interação mútua entre a 

psique do atleta e o contexto estressante. O pilar central aqui é a avaliação cognitiva 

positiva: em vez de apenas "sobreviver" ao estresse, o atleta utiliza a metacognição para 

enxergar o desafio como uma oportunidade de evolução e domínio técnico. 

No ambiente do tatame, essa transição teórica é clara: a desistência representa um 

estressor duplo (uma ameaça física imediata e um ataque à autoeficácia percebida e ao 

ego). A resposta a esse estressor é mediada por uma tríade protetora: características 

psicológicas, avaliação cognitiva e estratégias de enfrentamento (Wagstaff et al., 2016). 

Para o atleta resiliente, a desistência é reformulada como uma "avaliação de desafio" em 

vez de uma "avaliação de ameaça" (Fletcher; Sarkar, 2013), permitindo a manutenção de 

estados de humor funcionais caracterizados por alto vigor, mesmo diante da derrota técnica 

(Brandt et al., 2021; Silva et al., 2019). 

No entanto, a literatura aponta que a resiliência no Jiu-Jitsu Brasileiro é um 

constructo refinado pela prática diária. De acordo com Hanley (2023), o perfil psicológico e 

a estabilidade emocional dos atletas de Jiu-Jitsu Brasileiro evoluem significativamente de 

acordo com a graduação, sugerindo que a prática sistemática de combate funciona como 

https://www.periodicos.rc.biblioteca.unesp.br/index.php/brajosp/issue/archive


 

https://www.periodicos.rc.biblioteca.unesp.br/index.php/brajosp/issue/archive 

 

BJSPHD   2026 | V. 2 | N. 2 INNS Online: 3086-173X 

um treinamento de fortaleza mental para o sucesso sustentado (Fletcher; Sarkar, 2016; 

Kegelaers). et al., 2021). Atletas de elite tendem a apresentar níveis mais elevados de 

resistência mental e estratégias de enfrentamento mais eficazes, o que se correlaciona 

positivamente com a saúde mental e o desempenho em campeonatos de alto nível 

(Hosseini; Besharat, 2010; Cowden et al., 2016; Gameiro et al., 2023). 

A falha nesse processo de mediação resulta em respostas mal adaptativas. Baixa 

resiliência ou o uso de estratégias de enfrentamento ineficazes podem aumentar a 

ansiedade pré-competitiva e o risco de esgotamento emocional, o que pode levar ao 

abandono da modalidade (Gerber et al., 2018; Faro et al., 2019). Além disso, a pressão por 

desempenho e uma cultura de "vencer a qualquer custo" podem exacerbar 

vulnerabilidades, manifestando-se em distúrbios do sono, indicadores de transtornos 

alimentares e sintomas depressivos, especialmente durante períodos de rápida perda de 

peso (Bueno et al., 2023; Da Silva Neto et al., 2022; Vieira et al., 2021). Assim, a saúde 

mental do praticante de Jiu-Jitsu deve ser compreendida dentro de um espectro que varia 

do bem-estar derivado do domínio técnico ao estresse psicológico severo (Rice et al., 2016; 

2019). Evidências contemporâneas destacam que o desenvolvimento da resiliência 

individual e em equipe é um fator de proteção crucial para a manutenção do bem-estar 

psicológico em ambientes de alta pressão (Sarkar; Page, 2022). 

Nesse cenário, o Jiu-Jitsu Brasileiro surge não apenas como um esporte de combate, 

mas também como uma ferramenta para promover a saúde e o desenvolvimento de 

habilidades para a vida. A prática está associada à redução dos níveis de ansiedade e ao 

fortalecimento da resiliência em adultos e idosos, oferecendo um suporte social crucial que 

auxilia no manejo de transtornos mentais comuns (Al-Qahtani et al., 2018; Ciaccioni et al., 

2024; Valdés-Badilla et al., 2021). Há uma transferência implícita de habilidades, onde o 

controle emocional desenvolvido sob o risco iminente de submissão é transposto para os 

desafios da vida cotidiana. 

 

2 DESENVOLVIMENTO 

O objetivo central deste trabalho é propor o Modelo Teórico de Resiliência no Ciclo 

de Taping (TMR-TC). Este modelo se fundamenta nos pilares de proteção de Fletcher e 

Sarkar (2012) e Sarkar e Fletcher (2014) – otimismo, confiança, foco, motivação e apoio 

social – e integra evidências contemporâneas sobre a psicometria da resiliência no esporte 

(Bicalho et al., 2021; 2022). Este modelo teórico operacionaliza a resiliência não como uma 
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característica estática, mas como um processo dinâmico de regulação emocional e 

cognitiva diante do estresse agudo (submissão). 

Na Fase de Antecipação, a resiliência se manifesta através do controle inibitório e 

da modulação do sistema de alerta (homeostase sob pressão), permitindo ao praticante 

processar a iminência da submissão sem desintegração psicofisiológica em pânico. Esta 

etapa precede o Momento da Decisão (Toque), que deve ser reconfigurado analiticamente: 

em vez de uma capitulação moral ou "fracasso", o gesto de submissão é interpretado como 

um ato de inteligência tática e aceitação adaptativa, onde o reconhecimento da realidade 

biomecânica prevalece sobre o ego. 

Finalmente, a Fase de Reintegração consolida o ciclo por meio da resiliência 

reflexiva, possibilitando uma reinicialização cognitiva imediata; nesta etapa, o praticante 

transforma o evento, dissociando o peso emocional da derrota da eficácia da aprendizagem 

técnica, sustentando que a longevidade e a saúde mental no esporte são subprodutos 

cultivados para o funcionamento ideal do praticante, garantindo a manutenção do 

desempenho em confrontos subsequentes (Sarkar; Page, 2022). Isso valida cientificamente 

o axioma de que, no Jiu-Jitsu, a aprendizagem é o subproduto direto da adversidade 

processada. 

 

3 PROCEDIMENTOS E MÉTODOS 

 

3.1. Natureza do estudo e abordagem teórica 

 

O presente trabalho caracteriza-se como uma proposição teórica de natureza 

dedutivo-indutiva, baseada em modelagem conceitual e síntese teórica. O objetivo central 

é a construção do Modelo Teórico de Resiliência no Ciclo de Taping (MT-CT). 

Diferentemente dos modelos estáticos, o MT-CT adota a perspectiva relacional de Fletcher 

e Sarkar (2012), que define resiliência como um processo dinâmico no qual características 

psicológicas protegem o indivíduo dos potenciais efeitos negativos de estressores por meio 

de avaliações cognitivas e respostas de enfrentamento. Essa abordagem é complementada 

pela taxonomia de fatores de proteção (personalidade, motivação, confiança, foco e apoio 

social) estabelecida por Sarkar e Fletcher (2014), permitindo que a modelagem contemple 

tanto os recursos internos do atleta quanto as influências do ambiente do Dojo. 
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3.2. Procedimentos de busca e arquitetura da literatura 

 

Para fundamentar a estrutura, foi realizada uma estratégia de busca não sistemática 

e criteriosa em diversas bases de dados (Google Scholar, PubMed, PsycINFO, Scielo), 

utilizando descritores booleanos: (Resiliência Psicológica OU Força Mental) E (Jiu-Jitsu 

Brasileiro) E (Avaliação Cognitiva OU Metacognição). 

Critérios de Inclusão e Elegibilidade: Foram priorizadas obras seminais sobre 

resiliência, com ênfase no estudo de Fletcher e Sarkar (2012), cruzando-as com a literatura 

emergente sobre Jiu-Jitsu Brasileiro (Cardoso et al., 2023; Tarver et al., 2023; Bueno et al., 

2023; Hanley, 2023) e com construtos de saúde mental no esporte (Cevada et al., 2012; 

Hill et al., 2023). A inclusão de termos voltados para a saúde mental e o bem-estar é 

justificada pela evolução contemporânea da teoria da resiliência, que passou a considerar 

o pleno funcionamento psicológico e a integridade do atleta como indicadores de sucesso, 

indo além do desempenho competitivo isolado (Sarkar; Page, 2022). 

  

3.3. Lógica de modelagem e operacionalização do TMR-TC 

 

A construção do modelo seguiu as etapas de mapeamento de processos propostas 

pela Psicologia do Esporte Contemporânea. 

Taxonomia de Estressores: A desistência (finalização ou “batida”) foi 

operacionalizada como um estressor agudo de desempenho situacional. Sob a perspectiva 

de Fletcher e Sarkar (2012), diferenciamos entre carga objetiva (trava 

articular/estrangulamento) e carga subjetiva (ameaça à identidade atlética e ao status 

hierárquico). 

Mapeamento de Mediadores (Os 5 Pilares): Integração de características 

psicológicas (Otimismo, Confiança, Foco, Motivação e Apoio Social) identificadas na 

revisão de Sarkar e Fletcher (2014) como recursos de proteção que filtram a percepção do 

profissional. 

Mecanismo de Avaliação Cognitiva: Inclusão da distinção crítica entre Avaliação de 

Ameaça (foco na perda e dano ao ego) e Avaliação de Desafio (foco no crescimento e 

aprendizado), o núcleo da teoria de Fletcher e Sarkar (2012, 2013). 
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3.4. Estrutura e eixos do modelo (o ciclo processual) 

 

O TMR-TC é operacionalizado em um ciclo de três estágios interdependentes com 

base na dinâmica da Teoria Fundamentada da Resiliência Psicológica (Fletcher; Sarkar, 

2012), adaptando a interação entre estressores e respostas facilitadoras à realidade do 

combate: 

Fase de Antecipação (Filtragem por Fatores de Proteção): Esta fase concentra-se 

na preparação psicológica antes do estresse. Nela, os cinco pilares (Sarkar; Fletcher, 2014) 

(otimismo, confiança, foco, motivação e apoio social) atuam como moderadores que 

influenciam a homeostase sob pressão. A resiliência, nesta fase, manifesta-se na 

capacidade do atleta de manter o controle inibitório e a modulação do sistema de alerta, 

impedindo que a iminência da submissão seja processada como um evento catastrófico 

irracional (pânico), preservando a integridade do processo de tomada de decisão. 

Momento da Decisão - O Toque (Metacognição e Avaliação do Desafio): Este é o 

ponto central do modelo, onde ocorre a distinção crucial entre avaliação da ameaça e 

avaliação do desafio (Fletcher; Sarkar, 2012). O TMR-TC propõe que o gesto do toque 

(desistir batendo) é uma resposta facilitadora derivada da metacognição. Através do 

monitoramento e controle de seus próprios pensamentos, o atleta resiliente substitui o 

"ataque ao ego" (ameaça) por uma "aceitação adaptativa da realidade biomecânica" 

(desafio). Aqui, a resiliência é a inteligência tática para interromper o combate, preservar a 

integridade física e possibilitar a continuidade do desempenho a longo prazo (Fletcher; 

Sarkar, 2016). 

Fase de Reintegração (Resposta Facilitadora e Crescimento): Baseada no conceito 

de recuperação, esta fase analisa o pós-estresse. O modelo postula que a resiliência é 

validada pela eficácia da reintegração facilitadora, na qual o atleta dissocia o resultado 

negativo (perda da luta) de seu valor como competidor. Utilizando processos reflexivos, o 

profissional realiza uma "reinicialização cognitiva", transformando a submissão em 

aprendizado técnico. O sucesso nesta fase previne respostas mal adaptativas (como 

ansiedade, burnout e lesões ao resistir a finalizações) e consolida a resiliência como um 

processo de crescimento contínuo, fundamental para a saúde mental (Sarkar; Page, 2022). 
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3.5. Rigor e Validação de Construto 

 

A validade de construto foi estabelecida pela adesão aos processos de 

"monitoramento e controle" metacognitivos. O rigor metodológico baseou-se na verificação 

de que o TMR-TC explica não apenas a sobrevivência ao estresse, mas também a 

obtenção do Desempenho Esportivo Ótimo (conforme o título do trabalho original de 2012), 

transformando o gesto de submissão em uma resposta funcional e adaptativa. 

 

4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

A seção de Discussão a seguir integra os cinco pilares de proteção de Sarkar e 

Fletcher (2014) com a fenomenologia do Jiu-Jitsu, analisando como cada recurso 

psicológico modula a resposta do atleta ao momento crítico da submissão (a desistência). 

  

3.1. A metaarquitetura da resiliência no ciclo da torneira 

 

A construção do Modelo Teórico de Resiliência no Ciclo de Toque (TMR-TC) 

pressupõe que a resiliência no Jiu-Jitsu Brasileiro não é uma característica estática ou um 

traço de personalidade imutável (Block; Kremen, 1996), mas um fenômeno processual, 

dinâmico e multideterminado (Bicalho, Melo; Noce, 2020; García-Secades et al., 2014). Sob 

a perspectiva de Fletcher e Sarkar (2012), o toque atua como um "microtrauma controlado" 

que exige exposição ao risco para ser superado. Conforme postulado por Masten, Best e 

Garmezy (1990), a resiliência se manifesta precisamente na presença da adversidade; no 

tatame, a iminência da submissão é o estressor que catalisa o desenvolvimento da 

capacidade de "recuperação positiva" (recuperação imediata) descrita por Galli e Vealey 

(2008). O TMR-TC operacionaliza essa recuperação transformando o estresse agudo em 

um ciclo contínuo de aprendizado. 

  

3.2. Personalidade positiva: otimismo adaptativo e reatribuição causal 

 

No TMR-TC, a personalidade positiva, um dos pilares centrais identificados por 

Sarkar e Fletcher (2014), configura-se como um mecanismo para a estabilidade afetiva. 

Evidências de Silva et al. (2019) sugerem que o perfil de humor dos atletas (perfil iceberg) 

é sensível à saúde percebida, sublinhando a importância do otimismo na manutenção da 
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homeostase emocional. No momento da submissão, o otimismo adaptativo opera uma 

reatribuição causal: o atleta resiliente interpreta a batida como um evento específico, 

instável e controlável. Ao contrário da "cascata negativa" que levaria ao abandono, esse 

otimismo é reforçado pela autorreflexão e pela percepção, que Cowden e Meyer-Weitz 

(2016) apontam como preditores de resiliência. Atletas que utilizam a batida como fonte de 

feedback técnico, e não como uma derrota de identidade, apresentam maior vigor e menor 

risco de burnout (García, Vallarino; Montero, 2014). Assim, como aponta Hanley (2023), o 

tapete torna-se um ambiente seguro para a renegociação da vulnerabilidade, 

transformando o fator estressante em um gatilho para o crescimento. 

  

3.3. Motivação: orientação para a maestria e investimento na longevidade 

 

A motivação resiliente no Jiu-Jitsu Brasileiro (BJJ) é definida pela transição da 

orientação para o ego para a orientação para a tarefa (Sarkar; Fletcher, 2014). Este pilar é 

sustentado pela Teoria da Autodeterminação, onde motivadores intrínsecos de 

competência e interesse/prazer prevalecem sobre a busca por status (Tarver; Levy, 2023; 

Cardoso et al., 2023). De acordo com Hanley (2023), o perfil psicológico do praticante passa 

por uma maturação intrínseca à medida que avança na hierarquia de faixas, sugerindo que 

a resiliência se desenvolve ao longo do tempo e se torna um pré-requisito tanto para o 

"sucesso sustentado" quanto para a longevidade no esporte (Fletcher; Sarkar, 2016). 

Na perspectiva de Senanayake (2023), essa motivação está intrinsecamente ligada 

a uma perspectiva de não violência e autocontrole, na qual o atleta prioriza a longevidade. 

De acordo com Cevada et al. (2012), a qualidade de vida está intrinsecamente ligada à 

capacidade do atleta de gerenciar o estresse competitivo. Essa escolha madura 

correlaciona-se positivamente com a saúde mental, mitigando a ansiedade competitiva 

severa observada em atletas com menor capacidade de adaptação (Hosseini; Besharat, 

2010; Drew; Matthews, 2019). 

Assim, o tapping consciente para evitar uma lesão não é desistir, mas sim um 

exercício de resiliência motivacional: o atleta prioriza a evolução técnica a longo prazo em 

vez de manter uma imagem de invencibilidade momentânea. Essa lógica, como 

demonstram Chinkov e Holt (2016), promove uma transferência implícita de habilidades 

para a vida, onde a paciência e a persistência sob pressão se tornam ferramentas 

existenciais para a vida fora do tatame. 
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3.4. Confiança: autoeficácia e consolidação da identidade atlética 

 

Confiança nas funções do TMR -TC como regulador homeostático da ansiedade. 

Estudos de Togo et al. (2018), Andreato et al. (2014) e Bueno et al. (2023) indicam que a 

autoconfiança no Jiu-Jitsu Brasileiro é forjada na superação dialética entre domínio e 

submissão. Estudos de Cowden, Meyer-Weitz e Asante (2016) indicam que a força mental 

está intrinsecamente ligada à resiliência em ambientes competitivos. Nesse contexto, a 

resiliência permite o que chamamos de "Desistência Consciente": a capacidade de 

reconhecer a superioridade momentânea do oponente sem enfraquecer a autoeficácia 

global. 

A vulnerabilidade de ser finalizado por alguém com uma graduação inferior, por 

exemplo, é neutralizada por uma identidade atlética robusta e dinâmica que prioriza a 

saúde mental e o bem-estar em detrimento do resultado isolado (Bicalho et al., 2020; 

Sarkar; Page, 2022). Quando a confiança é resiliente, ela protege o atleta contra o 

esgotamento e os transtornos de ansiedade citados por Kroenke et al. (2007), protegendo 

o ego contra a percepção de declínio físico com o avanço da idade (Gurgel et al., 2013). A 

integridade do indivíduo, portanto, não depende da invencibilidade, mas da competência 

em lidar com o fracasso e manter o funcionamento psicológico ideal (Nezhad; Besharat, 

2010; Fletcher; Sarkar, 2012). 

  

3.5. Foco: atenção seletiva e o estado de fluxo em situações adversas 

 

O pilar do foco (Sarkar; Fletcher, 2014) é o que distingue a submissão traumática da 

submissão técnica. De acordo com a análise de Morris e Bone (2024), o Jiu-Jitsu Brasileiro 

(BJJ) facilita o estado de fluxo, ou seja, uma imersão total e foco absoluto na atividade, 

mesmo sob extrema pressão. No modelo de resistência mecânica-técnica (TMR-TC), o 

foco resiliente consiste na manutenção da funcionalidade cognitiva sob estresse agudo (Hill 

et al., 2023). No limite de uma pegada, a resiliência se manifesta na capacidade de 

direcionar a atenção para a resolução do problema (respiração, reversões e alavancas) em 

vez de ceder ao pânico. Se o praticante de Jiu-Jitsu bate em desistência ao reconhecer a 

eficácia do oponente, atinge o ápice do controle cognitivo e da regulação emocional, fatores 

essenciais para a prevenção de respostas mal adaptativas (Vieira et al., 2021). 
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3.6. Apoio social: o ecossistema protetor e a prevenção de lesões 

 

Por fim, o apoio social é o substrato que torna todos os outros pilares viáveis (Sarkar; 

Fletcher, 2014). Lu et al. (2016) demonstram que o apoio social, especialmente de 

treinadores e colegas, atenua a relação entre estresse e exaustão, enquanto Hanley (2023) 

alerta que o ambiente esportivo pode ser um fator de risco se houver uma cultura de 

estigma em relação à finalização. Williams e Smith (2023) alertam que o medo do fracasso 

e a vergonha perante os colegas são os principais preditores de uma "espiral descendente" 

no Jiu-Jitsu Brasileiro. O modelo TMR -TC postula que a cultura da academia é o principal 

determinante da relação bidirecional entre saúde mental e lesões. Uma cultura que 

estigmatiza aqueles que "batem" cria um ambiente de alto risco e estabelece a relação 

bidirecional entre saúde mental e lesões: tal ambiente gera estresse psicológico, que, por 

sua vez, aumenta a probabilidade de lesões físicas graves devido à resistência 

desnecessária às finalizações. 

Além do impacto psicológico, há uma consequência física direta: Codonato et al. 

(2018) observaram que atletas com baixa resiliência e alto nível de estresse apresentam 

maior incidência de lesões. Em uma cultura de alto apoio social, o respeito pelo toque 

funciona como um contrato de segurança que garante a integridade física. Como sugerem 

Sarkar e Page (2022), o desenvolvimento da resiliência coletiva protege a integridade física 

e mental dos praticantes, permitindo que o tatame funcione como um "refúgio seguro" para 

o desenvolvimento humano (Morris; Bone, 2024; Faro et al., 2019). 

 

5. CONSIDERAÇÕES FINAIS / CONCLUSÃO 

 

A articulação das evidências e dos construtos apresentados converge para a 

proposição de que o Modelo Teórico de Resiliência no Ciclo de Toque (TMR-TC) não 

apenas descreve uma resposta motora à interrupção, mas mapeia uma arquitetura 

cognitiva de preservação sistêmica. Ao transpor a Teoria Fundamentada de Fletcher e 

Sarkar (2012) para o ecossistema do Jiu-Jitsu brasileiro, este modelo demonstra que a 

resiliência opera como um modulador crítico entre o estressor agudo e o resultado 

adaptativo. 

O suporte para essa arquitetura se baseia na integração sinérgica dos cinco pilares 

de proteção propostos: personalidade positiva, motivação, confiança, foco e apoio social 

(Sarkar; Fletcher, 2014). É essa base que permite ao praticante, especialmente na 
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categoria Master, fazer a transição de uma "mentalidade de sobrevivência" para uma 

"mentalidade de florescimento". Nessa perspectiva, o TMR-TC revela que o sucesso 

sustentado e a fortaleza mental no esporte (Fletcher; Sarkar, 2016) não são medidos pela 

resistência à submissão, mas pela capacidade metacognitiva de gerenciar riscos e 

preservar a integridade física. 

A intersecção desses recursos configura o TMR-TC como um sistema complexo e 

dinâmico, onde a resiliência não deve ser medida pela capacidade de "não desistir", mas 

sim pela sofisticação cognitiva de reconhecer o momento exato da desistência. Esse gesto, 

redefinido como um ato de inteligência tática, permite ao atleta processar a experiência 

sem prejuízo à sua identidade atlética ou à sua saúde mental, garantindo o funcionamento 

psicofisiológico otimizado exigido em ambientes de alta pressão (Sarkar; Page, 2022). 

Em última análise, o TMR-TC valida cientificamente que, no tatame, a verdadeira 

resiliência reside na preservação do "eu" para a luta de amanhã. Ao priorizar a longevidade 

e o aprendizado em detrimento do ego momentâneo, o praticante transforma a submissão 

em um mecanismo de resiliência sustentável, consolidando o Jiu-Jitsu como uma prática 

de autodomínio, saúde e desenvolvimento humano. 
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