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RESUMO

Um dos fendmenos psicolégicos mais analisados no esporte, particularmente entre atletas
jovens, € a ansiedade pré-competitiva, por causa de sua conexdo direta com o
desempenho, motivacdo e bem-estar emocional. Este artigo expde um estudo de caso
realizado durante um semestre com equipes femininas de Ginastica Artistica e Handebol,
examinando expressdes de ansiedade pré-competitiva, elementos relacionados e
intervengcdes psicoldégicas executadas. A pesquisa indica que intervencdes
psicoeducacionais, fortalecimento da identidade grupal e técnicas cognitivo-
comportamentais resultaram em uma regulagdo emocional mais eficaz, maior coesao e
melhor consciéncia emocional entre as atletas. A importancia da intervencao psicologica
constante e integrada no contexto esportivo juvenil € debatida.

Palavras-chave: Ansiedade pré-competitiva; Adolescentes atletas; Psicologia.
ABSTRACT

One of the most analyzed psychological phenomena in sports, particularly among young
athletes, is pre-competitive anxiety, due to its direct connection with performance,
motivation, and emotional well-being. This article presents a case study conducted over a
semester with female Artistic Gymnastics and Handball teams, examining expressions of
pre-competitive anxiety, related elements, and psychological interventions performed. The
research indicates that psychoeducational interventions, strengthening group identity, and
cognitive-behavioral techniques resulted in more effective emotional regulation, greater
cohesion, and improved emotional awareness among the athletes. The importance of
constant and integrated psychological intervention in the youth sports context is discussed.
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1 INTRODUGCAO

A adolescéncia € uma fase caracterizada por profundas transformagdes cognitivas,
emocionais e sociais, tornando a pratica esportiva um ambiente relevante para o
desenvolvimento da identidade e das relagdes (Rubio, 2013; Samulski, 2002). No cenario
competitivo, é frequente que jovens atletas experimentem ansiedade pré-competitiva,
caracterizada como um estado emocional que precede as competicbes e engloba
sentimentos de apreensao, preocupagao e ativagao fisiologica (Weinberg; Gould, 2017;
Machado, 1997).

A ansiedade pré-competitiva pode afetar o desempenho esportivo de maneira
positiva ou negativa, dependendo da intensidade da ativagdo emocional e da interpretagéo
cognitiva do atleta (Samulski, 2002; Fabiani, 2009). Portanto, entender os elementos que a
influenciam (cognitivos, sociais, motivacionais e comportamentais) € essencial para
intervencoes eficazes.

Este artigo descreve um estudo de caso longitudinal com duas equipes juvenis, com
o objetivo de entender a ocorréncia da ansiedade pré-competitiva, os processos

psicologicos envolvidos e os impactos das intervengdes implementadas.

2 A PSICOLOGIA E SUAS CONTRIBUIGOES NO ESPORTE

A Psicologia, em sua dimensdo cientifica e aplicada, oferece contribui¢cdes
relevantes para a compreensado dos fatores que influenciam a ansiedade no contexto
esportivo. A literatura da Psicologia do Esporte aponta que a ansiedade pré-competitiva
resulta da interagdo entre variaveis intrapessoais — como autoconfianga, expectativas
individuais e interpretacdo subjetiva das préprias emogbes — e fatores ambientais, tais
como pressdes externas, exigéncias de desempenho e dindmica do grupo (Weinberg;
Gould, 2017). A relagao entre esses elementos afeta diretamente a regulagdo emocional
do atleta e sua capacidade de responder adequadamente a situagdes percebidas como
avaliativas.

Entre os padrdes psicologicos frequentemente identificados em atletas jovens
destacam-se o perfeccionismo rigido, o medo da falha e a percepcdo exagerada de
responsabilidade pelos resultados. Tais caracteristicas, amplamente discutidas na literatura
psicoldgica geral, tendem a intensificar a ativagao fisioldgica, o foco excessivo em possiveis

erros e a autocritica, fatores associados ao aumento da ansiedade competitiva (Leahy,
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2018). Esses padrdes desadaptativos incluem formas recorrentes de pensamento, como
catastrofizacdo (“se eu errar, tudo estara perdido”), personalizagdo (‘o time depende
exclusivamente de mim”) e exigéncias de perfei¢cao (“ndo posso falhar”), os quais elevam a
vulnerabilidade emocional em momentos pré-competitivos.

Além de contribuir para a compreensao desses processos, a Psicologia oferece
estratégias validadas empiricamente para o manejo da ansiedade e para o fortalecimento
de habilidades psicolégicas que favorecem o desempenho esportivo. Técnicas como
respiragdo controlada, visualizagdo guiada, estabelecimento de rotinas pré-competitivas,
educacdo emocional e praticas baseadas em atencdao plena demonstram eficacia na
regulagdo emocional, na melhora da concentragao e no aumento da autoconfianga (Hayes,
2012; Weinberg; Gould, 2017). O uso sistematico dessas estratégias, sustentado por
evidéncias cientificas, favorece a adaptagéo psicoldgica do atleta, contribuindo para maior

estabilidade emocional e desempenho consistente.
3 ANSIEDADE PRE-COMPETITIVA NO ESPORTE

O DSM-5-TR (APA, 2022) define a ansiedade como uma reacgado antecipada a
possiveis ameagas futuras, marcada por uma preocupagao excessiva, tensdo e sintomas
fisicos, como aceleragao dos batimentos cardiacos e tensdo muscular. No ambito esportivo,
esse estado pode se revelar nas horas ou dias que antecedem a competicéo, sendo afetado
por elementos como expectativas alheias, autocritica, ambiente competitivo e presséo
social (Machado, 1997).

A ansiedade é uma resposta emocional adaptativa a situagdes que sao vistas como
desafiadoras ou ameacadoras. No ambito esportivo, € comum que ocorra em momentos
que precedem a competicao, caracterizando o fenédmeno conhecido como ansiedade pré-
competitiva (Fabiani, 2009). Na Psicologia do Esporte, essa modalidade de ansiedade é um
dos aspectos psicologicos mais analisados, devido ao seu impacto direto no desempenho,
na motivagao e no bem-estar do atleta.

O efeito emocional tende a ser ainda mais profundo com atletas adolescentes, uma
vez que essa faixa etaria passa por intensos processos de desenvolvimento da identidade,
da autoeficacia e das relagdes sociais (Samulski, 2002). Portanto, entender a ansiedade
pré-competitiva e criar técnicas para seu controle é essencial para promover a saude mental

e um desempenho esportivo equilibrado.
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A ansiedade pré-competitiva apresenta sintomas cognitivos, como preocupagoes,
medo de cometer erros e autocritica excessiva, além de sintomas somaticos, como tens&o
muscular e taquicardia. Sua manifestacéo é fortemente afetada pela percepcéo da situacao
como ameacgadora (Weinberg; Gould, 2017). Pesquisas classicas e contemporaneas
ressaltam sua conexao com o desempenho, particularmente quando existe uma
discrepancia entre as expectativas pessoais e as percepgdes de competéncia, sugerindo
que essa ansiedade se divide em cognic&do ansiosa (que envolve pensamentos negativos
relacionados ao desempenho) e ativagdo somatica, ligada a sintomas fisicos como
taquicardia e tensdo muscular. (Samulski, 2002).

A abordagem cognitivo-comportamental atual caracteriza a ansiedade como
consequéncia da interacdo entre pensamentos distorcidos, padrbées de atencao
tendenciosos e comportamentos de evitagédo, os quais, em conjunto, perpetuam e agravam
o ciclo ansioso (Hofmann, 2024). De acordo com o autor, pessoas que sao mais sensiveis
a avaliagao social — como jovens atletas expostos a ambientes competitivos e avaliagdes
constantes — costumam interpretar situacées neutras como possivelmente ameacadoras,
exagerando os riscos e subestimando sua propria habilidade de desempenho.

Hofmann (2024) destaca ainda que a hipervigilancia em relacao a sinais de fracasso,
aliada a propensao para concentrar-se seletivamente em possiveis falhas ou avaliacbes
negativas, intensifica a ativagcao fisiolégica e diminui a sensacdo de controle. Esse
mecanismo € de grande importancia no ambito esportivo, onde as competigcdes atuam como
gatilhos avaliativos intensos, aumentando a susceptibilidade a ansiedade pré-competitiva.

Jovens atletas, sob uma perspectiva social e desenvolvimental, geralmente mostram
maior sensibilidade a expectativas alheias, comparagdes sociais e pressdes do meio em
que estao inseridos. Esses sdo elementos que elevam o risco de ansiedade pré-competitiva
(Rubio, 2013). Portanto, entender a ansiedade como um fendmeno cognitivo e social é
fundamental para intervencbes eficazes. Sendo assim, cada atleta possui um grau
particular de ativagao emocional que melhora o desempenho.

Em jovens, elementos sociais como a avaliagao do treinador, expectativas familiares
e comparagao com os colegas aumentam a experiéncia de ansiedade (Rubio, 2013;
Machado, 1997).

O uso de telas eleva a ansiedade e diminui a habilidade de concentragao,
impactando diretamente o rendimento esportivo dos jovens. Cognitivamente, o uso
frequente de redes sociais esta associado ao aumento da comparacao social, deterioragao

da autoimagem e reducao da tolerancia a frustracdo. Esses elementos estao relacionados
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a ansiedade pré-competitiva (Leahy, 2018; Hayes, 2012). Assim, a psicoeducacao sobre o
uso excessivo de telas se torna uma estratégia preventiva essencial no cenario esportivo
atual. Intervengdes psicoeducacionais sobre uso de telas, portanto, sdo consideradas

praticas preventivas em Psicologia do Esporte.

4 MOTIVAGAO ESPORTIVA E REGULAGAO EMOCIONAL

A motivagdo € vista como um dos fundamentos para a adesdo, continuidade e
exceléncia no desempenho esportivo. A Teoria da Autodeterminagao (TAD), formulada por
Deci e Ryan (2000), defende que os atletas demonstram maior envolvimento e bem-estar
quando suas necessidades psicologicas fundamentais de autonomia, competéncia e
relacionamento sao atendidas.

De acordo com Weinberg e Gould (2017), jovens atletas que sentem suporte
emocional e independéncia em seus contextos esportivos demonstram maior envolvimento
intrinseco e menor nivel de ansiedade. Em contrapartida, estilos de lideranca autoritarios e
controladores, feedbacks punitivos e pressdes externas levam a desmotivacédo, ao medo
de errar e ao aumento da ansiedade somatica.

Assim, a regulacdo emocional ndo € somente uma competéncia individual, mas também
um processo influenciado pelo ambiente motivacional estabelecido por treinadores, equipe

técnica e colegas.

5 PSICOLOGIA SOCIAL DO ESPORTE: IDENTIDADE, PERTENCIMENTO E COESAO
GRUPAL

A Psicologia Social fornece componentes fundamentais para entender como as
dinamicas de grupo afetam os estados emocionais e os comportamentos no esporte.
Quando os atletas se veem como integrantes de um grupo unido (“nés”), ha um aumento
de sensacao de suporte social, confianga compartilhada, recuperagcao emocional além de
regulagdo emocional conjunta.

Haslam, Reicher e Platow (2020) destacam que lideres eficientes (como treinadores)
desempenham o papel de "empreendedores da identidade", promovendo valores, objetivos
e significados que fortalecem o sentimento de unidade. Em grupos de adolescentes, essa

uniao coletiva atua como um elemento protetor contra a ansiedade, o estresse e o burnout.
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Rubio (2013) e Machado (1997) ressaltam ainda que o esporte oferece um ambiente
propicio para o desenvolvimento de habilidades sociais, autoconceito e relagdes

interpessoais, que sao fundamentais para o0 manejo emocional.
6 METODOLOGIA

Este € um estudo de caso qualitativo e longitudinal, com duragdo de
aproximadamente seis meses, que abrange duas equipes femininas (Ginastica Artistica e
Handebol) com idades entre 13 e 18 anos. As atividades realizadas incluiram rodas de
conversa sobre ansiedade, motivacéo, uso de telas, coesao grupal e demais assuntos no
contexto esportivo. Intervengdes psicoeducativas coletivas e assisténcias individuais além
de analises ponderadas apds a competigcao.

O objetivo principal foi entender a ansiedade pré-competitiva e identificar estratégias

eficazes para seu controle.
7 RESULTADOS E DISCUSSAO

As observacbes e relatos indicaram que as atletas das modalidades trabalhadas

identificam sintomas de ansiedade pré-competitiva, como nervosismo, tensao e problemas
de concentracdo antes das competicoes. Contudo, apds as intervencdes, eles também
mostraram maior autocontrole e consciéncia emocional.
Dentre as ginastas, a ansiedade se manifestava de forma mais acentuada nos dias que
antecedem as competicdes, ligada ao receio de cometer erros ou frustrar a equipe. Apos
as discussdes em grupo, notou-se uma melhoria na comunicagdo entre as atletas e a
treinadora, além de um aumento na coesao e na autoconfiancga.

Na equipe de handebol, surgiram questdes relacionadas a presséao por resultados e
futuro profissional, além de depoimentos de autocritica e medo de fracassar. A intervencao
individual com uma atleta evidenciou a relevancia do apoio emocional e da reestruturagao
cognitiva dentro do contexto esportivo.

Esses resultados corroboram a ideia de que a ansiedade pré-competitiva pode ser
controlada por meio de técnicas psicologicas e fortalecimento das relagdes grupais, de
acordo com Fabiani (2009), Samulski (2002).
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8 CONCLUSAO

Pode-se concluir que, apesar de ser natural, a ansiedade pré-competitiva requer
atengao psicologica constante. Os resultados da pesquisa evidenciaram que estratégias
como a psicoeducagao emocional, a escuta ativa e o fortalecimento dos vinculos grupais
mostraram-se eficazes para auxiliar jovens atletas no desenvolvimento da autorregulagao
emocional, favorecendo maior consciéncia sobre seus estados afetivos e ampliando seus
recursos de enfrentamento frente as exigéncias competitivas.

A articulagao entre a Psicologia do Esporte e a Psicologia Social possibilita uma
compreensao ampliada do atleta, que deixa de ser visto exclusivamente sob a oética da
performance e passa a ser compreendido como um sujeito inserido em relagdes sociais,
atravessado por dindmicas grupais, expectativas coletivas e processos de pertencimento.
Nesse sentido, as emogdes manifestadas no contexto esportivo ndo sao apenas individuais,
mas também construidas e moduladas pelas interagcdes estabelecidas no grupo.

Dessa forma, ressalta-se a importancia da presenca constante de profissionais de
Psicologia do Esporte em contextos de iniciagdo e formagéo esportiva, com o objetivo de
promover ambientes emocionalmente seguros, acolhedores e colaborativos. Tais espagos
contribuem ndo apenas para a prevencao de impactos negativos da ansiedade, mas
também para o desenvolvimento integral dos atletas, favorecendo o bem-estar psicolégico,
as relagdes interpessoais saudaveis e uma vivéncia esportiva mais equilibrada e

humanizada.
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