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RESUMO

Entender como os atletas desenvolvem e melhoram suas capacidades psiquicas € um
grande desafio para a Psicologia do Esporte. Porque alguns atletas lidam melhor com
situacOes de adversidade e fracassos enquanto outros sucumbem ou porque alguns
parecem ndo se abalar com situacdes inesperadas sdo alguns questionamentos
instigantes dessa area. O construto Robustez Mental (RM), é apontado como um
componente fundamental do desempenho esportivo e pesquisadores da area tem
realizado inUmeras pesquisas para entender como esse construto pode ser desenvolvido
em atletas. No entanto, hd uma caréncia de estudos sobre programas especificos para o
desenvolvimento da RM em atletas jovens brasileiros. Sendo assim, o objetivo do
presente estudo foi elaborar e validar um programa de treinamento psicolégico, voltado
para o desenvolvimento da robustez mental, utilizando-se para tal dos principios do
modelo tedrico dos 4 C’s (controle, compromisso, confianga ¢ desafio). Para tanto foi
realizado um estudo de natureza descritiva, exploratdria, quase experimental,
utilizando-se de informacg6es quantitativas para compreender aspectos psicolégicos do
comportamento de atletas. Participaram do estudo atletas de categorias de base, com
idades entre 14 e 15 anos, das modalidades de voleibol e basquetebol, do sexo feminino.
Foram incluidos atletas com pelo menos um ano de experiéncia na modalidade,
federados, que participam de competicOes oficiais regularmente e, excluidos aqueles
atletas afastados, por qualquer motivo e que ndo estevam comparecendo ao clube no
momento da pesquisa. O programa teve duracdo de 12 semanas e os atletas foram
avaliados no inicio e ao final das intervencdes, bem como, apds 1 més do final do
programa de acordo com segmento follow-up. Utilizou-se para as avaliacbes 0s
instrumentos: Escala de Robustez Mental para o esporte — RME, Escala Breve de
Resiliéncia — BRS e Teste de orientagdo de vida para o esporte LOT-R. Para analisar
os dados foram utilizados os testes ANOVA, para comparar as diferencas entre os trés
momentos de avaliacdo (pré, pds, 1 més) e o teste t de student para comparar 0s grupos
de basquetebol e voleibol. Para correlacionar as variaveis foi utilizado o teste de
correlacdo de Spearman. Para todas as avaliagdes o nivel de significancia adotado foi
de (p<0,05). Os resultados mostram que houve uma melhora significativa no grupo de
basquete em todas as variaveis avaliadas e diferencas significativas quando comparados
0s grupos, experimental e controle. Os indices de effect size foram altos (acima de 0.80).
Desta maneira, podemos concluir que o programa aplicado de 12 semanas foi eficaz
para desenvolver a Robustez Mental em atletas jovens.

Palavras-Chave: Esportes. Aspectos psicoldgicos. Adolescente. Desenvolvimento
psicolégico. Comportamento humano.



ABSTRACT

Understanding how athletes develop and improve their psychological abilities is a great
challenge for Sport Psychology. Why some athletes deal better with situations of
adversity and failure while others succumb to adversities or why some seem not to be
shaken by unexpected situations are some pressing questions in this area. The Mental
Toughness (MT) construct is considered a fundamental component of sports
performance and researchers in the area have carried out numerous studies to
understand how this construct can be developed in athletes. However, there is a lack of
research on specific programs for the development of MT in young Brazilian athletes.
Therefore, the objective of the present study was to elaborate and validate a
psychological training program, aimed at the development of Mental Toughness, using
the principles of the theoretical model of the 4 C's (control, commitment, trust and
challenge). For that purpose, a descriptive, exploratory, quasi-experimental study was
carried out, using quantitative information to understand psychological aspects of
athletes' behavior. Athletes from base categories, aged between 14 and 15 years old,
from the modalities of volleyball and basketball, female, participated in the study.
Athletes with at least one year of experience in the modality, federated, who participate
in official competitions regularly were included, and those athletes who were away for
any reason and who were not attending the club at the time of the research were
excluded. The program lasted 12 weeks and the athletes were evaluated at the beginning
and end of the interventions, as well as 1 month after the end of the program according
to the follow-up segment. The following instruments were used for the evaluations:
Mental Toughness Scale for sport — RME, Brief Resilience Scale — BRS and Life
orientation test for sport LOT-R. To analyze the data, ANOVA tests were used to
compare the differences between the three evaluation moments (pre, post, 1 month) and
Student's t test to compare the basketball and volleyball groups. To correlate the
variables, the Spearman correlation test was used. For all evaluations, the adopted
significance level was (p<0.05). The results show that there was a significant
improvement in the basketball group in all evaluated variables and significant
differences when comparing the experimental and control groups. The effect size
indices were high (above 0.80). In this way, we can conclude that the applied 12-week
program was effective to develop Mental Robustness in young athletes.

Keywords: Sports. Psychological aspects. Adolescent. Psychological development.
Human behavior.



RESUMEN

Entender como los deportistas desarrollan y mejoran sus capacidades psicologicas es
un gran reto para la Psicologia del Deporte. Por qué algunos atletas afrontan mejor las
situaciones de adversidad y fracaso mientras que otros sucumben o por qué algunos
parecen no ser afectados negativamente por situaciones inesperadas son preguntas
intrigantes de esta area académica. La construccion Mental Robustness (RM) se
considera un componente fundamental para el rendimiento deportivo y los
investigadores del area han realizado numerosos estudios para comprender cdmo se
puede desarrollar esta construccion en los atletas. Sin embargo, faltan estudios sobre
programas especificos para el desarrollo de la RM en jovenes atletas brasilefios. Por
tanto, el objetivo del presente estudio fue elaborar y validar un programa de
entrenamiento psicoldgico, dirigido al desarrollo de la robustez mental, utilizando los
principios del modelo tedrico de las 4 C's (control, compromiso, confianza y desafio).
Para ello, se realizo un estudio descriptivo, exploratorio, cuasi-experimental, utilizando
informacidn cuantitativa para comprender aspectos psicolégicos del comportamiento
de los atletas. Participaron en el estudio atletas de categorias base, con edades entre 14
y 15 afios, de las modalidades de voleibol y baloncesto, femenino. Se incluyeron
deportistas con al menos un afio de experiencia en la modalidad, federados, que
participan regularmente en competiciones oficiales, y se excluyeron aquellos
deportistas que se encontraban ausentes por cualquier motivo y que no asistian en el
club en el momento de la investigacion. El programa tuvo una duracién de 12 semanas
y los atletas fueron evaluados al inicio y al final de las intervenciones, asi como 1 mes
después de la finalizacion del programa segun el segmento de seguimiento. Para las
evaluaciones, se utilizaron los siguientes instrumentos: Escala de Robustez Mental para
el deporte — RME, Escala Breve de Resiliencia — BRS y Test de Orientacion de Vida
para el deporte LOT-R. Para el analisis de los datos se utilizaron pruebas ANOVA para
comparar las diferencias entre los tres momentos de evaluacion (pre, post, 1 mes) y la
prueba t de Student para comparar los grupos de baloncesto y voleibol. Para
correlacionar las variables se utilizo la prueba de correlacion de Spearman. Para todas
las evaluaciones, el nivel de significancia adoptado fue (p<0,05). Los resultados
muestran que hubo una mejora significativa en el grupo de baloncesto en todas las
variables evaluadas y diferencias significativas al comparar los grupos experimental y
control. Los indices de tamafo del efecto fueron altos (superiores a 0,80). De esta
forma, podemos concluir que el programa de 12 semanas aplicado fue efectivo para
desarrollar la Robustez Mental en jovenes deportistas.

Palabras clave: Deportes. Aspectos psicologicos. Adolescente. Desarrollo psicologico.
Comportamiento humano.
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CAPITULO I - INTRODUCAO

1.1 Defini¢éo do Problema

A partir da minha vivéncia como atleta de Kung-Fu tive a oportunidade de
experimentar diferentes emocfes e sentimentos durante as competicOes, tais como
ansiedade, medo, euforia, falta de confianca e dificuldade de concentragéo. Ao reparar
nas demais competidoras, indagava-me se todas estavam sentindo o mesmo, pois a
primeira vista, pareciam saber controlar tais emogdes.

Ja na graduacdo em Psicologia, atuei como estagiaria em um centro esportivo
em S&o Paulo atendendo atletas de categorias de base e durante esses atendimentos,
muitos relatavam sentir-se de forma muito semelhante a como eu me sentia durante as
competicdes, entretanto, a forma como alguns lidavam com esses sentimentos divergia.

Apo6s me formar fui contratada por esse mesmo centro esportivo, no qual estou
ha 18 anos e, ao longo da minha carreira, também tive a oportunidade de trabalhar com
as selecOes brasileiras de basquete, judé e rugby, sendo que com o rugby pude
desenvolver um trabalho para os jogos olimpicos Rio 2016.

Atuando com atletas de alto rendimento 0os meus questionamentos cresceram
ainda mais, uma vez que, embora todos esses atletas ja estivessem competindo em alto
nivel, era nitido que alguns deles se comportavam de maneira diferente diante de
situacdes de pressdo e adversidades, pareciam ter controle sobre as situacdes.

Minhas experiéncias como psicologa do esporte, trabalhando com atletas de
diferentes idades e modalidades e a minha prépria experiéncia como atleta, me levaram
a diversas indagacdes: o que diferencia um atleta de sucesso daquele que, apesar de
muito dedicado e esforcado, ndo consegue tal feito? Por que alguns lidam melhor com
situacOes de estresse ou situacOes desafiadoras? Como conseguem manter o entusiasmo
e a motivacdo mesmo diante dos fracassos? Sera que ha um construto psicologico que
possa explicar como esses fendmenos funcionam?

Procurando explicagdes para algumas das minhas indagacOes, ingressei no
programa de mestrado, dando inicio aos estudos a respeito do construto Robustez
Mental (RM) e durante esse percurso pude entender a base tedrica desse construto, a

qual apresento a seguir.
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A Robustez Mental (RM) tem sido citada como um componente fundamental
do desempenho esportivo, pois os estudos apontam que atletas com sucesso apresentam
caracteristicas voltadas a determinacdo, confianca, controle, resiliéncia, desafio e
estratégias de enfrentamento, entre outras, e todas essas caracteristicas se relacionam
com a propria definicdo da RM (Clough & Strycharczyk, 2012; Gucciardi & Gordon,
2013).

De acordo com Kobasa (1979) as primeiras pesquisas referentes a RM
iniciaram-se em 1970 quando o mercado impds uma nova relagdo do homem com o
trabalho gerando o estresse e a sindrome de burnout. Loehr (1986, 1995) foi um dos
pioneiros na area esportiva a estudar o tema e para isso baseou-se em seu trabalho
observacional e em suas experiéncias como psicélogo do esporte aplicado. Seus
achados culminaram no desenvolvimento de uma medida de Robustez Mental muito
utilizada na época, o Psychological Performance Inventory (PPI). No entanto, até
2002 os fundamentos conceituais em relacdo a Robustez Mental eram questionaveis,
pois a literatura era baseada na opinido e experiéncia pratica dos psicologos e ndo em
evidéncias cientificas, o que levou a uma interpretacdo muitas vezes errénea e criou
certa confusdo sobre a definicdo da RM (Connaughton & Hanton, 2009).

Em busca de subsidios que ajudassem a compreender a Robustez Mental,
pesquisadores realizaram uma série de estudos qualitativos com atletas e treinadores
sobre 0 que consideravam ser RM e suas caracteristicas e a definiram como um
conjunto de valores, atitudes, cognicbes, emocdes, comportamentos e determinadas
habilidades psicoldgicas positivas, como autoconfianca, determinacdo e recursos de
enfrentamento, que permitem aos atletas apresentarem desempenho positivo e
consistente independentemente de fatores situacionais, como desafios, pressdes e
adversidades (Clough, Earle & Sewell, 2002).

No entanto, a conceituacdo da RM ainda ndo apresenta um consenso entre 0s
pesquisadores, apesar de todos considerarem a RM como um constructo
multidimensional, as dimensfes que a compde sdo diferentes. Por exemplo, Loehr
(1986) considera sete fatores relevantes (autoconfianga, controle de atencdo, energia
negativa, motivagdo, controle de atitude, energia positiva e controle visual e de
imagens), ja Clough et al., (2002) avalia quatro fatores (controle, compromisso,
confianca e desafio), Middleton et al., (2004), avalia 12 fatores (autoeficécia,

autoconceito, potencial, foco na tarefa, perseveranca, familiaridade com a tarefa,
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palavras pessoais, valor da tarefa, compromisso, pensamentos positivos e minimizagdo
do estresse), Sheard, Golby e Van-Wersch (2009) avaliam 3 fatores (controle,
compromisso e confianca), Gucciardi, Gordon e Dimmock (2009) avaliam 4 fatores
(lidar com desafios, conhecimento acerca do esporte, atitude assertiva e o desejo de
sucesso), mas Gucciardi e Gordon (2008) propde também 5 fatores (inteligéncia
emocional, controle de atencéo, resiliéncia, confianga em si mesmo e desejo de vencer).

Ap0s entender a base tedrica do construto foquei a minha atencao, assim como
pesquisadores da area, na elaboragdo e validacdo de uma escala para os atletas
brasileiros, a qual pudéssemos utilizar para compreender como estes se comportam e
trazer mais subsidios no atendimento e desenvolvimento dos aspectos psicologicos. No
entanto, uma vez a escala validada, deparei com novas inquietagdes; estudiosos
apontam que a RM é um construto psicoldgico que pode ser desenvolvido e ndo algo
nato, ou seja, pesquisas sugerem que aspectos relacionados a RM sé@o aprendidos
durante a vida (Sheard & Golby, 2006; Connaughton, Hanton, Jones & Wadey, 2008;
Gucciardi, Gordon & Dimmock, 2009). Logo, surgiram outras indagacoes, tais como:
Como ocorre esse processo de desenvolvimento de uma mentalidade robusta? Como
seria um programa de treinamento psicolégico com esse propdésito? Diante disso,
novamente recorri aos achados na minha dissertacdo de mestrado, referentes ao
desenvolvimento da RM para compreender essas indagagoes.

A literatura da Psicologia do Esporte é rica em estudos sobre os programas de
treinamento psicoldgico geral, conhecidos como (Psychological Skill Training - PST).
Um PST consiste no aprendizado e na pratica sistematica de habilidades psicoldgicas,
entre elas: a autoconfianga, a concentragdo, 0 manejo do estresse, o controle de
ansiedade, a motivacao, a resiliéncia, a comunicacao, a coesdo grupal e estratégias de
enfrentamento, todas aplicadas por meio de técnicas de autorregulacdo, exercicios de
concentracdo, elaboracéo de metas, elaboracgéo de rotinas, estratégias para lidar com as
adversidades, que podem auxiliar os atletas a atingir melhores desempenhos esportivos
(Weinberg & Gould, 2018).

Os programas de PST tém despertado interesse da comunidade académica para
0 desenvolvimento e aplicagdo com jovens atletas que participam de competicdes
(Foster, Maynard, Butt & Hays, 2016), uma vez que, de acordo com Hrycaiko,
Mactavish e Martin (2004), a introducdo de técnicas cognitivas para jovens atletas tém

demonstrado ser benéfica, pois o treinamento de habilidades os ajuda a se tornarem
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competidores mais conscientes psicologicamente. Corroborando com os autores,
Sheard e Golby (2006) afirmam que programas bem planejados de PST s&o uma
oportunidade para nutrir positivamente o desenvolvimento pessoal de atletas jovens em
esportes competitivos e facilitar seu crescimento em outras areas de sua vida,
transferindo o uso de habilidades mentais aprendidas para a vida do dia a dia.

Programas de PST em diferentes modalidades esportivas foram realizados para
ajudar os atletas a desenvolver habilidades mentais para melhorar seu desempenho
(Weinberg & Gould, 2018) e o emprego de uma combinagédo de técnicas psicoldgicas
mostrou-se eficaz no desempenho dos atletas participantes (Daw & Burton, 1994;
Olmedilla, Ortega, Andreu & Ortin, 2010; Sharp et al., 2013). No entanto, esses
programas se diferem quanto a metodologia proposta, a duracdo das intervengoes
realizadas e duracdo do programa em geral, mas ndo quanto as habilidades mentais
treinadas, visto que essas ja sdo bem estabelecidas na literatura.

Estudos preconizam que nos programas de PST sdo trabalhadas diferentes
habilidades psicoldgicas, entre elas as direcionadas ao estabelecimento de metas,
concentracdo, autorregulacdo, confianca, motivacdo, coesdo de grupo, controle de
estresse e comunicacdo. Para tanto, as técnicas utilizadas para desenvolver essas
habilidades sdo a auto-fala interna, interrupcédo de pensamento negativo, visualizacao,
ativacdo e relaxamento, respiracdo, elaboracdo de rotinas e planos pré competicdo
(Sheard & Golby, 2006; Olmedilla, Ortega, Andreu & Ortin, 2010; Lorenzo, Miguel,
Pujals & Lorenzo, 2012; Sharp et al., 2013).

Quanto aos programas de treinamento psicolégico especificos para o
desenvolvimento da RM com atletas jovens, em uma busca de escopo foi possivel
encontrar seis estudos (Bhambri, Dhillon & Sahni, 2005; Sheard & Golby, 2006;
Gucciardi, Gordon & Dimmock, 2009; Bell, Hardy & Beattie, 2013; Rasti, Abubakar,
Abidin & Valiollah, 2015). Entretanto, o ultimo estudo foi realizado em 2015, apoés
esse periodo ndo foi encontrado mais nenhuma evidéncia com atletas jovens, apenas
trés estudos com atletas com mais de 18 anos. Ressalta-se, que no Brasil ndo foi
encontrado nenhum estudo referente a programas de treinamento psicolédgico e o
desenvolvimento da RM.

Assim, considerando-se que a Robustez Mental tem sido apontada como um
componente importante para o desempenho dos atletas, somado a caréncia de estudos

sobre programas de treinamento psicolégico especificos para o desenvolvimento da
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RM em atletas jovens, o presente estudo teve como objetivo elaborar e aplicar um

programa especifico para o desenvolvimento da RM em atletas jovens brasileiros.

1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo Geral

Elaborar e validar um programa de treinamento psicolégico, voltado para o
desenvolvimento da robustez mental utilizando-se para tal dos principios do modelo

teorico dos 4 C’s (controle, compromisso, confianca e desafio).

1.2.2 Objetivos Especificos

e Revisdo critica dos programas de treinamento psicoldgicos utilizados na
psicologia do esporte, de uma maneira geral, e da robustez mental, em particular
para elaborar o programa do estudo; - Escolha dos instrumentos que auxiliem
na avaliacdo das mudancas qualitativas decorrentes da utilizacdo do programa
para o desenvolvimento da robustez mental,

e Auvaliar em trés momentos distintos os construtos, Robustez Mental, Resiliéncia
e Orientacdo de Vida em atletas de basquetebol e de voleibol que serdo
respectivamente grupo experimental e grupo controle;

e Aplicar o programa para o desenvolvimento da Robustez Mental na equipe
experimental e técnicas de relaxamento na equipe controle;

e Auvaliar os efeitos do programa para o desenvolvimento da Robustez Mental no
grupo experimental e acompanhar os indices de manutencdo dos
comportamentos adquiridos por meio de segmento de follow up;

e Comparar os resultados das avaliacdes realizadas nos 3 momentos entre 0s dois
grupos.

e Relacionar os resultados da Robustez Mental com os construtos Resiliéncia e

Orientagéo de Vida.
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Justificativa

Entender o construto Robustez Mental e como pode ser desenvolvida se torna
essencial por dois motivos:

1) O construto RM tem ganhado consideravel atencdo da comunidade académica, uma
vez que, estudos associam que atletas com resultados esportivos elevados
(campedes olimpicos e mundiais) apresentam um set de fatores psicoldgicos,
comportamentos e atitudes que em conjunto apresentam um importante impacto
sobre o desempenho esportivo (Gucciardi & Gordon, 2013; Clough & Strycharczk,
2012; Cowden, Weitz & Asante, 2016; Rosado, Fonseca & Serpa, 2013). Nesse
sentido, se torna importante pesquisas referentes a RM na populacdo de atletas
brasileiros, em especial os atletas das categorias de base.

Connaughton, Hanton, Jones e Wadey, (2008), apontam que a Robustez Mental se
desenvolve durante os anos criticos de vida, em particular a adolescéncia. Embora a
adolescéncia tenha sido identificada como um periodo de desenvolvimento para a
Robustez Mental os pesquisadores raramente consideraram este grupo em suas
investigacOes, uma vez que, maior parte dos estudos referentes a RM séo realizados
com atletas profissionais. De acordo com Sheard e Golby (2006) pontos de vista e
perspectivas dos adolescentes podem proporcionar aos pesquisadores dados ricos e
relevantes sobre o desenvolvimento da Robustez Mental.

Corroborando com os autores, Gucciardi, Gordon e Dimmock (2009) destacam
que a adolescéncia seria a fase ideal para o desenvolvimento da RM, ja que € um
periodo caracterizado por desafios e mudangas maturacionais, educacionais e
interpessoais, maior do que qualquer outra etapa da vida. Segundo Connaughton,
Hanton, Jones e Wadey, (2008) é importante perceber que, embora atletas jovens
estejam se desenvolvendo fisicamente, eles também estdo se desenvolvendo
psicologicamente e na adolescéncia eles ja estdo mais maduros para receber
intervencdes de PST. Igualmente, os autores afirmam que essa pode ser uma idade da
qual os resultados surtem mais efeitos, ja que os atletas adultos apresentam respostas
internalizadas e disfuncionais ao que esta sendo proposto. No entanto, apesar dessas
recomendagdes, na literatura ainda ha escassez de pesquisas sobre PST’s, seja

tradicional ou voltados para desenvolver a RM em criangas e adolescentes.
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2) De acordo com a revisdo narrativa conduzida por Gucciardi, Hanton e Fleming,
2016, os estudos realizados até 0 momento apontam haver uma relacéo positiva
entre os construtos RM e saude mental, uma vez que, considerando a RM um set de
recursos pessoais que permite que os atletas suportem estressores e adversidades,
espera-se que atletas mais robustos mentalmente tenham melhores desempenho
esportivo e satisfacdo pessoal, 0 que pode contribuir para a obtengdo da salde
mental. Os autores relatam que atletas participarem de programas de treinamento
psicolégico, além de aproxima-los de profissionais que poderao diagnosticar algum
disturbio (depresséo e ansiedade) e auxilid-los, também apreenderdo ferramentas
para lidar melhor com as adversidades e estresses muito presentes no ambiente
esportivo e levar esses aprendizados para demais ocasides da vida.

Sendo assim, a pesquisa em questdo justifica-se por quatro aspectos, 0
primeiro esta relacionado a necessidade de compreender o desenvolvimento da robustez
mental, o segundo ao avanc¢o das pesquisas a respeito do construto, o terceiro a escassez
de estudos sobre a robustez mental no Brasil e 0 quarto aspecto a auséncia de um
programa especifico voltado ao desenvolvimento da robustez mental para a populacao

de atletas brasileiros nas categorias de base.
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CAPITULO Il - REVISAO DE LITERATURA

Para melhor entender a Robustez Mental em toda sua complexidade a presente
revisdo de literatura foi dividida em trés sessdes principais, a primeira teve foco na
fundamentacdo do conceito de Robustez Mental, visando uma compreensdo maior do
construto e sua relacdo com o esporte de rendimento, a segunda sesséo diz respeito a
conceitualizagdo tedrica do modelo tedrico dos 4C’s e, por ultimo, a terceira sessdo
sobre a adolescéncia, periodo do desenvolvimento humano em que ocorrerdo as

intervencdes.

2.1 Robustez Mental

Historicamente, de acordo com Kobasa, Maddi e Khan (1982), os primeiros
estudos sobre determinadas habilidades psicologicas, denominado pela autora como
personalidade resistente, comecaram em 1970 quando o0 mundo contemporéaneo impoe
uma nova relacdo do homem com o trabalho em que as exigéncias por produtividade
ultrapassam a linha do saudavel gerando patologias como o estresse, ansiedade e
esgotamento emocional (burnout) de trabalhadores.

Em 1979 Kobasa, em um estudo longitudinal realizado ao longo de oito anos
com executivos (subdivididos em dois grupos) que mudaram de emprego, observou que
diante desse cenério os sujeitos apresentaram diferentes maneiras de lidar com tal
situacdo considerada como estressante. Um grupo apresentou niveis de estresse
significativo, necessitando de assisténcia médica, enquanto o outro grupo de executivos
ndo demostrou niveis significativos de estresse e mostravam comportamentos cuja
caracteristica principal era agir de forma resistente diante de eventos estressantes. A
esse conjunto de habilidades psicologicas Kobasa (1979) definiu como “Hardiness”
(personalidade resistente), com trés dimensbes que se relacionavam entre si,
compromisso, controle e desafio.

Segundo Kobasa (1979) compromisso é a tendéncia do individuo de envolver-
se com tudo que faz, identificando-se com o significado dos préprios trabalhos e este
compromisso pessoal proporciona ao sujeito propdsitos que podem facilitar para a

amenizacdo de qualquer estimulo estressante, em qualquer area da vida.
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A respeito da segunda dimensdo, o controle, Kobasa (1979) a define como a
tendéncia em pensar e atuar com convicgdo das influéncias pessoais durante 0s
acontecimentos. Isso significa que pessoas com essas qualidades procuram as
explicagdes do porqué dos acontecimentos, ndo se restringindo somente nas a¢0es dos
demais, mas também em suas responsabilidades. Essa capacidade facilitara ao
individuo a percepgdo, em varios momentos estressantes, consequéncias previsiveis,
podendo assim, manipular os estimulos a seu favor.

Sobre a dimenséo desafio, de acordo com a autora, refere-se a crenca de que a
mudanca, frente a estabilidade, € uma caracteristica cotidiana da vida, sendo entendida
como uma oportunidade, incentivos para o crescimento pessoal. Os individuos que
possuem essa caracteristica tendem a evitar os estimulos estressantes, sendo estes vistos
ndo como ameaca 4 sua seguranca e esse ambito de enxergar a mudanca como fonte de
experiéncias novas e interessantes, possibilitara que os esfor¢os do individuo convirjam
para encontrar formas de enfrentar, de lidar com as situacdes novas, mesmo quando
carregadas de estimulos estressantes. O desafio proporciona maior flexibilidade
cognitiva, além de tolerancia as contradi¢cdes que geram conflitos.

Clough, Earle e Sewell (2002), na busca de subsidios que pudessem
compreender a personalidade resistente no esporte, fizeram uma série de estudos
qualitativos com atletas e treinadores sobre o que consideravam ser Robustez Mental e
quais suas caracteristicas e notaram que o0s sujeitos se referiam a uma quarta dimensao
além das trés citadas anteriormente, a confianga. Assim, propuseram 0 modelo
denominado Robustez Mental composto de 4 C’s (em inglés: control, commitment,
challenge e confidence), entretanto na tradugdo para o portugués as quatro dimensdes
sdo: controle, compromisso, desafio e confianca. Segundo Gucciardi e Gordon (2013)
0 acréscimo da dimenséo confianca recebeu apoio de pesquisas qualitativas, facilitando
a transposicdo do modelo baseado na saude para contextos esportivos.

No entanto, é interessante observar que em meados de 1950 pesquisadores da
area esportiva tentaram explicar este construto de diversas maneiras, por exemplo,
como traco de personalidade (Werner & Gottheil, 1966), como mecanismo de defesa
contra adversidades (Alderman, 1974; Favret & Benzel, 1997), como componente
essencial para os atletas suportarem muitas horas de treinamento, associado a alto nivel
de desempenho (Bull, Albinson & Shambrook, 1996; Goldberg, 1998) e como fator

que poderia distinguir desempenhos bem sucedidos de mal sucedidos.
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Loehr (1986, 1995) foi um dos pioneiros na area esportiva a estudar o construto
Mental Toughness baseado em seu trabalho observacional e por meio das experiéncias
como psicologo do esporte aplicado, principalmente com tenistas de elite, dentre os
quais André Agassi. Seus trabalhos culminaram no desenvolvimento de uma medida
de Robustez Mental que, apesar de muito utilizada na época, ndo possuia validade
fatorial (Golby, Sheard & Van Wersch, 2007; Gucciardi & Jones, 2012; Middleton et
al., 2004). Os estudos de Loehr (1982, 1986, 1995), embora limitados, desencadearam
a maioria das tentativas iniciais de compreensdao e interesse pelas pesquisas sobre
Robustez Mental.

No entanto, até 2002 os fundamentos conceituais em rela¢do a Robustez Mental
eram questionaveis, pois, a literatura era baseada na opinido e experiéncia pratica dos
psicologos e ndo em evidéncias cientificas, 0 que levou a uma interpretacdo muitas
vezes erronea e criando certa confusdo sobre a definicdo da RM (Connaughton &
Hanton 2009). Partindo do exposto acima, entende-se ser conveniente destacar algumas
definicbes acerca da Robustez Mental seguindo uma ordem cronoldgica de estudos.

Para Loehr (1986), Robustez Mental é a habilidade de sustentar
consistentemente um estado ideal de desempenho durante treinos e competi¢des diante
de todas as suas adversidades, sendo avaliada pela consisténcia do desempenho,
afirmando também que tais habilidades sdo aprendidas e ndo inatas, necessario,
portanto, um treino psicologico para o seu desenvolvimento.

Outra referéncia sobre o construto Robustez Mental encontramos em Jones
(2002) que contribuiu de forma significativa para sua compreensao imprimindo uma
abordagem cientifica quanto a metodologia utilizada. No estudo com atletas de elite de
varias modalidades esportivas, definiu a Robustez Mental e seus atributos como uma
qualidade natural ou desenvolvida, que permite ao atleta lidar melhor do que os
adversarios com varias exigéncias (competicdo, treino e estilo de vida) e,
especificamente, ser mais consistente que 0s oponentes mantendo alto grau de
determinacéo, foco, confianca e controle sob pressédo (Jones, 2002).

Maddi (2002), corroborando com Jones (2002) sugere que Robustez Mental é
ter caracteristicas de personalidade, naturais ou desenvolvidas, que permite ao atleta
lidar melhor com as muitas exigéncias, ser mais consistente, mais determinado, focado,
confiante e no controle sobre 0 que esta acontecendo. Sdo pessoas que controlam suas

proprias acdes e se abalam pouco com as contrariedades.
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Para Mallar e Capitdo (2004) Robustez Mental é ser criativo e ativo diante de
situacBes dificeis. Para os autores, cada sujeito reage de uma forma diferente a uma
mesma situacdo, ou seja, cada individuo possui uma fonte de resisténcia que facilita ou
nédo ter comportamentos positivos diante de adversidades. Nesse mesmo sentido, para
Golby e Sheard (2004) o atleta com este tipo de caracteristica (concentrado,
determinado, confiante) tende a interpretar as situagdes exigentes, assim como as
competicdes, como algo desejavel, que sao controladas e desafiadoras e tem alto senso
de confianca em si mesmo e fé inabalaveis.

Bull, Shambrook, James e Brooks, (2005) para definir e entender a RM
realizaram um estudo qualitativo com jogadores de Criquete e descreveram um modelo
tedrico de Robustez Mental representado por uma piramide de trés dimens@es (Figura
1), a base seria 0 ambiente, determinado pela influéncia dos pais e por experiéncias da
infancia que séo relevantes para o desenvolvimento do carater, atitudes, e pensamentos
do sujeito; em seguida o carater, que compreende a independéncia, autorreflexdo, e
confianca resiliente; acima deste a dimenséo de atitudes, a maneira e conduta de agir a
determinada situacdo. As atitudes em associa¢do com o carater, criam uma mentalidade
vencedora. No topo da pirdmide encontramos 0 pensamento robusto, que o autor relata
ser a Robustez Mental, fruto do desenvolvimento das trés dimensdes citadas

anteriormente.

ensamene > PERFORMANCE

—————————— )
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Figura 1 — Piramide da Robustez Mental (adaptado de Bull et al., 2005, pg. 211).

Crust (2007) aponta acerca da RM no seu aspecto multidimensional, ser um

construto associado a autoconfianga inabalavel, a capacidade de recuperacao depois do
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fracasso (resiliéncia), a persisténcia ou recusa em desistir, ao enfrentamento frente as
adversidades, & pressdo e a capacidade de manter a concentracdo face a potenciais
distracdes. Ja para Nicholls, Polman, Levy e Backhouse, (2008), o termo Robustez
Mental se refere aos atletas disciplinados e que respondem muito bem a situagdes de
pressdo porque possuem capacidade de aumentar a energia positiva frente a
adversidades.

Gucciardi (2010), definiu RM como um conjunto (“set”) de valores e crencas,
pensamentos, sentimentos, emocdes e comportamentos que influenciam a maneira
como um individuo responde e avalia situacdes de pressdo, desafios e adversidades,
para conseguir alcancar seus objetivos. Caracteriza-se pela capacidade de neutralizar as
situacOes estressantes, lidar com a pressdo de maneira positiva e relaxada. Em outras
palavras Robustez Mental é uma habilidade pessoal que possibilita aos atletas
realizarem regularmente suas melhores habilidades, independentemente das
circunstancias que encontrarem, quer pelo lado positivo (por exemplo, uma vitoria), ou
pelo negativo (por exemplo, lesdo), ou mesmo de outra forma (por exemplo,
oportunidades para aprender novas habilidades).

O que todas estas definicbes mostram € que, apesar de diferentes, para todas
elas RM é um construto multidimensional que esta relacionado com desempenho e
resultados de sucesso em atletas. No entanto, ndo ha consenso quanto as dimensées que
compdem a Robustez Mental. Vale destacar que talvez por isso, o construto Robustez
Mental tem sido marcado pela falta de entendimento quanto a sua avaliagdo e

desenvolvimento (Gucciardi & Gordon, 2013).

2.2 Modelo teorico dos 4 C’s

E importante buscar na literatura especifica como se deu o desenvolvimento do
modelo dos 4C’s de Robustez Mental que serd utilizado neste estudo.

Segundo Clough e Strycharczk (2012) o modelo surgiu da necessidade de reunir
0 que ja havia sido desenvolvido por outros pesquisadores e acrescentar o que eles
haviam identificado em suas proprias pesquisas, desenvolvendo, entdo, uma nova base
tedrica, seguida da analise dos itens e da sua confiabilidade, da analise de fatores, dos

testes de validade convergente e divergente, da validacdo em relacdo a critérios
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externos e da aplicagdo em pesquisa e na pratica, ou seja, imprimindo pesquisas
qualitativas em sua abordagem.

Para tanto, Clough e Strycharczk (2012) procuraram assegurar que O Novo
modelo de Robustez Mental fosse desenvolvido de “baixo para cima”, ou seja, a partir
do zero, ampliando sua estrutura de pesquisas por meio de um estudo exploratério que
incidiu sobre uma extensa gama de experiéncias situacionais pessoais, com relevancia
para a Robustez Mental, permitindo também considerar a forma como os individuos
utilizavam os termos relativos aos diferentes aspectos desse construto.

Este estudo foi realizado com diferentes pessoas do meio esportivo (treinadores,
dirigentes e atletas), nas modalidades de rugby, golfe, futebol e squash, que foram
entrevistados com o objetivo de identificar nocdes de Robustez Mental e as
circunstancias e eventos que exigissem essa Robustez Mental. Embora as entrevistas
tenham levantado muitas questdes, também atingiram seu objetivo geral, fornecendo
uma base fundamentada para o desenvolvimento do construto da Robustez Mental.
Clough e Strycharczk (2012) destacam que 0 aspecto mais marcante das entrevistas
realizadas durante seus estudos foi a importancia que todos os entrevistados atribuiram
a um alto nivel de Robustez Mental, afirmando que era um ingrediente vital no perfil
de um atleta de sucesso. Contudo, todos os entrevistados tinham dificuldade quando
solicitados a responder sobre o que achavam que era essa Robustez Mental.

Com o conhecimento adquirido nessas pesquisas, Clough e Strycharczk (2012)
chegaram a definicdo de Robustez Mental como sendo a qualidade que determina, em
grande parte, como as pessoas lidam eficazmente com os desafios, os fatores
estressantes da vida e a pressao, independentemente das circunstancias prevalecentes,
tendendo, consequentemente, a se sair melhor na escola, no trabalho, nos esportes
competitivos etc. No entanto, deve-se notar claramente que o oposto da Robustez
Mental € a sensibilidade mental, e ndo a fraqueza mental. Segundo os autores, a pessoa
mentalmente robusta lidara com o estresse, a pressado e o desafio, ndo deixando que isso
chegue até ela, e uma pessoa mentalmente sensivel sentira o impacto do estresse, da
pressdo e do desafio, que chegardo a ela, que tera, consequentemente, uma resposta
desconfortavel, de certa forma.

Para desenvolver o0 modelo de quatro dimensées, Clough e Strycharczk (2012)
utilizaram duas fontes de dados de suas pesquisas qualitativas, a primeira referente a

definicdo e associacdo da Robustez Mental com demais construtos e a segunda a
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pesquisa com pessoas do esporte. De modo geral, os dados dessas pesquisas apontaram
para esse modelo de quatro dimensdes e diante disse modelo, Clough e Strycharczk
(2012) perceberam que o modelo de Robustez Mental era proximo do modelo de
Resisténcia Mental proposto por Kobasa (1979), que incorporava a maioria das
dimens6es mencionadas pela literatura, podendo ser resumidas sob os campos amplos
do controle, compromisso e desafio.

Clough e Strycharczk (2012) afirmam que as entrevistas forneceram
contribuigdes a todas essas dimensdes e a uma quarta, a confianca, que foi mencionada
por 50% dos entrevistados, sendo um aspecto chave da Robustez Mental. Esses
subsidios pesquisados por Clough e Strycharczk (2012), ou seja, essas duas fontes de
dados, permitiram o desenvolvimento de um modelo de quatro fatores de Robustez

Mental, os 4C’s, que serdo conceituados a seguir.

1) Dimensao controle

Nas situacbes em que os atletas possuem capacidade para manter oS
pensamentos, as emogOes e 0s comportamentos sob controle em quaisquer
circunstancias. Pessoas que acreditam que podem exercer consideravel influéncia sobre
0 ambiente de trabalho, que podem fazer a diferenca e mudar as coisas. Dentro da
dimenséo controle, Clough e Strycharczk (2012) identificam duas subescalas: Controle
emocional — que mede o quanto controlamos nossas ansiedades e emocges e 0 quanto
revelamos nossos estados emocionais para os outros; e Controle de vida — que é uma
medida de autoestima, sobre até que ponto acreditamos que controlamos o que nos
acontece.

Clough e Strycharczk (2012) apontam que individuos que acreditam que
controlam seu destino irdo atribuir sucesso e fracasso aos fatores internos, em outras
palavras, terdo sucesso porque tém talento e trabalham duro e falham porgue néo tém
as habilidades ou simplesmente ndo tentaram o suficiente. Com isso, uma das principais
premissas da Robustez Mental é justamente esta, sucesso e fracasso estdo relacionados
ao desempenho do individuo. Nossa sociedade cobra o sucesso individual
intensamente, mas a culpa pelo fracasso geralmente esta focada em tudo, menos em nés
mesmos. Os individuos mentalmente robustos estdo dispostos a aceitar as

consequéncias de suas acles, sendo boas ou mas (Clough & Strycharczk, 2012).



30

De acordo com o0s autores quanto mais sentimos que podemos moldar e
influenciar o que esta acontecendo ao nosso redor, mais propensos a sentir que podemos
controlar a situacao e fazer o que € necessario temos. Desta maneira, pessoas com bom
escores na dimensdo controle parecem ter uma vantagem em planejar e organizar
tarefas sendo mais eficazes na resolucdo destas e apresentam uma facilidade em
realizar uma tarefa de cada vez, controlando o estresse em momentos de presséo, pois
tendem a pensar de maneira mais clara e objetiva.

Outro aspecto importante da dimenséo controle se refere ao controle emocional,
ou seja, como e quanto controlamos nossas emogdes. 1sso nédo significa nao ter emocao,
mas sim ter um controle sobre elas e ndo deixar que influencie de maneira disfuncional
na sua tarefa. No esporte se torna importante na medida que, além de controlar suas
emocOes ndo demostrar ao adversario que as tem, mantendo sobre controle suas

atitudes.

2) Dimens&o compromisso

Segundo Clough e Strycharczk (2012), compromisso refere-se aos atletas que
sdo engajados e persistentes na busca de uma determinada meta. Esse componente
indica como e por que estabelecemos metas e como respondemos a elas, pois reflete a
intensidade de nossas promessas, particularmente aquelas que sdo tangiveis e
mensuraveis e até que ponto nos comprometemos a manté-las. Essas promessas podem
ser as que fazemos aos outros ou a nés Mesmos.

Para algumas pessoas, a propria no¢do de meta € motivadora pois em nossa
mente podemos ver que a meta ou o objetivo ajudam a definir o sucesso. E, desde que
seja razoavelmente possivel, nds iremos fazer o que for preciso para acertar o alvo e
mesmo que surjam obstaculos, isso ndo diminuira o entusiasmo. Em outras palavras,
essa dimensdo mede a extensdo em que um individuo provavelmente persiste com uma
meta ou tarefa de trabalho. Individuos diferem no grau em que permanecem focados
em seus objetivos, ou seja, alguns podem ser facilmente distraidos, ficar entediados ou
desviar sua atencdo para objetivos concorrentes, enquanto outros podem ser mais
propensos a persistir.

A definicdo da dimensdo compromisso equivale amplamente a determinacdo, a

persisténcia, a perseveranca, a obstinacdo e ao propdsito. Muitas vezes, para algumas
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pessoas, tudo o que € necessario para fazé-las agir é a meta ou o objetivo, sendo
suficientemente motivador descobrir como essa meta pode ser alcangada. No entanto,
para outras, metas e objetivos sdo intimidantes e induzem ao medo e a ansiedade, uma
vez que, para esses individuos, metas e objetivos tornam-se pressdes que, se ndo
atingidos, leva-los-do ao fracasso.

De uma maneira geral, o comprometimento reflete o grau de disciplina de um
atleta, do qual, quanto maior a pontuacao, mais engajado com a tarefa ele é, ou seja,
tende a fazer mais planos e ser mais organizado para alcangar seus objetivos. Em
contrapartida, atletas com baixas pontuagdes na dimensdo compromisso tendem a
procrastinar e ter dificuldades em estabelecer metas, assim como persistir na busca de

melhores desempenhos.

3) Dimenséo desafio

Atletas que buscam superar seus proprios limites acreditam que desafios séo
oportunidades importantes que 0s ajudam a crescer e esse componente da Robustez
Mental se refere a como noés, como individuos, respondemos ao desafio. Nesse sentido,
um desafio representa qualquer atividade ou evento que vemos como fora do comum.
Provavelmente, o tipo mais importante de desafio que todos enfrentam é a necessidade
de lidar com a mudanca (em alguns casos, variedade e flexibilidade). O desafio é a
chave para lidar com a mudanga, sendo que, para alguns, um grande desafio ou um
grande periodo de mudanca sera considerado excitante ou até mesmo bem-vindo e,
nesse caso, é visto por esses individuos como algo positivo (Clough & Strycharczk,
2012).

Os individuos diferem em sua abordagem do desafio, pois enquanto alguns
consideram desafios e problemas como oportunidades, outros podem ser mais
propensos a considerar situacdes desafiadoras como uma ameaca. Essa dimensdo mede
até que ponto um individuo pode encarar um desafio como uma oportunidade e,
portanto, aqueles que tem uma pontuagdo mais alta nessa escala podem ter uma
tendéncia ativa de buscar tais situacOes para o autodesenvolvimento, enquanto os com
pontuacdes baixas podem evitar situagOes desafiadoras por medo do fracasso ou

aversdo ao esforco.
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O termo desafio ndo significa que a situacdo em si tenha que apresentar um
grande desafio, pois pode ser algo que muitas pessoas reconheceriam como
insignificante, mas, no entanto, para o individuo representa algo significativo. Ou seja,
a situacdo em si ndo precisa ser excessivamente ameagadora ou estimulante, é o
individuo que a vé como tal. E a percepcdo de desafio e mudanca do individuo que
determina como ele ou ela se comporta (Clough & Strycharczk, 2012). Em vista disso,
para algumas pessoas o desafio ¢ algo que a “empurra”, uma oportunidade de testar
suas habilidades, de mostrar para si mesmo que tem habilidades para realizar a tarefa,
em contrapartida, para outra pessoa pode ser algo extremamente negativo e gerar

estresse e ansiedade.

4) Dimenséao confianga

Os atletas com confianca acreditam em suas préprias capacidades e confiam que
serdo capazes de realizar com sucesso uma determinada tarefa. Esse componente mede
a extensdo de nossa autoconfianga para executarmos até a sua conclusdo uma tarefa
dificil que pode ser afetada por contratempos. Aqueles sujeitos com altos niveis de
confianca geralmente aceitardo que 0S retrocessos sdo parte integrante da vida
cotidiana. Entretanto, aqueles com baixos niveis de confianca geralmente verdo o
mesmo desafio de uma maneira diferente, sendo provavel que se sintam derrotados e
acreditem que o que aconteceu é tdo significativo que os impedira de atingir o objetivo
ou a tarefa, sdo mais propensos a desistir e sentir que ja deram o melhor de si e ndo
fardo mais nada. Individuos com alta confianca em si mesmos tém maiores
possibilidades para concluir com sucesso tarefas que podem ser consideradas muito
dificeis por individuos com habilidades semelhantes, mas com menor autoconfianca
(Clough & Strycharczk, 2012).

Pesquisas levaram Clough e Strycharczk (2012) a identificar duas subescalas
dentro da dimensdo confianca, ou seja, a Confianca nas habilidades, pertinente a
individuos que acreditam serem pessoas realmente valiosas, sendo menos dependentes
de avaliaghes externas e mais otimistas em relacdo a vida em geral. Igualmente,
confiam que possuem as ferramentas intelectuais necessarias, tais como o

conhecimento, habilidades, educacéo e experiéncia para tentar e concluir uma tarefa ou



33

acdo especifica, mesmo que essa tarefa seja dificil de alguma forma e tenha potencial
de reveses ou falhas ao longo do caminho para a concluséo.

A segunda subescala e a Confianga interpessoal, cujos individuos tendem a
serem mais assertivos, menos propensos a intimidacdo em ambientes sociais, mais
propensos a se promoverem nos grupos e mais capazes de lidar com pessoas dificeis ou
desajeitadas. E a autoconfianca para lidar com os desafios que pode interferir na
conclusdo bem-sucedida da tarefa, incluindo lidar com criticas e comentarios adversos
quando surgem problemas, bem como ter autoconfianca para representar seus pontos
de vista e sua posicdo de forma convincente, muitas vezes em face de opinides
alternativas expressas por outras pessoas. Mede até que ponto estamos preparados para

nos afirmar e nos preparar para lidar com desafios ou sucessos e fracassos.

2.3 Adolescéncia e o desenvolvimento da RM

Levando em consideracdo o publico-alvo das minhas pesquisas, se faz
necessario maiores esclarecimentos a respeito desse publico para facilitar o
entendimento desse trabalho. Sendo assim, abaixo estdo descritas algumas
contextualizacOes e reflexdes a respeito da “Adolescéncia”, periodo importantissimo
da vida humana para a formacdo de qualquer ser humano. Dessa maneira, inicio
refletindo com a frase de Nelson Mandela, destacada acima, que enfatiza a necessidade
do olhar que devemos ter uns com 0s outros em nossa sociedade e que todos 0s
sentimentos e atos que praticamos em nosso dia a dia podem ser ensinados e
aprendidos.

Assim, desde o nascimento a morte, todo ser humano passa por aprendizados,
transformagdes fisicas e psiquicas, que serdo cruciais na sua formagdo como pessoa,
qualificando-a para o exercicio de atitudes dentro de sua comunidade, com praticas de
solidariedade, estudo, trabalho, perseveranga e justica, qualificando os sujeitos para o
exercicio pleno da cidadania. Esse olhar se torna importante uma vez que ao trabalhar
com o atleta adolescente estamos formando ndo apenas um atleta, mas antes disso
influenciando no carater da pessoa.

Etimologicamente, encontramos a palavra “adolescéncia” com dupla origem. E
uma palavra que vem do latim ad (a, para) e olescer (crescer), significando a condicéo

ou processo de crescimento, em resumo, o individuo apto a crescer. Adolescéncia
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também deriva de adolescer, origem da palavra adoecer. Adolescente do latim
adolescere, significa adoecer, enfermar. Temos assim, nessa dupla origem etimoldgica,
um elemento para pensar esta etapa de vida: aptiddo para crescer (ndo apenas no sentido
fisico, mas também psiquico) e para adoecer (em termos de sofrimento emocional, com
as transformac0es bioldgicas e mentais que operam nesta faixa de vida) (Cesar, 1998).

De acordo com a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), a adolescéncia € a
fase da vida que corresponde dos 10 aos 19 anos, sendo a pré-adolescéncia dos 10 aos
14 anos e a adolescéncia propriamente dita dos 15 aos 19 anos. No Brasil, para o
Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA), ela comeca aos 12 e vai até os 18 anos,
provavelmente para coincidir com a maioridade penal brasileira (Lei, n° 8.069/1990,
art. 2°), critério também adotado pelo Ministério da Saude do Brasil (Brasil, 1990).

Historicamente, buscando na literatura subsidios sobre a adolescéncia,
encontra-se a obra do escritor francés — Phillippe Ari¢s, o livro “A historia social da
infancia e da familia”, lan¢ado no inicio dos anos 60, considerado um marco no estudo
a respeito da infancia e adolescéncia. Aries, relata em sua obra que até o final do século
XVIII ndo havia uma concepcdo de infancia como uma etapa distinta na evolucéo das
pessoas, uma crianga era apenas um adulto em miniatura. Assim, elas participavam
normalmente de todas as atividades familiares, fosse o nascimento de uma crianca, a
morte de um parente ou as atividades cotidianas (Ariés, 1986). Para o autor, a
diferenciacdo das etapas da vida humana (infancia, juventude e velhice), comecam a
ser definidas somente em meados do século XVI, uma vez que, na ldade Média,
criancas e adolescentes eram como se fossem adultos em miniatura, exercendo
atividades de adultos, ndo havendo nenhuma diferenciagdo quanto a idade.

Foi somente no século XVIII, com o filésofo, escritor e tedrico politico, Jean-
Jacques Rousseau que esta concepcdo, essa relacdo entre o mundo adolescente e adulto
comeca a ser vista com um outro olhar. Rousseau aponta para as diferencas entre as
etapas da vida humana, que para ele, ser crianga ou adolescente ndo era 0 mesmo que
ser adulto. Destacava a adolescéncia como periodo entre os 15 aos 20 anos, no qual
ocorria 0 amadurecimento emocional dos individuos, momento no qual substituiam seu
egoismo por um interesse nos outros (Amorim, 2007).

Ja no ambiente esportivo ndo foi diferente, pois é sabido que o esporte fomenta
na crianca e no adolescente a maturidade, o crescimento e o desenvolvimento. No

entanto, estudiosos alertam para o perigo da especializacdo precoce, pratica muito
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discutida nesta faixa etaria, do qual, muitas vezes a crianca € vista como um adulto em
miniatura e, nesse sentido, Kunz, 2004, aponta para o olhar cuidadoso tanto dos pais,
quanto dos treinadores para 0s aspectos psicoemocionais da pratica esportiva. Diante
disso, ndo podemos deixar de enaltecer que o ambiente esportivo é um espago de
formacdo do sujeito, ndo apenas no carater esportivo, mas também biopsicossocial e,
portanto, o desenvolvimento da RM neste periodo, da adolescéncia, pode ser valioso,
uma vez que, 0s aspectos psicoldgicos envolvidos nesse construto se estende para
outras areas da vida, como a social e a educacional (Ling Jin, Chiachih & Wang, 2016).

Brétas (2004) destaca que ndo se pode abordar a adolescéncia sem discorrer
sobre a questdo da corporalidade, pois as modificacdes fisicas e bioldgicas do corpo
nesse periodo ocorrem de forma muito rapida e influenciam todo o processo
psicossocial da formacdo da identidade do adolescente. Segundo o autor, 0 marco
principal da pré-adolescéncia é o aparecimento da puberdade, conjunto de mudangas
corporais ocorridas na adolescéncia, periodo em que surgem as caracteristicas sexuais
secundérias femininas e masculinas, como o broto mamario nas meninas e aumento dos
testiculos nos meninos — e termina com o completo desenvolvimento fisico, parada do
crescimento e aquisicao da capacidade reprodutiva.

Tiba (1985), outro autor brasileiro de grande repercussdo na area, define a
adolescéncia como uma fase do desenvolvimento ndo estabilizada por tempo de
duracdo, mas que sempre tem inicio apds a puberdade, e nada mais é do que a maturacao
filogeneticamente programada do aparelho reprodutor. A adolescéncia seria uma fase
de reestruturacdo do “nucleo do eu”, quando as estruturas psiquicas/corporais,
familiares e comunitarias sofrem mudancas conflitantes. Lutos e fragilidades psiquicas
afloram neste periodo em que o adolescente tende a buscar autonomia, liberdade, prazer
e status, agindo de maneira compulsiva e agressiva. A cultura aparece como reflexo dos
aspectos corporais e psicologicos (haturais), assim como os modos de producdo da vida
também ndo séo vistos como constitutivos da adolescéncia.

Desta maneira, psicologos esportivos (Mahoney, Gucciardi, Mallett &
Ntoumanis, 2014) apontam que a RM pode apresentar variacGes entre os diferentes
estagios da vida, sendo assim, consideram importante que tais habilidades psicoldgicas
devam ser estudadas sob uma perspectiva do desenvolvimento, pois, os achados em
pesquisas realizadas com atletas adultos ndo podem ser transferidos para a populacéo

de atletas adolescente, no sentido que, o periodo da adolescéncia é marcado de
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mudancas em todos os aspectos do desenvolvimento humano (fisico, emocional e
maturacional), sendo impossivel generalizar os achados. Corroborando Gucciardi,
Gordon, Dimmock e Mallett (2009) destacam que a adolescéncia seria a fase ideal para
estudar a RM no esporte, por ser um periodo caracterizado por desafios e mudangas
maturacionais, educacionais e interpessoais maiores do que qualquer outra etapa da
vida. Contudo, com o objetivo de melhor compreender o desenvolvimento adolescente,
suas individualidades de pensamento, acdo, fala, reacdo, producdo, enfim, seu
relacionamento no meio social, procurei subsidios nos aportes tedricos de Piaget.

Jean Piaget, biologo e epistemdlogo suico, nasceu em 1896 e morreu em 1980,
teve como objetivo central de sua obra investigar como o ser humano constréi o
conhecimento, isto €, como o sujeito passa de um estado de menos conhecimento para
um estado de maior conhecimento. Por isso, sua teoria é denominada epistemologia
genética, quer dizer, estudo da génese do conhecimento (Xavier, 2015).

O aporte tedrico elaborado por Piaget nas primeiras décadas do século XX
influenciou muitos pesquisadores do campo da educagdo e contribuiu com diversas
linhas de pesquisa até os dias atuais, deixando-nos uma obra significativa sobre a
origem e desenvolvimento do conhecimento (Becker, 2017).

Jean Piaget, dentre outros autores, fazia parte da corrente cognitivista,
destacando o processo de cognicdo, no qual a pessoa atribui significados a realidade em
que se encontra, preocupando-se com 0 processo de compreensdo, transformacéo,
armazenamento e o uso da informacao envolvido na cognicao e procura regularidades
nesse processo mental. Nessa perspectiva, a teoria de Piaget ndo é propriamente uma
teoria de aprendizagem, mas uma teoria de desenvolvimento mental, cujo autor
distingue quatro periodos gerais de desenvolvimento cognitivo, 0 sensério-motor, o
pré-operacional, o operacional-concreto e o operacional-formal, sendo este Gltimo, um
periodo que se inicia a adolescéncia, momento do desenvolvimento humano que se
concentra esse estudo.

O estagio operatorio-formal, se refere a forma de pensamento que se faz
possivel por volta dos onze ou doze anos de idade e a partir deste estagio, o sujeito
avanca em direcdo a raciocinios formais e abstratos, ou seja, comeca a raciocinar de
maneira logica e sistematica. Esse estagio é definido pela habilidade de engajar-se no

raciocinio proposital, aprender a criar conceitos e ideias (Padua, 2009).
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Para Padua (2009) Piaget ganhou notoriedade como psicologo infantil, mas sua
preocupacéo era o entendimento da capacidade e do desenvolvimento do conhecimento
humano. Na sua visao, a crianca € o ser que mais notoriamente constréi conhecimento,
suas pesquisas e observagOes, voltaram-se para a construcdo e aquisicdo de
conhecimento na idade infantil e na adolescéncia.

Pensando na capacidade de criar e aprender, o ambiente esportivo é considerado
como um lugar de aprendizagem, de desenvolvimento positivo, de habitos saudaveis e
socializagdo e, para Gould e Carson, (2008) o periodo da adolescéncia € relevante para
0 aprendizado dos aspectos comportamentais (desenvolvimento e aperfeicoamento da
capacidade de comunicacdo efetiva com colegas e adultos), cognitivos (no
desenvolvimento das tomadas de decisdes), dos relacionamentos interpessoais (no
desenvolvimento da assertividade), e da relacdo intrapessoal (com a definicdo e o
desenvolvimento das proprias metas).

Sendo a RM considerada como um conjunto de habilidades que vao além do
ambiente esportivo e competitivo, podemos pensar nos dizeres de Bulgarelli, ao
ressaltar que é preciso ver o jovem como parte da solucdo, pois ele pode ser um
protagonista e tomar nas maos o seu destino, contando com o apoio de adultos e
educadores com propostas sobre o jovem que queremos e ndo apenas sobre 0 jovem
que ndo queremos, OU Seja, Se queremos jovens de sucesso, precisamos ensina-los como

conquista-lo.
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CAPITULO Il - METODO

3.1 Delineamento da Pesquisa

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa de natureza descritiva,
exploratdria, quase experimental, utilizando-se de informacgdes quantitativas para
compreender o desenvolvimento dos aspectos psicolégicos no esporte (Thomas &
Nelson, 2002), no qual os efeitos de um programa de treinamento psicoldgico para o
desenvolvimento da RM foram comparados com um grupo controle de atletas que nao
receberam as mesmas intervengdes, ou seja, 0 grupo denominado A, realizou
treinamento psicolégico uma vez por semana, durante 12 semanas, enquanto o grupo B
(controle), participou de sessbes de relaxamento, 1 vez por semana, durante 12

Semanas.

3.2 Participantes

Participaram da pesquisa, 37 atletas de categorias de base, das modalidades
esportivas de basquetebol e voleibol com idades entre 14 e 15 anos, do sexo feminino,
conforme descrito na tabela 1 a seguir. Todas as atletas estdo matriculadas e frequentam
regularmente a escola, sendo que 85% estudam em escola publica e cursam o 1° ano do

ensino médio.

Tabela 1.
Descricao da amostra

Modalidade N Média
Basquetebol 25 14,80
Voleibol 12 14,63

Foram incluidos atletas com pelo menos um ano de experiéncia na modalidade,
federados, que participam de competicdes oficiais regularmente, assim como os atletas
que estavam afastados dos treinos, independente do motivo, mas que estavam
frequentando o clube e participando das demais atividades (treino fisico, fisioterapia,

treino preventivo de lesdes). Foram excluidos, os atletas afastados por qualquer motivo
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e que ndo estavam comparecendo a nenhuma das atividades do programa de
treinamento, seja esse técnico/tatico, fisico ou nas demais atividades do clube.

As modalidades citadas foram escolhidas por terem uma pré temporada
(periodo que antecede as competicdes) extensa (por volta de 3 meses) no inicio do ano,
por terem condicdes de treinamento parecidos de acordo com carga horéria diaria e
guantidade de treino por semana, sendo estes: quatro dias de treino por semana (duas
horas de treino técnico/tatico, uma hora de treino fisico e uma hora de treino psicolégico
ou treino preventivo com a fisioterapia) e por serem equipes que séo formadas todo ano
com boa parte de atletas recém ingressados no clube, ou seja, que nunca tiveram contato
com a pesquisadora.

N&o houve nenhum atleta que tenha ingressado nas equipes no meio da pesquisa
assim como nenhum atletas, seja do grupo controle ou experimental, ultrapassou o

limite de nimero de faltas, todos tiveram 75% de presenca no programa.

Divisdo dos grupos:

Grupo A o X 02
Grupo B O! 02

Grupo A — Experimental - Basquetebol
Grupo B — Controle — Voleibol
O — Avaliacéo preé e pos-intervencdo 1 e 2

X — Intervencdo da RM

3.3 Ambiente

A pesquisa foi realizada em uma institui¢do publica do Estado de Séo Paulo,
vinculada a Secretaria de Esportes, Lazer e Recreacdo da Prefeitura do Municipio de
S&o Paulo, mediante a autorizacdo da instituicdo (Apéndice 6). Este centro esportivo
tem como objetivo a formacdo de atletas junto a categorias de base em onze
modalidades esportivas (basquete, vblei, handebol, natacdo, judd, boxe, luta olimpica,

atletismo, ginastica artistica, futebol de campo e levantamento de peso) e é composto
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por jovens atletas amadores, acostumados a se submeterem a pesquisas para fins
cientificos.

A instituicdo dispde de dois horarios de treinamento, matutino e vespertino,
sendo que os atletas participam dos treinamentos de segunda a sexta-feira e
eventualmente aos sabados. lgualmente, os atletas participam de treinos fisicos,
técnico, tatico e psicoldgico, estruturados pela comissao técnica de acordo com idade e
0s objetivos de cada modalidade.

Todas as modalidades contam com 1 supervisor, dois treinadores e estagiarios,
formando um grupo com cerca de 70 profissionais responsaveis pelos treinamentos.
Estes profissionais e atletas contam com o suporte do Departamento Médico formado
por uma equipe multidisciplinar (clinico geral, pediatra, ortopedista, cardiologista,
fisiologista, enfermeira, dentista, psicologo, assistente social, fisioterapeuta e

nutricionista).

3.4 Procedimentos e instrumentos

Apo6s a aprovagdo do Comité de Etica em Pesquisa da Universidade S&o Judas
Tadeu, os treinadores, pais e atletas, foram contatados e convidados a participarem da
pesquisa. Para tanto, foi realizado uma reunido com 0s mesmos, com data e horério
previamente agendados, para explanacdo do objetivo da pesquisa, riscos, beneficios e
como aconteceria o programa em geral. Neste momento os pais assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (Apéndice 5). Ndo houve objecdo de nenhum pai
em nao autorizar seus filhos de participarem do estudo.

O programa de treinamento das habilidades psicoldgicas ocorreu no préprio
local de treinamento dos atletas, em uma sala propria para atendimento de grupo, nas
datas agendadas com os treinadores, sem interferir no treino técnico e fisico. As sessdes
tiveram duracdo de uma hora e aconteceram uma vez por semana, durante doze semanas
precedentes ao periodo competitivo corroborando com o programa desenvolvido por
Gucciardi, Gordon e Dimmock, (2009), exceto no que diz respeito a duracéo total do
programa, que nesta pesquisa opta-se por ser de 12 semanas de duracdo, 4 semanas a
mais que o programa de Gucciardi, Gordon e Dimmock, (2009), uma vez que, 0S

autores apontam nos resultados que talvez oito semanas tenham sido insuficientes para
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trabalhar as habilidades necesséarias. Todas as sessdes foram registradas pela propria
pesquisadora por meio de relatorios de atendimento (Apéndice 7)

Os atletas foram avaliados no inicio do programa, ao final deste e ap6s 1 més,
de acordo com segmento follow up, que tem como objetivo fazer um acompanhamento,
uma avaliacdo a respeito dos resultados obtidos ap6s o programa de intervencdo. O
desenho experimental pode ser observado na figura 2, a seguir.

As sessOes para todos esses momentos de avaliagdes foram marcadas com 0s

treinadores sem que houvesse interferéncia nos treinamentos.

Figura 2.
Desenho experimental do estudo.

Intervencdo de

Avaliacédo Avaliacdo Follow-up

— =

3.5 Protocolo de avaliacdo

1) Questionério de dados sociodemograficos gerais (Apéndice 1)

Foi utilizado um questionario de dados sociodemogréaficos elaborado
especialmente para fins desse estudo com as seguintes variaveis: idade, sexo,
modalidade, categoria, tempo de experiéncia no esporte, dias de treino por semana e
horas de treino por dia, nivel de competicdo que participa, nivel de escolaridade, nivel

socioecondmico.

2) Escala de Robustez Mental no Esporte (Apéndice 2)

Escala elaborada e validada para uso no Brasil por Corréa (2019). Permite
quantificar quatro dimensdes da Robustez Mental (controle, compromisso, desafio e
confianca). A escala consta de 22 itens que devem ser respondidos utilizando-se uma

escala do tipo Likert de 7 pontos (1 = discordo totalmente, 2 = discordo
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moderadamente, 3 = discordo ligeiramente, 4 = ndo concordo e nem discordo, 5 =
concordo ligeiramente, 6 = concordo moderadamente e 7 = concordo totalmente). Os
itens referentes a cada dimensdo da RM e o maximo de pontos que o atleta pode
alcancar sdo: confianca (itens 3, 4, 5, 9, 11, 16, maximo 42 pontos); controle (itens 1,
8, 12, 13, 14, méaximo 35 pontos); compromisso (itens 2, 10, 17, 18, 19, maximo 35
pontos) e desafio (itens 6, 7, 15, 20, 21, 22, maximo 42 pontos). Os resultados sdo
obtidos por meio de somatoria simples das respostas e, quanto maior o resultado obtido
mais desenvolvida a dimensdo. O resultado total da RM é obtido por meio da soma
simples dos resultados de todas as dimensdes, sendo 154 o maximo de pontos
alcancados, ou seja, quanto mais perto de 154, podemos dizer que mais robusto

mentalmente o atleta é.

3) Resiliéncia Breve Escala — BRS (Anexo 1)

A Escala de Resiliéncia para atletas brasileiros foi escolhida devido a aparente
sobreposicao entre a Robustez Mental e a resiliéncia (Cowden et al., 2016). Loehr
(1995) foi um dos primeiros a considerar a resiliéncia como um aspecto chave da
Robustez Mental e investigacbes qualitativas reafirmaram a resiliéncia como um
subcomponente da Robustez Mental no esporte (Gucciardi & Gordon, 2009; Coulter,
Mallett & Gucciardi, 2010).

A BRS é uma escala unidimensional curta, com seis itens, criada para avaliar a
capacidade de recuperacao frente a adversidade. Existem trés itens positivos (1, 3 e 5)
e trés negativos (2, 4 e 6), que sdo projetados para reduzir a desejabilidade social e 0
viés de resposta (Smith et al., 2008). A pontuacdo varia entre 5 e 30 pontos e quanto
maior a pontuacao mais resiliente o atleta é. A escala BRS foi validada para uso no

Brasil por Neves, Barbosa, Silva, Brandao e Zanetti (2018).

4) Teste de orientacéo de vida para o esporte — LOT-R (Anexo 2)

O otimismo pode ser entendido como uma construcao de personalidade que atua
como um fator importante diante do desempenho esportivo e influencia 0 modo como
0 atleta avalia e enfrenta situacdes de presséo e adversidades no esporte (Berengiii Gil
et al. 2015). Nesse sentido, os pesquisadores, Nicholls, Polman, Levy e Backhouse
(2009) exploraram a relagéo entre Robustez Mental e otimismo em uma investigacao
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com 677 atletas, com idades entre 15 e 58 anos, indicando fortes correlacGes entre 0s
dois construtos. Nessa mesma perspectiva, Gucciardi e Gordon (2009), ao investigar
330 jogadores de futebol com idades entre 15 e 18 anos, correlacionaram o construto
otimismo com a RM, obtendo nesse estudo fortes e positivas correlagdes entre todas as
idades e entre os sexos feminino e masculino.

O teste de orientacédo para a vida (Otimismo) consiste em 7 afirmagdes divididas
em 2 subescalas: otimismo (itens 1, 4, 6 e 7) e pessimismo (itens 2, 3, 5), que deve ser
respondida por meio de uma escala likert de 5 pontos, sendo 1 discordo totalmente e 5
concordo totalmente. O méximo de pontos que o atleta pode obter para a dimenséao
otimismo é 28 pontos e para a dimensdo pessimismo € 21 pontos, sendo assim, quanto
maior a pontuacdo, mais otimista ou pessimista o atleta €. A escala foi validada para
uso no Brasil por Angelo, Bido, Corréa, Hupfer e Brandao (2021).

3.6 Controle das variaveis intervenientes

Variaveis intervenientes sdo aquelas variaveis, internas (proprio sujeito) e
externas (ambiente), que podem de alguma maneira influenciar ou interferir no seu
comportamento, o que pode alterar os resultados.

Para controlar as varidveis intervenientes foram utilizados os instrumentos
abaixo relacionados sempre antes de cada sessdo, dessa forma, caso a atleta ndo se
sentisse bem naquele dia ou estivesse acontecendo alguma coisa podiamos avaliar se

esses dados interferiram de alguma maneira nos resultados das intervencoes.

1) Escala de Humor de Brunel (BRAMS) (Anexo 3)

Instrumento desenvolvido por Terry, Lane e Fogarty (2003) que permite a
mensuracdo de seis estados transitorios de humor (tensdo, depressdo, raiva, vigor,
fadiga e confusdo mental) de atletas adultos e adolescentes. Foi validado para uso no
Brasil por (Rohlfs, 2006) e denominado de BRAMS. A escala é composta por 24 itens
que devem ser respondidos utilizando-se uma escala do tipo Likert de 5 pontos: sendo
0 = nada, 1=um pouco, 2=moderadamente, 3=bastante e, 4 = extremamente. O BRAMS

leva cerca de um a dois minutos para ser respondido.
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Dimenséo tenséo - se refere a tensdo musculoesquelética, que pode nao ser
observada diretamente ou por meio de manifestacbes psicomotoras: agitacao,
inquietacdo etc.

Dimensdo depressdo - ha um estado de humor depressivo, de inadequacéao
pessoal, porém ndo evidenciando uma depressdo clinica. Ha sentimentos de
desvalorizagdo, isolamento emocional, tristeza, dificuldade em adaptacdo. Vale
destacar que ndo se refere aqui a depressédo clinica, mas sim a um estado depressivo,
melancolico gerado por qualquer motivo.

Dimenséo raiva - ha sentimentos de hostilidade relacionados a antipatia em
relacdo aos outros e a si mesmo. Estado emocional que varia de sentimentos de leve
irritacdo até a cdlera associada a estimulos do sistema nervoso autbnomo.

Dimensao vigor - estado de energia, animacao e atividade, essencial para o bom
desempenho de um atleta, ja que indica humor positivo, com sentimentos de excitacao,
disposicao e energia fisica, é relacionado a outros fatores de forma inversa.

Dimensao fadiga - estado de esgotamento, apatia e baixo nivel de energia, com
alteracdes gradativas na atencdo, concentracdo e memdria; também nos distdrbios de
humor, irritabilidade e posteriormente as alteracbes de sono, cansaco fisico,
repercutindo-se no processo de iniciacdo de problemas de ordem psicossomatica,
fisiologica e psiquica.

Dimenséao confusdo mental - hd um atordoamento, provavelmente como uma
resposta/resultado & ansiedade e a depressdo. Sentimentos de incerteza, instabilidade

para controle de emocdes e atencéo.

2) Questionario sobre eventos diarios que podem influenciar no desempenho
(Apéndice 3)

O questionario sobre eventos diarios foi elaborado com o objetivo de captar
algum acontecimento que pudesse ter ocorrido nos dias que antecedesse cada
intervencdo e que de alguma forma pudesse influenciar nos resultados desse estudo. As
questdes foram elaboradas de acordo com o que € relatado pelos atletas como
acontecimentos do cotidiano que interferem na realizacao das tarefas esportivas durante

as reunides com a equipe de psicologia do Centro de Treinamento, tais como: brigas ou
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problemas de outra ordem em casa, com pais, namorado (a), amigos; algum problema

na escola e demais ambientes frequentados, inclusive o treinamento.
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3.7 Cronograma e descricdo das intervencdes

O cronograma de intervencdes e as atividades abaixo descritas foram elaboradas
de acordo com estudos de PST especificos para a aquisicéo e desenvolvimento da RM
(Sheard & Golby, 2006; Gucciardi, Gordon e Dimmock, 2009; Abdelbaky, 2012; Golby
e Wood, 2016), porém nesse estudo levou-se em consideracdo o modelo teérico dos

4°Cs e suas respectivas dimensdes a serem trabalhadas.

. . . Temas a serem
Sessao Dimensao
trabalhados

Autoconversacdo positiva,
técnicas de oposicdo e
01 Dimenséo confianca reorganizacdo para
neutralizar  pensamentos

negativos

_ 3 ) Utilizar imagens
02 Dimensao confianca N )
positivas/ensaio mental

Conscientizar sobre as
03 Dimenséo confianca acoes bem-

sucedidas/ensaio mental

) N Auto-regulacao
04 Dimenséo controle
(relaxamento)

Concentracéo em
05 Dimenséo controle objetivos de execucdo e

ndo resultados

_ ) Ignorar estimulos
06 Dimenséo controle )
negativos

Estabelecimento de Metas
07 Dimensdo compromisso de curto, médio e longo

prazo

Diario de controle de

08 Dimensdo compromisso tarefas e

desempenho/ensaio mental
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: N ) Atitudes esperadas de um
09 Dimensédo compromisso
atleta

_ N _ Criar ambiente de pressdo
10 Dimenséo desafio ) .
(Jogar contra crondémetro)

) ) Simular  ambiente  de
11 Dimensao desafio o
competicéo

Listar situacdes
12 Dimensao desafio desafiadoras e como lidar

com elas/ensaio mental

Descricdo das atividades:

1) Dimensdo: Confianca

Atividade 01

Objetivo: Auto conversacdo positiva, técnicas de oposicdo e reorganizacdo para
neutralizar pensamentos negativos.

Materiais: Papel e caneta

Procedimentos: Esclarecer acerca dos pensamentos automaticos e o quanto eles
influenciam nos nossos sentimentos. Individualmente cada atleta devera refletir acerca
do seu dialogo interior. Apds essa reflexdo deverao dividir o papel em duas partes. De
um lado escrever gquais sdo 0s pensamentos que costumam ter apos um erro, uma critica
do treinador, quando esta sob pressdo, em momentos cruciais da partida etc. Do outro

lado do papel devera escrever como poderia pensar, ressignificando seus pensamentos.

Atividade 02

Objetivo: Utilizar imagens positivas/ensaio mental

Materiais: Colchonetes

Procedimentos: Pedir para as atletas se deitarem com a barriga virada para cima e 0s
bracos ao longo do corpo. Fazer um breve relaxamento e logo ap6s pedir para as atletas
que visualizem situacOes competitivas positivas, éxito em realizar determinadas

técnicas. Apés terminar, pedir para o atleta voltar a concentragdo para seu corpo, sentir



48

como esta o corpo no momento, mexer dedos dos pés e das maos, abrir e fechar os olhos

e as maos, colocar bragos para trés e espreguicar, virar para lado e se sentar devagar.

Atividade 03

Objetivo: Conscientizar sobre as a¢es bem-sucedidas/ensaio mental

Materiais: Caneta e papel e ensaio mental

Procedimentos: No primeiro momento cada atleta devera fazer um gréfico, colocando
data e um breve relato de momentos importantes da carreira até 0 momento atual. Ja no
segundo momento cada atleta receberd um colchonete e, ap6s um breve relaxamento o

atleta deve relembrar os momentos positivos listados em seu grafico.

2) Dimenséo controle

Atividade 4

Objetivo: Auto-regulacéo (relaxamento)

Materiais: Colchonetes

Procedimentos: Cada atleta devera deitar-se no colchonete com a barriga para cima e
0s bragos ao longo do corpo.

Coloque uma mdo sob seu peito e a outra em sua barriga, respira fundo pelo nariz
procurando inflar a regido do diafragma e fazendo com que os pulmdes fiqguem cheios
de ar, contando até 3. Solte o ar pela boca em contagem regressiva. Repetir o mesmo
processo contando até 4, 5 e 6.

Apos terminar, pedir para o atleta voltar a concentragdo para seu corpo, sentir como
estd o corpo no momento, mexer dedos dos pes e das maos, abrir e fechar os olhos e as

maos, colocar bragos para trés e espreguigar, virar para lado e se sentar devagar.

Atividade 5

Objetivo: Concentracdo em objetivos de execucédo e nao em resultados

Materiais: Fita crepe

Procedimento: Montar no chdo com a fita crepe o tabuleiro do jogo da velha. Formar
um circulo com todos as integrantes ao redor do jogo da velha. Nomear cada uma com

um numero. Os nimeros pares Serdo um grupo e 0s nimeros impares o outro grupo. A
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cada numero chamado a atleta de referéncia entra no tabuleiro, ganha aquele time que
conseguir fazer o jogo da velha primeiro.
Regras: As integrantes ndo podem se comunicar e ndo podem dar pistas de onde o

sujeito deve se posicionar no tabuleiro.

Atividade 6

Obijetivo: Ignorar estimulos negativos

Materiais: Conjunto de canetinhas coloridas (1 jogo para cada time)

Procedimentos: Dividir a equipe em grupos de 4 pessoas. Cada grupo ird receber um
jogo de canetinhas coloridas. O instrutor também deve ficar com um jogo. O instrutor
montara uma sequéncia de cores. Chamara todos as atletas e elas terdo 20 segundos
para visualizar essa sequéncia. As atletas deverdo voltar ao seu lugar e montar a

sequéncia em 40 segundos. Ganha o0 grupo que acertar mais cores.

3) Dimens&o compromisso

Atividade 7

Obijetivo: Estabelecimento de metas (curto, médio e longo prazo)

Materiais: Papel e caneta

Procedimentos: Cada atleta devera receber um papel e uma caneta. Pedir para as atletas
fecharem os olhos e durante dois minutos pensarem um pouco a respeito de seus treinos
e jogos. Apos essa reflexdo pedir para as atletas dividirem a folha em 4 partes e
descrever o que precisa ser melhorado (fisico, técnico/tatico, psicoldgico e nutricional)

e coloque uma estratégia de como ird atingir essa meta.

Atividade 8

Obijetivo: Diario de tarefas de controle e desempenho/ensaio mental

Materiais: Caderno e caneta

Procedimentos: No primeiro momento, individualmente cada atleta ira escrever as
tarefas que deverd realizar no treino, como fazé-las e durante a semana descrever 0s
resultados obtidos. No segundo momento cada atleta receberd um colchonete e, apds
um breve relaxamento a atleta deve imaginar executando com éxito as tarefas que

descreveu no caderno na atividade anterior.
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Atividade 9

Objetivo: Atitudes esperadas de um atleta

Materiais: Papel e caneta

Procedimento: Dividir a equipe em grupos de 4 pessoas. Cada grupo ira descrever em
uma lista de quais sdo as atitudes esperadas de um atleta. Ap6s 20 minutos, em uma
roda, cada grupo ird ler a lista que fez e agora todos juntos irdo descrever em uma
cartolina as atitudes que a equipe esta de acordo e se compromete a ter durante a

temporada.

4) Dimenséao desafio

Atividade 10

Obijetivo: Criar ambiente de pressédo

Materiais: Folha com nimeros de 0 a 99 embaralhados

Procedimento: Cada atleta devera receber uma folha, mas, sé podera virar ao sinal do
instrutor. Na folha contém numeros de 0 a 99 embaralhados. O instrutor falara uma
sequéncia de 20 numeros, tanto em ordem crescente quanto decrescente e a atleta tera

1 minuto para encontrar todos. Ganha aquela atleta que achar mais nimeros.

Atividade 11

Objetivo: Quanto vocé se desafia/simular ambiente de competicao

Materiais: Barbante

Procedimentos: O instrutor pergunta aos atletas: Quantos nos vocé consegue fazer em
1 minuto no barbante usando apenas sua méo ndo dominante? Anotar as respostas das
atletas. Cada uma ird receber um pedaco de barbante e ao sinal do instrutor devera fazer
0 maximo numero de nds que conseguir usando apenas uma mao. Apos o término do
tempo anotar quantos conseguiram fazer. Cada atleta recebera um novo barbante e sera
indagado: E agora usando a outra mdo quantos nos vocé acha que consegue fazer em
um minuto. Anotar as respostas e apds um minuto quanto cada um conseguiu fazer.

Comparar os resultados entre as méaos e discutir quem se desafiou mais e por qué.
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Atividade 12

Objetivo: Lista de situacdes desafiadoras e como resolvé-las/ensaio mental

Materiais: Caneta e papel e ensaio mental.

Procedimentos: Na primeira atividade as atletas serdo divididas em subgrupos de 4
pessoas. Cada grupo ira descrever uma lista de desafios que poderdo ser encontrados
nos treinos e jogos e meios de supera-los. Apds 10 minutos, em uma roda, cada grupo
ird ler a lista que fez e agora todas juntas irdo descrever em uma cartolina os desafios
encontrados nos subgrupos e as estratégias elaboradas para enfrentar esses desafios. Ja
no segundo momento cada atleta receberd um colchonete, ap6s um breve relaxamento

as atletas deverdo imaginar as adversidades listadas e conseguindo supera-las.

3.8 Analise de dados

Para andlise estatistica dos dados foi utilizado o software SPSS (Statistical
Package for Social Sciences), versdo 21.0. As estatisticas das variaveis continuas serao:
média e desvio padrdo. As estatisticas das varidveis categoriais serdo frequéncia e
proporcao (%).

A normalidade e homogeneidade das variancias foram verificadas atraves do
teste de Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente, para verificacdo dos pressupostos,
tanto da Anova, quanto do teste t. Uma ANOVA (3x3) medidas repetidas foi utilizada
para comparacgao entre os trés momentos de avaliacdo (Pré, Pos e POs 1 més) para todas
as varidveis dependentes (Robustez Mental, Resiliéncia e Orientacdo de vida). O teste
de post hoc de Bonferroni foi utilizado para verificar a existéncia de possiveis
diferencas significativas entre as medias. Para medir o tamanho do efeito foi utilizado
o Eta ao quadrado (n2), Cohen (1988) forneceu pontos de corte para definir efeitos
pequenos (n? < 0.01), médios (n? entre 0.02 e 0.06) € grandes (n? > 0.14). O n? varia de
0 a 1 e pode ser interpretado com porcentagem de variancia, por exemplo, um n?de
0.13 significa que 13% da variancia total pode ser explicada pela associagdo ao grupo.

Para calcular as diferencas entre o grupo experimental e o grupo controle foi
utilizado o teste t de Student para amostras independentes. O nivel de significancia
utilizado em todas as analises sera de (p<0,05). Foram utilizados os indices d de Cohen

para calcular o tamanho do efeito da intervencdo entre o grupo controle e o grupo
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experimental, sendo considerado 0.2 - 0.3 pequeno; 0.5 — 0.8 médio; maior que 0.8
grande (Cohen, 1998).

Para correlacionar o construto RM com os construtos resiliéncia e orientacao de
vida foi utilizado a correlacéo de Spearman uma vez que, os dados ndo apresentaram
normalidade. O nivel de significancia adotado foi de p<0,05 e os valores referentes a
forca da correlagdo foram referenciados segundo Cohen (1998) adaptado por Hopkins
et al. (2009), sendo .01 a .029 (pequena), .030 a .049 (moderada), .050 a .069 (forte),
.070 a.089 (muito forte), .090 a .099 (quase perfeita) e .1 (perfeita).
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CAPITULO IV - RESULTADOS

Os resultados dos construtos avaliados, Robustez Mental, Resiliéncia e
Orientagdo de Vida serdo apresentados nos trés diferentes momentos de coleta de
dados, nas tabelas 2 e 3, resultados encontrados para o grupo experimental e resultados
para o grupo controle respectivamente. Posteriormente, serdo apresentados nas tabelas
4 e 5 os dados relativos a comparacdo dos construtos nos dois grupos para verificar a
eficacia das intervencdes e, finalmente, a correlagdo entre os trés construtos.

Na tabela 2 estdo descritos a média, desvio padrdo e resultados das avaliagdes

nos trés momentos para 0 grupo experimental, basquete.

Tabela 2.
Média, desvio padrdo e Anova para as variaveis avaliadas entre 0s momentos pré, pos
e 1 més, para o0 grupo experimental.

Variaveis Momentos N  Média e F p N’
Desvio Padréo

Confianca PréA 25 22,96 £6,65 52,87 0,00** 94%
PosB 25 26,08 £5,82
1mésC© 25 26,84 +£5,69

Controle PréA 25 25,08+4,71 31,58 0,00** 97%
PosBP 25 28,24 +£5,05
1 més®P 25 28,68+4,34

Compromisso ~ Pré” 25 28,64 £4,49 8,74  0,00** 98%
PG6sBP 25 29,92+4,19
1 més<P 25 30,44 +£3,74

Desafio Pré 25 34,32+£5,90 558 0,05* 98%
Pos B 25 3588+5,25
1 mésB 25 35,92 +4,97

Total RM PréA 25 111,00+172 79,12 0,00** 98%
PosB 25 120,12+16,5
1més® 25 121,88+ 148

Resiliéncia Pré 25 24,56 +2,25 8,57 0,01** 99%
PosB 25 26,48 +£1,53
1mésBC 25 26,40+1,44

Otimismo PréA 25 14,04+3,70 47,36 0,00** 97%
PosB 25 16,92+241
1mésBC 25 17,04+2,11

Pessimismo Pré 25 09,48 +2,20 30,59 0,00** 96%
PosB 25 07,40+£1,58
1mésBC 25 07,24+1,42

Nota: * p <0,005; ** p<0,00. Letras diferentes indicam diferencas estatisticas entre as médias
e deve ser lido verticalmente dentro de cada variavel.
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De acordo com os resultados, houve diferencas significativas para as dimensoes
controle F(1,45,34,85) = 31,58; p<0,01; n*=97% (grande) e compromisso F(1,48, 35,59)
= 8,74; p<0,01; n>=98% (grande) entre 0s momentos pré e pds e entre 0S momentos pré
e pos 1 més. N&o houve diferenca entre os momentos pos e pds 1 més. Para a dimensédo
confianca F(1,60, 38,54) = 52,87; p<0,01; n*=94% (grande) houve diferenca
significativa entre os 3 momentos e, para a dimenséo desafio F(1,15, 27,68) = 5,58;
p<0,01; n=98% (grande) ndo houve uma diferenca significativa entre 0 momento pré
e pos intervencgdo e pos e pds 1 més, porém houve uma diferenga quando comparados
os resultados do momento pré com o momento p6s 1 més. Quando comparado 0
resultado total da Robustez Mental F(1,54, 37,02) = 79,12; p<0,01; n2=98% (grande)
entre os trés momentos de avaliagéo, pode-se observar uma diferenga significativa para
todos os momentos.

Para a variavel resiliéncia F(1,08, 26,08) = 8,57; p<0,01; n?2=99% (grande),
houve diferenca significativa entre 0s momentos pré e pos e entre 0s momentos pré e
p6s 1 més. Ndo houve diferenca entre 0s momentos pos e pos 1 més. Nas variaveis
otimismo F(1,12, 26,97) = 47,36; p<0,01; n* =97% (grande) e pessimismo F(1,42,
34,12) = 30,59; p<0,01; n?=96% (grande) houve diferenca significativa nos momentos
pré e pés e entre 0s momentos pré e pos 1 més. Nao houve diferenca significativa entre

0s momentos pds e pds 1 més para nenhuma das 2 variaveis.
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Tabela 3.
Média, desvio padréo e Anova para as variaveis avaliadas entre os momentos pré, pés
e 1 més, para o0 grupo controle.

Variaveis Momentos N Meédiae Desvio F p n’
Padréo
Confianca Pré 12 2491+5/44 363 0,19 96%
Pos 12 23,45+5,80
1meés 12 22,64+ 4,61
Controle Pré 12 26,55+5,78 3,87 0,52 96%
Pos 12 25,64 +5,06
1 més 12 23,82+4,79
Compromisso  Pré 12 29,82+3,18 488 0,12 99%
Pos 12 28,00 +2,89
1 més 12 27,18+3,28
Desafio Pré 12 32,91+6,70 1,80 1,00 96%
Pos 12 32,82+591
1 més 12 32,00+6,35
Total RM PréA 12 113,45+19,0 11,02 0,01** 97%
PosB 12 108,82 £17,0
1 mésB© 12 105,09 +£15/4
Resiliéncia Pré 12 2418+2,44 261 0,52 99%
Pos 12 2327+184
1més 12 22,73+2,05
Otimismo PréA 12 07,91+2,07 3,27  0,03* 99%
PoshB 12 07,18+2,04
1m@és”© 12 09,27 +1,79
Pessimismo Pré 12 08,76 £2,62 409 045 97%
Pos 12 07,41+2,69
1 més 12 06,79+2/44

Nota: * p <0,005; ** p<0,00. Letras diferentes indicam diferencas estatisticas entre as médias
e deve ser lido verticalmente dentro de cada variavel.

Os resultados da tabela 3 mostram que n&o houve diferencgas significativas para
as dimensdes confianca, controle, compromisso e desafio, no entanto, para o valor total
da RM essa diferenca foi significativa F(2, 20) = 11,02; p<0,01; n2=97% (grande) entre
0s 3 momentos de avaliacdo. Para a variavel resiliéncia ndo houve diferencas
significativas durante os 3 momentos, porém, nota-se uma diferenca significativa para
o0 otimismo F(2, 20) = 3,27; p<0,05; n?=99% (grande) entre 0s momentos pos e pds 1
més, mas para 0 pessimismo ndo houve diferengcas em nenhum dos 3 momentos de
avaliacdo.

Na tabela 4 serdo apresentados os resultados referentes as comparagdes entre o
grupo experimental e controle para os construtos avaliados nos trés momentos de

avaliagdo.
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Tabela 4.
Média, desvio padrdo e teste t para as variaveis avaliadas entre 0s momentos preé, pos
e 1 més, entre 0s grupos experimental e controle.

Dimensoes Momentos  Grupo N Meédiae t-value p d
Desvio
Padréo
Controle Pré Basq 25 25,08+4,71 0,59 0,45 0,22
Volei 12 24,18+2,44
Pds Basq 25 28,24 +5,05 3,14 0,00** 1,15
Volei 12 2327+1,84
1 més Basq 25 28,68 +4,34 4,30 0,00** 1,58
Volei 12 22,73+2,05
Compromisso ~ Pré Basq 25 28,64 +4,49 0,78 0,37 -0,29
Volei 12 29,82 +3,18
Pos Basq 25 29,92+4,19 1,67 0,09 0,61
Volei 12 27,45+3,75
1 més Basq 25 30,44 +3,74 2,49 0,01** 0,91
Volei 12 27,18 +3,28
Confianca Pré Basq 25 22,96 +6,65 0,49 0,63 -0,18
Volei 12 24,18 £7,05
Pos Basq 25 26,08 +5,82 1,41 0,20 0,51
Volei 12 2291+6,94
1 més Basq 25 26,84 +5,69 2,30 0,03* 0,83
Volei 12 22,09 £5,70
Desafio Pré Basq 25 34,32+5,90 0,63 0,55 0,23
Volei 12 32,91+6,70
Pos Basq 25 35,88+5,25 1,55 0,15 0,56
Volei 12 32,82+591
1 més Basq 25 35,92 +497 2,00 0,08 0,72
Volei 12 32,00 6,35
Total RM Pré Basq 25 111,00+17,2 0,38 0,70 -0,14
Volei 12 113,45+19,0
Pos Basq 25 120,12+16,5 1,87 0,06 0,68
Volei 12 108,82 +17,0
1 més Basq 25 121,88+148 3,09 0,00** 1,12
Volei 12 105,09+154
Resiliéncia Pré Basq 25 24,56 +2,25 0,45 0,65 0,16
Volei 12 24,18+2,44
Pos Basq 25 26,48 +1,53 5,43 0,00** 1,96
Volei 12 2327+1,84
1 més Basq 25 26,40+ 1,44 6,16 0,00** 2,22
Volei 12 22,73+2,05
Otimismo Pré Basq 25 14,04 +3,70 0,16 0,86 0,06
Volei 12 13,82+3,54
Pos Basq 25 16,92+241 2,17 0,09 0,78
Volei 12 1455+4,13
1 més Basq 25 17,04+2,11 3,86 0,00** 1,38
Volei 12 13,36 £3,58
Pessimismo Pré Basq 25 09,48 +£2,20 2,00 0,06 0,73
Volei 12 07,91+2,07
Pés Basq 25 07,40+1,58 0,49 0,67 -0,18

Volei 12 07,73+2,28
1 més Basq 25 07,32+1,46 1,52 0,13 -0,54
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Volei 12 08,36 +2,65

Nota: * p <0,005; ** p<0,001

Observa-se na tabela 4 que, em média, 0 grupo experimental apresentou
aumento nos resultados para a dimensdo controle nos momentos pos e pos 1 més de
intervencdo quando comparado com o grupo controle (t (34) = 0,594; p<0,05). Para as
variaveis compromisso e confianca nota-se uma diferenca significativa apenas no
momento pds 1 més e, para a varidvel desafio ndo houve diferenca significativa entre
0s grupos em nenhum dos 3 momentos de avaliacao.

No construto resiliéncia, o teste t mostrou que, em média, o grupo experimental
apresentou um aumento nos resultados quando comparado com o grupo de volei, sendo
eles nos momentos pos t(34) = 5,436; p<0,000, e pds 1 més t(34) = 6,165; p<0,000 e,
no otimismo houve diferenca significativa entre os grupos experimental e controle no
momento pds 1 més, no entanto, para a variavel pessimismo ndo houve diferenga em
nenhum momento de avaliagéo.

Nas tabelas 5 e 6 seréo apresentados os dados referentes as correlagdes entre 0s
construtos robustez mental e resiliéncia (tabela 5) e, robustez mental e orientacdo de
vida (tabela 6) para o grupo experimental. Ja nas tabelas 7 e 8 os dados refere-se as

correlagdes para grupo controle.
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Tabela 5.
Coeficientes de correlagdo entre a robustez mental e a resiliéncia para o grupo
experimental.

Correlacdes Variaveis r p
Controle x Resiliéncia 0,03 0,85
Compromisso x Resiliéncia 0,03 0,87
Basquete pré Confianca x Resiliéncia 0,06 0,74
Desafio x Resiliéncia 0,06 0,74
Total RM x Resiliéncia 0,08 0,67
Controle x Resiliéncia 1,00 0,00**
Compromisso x Resiliéncia 0,54 0,00**
Basquete pos Confianca x Resiliéncia 0,47 0,01**
Desafio x Resiliéncia 0,52 0,00**
Total RM x Resiliéncia 0,17 0,04*
Controle x Resiliéncia 0,29 0,14
Compromisso x Resiliéncia 0,24 0,24
Basquete pos 1 més Confianca x Resiliéncia 0,31 0,12
Desafio x Resiliéncia 0,27 0,18
Total RM x Resiliéncia 0,40 0,40

Nota: * p <0,005; ** p<0,001

A correlacdo de Spearman mostrou que ha correlagdes significativas apenas no
momento pos-intervencdo entre as variaveis controle p=0,000, r=1,00 (perfeita);
compromisso p=0,005, r=0,54 (forte); confianca p=0,016, r=0,47 (moderada); desafio
p=0,007, r=0,52 (forte); total RM p=0,04, r=0,17 (pequena) e a resiliéncia.
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Coeficientes de correlacéo entre a robustez mental e a orienta¢éo para a vida para o
grupo experimental.

Correlacbes  Otimismo r p Pessimismo r p
Controle 0,64 0,00** Controle x -0,20 0,33
Otimismo Pessimismo
Compromisso 0,52 0,00** Compromisso  -0,07 0,71
Otimismo X Pessimismo

Basquete pré  Confianca 0,67 0,00** Confianca x -0,16 0,44
Otimismo Pessimismo
Desafio 0,60 0,00** Desafio x -0,14 0,48
Otimismo Pessimismo
Total RM 0,71 0,00** Total RM x -0,31 0,44
Otimismo Pessimismo
Controle 0,61 0,00** Controle x -0,13 0,53
Otimismo Pessimismo

Basquete p6s  Compromisso 0,61 0,00** Compromisso -0,14 0,71
Otimismo X Pessimismo
Confianca 0,72 0,00** Confianca x -0,17 0,44
Otimismo Pessimismo
Desafio 0,58 0,00** Desafio x -0,06 0,48
Otimismo Pessimismo
Total RM 0,76 0,00** Total RM x -0,19 0,35
Otimismo Pessimismo
Controle 0,63 0,00** Controle x -0,056 0,79
Otimismo Pessimismo

Basquete p6s Compromisso 0,45 0,02* Compromisso  -0,14 0,49

1 més Otimismo X Pessimismo
Confianca 0,69 0,00** Confianca x -0,20 0,33
Otimismo Pessimismo
Desafio 0,60 0,00** Desafio x -0,04 0,82
Otimismo Pessimismo
Total RM 0,76 0,00** Total RM x -0,16 0,44
Otimismo Pessimismo

Nota: * p <0,005; ** p<0,001

A correlacdo de Spearman mostrou que ha correlagdes significativas nos 3

momentos de avaliagdo, pré, pos e pos 1 més entre a RM e a variavel otimismo, sendo

que para todas as varidveis essas correlagdes se mostram de moderadas (0,49) a muito

fortes (0,89). N&o foram encontradas correlagdes significativas entre as dimensdes da

RM e 0 pessimismo.
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Tabela 7.
Coeficientes de correlagdo entre a robustez mental e a resiliéncia para o grupo
controle.

Correlacdes Variaveis r p
Controle x Resiliéncia 0,53 0,09
Compromisso x Resiliéncia 0,11 0,73
Volei pré Confianca x Resiliéncia 0,16 0,62
Desafio x Resiliéncia 0,45 0,15
Total RM x Resiliéncia 0,33 0,31
Controle x Resiliéncia -0,07 0,83
Compromisso x Resiliéncia 0,18 0,50
Volei pos Confianca x Resiliéncia 0,05 0,87
Desafio x Resiliéncia 0,67 0,31
Total RM x Resiliéncia 0,50 0,11
Controle x Resiliéncia 0,32 0,33
Compromisso x Resiliéncia 0,42 0,21
Volei p6s 1 més Confianca x Resiliéncia 0,32 0,33
Desafio x Resiliéncia 0,46 0,14
Total RM x Resiliéncia 0,46 0,15

Nota: * p <0,005; ** p<0,001

A correlagdo de Spearman mostrou que ndo ha correlacGes significativas entre

as dimensdes da RM e o construto resiliéncia para o grupo controle.
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Tabela 8.

Coeficientes de correlagdo entre a robustez mental e a orientacéo para a vida no grupo

controle.

Correlagcbes  Otimismo r p Pessimismo r p
Controle x 0,34 0,30 Controle x -0,02 0,95
Otimismo Pessimismo
Compromisso x 0,23 0,48 Compromisso  -0,49 0,12
Otimismo X Pessimismo

Volei pré Confianca x 0,23 0,49 Confianca x -0,30 0,36
Otimismo Pessimismo
Desafio x 029 0,37 Desafio x -0,11 0,73
Otimismo Pessimismo
Total RM x 0,32 0,32 Total RM x -0,36 0,27
Otimismo Pessimismo
Controle x 0,68 0,02* Controle x -0,59 0,07
Otimismo Pessimismo

Volei pos Compromisso x 0,38  0,04* Compromisso  -0,48 0,13
Otimismo X Pessimismo
Confianca x 0,61 0,04* Confianca x -0,63 0,18
Otimismo Pessimismo
Desafio x 065 0,03* Desafio x -042 0,19
Otimismo Pessimismo
Total RM x 0,77 0,00%* Total RM x -0,73 0,11
Otimismo Pessimismo
Controle x 0,30 0,37 Controle x -0,66 0,23
Otimismo Pessimismo

Volei poés 1 Compromisso x 0,27 0,42 Compromisso  -0,31 0,35

més Otimismo X Pessimismo
Confianca x 058 0,06 Confianca x -0,75 0,35
Otimismo Pessimismo
Desafio x 0,68 0,02* Desafio x -0,69 0,21
Otimismo Pessimismo
Total RM x 059 0,05* Total RM x -081 0,34
Otimismo Pessimismo

Nota: * p <0,005; ** p<0,001

A correlacdo de Spearman mostrou que ha correlagdes significativas nos

momentos pos e pds 1 més para a varidvel otimismo, sendo elas entre as variaveis:

controle x otimismo p=0,02, r=0,68 (forte); confianga x otimismo p=0,04, r=0,61

(forte); compromisso x otimismo p=0,04, r=0,38 (moderada); desafio x otimismo

p=0,03, r=0,65 (forte) e total RM x otimismo p=0,00, r=0,77 (muito forte). No

momento pos 1 més apenas nas variaveis desafio x otimismo p=0,02, r=0,68 (forte) e

para total RM p=0,05, r=0,59 (forte). Para a variavel pessimismo ndo foram

encontradas diferencas significativas em nenhum dos 3 momentos de avaliacao.
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CAPITULO V - DISCUSSAO

Apesar de um volume consideravel de pesquisas sobre Robustez Mental, ainda
h& debates entre os pesquisadores a respeito de sua conceituacdo e mensuragdo
(Gucciardi & Gordon, 2011). No entanto, a maioria dos pesquisadores parecem
concordar que a RM é um construto disposicional, que permite aos individuos lidar com
as adversidades e a pressdo e manter a confianca mesmo diante das situacGes
desafiadoras (Clough & Strycharczyk, 2012; Gucciardi & Gordon, 2011).

A RM tém sido estudada de diferentes formas, envolvendo atletas de varias
modalidades esportivas, entre elas o rugby (Golby & Sheard 2004), o criquete (Bull,
Shambrook, James & Brooks 2005), o futebol (Thelwell, Weston & Greenlees, 2005),
ginastas (Fournier, Calmels, Durand-Bush & Salmela, 2005), a natacdo (Sheard &
Golby, 2006), o futebol australiano (Gucciardi, Gordon & Dimmock, 2009), o
atletismo, nesse caso 0s corredores de maratona (Patrick & Hrycaiko, 1998), o ténis
(Cowden, 2017), entre outros. Dessa forma, dado o interesse expresso pela parte
aplicada da RM, é surpreendente que haja poucos exemplos de intervenc6es sobre como
a RM pode ser desenvolvida. De acordo com Gucciardi et al., 2009 uma das raz0es para
a falta de estudos experimentais é a dificuldade em distinguir uma intervencao de
Robustez Mental de um programa de treinamento de habilidades psicoldgicas basico.

Assim, para entender o que ja havia sido produzido a respeito de programas de
treinamento psicoldgico para o desenvolvimento da RM, a priori, se fez necessario
analisar, por meio de uma revisdo narrativa (ver Corréa et al. 2023 no Apéndice 8),
como foram ofertados os programas de RM e os resultados mostraram que 4 estudos
foram realizados com atletas adultos e 6 com atletas adolescentes. No entanto, chamou
atencdo nesta revisao que os programas nao eram baseados nas dimensdes da RM, ou
seja, ndo se diferem dos programas de PST tradicionais, como apontou Gucciardi et al.,
2009.

Dessa forma, com base nesses achados o objetivo deste estudo foi elaborar e
aplicar um programa de treinamento psicoldgico voltado para o desenvolvimento da
RM, partindo do principio do modelo tedrico dos 4 C’s de Clough e Strycharczk (2012).

Os resultados apresentados deram suporte para a eficacia do programa proposto
para o desenvolvimento da Robustez Mental em atletas jovens. Igualmente, foi possivel

observar que o programa se mostrou eficaz no desenvolvimento de construtos
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psicolégicos como: resiliéncia e orientacdo de vida, construtos estes ja relacionados em
estudos realizados anteriormente (Cowden et al. 2016; Coulter, Mallett & Gucciardi,
2010) e que mostraram ter forte correlagdo com a RM.

Analisando-se os resultados das intervenc6es no grupo experimental percebeu-
se uma melhora significativa em todas as variaveis testadas, o que ndo aconteceu no
grupo controle. Um dado importante sdo os tamanhos de efeito associados a essas
melhorias que foram de médio a grande (acima de 0.8), o que € significativo em um
contexto esportivo, uma vez que, mesmo se tratando de atletas jovens, percebe-se no
dia a dia que a exigéncia pelo resultado € bem presente, seja ela pelos treinadores,
dirigentes e até mesmo 0s pais.

J& no grupo controle, observou-se uma pequena melhora para as variaveis de
Robustez Mental total e otimismo, porém apenas na avaliacdo realizada apds 1 més do
término das intervences. Esse resultado pode ser explicado pelo fato de neste momento
ja ter iniciado o campeonato paulista e a equipe ja ter realizado dois jogos com
resultados positivos e tal melhora, provavelmente ocorreu, porque de acordo com
Golby e Wood (2016), tanto o treinamento quanto a competicdo sdo momentos que
podem por si sé influenciar no desenvolvimento psiquico do atleta, favorecendo o
desenvolvimento dos aspectos psicoldgicos.

Quando comparados o grupo experimental com o grupo controle observou-se a
melhora do grupo que participou das intervencdes, para quase todas as variaveis
testadas, exceto a variavel desafio, que ndo mostrou um aumento significativo nas
analises. No entanto, em um olhar mais apurado das médias percebeu- se que houve
uma melhora quando comparado com o grupo controle, porém ndo estatisticamente
significativo. Esse resultado é interessante na medida em que se esperava uma melhora
significativa desta dimensdo, uma vez que, ao melhorar a confianca o atleta passa a
interpretar os desafios de maneira mais positiva e a perceber ter mais ferramentas
cognitivas para lidar com as mudancas e imprevistos do dia a dia. Corroborando com
essa ideia McGeown, St. Clair-Thompson e Putwain (2016) afirmam que atletas com
maiores escores de confianga apresentaram maiores escores de desafio, como se as duas
dimensdes estivessem de alguma forma interligadas e caminhassem na mesma direcé&o.

De acordo com Clough e Strycharczk, 2012, desafio se refere a uma dimenséo
que esta relacionada a atletas que buscam superar seus proprios limites, acreditam que

0s desafios sdo oportunidades importantes que 0s ajudam a crescer. Nesse mesmo
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sentido, Godoy e Godoy (2002) afirmam que a base desse componente é o0 pressuposto
de que a satisfacdo ou realizacdo pessoal esta centrada no crescimento continuo pelos
aprendizados e experiéncias do dia a dia. Segundo os autores, esse comportamento
tornaria o atleta cognitivamente mais flexivel e mais tolerante a ambiguidade, agindo
como um facilitador para que lide com eventos desafiadores de forma positiva e eficaz.
Para Maddi (2006), isso significa que se o atleta é forte no componente desafio,
qualquer adversidade é encarada como algo natural da vida que gera uma oportunidade
de aprender, desenvolver e crescer.

Nesse sentido, fazer com que atletas entendam as adversidades do treinamento
e competicdo como algo natural e importante para seu crescimento, se torna algo
desafiador, pois envolve mudar crencas, padrées de pensamentos e fazer com que o
atleta esteja mais flexivel cognitivamente para que enxergue as mudancas como algo
positivo no seu processo de aprendizado. Sendo assim, talvez seja necessario um tempo
maior para o desenvolvimento dessa dimensdo e que o ambiente também seja um
espacgo importante e ativo para que isso aconteca, como sugerem os estudos de Golby
& Sheard, 2006; Connaughton, Hanton, & Jones, 2010). No entanto, o préprio
pesquisador do modelo dos 4°Cs Clough e Strycharczk, 2012, alerta sobre a
complexidade de se desenvolver a dimensdo desafio, pois, manipular desafios reais em
uma pesquisa € uma tarefa extremamente dificil, portanto, por mais que o pesquisador
desenvolva exercicios para tal nunca serd como os enfrentados na vida real.

No processo de desenvolvimento da RM a piramide de resisténcia mental
apresentada por Bull et al., 2005, enfatiza a importancia dos fatores ambientais no
desenvolvimento de uma mentalidade robusta e isso inclui o papel ativo dos pais e
treinadores, pois os pais podem influenciar seus filhos apoiando, incentivando a
dedicacéo e disciplina e estimulando a crianga a enfrentar os desafios, sejam, eles no
esporte ou na vida (Gould, Dieffenbach e Moffett, 2002). Nesse mesmo sentido,
Connaughton et al. (2008), apontam que o incentivo de pessoas significativas para o
atleta pode funcionar como um recurso de apoio e inspiracdo, sendo aspectos
facilitadores na aquisicdo da RM.

Pesquisas subsequentes, tais como as de (Connaughton, Wadey et al., 2008;
Thelwell et al., 2010), confirmaram a importancia da influéncia dos pais para o
desenvolvimento da RM e destacam o papel dos treinadores em criar situagdes

desafiadoras nos treinamentos e apoio aos atletas no seu aprendizado. Ainda, de acordo
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com os autores, 0s treinamentos ndo devem apenas aumentar as capacidades fisicas dos
atletas, mas devem incorporar alguma forma de “presséo psicoldgica” ou simulacéo da
competicao e isso pode incluir treinamentos de concentracdo que tenham presséo e que
os atletas sejam forgados a resolver problemas de forma independente. Corroborando,
Bull et al., 2005; Connaughton, Hanton, e Jones, 2010, sugerem que os treinadores
fornecam um ambiente de treinamento positivo, gerando um clima motivacional, mas
que o atleta consiga ser independente nas solugdes dos seus problemas desenvolvendo
assim o desafio. Outro aspecto importante em relacdo ao ambiente sdo pais e treinadores
fornecerem experiéncias ao longo da carreira do atleta para que este aprenda que 0s
incidentes que acontecem sdo naturais, necessarios e que fazem parte do crescimento
pessoal, ou seja, com a rede de apoio o atleta deve aprender a olhar esses incidentes de
forma adaptativa e positiva.

Ao se analisar a variavel pessimismo, observou-se que ndo houve uma melhora
estatisticamente significativa, porém uma analise qualitativa mostra que houve uma
diminuicdo do pessimismo e, como esperado, a medida que o otimismo aumentou o
pessimismo tendeu a diminuir. Esse dado fica evidente na analise das correlagcdes, uma
vez que, a variavel otimismo se correlacionou de forma significativa e positiva com as
demais variaveis testadas, enquanto o pessimismo ndo mostrou essa correlagdo. Logo,
esses achados corroboram com o estudo de Gould, Dieffenbach e Moffett (2002) que
encontraram correlagdes significativas e positivas para as variaveis RM e otimismo,
porém em atletas olimpicos. Os pesquisadores afirmam que individuos mais otimistas
exibem maior esforco para atingir metas e alternativamente, individuos mais
pessimistas sd0 mais propensos a desistir ou desengajar da tarefa ou de atingir um
objetivo. Desta maneira, fica claro a relacdo com a RM ja que o comprometimento é
um dos pilares de uma mentalidade robusta.

Sobre as correlagdes entre as variaveis € interessante apontar que 0 grupo
experimental obteve correlaces positivas para todas as variaveis, corroborando com
achados anteriores de Nicholls, Polman, Levy e Backhouse (2009); Gucciardi e Gordon
(2009), que j& apontavam correlagcdes entre a RM, a resiliéncia e orientacao de vida, ou
seja, ja € bem estabelecido na literatura a relagdo entre essas varidveis. Gerber et al.
(2012) afirmam que a Robustez Mental pode ser vista como um fator de protecdo que
facilita uma adaptacéo resiliente frente as adversidades, além de fornecer também uma

protecdo diante do estresse. Os autores relatam que o atleta que se sente no controle das
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situacdes, permanece comprometido na tarefa apesar das dificuldades, percebe os
problemas como desafios e geralmente se sente confiante para tomar decisfes é mais
provavel que tenha certa facilidade para dar a volta por cima diante das adversidades
do dia a dia, sendo assim mais resilientes. Desta forma, ter todos esses construtos
desenvolvidos pode ser um facilitador, ndo sO para a obtencdo de sucesso no
desempenho, como em ter mais qualidade de vida e bem estar psicoldgico.

No que concerne ao desenvolvimento do programa propriamente dito, a
proposta de 12 semanas de intervengdo, mostrou ter sido suficiente para aumentar a
RM. Em uma revis&o narrativa conduzida pela autora dessa tese (ver Correa et al., 2023
em anexo), apenas o estudo de Mostafa (2015) propbs 12 semanas de intervencdo e
seus resultados apontaram para melhoras nas variaveis testadas, exceto para as variaveis
atencéo e atitude. No entanto, cabe ressaltar que o estudo de Mostafa (2015) utilizou o
teste PPI para mensurar a RM, teste composto por 10 dimensdes da RM e teve 12
semanas para trabalhar 10 dimensdes, enquanto nesse estudo foram propostas 12
semanas para desenvolver 4 dimens6es da RM, o que mostrou ter sido suficiente para
este propdsito. Importante evidenciar, que um seguimento follow up apés 1 més do
final das intervencdes os resultados apontaram para uma manutencgéo dos escores. Vale
destacar que, ndo foi encontrado nenhum estudo com o objetivo de desenvolver a RM
que utilizou seguimento follow up para verificar a manutencgéo dos resultados.

Para desenvolver as 4 dimensdes da RM foram propostas atividades que
tivessem relacdo com a dimens&o a ser trabalhada, ou seja, para desenvolver a dimensao
controle foram utilizadas atividades de interrupcdo do pensamento, de concentracao,
autorregulacéo, respiragdo/relaxamento e ensaio mental, atividades que as atletas
pudessem se sentir no controle da situacdo sempre que estivessem em uma situacéo de
adversidade. Tanto a atividade de interrupgdo do pensamento quanto o ensaio mental
sdo exercicios, ja preconizados pela literatura para trabalhar confianca, assim como a
mentalizacdo de imagens positivas e criagdo de estratégias para situacdes que poderiam
ocorrer durante 0s jogos e técnicas de oposicdo e reorganizacdo para neutralizar
pensamentos negativos. Aaron Beck (2005) importante psiquiatra norte-americano e
considerado o “pai” da terapia cognitiva-comportamental afirmava que a remocéo de
pensamentos negativos muitas vezes torna possivel quebrar o vinculo que leva a

sentimentos e comportamentos negativos.
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No que concerne a dimensdao compromisso, uma variavel que no estudo de
(Gucciardi, Gordon & Dimmock, 2009) ndo apresentou um resultado positivo,
observou-se aqui que 0s exercicios propostos foram suficientes para melhorar 0s
escores desta dimensdo, sendo estes: estabelecer metas, criar listas e discutir sobre
atitudes esperadas em um atleta comprometido e, preencher um diario de desempenho.
Essa Ultima atividade se difere de outros programas propostos, porém decidiu-se por
incluir neste programa por acreditar que se a atleta percebesse sua evolugéo ao longo
do tempo estaria mais comprometida com o treinamento. Nesse sentido, Frisby e
Wanta, (2018), relatam em seu estudo que o comprometimento no treinamento pode
ser prejudicado por fatores relacionados a falta de percepcdo no progresso, nao estar
suficientemente envolvido com o treinamento e por ndo entender os objetivos do
programa de treinamento.

Ainda com relagéo as atividades realizadas, todas foram elaboradas de acordo
com a idade das atletas, buscou-se respeitar as suas individualidades para que pudessem
compreender 0 que estava sendo proposto e, ao término de todas as sessOes a
pesquisadora pedia um feedback sobre o que havia sido trabalhado, obtendo sempre
uma resposta positiva e coerente sobre a atividade realizada, o que mostra entendimento
por parte das atletas a respeito do conteudo proposto. Corroborando com essa
perspectiva, Lee, Peter e Clough (2011) afirmam que atletas entre 14 e 15 anos séo
capazes de entender a ldgica por tras das atividades do treinamento psicolégico, como
atividades sobre diélogo interno, relaxamento, estabelecimento de metas e visualizagéo
de imagens.

A respeito do tempo das sessdes, 1 hora, também pareceu ter sido satisfatorio,
pois, foi suficiente para que os exercicios e discussdes acontecessem com tranquilidade,
sendo respeitado 0 tempo necessario para que as atletas pudessem cumprir a tarefa e
refletir acerca do objetivo da sessdo. Segundo Visek, Harris e Blom (2013) relataram
em seu estudo, o adolescente ja é capaz de se concentrar por periodos de 1 hora, mas
que se for ultrapassar esse tempo faz-se necessario fazer uma pausa pequena para entao

retornar a atividade.
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CAPITULO VI - CONCLUSAO

Com base nos objetivos propostos para esse estudo, pode-se concluir que o
programa de PST elaborado e aplicado durante as 12 semanas se mostrou eficaz para
desenvolver a RM assim como para desenvolver construtos relacionados a RM, como
a resiliéncia e orientagdo de vida. Mesmo ao se observar que a dimenséo desafio ndo se
apresentou como as demais relacionadas ao construto, pode-se afirmar que o programa
foi eficaz para desenvolver a RM, pois foi possivel observar melhoras estatisticamente
significativas nas dimensdes, bem como na RM total. Desta forma, conclui-se que tanto
as atividades elaboradas, quanto o tempo de duracdo do programa mostraram
evidéncias para seu uso em atletas jovens brasileiros.

Um ponto de discordia na literatura da RM esta relacionado se a RM ¢é
conceituada como uma caracteristica de personalidade herdada e inata ou se a aquisi¢cdo
de robustez mental se deve mais a fatores ambientais e aprendizado e, nesse sentido, de
acordo com os resultados encontrados, conclui-se que € possivel desenvolver uma
mentalidade robusta por meio de um programa de treinamento psicolégico estruturado
e direcionado para isso, portanto, partir do principio de que a RM € algo inato carece
de sentido.

Nesse sentido, as evidencias aqui mostradas apontam que as atletas foram
capazes de adquirir ap6s 12 semanas de treinamento psicoldgico e manter por pelo
menos 1 més, recursos necessarios para desempenhar no cotidiano do treinamento
esportivo tarefas com mais comprometimento, regulacdo emocional, controle de
atencdo, confianca e adaptacdo positiva & mudanca, ou seja, as atletas puderam adquirir
por meio de treinamento psicoldgico algum tipo de aprendizado para aplicar nos

treinamentos e competicoes.
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Implicacbes praticas e orientacOes futuras

Os resultados acerca do desenvolvimento da Robustez Mental apresentados
neste estudo fornecem uma visdo geral de como um programa de treinamento
psicolégico pode ser elaborado e aplicado em atletas jovens, visto que ainda é um tema
pouco explorado na literatura da psicologia do esporte no Brasil e de extrema
importancia para essa populacdo. Esses programas devem ser adaptados a populacéo
de atletas no qual serd aplicado, ou seja, importante levar em consideracdo idade,
modalidade e tempo de pratica, para que seja adequado as atividades com o objetivo
final a ser alcancado. Nesse sentido, este estudo mostrou evidéncias positivas que a
aquisicdo de habilidades psicolégicas, sejam elas cognitivas e/ou emocionais, podem
ser adquiridas por meio de treinamento. Desta maneira é interessante que atletas jovens
tenham em seu curriculo esportivo momentos para que possam desenvolver ndo sé o0s
aspectos fisicos, técnicos e taticos, mas também seus aspectos psicolégicos, visto que
isso pode favorecer tanto seu desempenho quanto sua salde mental. Vale ainda
destacar, que habilidades psicoldgicas esportivas tém sido demonstradas como tendo
um papel significativo na vida cotidiana dos atletas. Assim, acreditamos que o
desenvolvimento da RM pode ser um importante fator de desenvolvimento de
habilidades para a vida.

Podemos destacar duas delimitacdes desse estudo, a primeira diz respeito a
alocacdo ndo aleatoria de participantes para 0s grupos controle e experimental. Nesse
sentido, como a pesquisa foi realizada em uma pré-temporada, ndo houve tempo habil
para que o grupo controle recebesse as intervencdes de RM antes de comecar o
campeonato, dessa forma, os participantes do grupo experimental se beneficiariam em
relagdo aqueles atletas que fizessem parte do grupo controle. A segunda se refere a
discrepancia entre o numero de atletas do grupo experimental e controle, no entanto,
como a amostra ndo pdde ser aleatdria, optou-se por utilizar o grupo com maior nUmero
de atletas que compunham as equipes.

Para pesquisas futuras sugere-se que as investigagdes incluam a avaliagdo de
como as pessoas chave (treinadores e pais) percebem os resultados adquiridos apés as
intervencdes, assim como investigar como estes fornecem apoio e promovem o0
desenvolvimento e a manutencdo da Robustez Mental. Igualmente, é interessante

relacionar os resultados obtidos com o desempenho esportivo, testar a eficacia do
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programa em diferentes populacbes esportivas, de diversas idades e modalidades e
acompanhar os efeitos dos resultados por um periodo maior em estudos longitudinais
para compreender como o construto se comporta em diferentes situacoes. Interessante
pesquisas futuras investigar os aspectos sociais que o0s atletas estao inseridos e o quanto

eles contribuem de maneira positiva e ou negativa na aquisicdao da Robustez Mental.
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APENDICES

Apéndice 1: Questionario de dados sociodemogréaficos gerais.

Ficha de dados demograficos

79

Data atual: / /

Nome:

Sexo:

Nivel de escolaridade: Ensino fundamentalo Ensino médiono

Idade:

Modalidade: Categoria:

N° dias de treinamento na semana:
N° horas diarias de treino:

Nivel de competicBes que participa:

Deseja receber os resultados referentes a sua participacdo no estudo?
SIM o

NAOO

EMAIL:
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Apéndice 2: Escala de Robustez Mental no esporte - RME

NOME: IDADE:

MODALIDADE: DATA:

Abaixo estéo afirmagdes que refletem as crengas que os atletas tém quando participam de esportes. Leia cada uma delas e em seguida selecione um
numero de 1 a 7 que indica o quanto vocé concorda ou discorda das afirmagdes. N&o ha respostas certas ou erradas. Fique atento se vocé respondeu a
todas as questdes.

= &
2 % 2 S g
S E | o g o
E 2| £ | o |5 o E
g 5|18 |8 | & 5|8
| 512 |8 |3 |e5lS
g |8%|8 |&g|E |E88|¢E
9] oo | o 5| 8 2@ 2
= 22| & o o S cB| &
.2 2 0| .2 @ B | S S2| o
[a) a=|Aa Z5| O ©O=2|0
Eu consigo trocar pensamentos negativos por positivos, principalmente durante as
1 - 1 2 3 4 5 6 7
competicdes.
2 | Eu sei que meu esforgo aumentara as chances de alcangar os meus objetivos tragados. 1 2 3 4 5 6 7
3 | Consigo me manter confiante, mesmo quando cometo erros bobos. 1 2 3 4 5 6 7
4 | Eu me sinto confiante no meu esporte. 1 2 3 4 5 6 7
Mantenho a confianca, independentemente do modo como as coisas estejam ocorrendo
5 - 1 2 3 4 5 6 7
durante a competigdo.
6 | Gosto de grandes desafios, porque eles me forcam a melhorar. 1 2 3 4 5 6 7
7 | Eu gosto de competir, mesmo quando tenho que enfrentar muitos desafios. 1 2 3 4 5 6 7
8 | Eu consigo me manter animado, independentemente do tipo de treino. 1 2 3 4 5 6 7
9 | Eu acredito em mim mesmo como atleta, principalmente nos momentos dificeis. 1 2 3 4 5 6 7
10 | Eu consigo dar o maximo do meu talento e habilidade como atleta. 1 2 3 4 5 6 7
11 | Penso sempre de maneira positiva e confiante. 1 2 3 4 5 6 7
12 | Eu consigo me manter focado, independentemente do tipo de treino. 1 2 3 4 5 6 7
13 | Fago tudo que posso para ter um bom desempenho. 1 2 3 4 5 6 7
14 | Quando eu vejo que estou errando, fico mais focado. 1 2 3 4 5 6 7
15 | Competir, me traz realmente uma sensagéo de satisfacao. 1 2 3 4 5 6 7
16 | Eu confio nas minhas capacidades como atleta. 1 2 8 4 5 6 7
i 1coO i 0,
17 Independentemente dos resultados que eu obtive nas competicdes, eu me dedico 100% ao 1 2 3 4 5 6 7
esporte.
18 | Eu me esfor¢o 100% durante uma competicdo, em quaisquer circunstancias. 1 2 8 4 5 6 7
19 | Eu treino com muita intensidade, dou 100% sempre, porque quero melhorar. 1 2 3 4 5 6 7
20 | Prefiro treinos desafiadores, mesmo que tenha que me esforgar mais para isso. 1 2 3 4 5 6 7
21 | Eu sei que possuo habilidades que podem me ajudar a lidar com os desafios do esporte. 1 2 3 4 5 6 7
22 | Vivenciar situacdes negativas no esporte, me desafiam cada vez mais. 1 2 3 4 5 6 7
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Apéndice 3: Questionario sobre eventos diarios

1) Nos ultimos dias aconteceu alguma coisa em minha casa que pode interferir de
alguma forma no meu desempenho durante os treinos?

2) Nos ultimos dias aconteceu alguma coisa durante meu treinamento que pode ter
alguma interferéncia no meu desempenho?

3) Nos ultimos dias aconteceu alguma coisa durante meu periodo na escola que pode
interferir de alguma forma no meu desempenho durante os treinos?

4) No geral, nos ultimos dias acontece alguma coisa que pode ter interferéncia sobre
meu desempenho nos treinos?

5) Nos ultimos dias, tive um sono ruim? Acordei durante a noite?

6) Nos ultimos dias tive falta de apetite? Mudei meus habitos alimentares?



Apéndice 4: Relatorio da sessdo de intervencgdo

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

Principio ou dimensdes trabalhadas
Objetivo da sessdo

Descreva 0 exercicio

Materiais utilizados

Procedimento

Resultados atingidos

Observacdes gerais
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Apéndice 5: Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (responsavel)

TITULO DA PESQUISA: Desenvolvimento e treinamento da Robustez Mental em

atletas jovens: um programa de intervencdo psicoldgica.

Eu, , data de nascimento:

/ / , documento de identidade tipo: n.° ,
endereco: telefone: e-mail:
, abaixo assinado, responsavel pelo atleta
, dou meu consentimento livre e
esclarecido para sua participagao como voluntario da pesquisa “ Desenvolvimento e
treinamento da Robustez Mental em atletas jovens: um programa de intervencdo
psicoldgica”, sob responsabilidade do pesquisador Prof?. Dr2 Maria Regina Ferreira
Brandé&o, da Instituicao de ensino Universidade S&o Judas Tadeu, Grupo de Estudos em
Psicologia do Esporte — CNPq.

Assinando este Termo de Consentimento, estou ciente de que:

1. Essas informacOes estdo sendo fornecidas para participacdo voluntaria do meu
filho(a) neste estudo, que visa desenvolver a Robustez Mental por meio de um
programa de treinamento psicolégico.

2. Meu filho (a) ira participar de um programa de intervencbes que visa 0
desenvolvimento da Robustez Mental em atletas jovens. O programa terd duragdo
de 12 semanas, sendo uma vez por semana durante uma hora.

3. Os pesquisadores se comprometem a utilizar os dados obtidos somente para
pesquisa.

4. O procedimento para este estudo apresenta risco minimo de constrangimento pelo
teor das atividades, mas caso seu filho(a) ndo se sinta a vontade podera interromper
a qualquer momento sua participacdo na pesquisa e retornar se tiver interesse. Estou
ciente também que, em casos de maiores incomodos com sua participagdo no
estudo, posso procurar atendimento psicolégico gratuito na clinica de psicologia da
Universidade S&o Judas Tadeu.

5. As informacBes obtidas serdo tratadas de forma confidencial e ndo haverd a
identificacdo de nenhum dos participantes.

6. Tenho direito de ser mantido atualizado sobre os resultados parciais das pesquisas,
quando em estudos abertos, ou de resultados que sejam do conhecimento dos
pesquisadores.

7. Os resultados gerais obtidos por meio da pesquisa serdo utilizados apenas para
alcancar os objetivos do estudo exposto acima, incluida sua ampla publica¢do na
literatura cientifica especializada.

8. Nao ha despesas pessoais para mim em qualquer fase do estudo. Também ndo ha
compensacdo financeira relacionada a participacdo do meu filho(a). Toda e
qualquer despesa sera de responsabilidade dos pesquisadores.

9. Em qualquer etapa do estudo, terei acesso aos profissionais responsaveis pela
pesquisa para esclarecimento de eventuais davidas, sendo eles: MS. Mariana de
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Freitas Corréa e Profé. Dr2, Maria Regina Ferreira Branddo no endereco: Rua
Taquari, 546 - Mooca - Sao Paulo/SP (Universidade S&o Judas Tadeu).

10. Poderei contatar o comité de ética em pesquisa da Universidade S&o Judas Tadeu
para apresentar recursos ou reclamacdes em relacéo a pesquisa através do telefone:
(11) 2799-1946.

Ficaram claros para mim quais séo o0s propositos do estudo, 0s procedimentos a serem
realizados, seus desconfortos e riscos, as garantias de confidencialidade e de
esclarecimentos permanentes.

Acredito ter sido suficientemente informado a respeito das informacdes que li ou que
foram lidas para mim, descrevendo o estudo “Desenvolvimento e treinamento da
Robustez Mental em atletas jovens: um programa de intervencao psicolégica”.

Este termo de consentimento € feito em duas vias, sendo que uma permanecera em meu
poder e a outra com os pesquisadores. Ambas as vias tém todas as paginas rubricadas
pelos pesquisadores e por mim.

[

Assinatura do responsavel pelo atleta Data

(Somente para o responsavel do projeto)
Declaro que obtive de forma apropriada e voluntaria o Consentimento Livre e
Esclarecido deste responsavel para a participacao do seu filho(a) neste estudo.

Assinatura do responsavel pelo estudo Data
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Apéndice 6: Termo de autorizacdo da instituicdo do qual sera realizada a pesquisa

TERMO DE AUTORIZACAO INSTITUCIONAL

Eu, Silvia Vidor de Sousa Reis, autorizo a pesquisadora: MS. Mariana de Freitas
Corréa, sob responsabilidade da pesquisadora Profé. Dr®. Maria Regina Ferreira
Brandé&o, da Instituicdo de ensino Universidade S&o Judas Tadeu, Grupo de Estudos em
Psicologia do Esporte — CNPq, a realizar o projeto de pesquisa intitulado:
Desenvolvimento e treinamento da Robustez Mental em atletas jovens: um
programa de intervencao psicoldgica, nas dependéncias e, com os atletas do Centro
Olimpico de Treinamento e Pesquisa.

Este projeto tem como objetivo elaborar e validar um programa de treinamento
psicoldgico voltado para o desenvolvimento da Robustez Mental. Os procedimentos
adotados serdo: 1) Aprovacéo do comité de Etica da Universidade S&o Judas Tadeu; 2)
Reunido com os treinadores das equipes que irdo participar para explicagdo do projeto;
3) Reunido com os pais para explicacdo do projeto e autorizacdo dos mesmos para a
participacdo dos atletas; 4) Reunido com as equipes participantes para explicacdo do
formato do programa. O programa de treinamento psicoldgico acontecera durante 12
semanas, com 1 sessdo por semana de 1 hora de duragdo, do qual seréo realizadas
atividades/exercicios com o intuito de aquisicdo e desenvolvimento de aspectos
psicologicos. As atividades ndo apresentam riscos aos participantes, porém, caso algum
atleta se sinta incomodado podera interromper sua participacdo em qualquer momento
e procurar a Clinica de Psicologia da Universidade S&o Judas Tadeu.

Espera-se que, com esta pesquisa, 0s atletas desenvolvam aspectos psicoldgicos que
possam contribuir para seu desempenho nos treinos e jogos e, que possam levar também
para outros aspectos da vida. Caso os resultados da pesquisa sejam positivos, nos
comprometemos a oferecer ao grupo controle o programa completo.

Qualquer informacé&o adicional podera ser obtida no telefone (11) 2799-1946 — Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade S&o Judas Tadeu.

A qualquer momento, o senhor (a) podera solicitar esclarecimentos sobre o trabalho
que esta sendo realizado.

Os resultados gerais obtidos por meio da pesquisa serdo utilizados apenas para alcangar

0s objetivos do estudo exposto acima, incluida sua ampla publicacdo na literatura
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cientifica especializada e, as informacdes obtidas serdo tratadas de forma confidencial

e ndo haveré a identificagdo de nenhum dos participantes.

f/-" >

Silvia Vidor de Sousa Reis

Cargo: Diretora de Divisdao Técnica

Centro Olimpico de Treinamento e Pesquisa
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Apéndice 7: Relatorios de atendimento

Sessdo de intervencgdo — 12 sessao

1) Principio ou dimensGes trabalhadas
Dimenséo confianca

2) Objetivo da sessao
A sessdo objetivou a aquisicdo da confianca por meio do autoconversacao
positiva e técnicas de oposi¢do de pensamento.

3) Descreva o exercicio

Psicoeducacgdo acerca do que é didlogo interior, pensamentos automaticos e a
influéncia deles em nossas emogdes. Individualmente cada atleta devera refletir
sobre o seu dialogo interior. Apds essa reflexdo cada uma recebera uma folha
sulfite e devera dividir em duas partes. De um lado devem escrever quais Sdo 0s
pensamentos (automaticos) que costumam ter apds um erro, uma critica do
treinador, quando estdo sob pressdo, em momentos finais da partida, etc. Do
outro lado do papel devem escrever outra forma de pensar, ressignificando cada
pensamento.

4) Materiais utilizados
Papel sulfite e caneta

5) Procedimento

No inicio da sessao a pesquisadora perguntou como tinha sido a semana, sobre
0 que treinaram e como havia sido o desempenho da equipe nos treinos da
semana. Esta conversa durou cerca de 10 minutos e a maior parte da equipe
participou. Apos a conversa inicial foi feito a psicoeducagdo sobre o que € o
didlogo interior e 0s pensamentos automaticos e sua influéncia nas nossas
emocOes. Nesse momento foi pedido exemplos de pensamentos que aparecem
em algumas situacdes do treino. Apds a psicoeducacao foi entregue as atletas o
material que seria utilizado e explicado o objetivo do exercicio assim como elas
deveriam executar. Quatro atletas tiveram duvidas a respeito de como fazer,
nesse momento foi colocado na lousa alguns exemplos para clarificar o
exercicio. Apds todas relatarem ter entendido comegaram a fazer. Essa fase do
exercicio durou 35 minutos e todas as atletas conseguiram entregar.

No final foi feita uma roda e discutido sobre a atividade realizada. Algumas
atletas relataram ter percebido durante o exercicio do quanto pensam de maneira
negativa e como isso gera sentimentos como medo e ansiedade. Relataram ter
sido proveitoso poder falar sobre esses sentimentos.

6) Resultados atingidos
A atividade proporcionou um momento de reflexdo acerca dos padrfes de
pensamento dos atletas e como se comportam em relagdo a esses pensamentos.
Mesmos algumas atletas mostrando certa dificuldade no inicio da tarefa, todas
mostraram empenho em concluir e relataram ter sido importante esse momento.



7) Observaces gerais
No geral a sesséo ocorreu conforme esperado.
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Sessdo de intervencgdo — 22 sessao

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Principio ou dimensdes trabalhadas
Dimenséo confianca

Objetivo da sessédo
A sessdo objetivou a aquisicdo da confianca por meio de imagens
positivas/ensaio mental

Descreva 0 exercicio

As atletas devem deitar-se no colchdo com a barriga virada para cima e 0s
bragos ao longo do corpo. Fazer um breve relaxamento e logo apos pedir
para as atletas que visualizem situacbes competitivas positivas, do qual
obtiveram sucesso ou éxito em realizar determinadas técnicas.

Materiais utilizados
Colchonetes

Procedimento

No inicio da sessdo a pesquisadora perguntou como tinha sido a semana, sobre
0 que treinaram e como havia sido o desempenho da equipe. Esta conversa
durou cerca de 10 minutos e a maior parte da equipe participou, inclusive quem
néo falou na semana anterior foi estimulada a dar seu relato.

Foi entregue 1 colchonete para cada atleta e solicitado que se deitassem em
formato de circulo com a cabeca para dentro da roda. Foi explicado o objetivo
do exercicio e como seria realizado. As atletas mostraram dificuldade em se
concentrar o inicio, ficaram dando risada. A pesquisadora entdo interviu e falou
sobre a importancia de saberem se concentrar, assim ficaram quietas e
comegamos o exercicio. Apés o relaxamento foi pedido para que lembrassem
de momentos durante jogos ou treinos que tiveram bons desempenhos. O
exercicio durou 30 minutos. No final fizemos uma roda para que as atletas
discutissem a experiéncia. Nesse momento algumas atletas quiseram contar, por
vontade propria, quais as situa¢des que imaginaram. Nesse momento o restante
do grupo compartilha suas experiéncias e relatam terem gostado do exercicio.

Resultados atingidos

A atividade proporcionou um momento de alegria para o grupo, pois, relatam
que foi gostoso lembrar dos momentos bons que tiveram até agora. Algumas
relatam momentos do qual outras participaram e dao risadas juntas. Nem todas
falaram no momento final, mas relataram ter sido legal fazer essa atividade.

Observacdes gerais

No geral a sessdo ocorreu conforme esperado, porém as atletas apresentaram
dificuldade de concentragcdo no comeco, mas acredito que seja por conta de
nunca terem feito esse tipo de atividade antes.
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Sessdo de intervencgdo — 32 sessao

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Principio ou dimensdes trabalhadas
Dimenséo confianca.

Objetivo da sessédo
A sessdo objetivou a aquisicdo da confianca por meio da conscientizacdo das
acOes bem-sucedidas que ja realizaram na carreira até 0 momento.

Descreva o exercicio
Cada atleta devera fazer um gréfico colocando data e um breve relato de como
foi seu desempenho naquele momento.

Materiais utilizados
Papel sulfite e caneta.

Procedimento

No inicio da sessdo a pesquisadora perguntou como tinha sido a semana, sobre
0 que treinaram e como havia sido o desempenho da equipe. Esta conversa
durou cerca de 10 minutos e a maior parte da equipe participou. Mais atletas
tem participado desse momento.

Foi entregue papel e caneta para as atletas. No quadro branco a pesquisadora
mostrou alguns tipos de grafico e explicou como seria o exercicio da semana.
Foi pedido para que desenhassem um gréfico e colocassem momentos da
carreira que tivessem sido importantes, assim como que elas explicassem por
meio de anotac¢bes do porqué o momento foi importante e positivo. Algumas
atletas pediram canetinhas coloridas para fazerem o gréfico. No final foi feito a
roda para discutir o exercicio realizado e suas experiéncias. Nesse momento as
atletas mostram para o grupo seus desenhos e contaram sobre algumas
experiéncias positivas.

Resultados atingidos
A atividade proporcionou um momento de reflexdo do quanto tinham evoluido
até agora. As atletas relataram terem gostado da atividade.

Observagdes gerais
No geral a sess@o ocorreu conforme esperado.
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Sessdo de intervencgao — 42 sessao

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Principio ou dimensdes trabalhadas
Dimenséo controle.

Objetivo da sessédo
A sessdo objetivou a aquisicdo de controle por meio da auto regulacédo
(relaxamento).

Descreva 0 exercicio
Cada atleta devera deitar-se no colchonete com a barriga para cima e 0s bragos
ao longo do corpo. Colocar uma méo sob o peito e a outra sob a barriga, respirar
fundo pelo  nariz procurando inflar a regido do diafragma e fazer com que os
pulmdes fiquem cheios de ar, contar até 3. Soltar o ar pela boca em
contagem regressiva. Repetir o mesmo processo contando até 4, 5 e 6.
Apds terminar, pedir para a atleta voltar a concentracdo para seu corpo, sentir
como esta o corpo no momento, mexer dedos dos pés e das maos, abrir e fechar
os olhos e as maos, colocar bragos para trds e espreguicar, virar para
lado e se sentar devagar.

Materiais utilizados
Colchonetes.

Procedimento

No inicio da sessdo a pesquisadora perguntou como tinha sido a semana, sobre
0 que treinaram e como havia sido o desempenho da equipe. Esta conversa
durou cerca de10 minutos.

Foi solicitado que cada atleta pegasse 1 colchonete e se deitasse em circulo com
a cabeca para dentro da roda, barriga para cima e bracos ao longo do corpo. Foi
explicado o objetivo da sessdo e da importancia de se concentrarem no
exercicio.

No inicio da atividade foi pedido para que as atletas se concentrassem em sentir
como estava seu corpo naquele momento, bem como perceber quais as partes
do corpo que tocavam o colchdo das partes que estavam mais distantes.
Também foi pedido que colocassem as maos na barriga e que sentissem a
respiracdo. Ao sinal da pesquisadora a atleta inspira fundo pelo nariz e no
segundo sinal deveriam soltar devagar pela boca, respeitando a contagem da
pesquisadora.

A atividade durou 30 minutos. Ao final foi pedido para sentirem novamente a
respiracdo, corpo e as diferencas de como estavam antes do exercicio.

Ao final foi realizada a roda para discusséo da experiéncia vivida.

Resultados atingidos

A atividade proporcionou um momento de relaxamento. Quatro atletas relatam
terem dormido logo no comeco. Relataram que gostaram muito do exercicio e
que gostaria de fazer todos os dias.



7) ObservacOes gerais
No geral a sessdo ocorreu conforme esperado.
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Sessdo de intervencgdo — 52 sessao

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Principio ou dimensdes trabalhadas
Dimenséo controle.

Objetivo da sessédo
A sessdo objetivou a aquisicdo de concentracao.

Descreva 0 exercicio

Montar no chdo com a fita crepe o tabuleiro do jogo da velha. Formar um circulo
com todos os integrantes ao redor do jogo da velha. Nomear cada um com um
nimero. Os nimeros pares Serdo um grupo e 0s NUMeros impares 0 outro grupo.
A cada nimero chamado a atleta de referéncia entra no tabuleiro. E chamado 1
atleta de cada grupo. Ganha aquele time que conseguir fazer o jogo da velha
primeiro.

Regras: Os integrantes ndo podem se comunicar e ndo podem dar pistas de onde
0 sujeito deve se posicionar no tabuleiro.

Materiais utilizados
Fita crepe.

Procedimento

No inicio da sessdo a pesquisadora perguntou como tinha sido a semana, sobre
0 que treinaram e como havia sido o desempenho da equipe. Esta conversa
durou 10 minutos.

A pesquisadora desenhou no chdo com fita crepe o tabuleiro do jogo da velha.
Nesse momento foi explicado para as atletas o jogo e as regras. A equipe faz
uma roda ao redor do tabuleiro e a pesquisadora comeca a chamar 0s nimeros
gue devem entrar no tabuleiro. Foram realizadas 10 rodadas, sendo que o time
par ganhou 5 vezes, o time impar ganhou 2 vezes e 3 vezes nenhuma das equipes
ganhou. As atletas tiveram dificuldades em ndo quebrar as regras, sempre
tentavam dar pistas para a pessoa que iria entrar no tabuleiro. O time impar
perdeu a paciéncia com as jogadoras que ndo conseguiam ler o jogo e entravam
errado, gerando discussdo em momentos do jogo. Sempre que uma discussao
comecava a pesquisadora parava e pedia que as atletas se concentrassem cada
uma no seu papel.

No final foi realizada a roda de discussdo para as atletas falarem o que haviam
achado da experiéncia e seu desempenho. Nesse momento a equipe discute
sobre algumas meninas perderem o foco e atrapalharem o jogo. Foi explicado o
que é concentragdo e o que podem fazer para ndo perderem o foco. Também foi
discutido a respeito de como deve ser a cobranca quando alguém erra.

Resultados atingidos

A atividade proporcionou as atletas trabalharem concentracdo, paciéncia,
comunicacdo e estratégia. Também criou um momento de discussdo entre o
grupo para conversarem sobre estratégias e como podem ajudar umas as outras
a se concentrarem melhor.

Observagdes gerais
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No geral a sess@o ocorreu conforme esperado, gerando discussdes importantes
para o grupo refletir.
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Sessdo de intervencgdo — 62 sessao

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Principio ou dimensdes trabalhadas
Dimenséo controle.

Objetivo da sessédo
A sessao objetivou a aquisicdo de concentracdo por meio de ignorar estimulos
negativos.

Descreva 0 exercicio

Dividir a equipe em grupos de 5 pessoas. Cada grupo ira receber um jogo de 30
canetinhas coloridas. O instrutor também deve ficar com um jogo. O instrutor
montara uma sequéncia de cores. Chamaréa todas as atletas a mesa e elas terdo
20 segundos para visualizar essa sequéncia. Ao sinal da pesquisadora as atletas
deverdo voltar ao seu lugar e montar a sequéncia em 40 segundos. Ganha o
grupo que acertar mais cores.

Materiais utilizados
Canetinhas coloridas.

Procedimento

No inicio da sessdo a pesquisadora perguntou como tinha sido a semana, sobre
0 que treinaram e como havia sido o desempenho da equipe. Esta conversa
durou 10 minutos.

A pesquisadora explicou a atividade e dividiu as equipes. Nesse momento
algumas meninas quiseram escolher seus grupos, mas ndo foi permitido e foi
explicado que devem aprender a trabalhar com todas. Apo6s cada subgrupo
retirar seu kit de canetinhas a pesquisadora concede 5 minutos para 0s grupos
discutirem uma estratégia. Foram realizadas 8 rodadas e durante o exercicio
parte do time perdeu a paciéncia com as atletas que tiveram dificuldades em
decorar e acabaram errando. Todos 0s grupos apresentaram evolugdo no
decorrer do exercicio e apenas 1 grupo conseguiu acertar 2 rodadas. Entre uma
rodada e outra os grupos discutiam como poderiam melhorar seu desempenho
para acertar mais.

No final foi realizada a roda de discussao para as atletas falarem o que haviam
achado da experiéncia e seu desempenho. Nesse momento novamente a equipe
discute sobre cobranca e formas de cobrar.

Resultados atingidos

A atividade proporcionou as atletas trabalharem concentragdo, paciéncia,
comunicacdo e estratégia. Também criou um momento de discussdo entre o
grupo para conversarem sobre estratégias e como podem ajudar umas as outras
a se concentrarem de maneira mais eficiente.

Observacdes gerais
No geral a sess@o ocorreu conforme esperado, gerando discussdes importantes
para o grupo refletir.
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Sessdo de intervencgdo — 72 sessao

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Principio ou dimensdes trabalhadas
Dimens@o compromisso.

Objetivo da sessédo
A sesséo objetivou a aquisicdo de compromisso por meio do estabelecimento
de metas.

Descreva o exercicio

Cada atleta devera receber um papel e uma caneta. Pedir para as atletas
fecharem os olhos e durante dois minutos pensarem um pouco a respeito de seus
treinos e jogos. Apos essa reflexdo pedir para as atletas dividirem a folha em 4
partes e descrever o que precisa ser melhorado (fisico, técnico/tatico,
psicoldgico e nutricional) e descrever uma estratégia de como ira atingir essa
meta.

Materiais utilizados
Papel sulfite e caneta.

Procedimento

No inicio da sessdo a pesquisadora perguntou como tinha sido a semana, sobre
0 que treinaram e como havia sido o desempenho da equipe. Esta conversa
durou cerca de 10 minutos.

Foi entregue papel e caneta para as atletas e explicado a atividade do dia. A
priori foi pedido para que as atletas fechassem os olhos e pensassem um pouco
acerca dos treinos e jogos. No segundo momento foi solicitado que dividissem
a folha em 4 partes (técnico/tatico, fisico, psicoldgico e nutricional) e
colocassem na borda da folha a que parte se referia. Em cada parte, a atleta
deveria colocar o que precisava ser melhorado e estratégias de como seria feito.
Essa atividade demorou 40 minutos. Algumas atletas apresentaram dificuldade
para pensar na estratégia, nesse momento a pesquisadora apontou alguns pontos
para reflexdo e para auxiliar na elaboracéo dessa estratégia.

No final foi realizada a roda de discussao para as atletas falarem o que haviam
achado da atividade realizada.

Resultados atingidos

A atividade proporcionou as atletas refletirem sobre o que precisam melhorar
no treino e estratégias para alcancar melhores desempenhos. Algumas atletas
relataram nunca terem pensado em como estdo e o que precisam melhorar.

Observagdes gerais
No geral a sesséo ocorreu conforme esperado, gerando reflexdes importantes
para as atletas.
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Sessdo de intervencgdo — 82 sessao

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Principio ou dimensdes trabalhadas
Dimens@o compromisso.

Objetivo da sessédo
A sessdo objetivou a aquisicdo de compromisso por meio de um diério de tarefas
de controle e desempenho.

Descreva o exercicio

Individualmente cada atleta devera descrever em seu diario as tarefas que deseja
realizar nos proximos treinos, como ira desenvolvé-las e no decorrer da semana
devera preencher os resultados obtidos para cada ac¢do que planejou.

Materiais utilizados
Papel sulfite e caneta.

Procedimento

No inicio da sessdo a pesquisadora perguntou como tinha sido a semana, sobre
0 que treinaram e como havia sido o desempenho da equipe. Esta conversa
durou 10 minutos.

Cada atleta recebeu um bloco de folhas sulfites encadernados e caneta. Foi
solicitado que comecgassem a escrever um diario sobre as a¢des que realizavam
no treino, ou seja, descrever antes de cada treino o objetivo daquele dia de
treino, o que precisa ser melhorado, uma estratégia para alcancar o objetivo e,
ao final de cada treino o resultado obtido.

Nessa sessdo foi realizado o registro dos préximos treinos da semana, sendo
assim, cada atleta ja registrou em seu bloco metas e estratégias para 0s treinos
da semana. Essa atividade teve 30 minutos de duracéo.

No final foi realizada a roda de discussdo para as atletas discutirem sobre a
experiéncia da sessao.

Resultados atingidos

A atividade proporcionou as atletas refletirem sobre o que precisam melhorar
no treino e estratégias para alcancar melhores desempenhos e sobre a
importancia de registrarem o que e como estdo treinando.

Observacdes gerais
No geral a sessdo ocorreu conforme esperado, gerando reflexdes importantes
para as atletas.
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Sessdo de intervencgdo — 92 sessao

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Principio ou dimensdes trabalhadas
Dimens@o compromisso.

Objetivo da sessédo
A sessdo objetivou a aquisicdo de compromisso por da reflexdo sobre as atitudes
esperadas de um atleta.

Descreva 0 exercicio

Dividir a equipe em grupos de 5 pessoas. Cada grupo ira descrever em uma lista
quais séo as atitudes esperadas de uma atleta. Apos 20 minutos, em uma roda,
cada grupo iré ler a lista que fez e agora todas juntas irdo descrever em uma
cartolina as atitudes que a equipe esta de acordo e se compromete a ter durante
a temporada.

Materiais utilizados
Papel sulfite, caneta, cartolina e pincel atdmico.

Procedimento

No inicio da sessdo a pesquisadora perguntou como tinha sido a semana, sobre
0 que treinaram e como havia sido o desempenho da equipe. Esta conversa
durou 10 minutos.

A pesquisadora dividiu a equipe em 5 grupos de 5 pessoas. Foi solicitado que
discutissem a respeito das atitudes que séo esperadas de atletas e que fizessem
uma lista dessas atitudes. Para esta etapa o grupo teve 20 minutos. No segundo
momento, em uma roda, foi pedido para cada grupo ler sua lista. Aqui pudemos
perceber que algumas atitudes como, se esforcar nos treinos, estavam em todas
as listas. Apds a leitura foi pedido para que agora todas juntas fizessem uma
Unica lista e que colocassem os itens em uma cartolina. Esta cartolina iria ficar
no vestiario para que se lembrem das atitudes que consideram importante e que
deverdo ter nos treinos e competicdes. A atividade durou 40 minutos no total.
No final foi realizada a roda de discussdo para as atletas discutirem sobre a
experiéncia da sessao.

Resultados atingidos
A atividade proporcionou as atletas refletirem sobre atitudes que sdo
importantes no meio esportivo e se elas apresentam esses comportamentos.

Observag0es gerais
No geral a sessdo ocorreu conforme esperado, gerando reflexdes importantes
para as atletas.
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Sessdo de intervencgdo — 102 sessao

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Principio ou dimensdes trabalhadas
Dimenséo desafio.

Objetivo da sessédo
A sessdo objetivou a aquisicdo da dimensdo desafio criando um ambiente de
presséo.

Descreva 0 exercicio

Cada atleta deveréa receber uma folha, mas, s6 podera virar ao sinal do instrutor.
Na folha contém numeros de 0 a 99 embaralhados. O instrutor falara uma
sequéncia de 20 numeros, tanto em ordem crescente quanto decrescente e a
atleta terd 1 minuto para encontrar todos. Ganha aquela atleta que achar mais
nameros.

Materiais utilizados
Folha do exercicio com nimeros embaralhados e caneta.

Procedimento

No inicio da sessdo a pesquisadora perguntou como tinha sido a semana, sobre
0 que treinaram e como havia sido o desempenho da equipe. Esta conversa
durou cerca de 10 minutos.

A pesquisadora entregou uma folha do exercicio para cada atleta, porém sé
puderam virar a folha ao sinal da pesquisadora. Foi explicado o objetivo do
exercicio e as regras, sendo que teriam 1 minuto para achar na folha uma
sequéncia de 20 numeros.

Foram realizadas 10 rodadas e a atividade durou 30 minutos.

No final foi realizada a roda de discussao para as atletas discutirem sobre a
experiéncia da sessdo. Algumas relataram terem ficado nervosas e por isso nao
conseguiam achar 0os nimeros.

Resultados atingidos
A atividade proporcionou as atletas sentirem pressdo, ficarem nervosas e
aprenderem a se concentrar nessas condicdes.

Observagdes gerais
No geral a sesséo ocorreu conforme esperado, porém algumas atletas mostraram
bastante nervosismo durante o exercicio, se cobrando muito.
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Sessdo de intervencgdo — 112 sessao

1)

2)

3)

4)

5)

Principio ou dimensdes trabalhadas
Dimenséo desafio.

Objetivo da sessédo
A sessdo objetivou a aquisicdo da dimensdo desafio, provocando as atletas a se
desafiar.

Descreva 0 exercicio

O instrutor pergunta aos atletas: Quantos nds vocé consegue fazer em 1 minuto
no barbante usando apenas sua mao ndo dominante? Anotar as respostas das
atletas. Cada uma ira receber um pedaco (30cm) de barbante e ao sinal do
instrutor devera faze o maximo numero de nds que conseguir usando
apenas uma mao. Apds o término do tempo anotar quantos nds as atletas
conseguiram fazer. No segundo momento, cada atleta recebera um novo
barbante e serd indagado: E agora usando a mdo  dominante, quantos nds
vocé acha que consegue fazer em um minuto? Anotar as respostas e, apds um
minuto anotar quanto cada atleta conseguiu fazer. Comparar 0S
resultados entre as méaos e discutir quem se desafiou mais e por qué.

Materiais utilizados
Dois pedagos de 30cm de barbante para cada atleta.

Procedimento

No inicio da sessdo a pesquisadora perguntou como tinha sido a semana, sobre
0 que treinaram e como havia sido o desempenho da equipe. Esta conversa
durou 10 minutos.

A pesquisadora explicou o objetivo da sessdo e como seria realizada a atividade.
Cada atleta recebeu um pedaco de barbante de 30cm e foi perguntado para cada
uma quantos nés achavam que conseguiam fazer no barbante em 1 minuto
utilizando apenas a mdo ndo dominante. Apds anotar a respostas das atletas se
iniciou a atividade. Ap6s 1 minuto foi pedido para as atletas falarem quantos
nos conseguiram fazer e a pesquisadora anotou em um papel.

No segundo momento, a pesquisadora entregou um novo barbante para as
atletas e perguntou novamente quantos nés elas acreditavam fazer agora com a
mdo oposta. Mais uma vez foi anotado o objetivo de cada atleta e apds um
minuto anotado os resultados obtidos.

Na primeira tentativa a maior parte do grupo colocou que fariam apenas 3 nos
no barbante, no entanto, conseguiram fazer em média mais que 15 nds. Na
segunda tentativa, mesmo sabendo que néo era dificil como pensaram, 50% do
grupo colocou a mesma meta da primeira tentativa e, conseguiram novamente
mais que 15 nos.

No final foi realizada a roda de discusséo para as atletas conversarem sobre a
experiéncia da atividade. Algumas atletas relataram terem ficado nervosas e que
se sentiram pressionadas. Foi discutido o porque colocaram metas baixas
mesmo sabendo que conseguiam fazer mais e da importancia de se desafiarem
e sairem da zona de conforto.



6)

7)
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Resultados atingidos

A atividade proporcionou as atletas a se desafiarem e aprenderem a lidar com a
pressdo. Algumas atletas mostraram dificuldade em lidar com a presséo e falta
de confianca para fazer a atividade, ficavam falando que ndo iam conseguir.

Observag0es gerais

No geral a sesséo ocorreu conforme esperado, porém algumas atletas mostraram
bastante nervosismo durante o exercicio e se cobraram muito, assim como no
exercicio da sessdo anterior.
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Sessdo de intervencgdo — 122 sessao

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Principio ou dimensdes trabalhadas
Dimenséo desafio.

Objetivo da sessédo
A sessdo objetivou a aquisicdo da dimensdo desafio por meio de realizar uma
lista de situacOes desafiadoras e como resolvé-las

Descreva 0 exercicio

Dividir a equipe em grupos de 5 pessoas. Cada grupo ir& descrever uma lista de
desafios que poder&o ser encontrados nos treinos e jogos e meios de supera-los.
Apdbs 20 minutos, em uma roda, cada grupo ira ler a lista que fez e agora todos
juntos irdo descrever em uma cartolina os desafios encontrados nas listas dos
subgrupos e as estratégias elaboradas para enfrentar tais situacdes.

Materiais utilizados
Papel, caneta, cartolina e pincel atdbmico.

Procedimento

No inicio da sessdo a pesquisadora perguntou como tinha sido a semana, sobre
0 que treinaram e como havia sido o desempenho da equipe. Esta conversa
durou 10 minutos.

No primeiro momento a pesquisadora explicou o objetivo da atividade e como
seria realizada. O grupo foi dividido aleatoriamente em 5 grupos de 5 pessoas.
Foi solicitado que discutissem e fizessem uma lista de pelo menos 5 situacdes
de desafio que encontram no treino ou jogo e pensar nas estratégias para supera-
los. Essa etapa durou 20 minutos. No segundo momento, fizemos uma roda e
cada subgrupo leu sua lista. Agora todas juntas montaram uma unica lista com
as situacdes e as estratégias para superd-los e colocaram na cartolina. A
atividade durou 40 minutos.

No final foi realizada a roda de discusséo sobre a atividade realizada e discutido
sobre as situacdes que elas colocaram como desafiadoras e suas estratégias.

Resultados atingidos
A atividade proporcionou as atletas a refletirem sobre as situa¢des desafiadoras
do esporte e pensarem em como podem enfrentar essas situacdes.

Observagdes gerais
No geral a sessdo ocorreu conforme esperado.



103

Apéndice 8: Artigo submetido - Revisdo integrativa da literatura

Cuzdernsa de Faicole
Recibide: 27/0.

giz dal Dopeete vel 23, 1 243.262

Cita: Corréa, M. F.; Brandao, R.: Souza, V. H.; Miranda, M. L. J.; Angelo, D. L.; Reyes-Bossio,
M.: Villas Boas Jr, M. (2023). Psychologic training program and mental toughness development: an
Integrative revision of literature. Cuadernos de Psicologia del Deporte, 23(1), 248-262

Programa de entrenamiento psicolégico y desarrollo de la fortaleza
mental: una revisién integradora de la literatura

Psychologic training program and mental toughness development: an
integrative revision of literature

Programa de treinamento psicolégico e desenvolvimento da robustez
mental: uma revisio integrativa da literature

Corréa, Mariana de Freitzs®, Branddo, Regina®, Souza, Vania Hemandes', Miranda, Maria Luiza de
Jesus®, Angele, Daniela Lopes®, Reyes-Bossio, Mario®, Villas Boas Jr, Marcelo®.

YWhiversidad Séo Judas Tadew, Brasil;? Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas, Peru
Financiamento: CAPES, conceszZo de bolsa 88882.366387/2019-01

RESUMEN

El constructo Mental Toughness (MT) 22 considera un components azencial del randimiento deportivo, per lo tanto,
25 Importanta examinar como se ofracen v aplican a los atletas los programas para desarrollar MT. En este zantido,
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herramientas que miden MT. De loz estudios analizades, nueve muestran un aumento en las puntuaciones de MT
despues de laz mtervencionss. En conclusion, los prosrama: de entrenamiento psicolozico orientados al deszarrolle
de 12 MT no z2 diferancian de los programas tradicionzles de PST, tanto en las habilidades paicoldgicas trabajadas,
laz actividades realizadas v 2l numero de sesiones.
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Psychologic training program and mental toughness development

proposad methodology, duration of the interventions
held, duration of tha programs, but not as to the mental
skills tramed, considersd a2 consensus among
rezearchers. Connzughton and Hanton (2009) stated
that the MT development involve: mors than the
athlete’s exposurs to challenzing  situations.
Corroborating with the authors, Caruzzo et al., (2021),
highlizht the importance of the influence of coaches,
team colleazues. and parents; that 1=, the influence of
the environment on the leaming process and the
bicpsychosocial development of the athlets must also
be conziderad.

In 2016, Anthony, Gueciardi, and Gordon conducted a
ccmprehensu e systematic review with three main
objectives: to review the literature on MT's mam
factors, to understand the process of itz developmeant,
and to produce knowledge for further research ralated
to MT development However, the zuthors themsehras
confirm the nead to mvastigate the various aspscts of
the development procass.

Thus, the main objective of this study was to perform
an integrative review of the literature to understand
how psychological traming programs are applied for
the devalopment of MT in the sports context.

MATERIAL Y METODOS

The integrative review iz structured in =ix stages:
identification of the theme and salection of the
research’s question, definition of the incluzion and
exclusion criteria, identification of pre-selected and
selectad studies, and presentation and synthesis of the
knowledze (Botelho et al., 2011), as presentad below.

In this study, the ressarch of the literature was
conducted in the databases: Portal BVS - as 1t makes
up the bases (Lilacs and Meadline, Ibecs, Cumead, and
others ) - PubMed MMedline for beinz a basze associated
with the biomedical and health sciences area, Sciale
for being the largest Brazihan joumal database,
SpertDizeus (EBSCO) for having 2 large scops of
studies in the sportz science area, Embasze, tha largest
publisher of medical literature m the world, and Psymet
for having a widas range of studies in the field of
psycholozy.

To recover the documents according to the terms usad,
Brandau, et al. (2003) suggest salecting the words to
facilitate the organization of the information found.

Englizh, Spanizh, and Portuguese languages wers
zelectad using the terms of each datzbazs, accordinz to
the PICo strategy. English and Spanish languagss
wera chozen because they are commonly used In
scientific publications (Packer et al, 2007), and
Portuguese which 1z the native language of the
authors.

To choose Englizh terms for the PubMadMedline,
Scizlo and Portal BVS databases we used the Mesh
(Mediczl Subjact Headings), which are terminologiez
used for index and catalog information i these
databaze: (Boland et al, 2017). For searche: m
Englizh at Embasze, Psyvenst, and SPORTDizscus, we
used Emtrse and Thesaurus. For searches performed
in Spanizh and Portuguese on BVS portal and Scielo
we used the descriptors in Ciéncias da Saude (Health
Sciances, DeCS3), 2 structured, trilinzual vocabulary
created by BIREME and devaloped from MeSH to
allow the usa of 2 common terminology for search in
three langzuages (Patticrew & Roberts, 2006). The
PICo strategy helped to build specific tarms for the
search a3 1t represants a population, mtervention, and
context (Cherry & Dickson, 2017); the advanced
search, with Boelean operators "AND" and "OR" waz
used. The search terms ars in the following table.

Table 1.
PICo Stratsgy
PIC  DESCRIPTION
POPULATION Athlates
= o = =
INTERVENTION  =eological reining. Paychological
CONTEXT SPORT

The zoftware EndNote 9% was used to store and
orzanize mformation collected on databases, a:
according to Yamakawz et al, (2014), this software
has most resource: and convenience, as it detacts

duplicatad referances, performs intemal
bibliographical datz  searches, and manages
bibliographical data.

The inclusion criteria adopted were full articles
(introduction, meathodology, and results), with
athletes, coaches, or refsrees, investizating
psvchological training as a resource for MT
development. The sxclusion criteriz were raview
studies, studies on fields other than sports, ez,
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military, and psychological training with injurad
athletes.

In the pariod between 02/03/2021 and 03/04/2021, the
search found 1,838 piece: of evidencs that two
independent reviewers screened followms the
pravicusly defined sligibility eriteria. Tha screening
was performed in two phases, as proposad by Dundar
and Flesman (2017). The first phase was the analvziz
of titles and summaries of the studiez on tha thems and
in compliance with the imclusion criteriz defined
pravicusly. In the second phasze, zll the studies
included mn the first phase were read and the excluzion
criteria wers zpplied. Seze Figure 1 for the flowchart of
the phazes.
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Nortics: Exclusion criteria: A) Review study

*Consider, if fa2sible to do o, reporting the number of records
identified from each database or register zearchad (rather than the
total mumber across all databaszes registers).

**If zutomation tools wers usad, indiczte how many records wars
excluded by 2 human ard how many were excluded by automatior
tools.

The data extracted from the selectad studies wera pra-
defined, and they were as follows: authors, year of
publishing, journal, title, szample, age, sportz modality,
objective and typs of study, duration of the program,
time of each traming session, varizbles worked,
assessment done, and results (tables 3, and 4).

In Table 2, the followimng datz are prazented with the
evaluation of some methodological criteria considered
fundamental to analyzs the quality of the selacted
articles (Franquelo, Hémandez-Mendo, Capafons,
2022), such as: (3) specifving the sample: do the
zelectad studies spacify the sample, sex and azeand itz
elizibility? b) distribution of the sample: the groups
were randomly divided and allocation of the subjects
was made to blind? ¢) the studie: used programs
related to the subject investizated, TM? d) the studies
prazent statistical results, has been mads inter-group
companizon? e) the studiss present z measure of
accuracy or a measure of the size of thes treatment
effact. The effect of treatment can be described as 2
difference in group outcomes, or as the result m all (or
each) groups. Measurements of variability include
standard deviations (DP's). standard errors (EP's),
confidence mtervals, interquartis amplitudes (or other
amplitudes of quantis), and amplitudes of wvariation
(Cohen, 1588). The studies wers evaluatad according
to Yez or No and. the items were chozen bacause they
wers In accordance with the objectives of this reviaw.

According to the data it can be observed that only the
study of Mostafa (2013) has no methodological
quality, howaver, it has been chozen to mamtain it
bacause it 13 2 study that covars the topic of MT. The
other selected studies prasent mors than 70% of the
itams selectad to evaluate the methodolozical quality
of the studies.

RESULTADOS Y DISCUSION

After searchms in the database: and completing the
screening process of all the studies, ten studies were
selectad zccording to the critenia defined and were part
of the amalysis. Table 3 lists the studies included,
comprizad of the desscriptive datz and prezented as
follows: zuthors and year of publishing, journal, title
of the study, participants (athletss, coaches, and
refarees), zge bracket (vears) and sports modality. The
analytical rezults are described in table 4, and they
include: the objectives of the study, type of
methodology, duration of the program, duration of the
intervention seszlons, varizbles worked on during the
s22310ns, assessment done pra- and post- interventions,
and results obtained.
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According to the descriptive analysis, five of the ten
papers were published m influential journals i the
field of zports peycholozy. One zppeared m an Asian
publication, another in an Indian publication, another
in 3 broad-spectrum sducational publication, and two
in Romanian publications. The first studies involving
psvchological traming programs aimed at the
development of MT bazan m 2003 with Bhambr et al.
(20053) and Sheard and Golby (2006), then thers was a
three vear mterval until the publizshing of another study
(Gueciardi et 21, 2009). and after another three year
interval, from 2012 on, 7 studies were publizhed:
Abdelbaky (2012); Bell, et al. (2013); Mostafa (2013);
Rasti, et al. (2013); Golby and Woed (2016);
Mahoney, et al. (2016); Migoogullar: and Ekmekgi
(2017).

Regarding the sports modalities invastizated, there
were 11 different modalities, three studies for soccer
(the most studied), followed by rowing, tzble tenniz
(two studies each). One study developed an MT
program for zaven different modalities, and aside from
the ones mentioned above, it includad karate,
taskwondo, five-a-side soccer, volleyball and
basketbzll athletes. It 1z mmportant to zay that the
soccer modality has been fraquent m PST programs in
zeneral, maybe beczusze it 15 the most practiced sport
in the world, in different countries, making it 2asier to
find clubs and athletes (Olmedilla et al., 2010:
Godfrey & Winter, 2017; Navarron et 2l 2017).

Az for the zenre of the participants, four studisz uzad
mixed z:amples (men and women), three only had male
athletes, and thres did not inform the participants’
zenre. From the ten studies analysed, four were
conducted with sample: of adult athletes (studies
number 4, 6, 8, and 10), and six studisz were with
tesnagers’ athletes (studies mumber 1, 2, 3,5, 7, and
9). These data seem to be following the development
of PST traditional programs, sspecially for voung
athletes (Foster et zl., 2016), since accordmng to
Hryeaiko, at al. (2004) the cognitive skills training has
demonstrated bamng beneficial in helpmz younz
people be more psychologically conscious.
Corroborating with the authors, Sheard and Golby
(2006). Ramolale, ot al. (2021), stress that well
elaborated PST programs are an opportunity to
poszitively nourish the personzl development of young
athlete: In competitive sports, and to facilitate their

growth in other areas of lifs, transferring the mental
ckills leamed to their day-to-day lives.

Rezarding the methodology usad, all ten studies
prazentad 2 guasi-experimental quantitative
methodological desizn, with 2 control group and
intervention group. Only study #9 used mixed
methods (qualitative and gquantitative), also with a
contrel group and intervention group. However, the
authors used semi-structursd interviews as one of the
methods to evaluate post-intarvention.

Conceming the mterventions’ duration, there iz no
conzanszus among the studies: two of them (studies =4
and =9) lasted for 8 weeks. The shorter program lasted
46 days (study =3) and the largest, 16 weeks (study
=10) and the rest varied betwsen 2 to 12 waeks,
corroborating with the traditional PST:' duration
(Nzvarron et al, 2017; Megzs & Chen 2019%; Hut ot
al, 2021).

Also, regarding the duration of the program:, one
chould consider the number of dimensions that were
worked on, 2. g., studies numbers 1, 2, 4, 6, and 8 uzad
PPI a: a tool for pre- and post-zssazzment across 7
dimensions of MT. However, it 15 mteresting to notice
that study numberl lastad 2 weeks, study number 8
lasted 4 waeks, and the rest lastad mors than 7 weeks
for the davelopment of the same dimenszions

Study number 3 (Bell, Hardy & Beattie, 2013) shows
that the zuthors conducted z 46 days infervention
program to develop MT's 12 attributes, while the
authors of studisz numbers 3, 7, 9, and 10 preparad
programs over six weaeks lonz to develop fawer
dimensions: Guectardi et al. (2009), proposed a six-
week program to work on four dimensions, and
Migoogullart and Ekmekei (2017), used 16 wezks to
develop thres dimensions (contrel, commitment, and.
confidenca). Thezs data show no consansus towards
the number of zazsions sven when they work with an
equal number of dimensions.

About the varizbles worked on through the
interventions, nine studies usad the psychological
skills.  from traditional PS8Ts:  confidence,
concentration, sat goals, and zalfirezulation. To
develop theza skills, they used various strategias: zalf-
talk, visualization, relaxing, thought control, and
elaboration of routines.

-~
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Two studias (23 and #9) used an intervention program
that was differsnt from the others. Study number 3
divided its sample into three zroups: PST Group, MT
Group, and Control Group. PST Group receirved
convantional PST interventions, and the MT Group
recerved mmterventions baszed on the dimensions
considered by the author as MT attributes: work
ethics, mental attitude, motivation, selfconfidence,
concentration, rasilience, emotional mtalhizencs, and
sport intellizence. As study number $ was conducted
among coaches aiming to venfy if the nterventions
would raize the MT scorez of their athletes, the
activities weare baszed on: basic psychological neads,
autonomy, skills, and zood relationships.

Here, 1t 15 worthy to notice that, although tha objective
of thiz study 15 to analyze mtervention programs
conducted with athletes, study number § was included
for two reazons: 1) to understand how the program was
conducted; 2) the authors are reference rezearchers in

the study of MT.

Thus, answering to the main objective of this study on
how psychological fraining programs geared towards
the devalopment of MT are built, it is possible to state
that nine of them were based on traditional PST,
meaning they are not bazad on the MT dimensions,
regardless of how many dimenszions the author
believes the construct encompasses.

In this context, 1t calls the attention that thers are faw
studies of MT's intervention in the literature
Howsver, MT 1z 2 construct that arouses razearchers’
mtersst dus to the relevant impact on athletes’
performance. Gueciardi et zl., 2009, points out that
one of tha reazons for the lack of experimental studies
iz the difficulty to distinguish betwsen an MT
intervention from a standard PST package, due to the
similarity among program components, such as salf-
regulation, mental eszay, thought control, atc.

Also, rezarding the interventions, it iz worth
mentioning that studies numbars 1.2, 3, 5.8, Sand 10
reportad the vanables used m the programs without
detailing the procedures, raismz doubtz zbout the
replication of theze studies to test thair applicability.

In terms of the evzluations, the participants m all
studies were assezzed pre- and post-intervention. The
tools usad were Psychological Performance Inventory
— PPI (3 studies), MTI (2 studies), AFMTI (1 study),

SMTQ (3 studies). The authors also used some
psvchological construct tools related to MT, as shown
in the studies by Hodge, =t al. (2009); Rosado et al.
(2013); Corréa (2019); Semmarini (2019), among
them: self-astzem scale, self-efficacy scale, positive
affaction scale, resilience scale. dispositional flow
scale. psvchological well-being scale, and life
crientation test (LOT).

The results found after the mtsrventions zhowed
significant improvament, both i MT and in the other
vanables svaluated i the 10 studies reviewed i this
project, however, study 6 does not mention statistical
analyz2s and intersroup comparisons. Study number §
(Mahoney et al., 2016), did not show a significant nize
in the athletes” MT results, meaning that the program
waz not able to chanze the coaches’ behaviors, and
consaquently raizz the athletes” MT. Coaches
participating m the study reportad bemmz zble to
discuss the practice with other coaches and promota
self-reflection az benefits of the program. However,
they alzo zaid that over time they raturnad to the old
practice. Thiz data iz ralevant becazuse, like Smuth,
Quested, Appleten and Duda (2016) remark, the
motivationzl atmosphere created by the coach,
measurad through the way they relate and behave with
their athletes iz an 1mportant pradictor of the athlates’
well-baing and mvolvement with the sport practica.

CONCLUSIONES

This intagrative review sought to investizata how
psvchelogical training programs for the devalopment
of Mental Toughness are being appliad to athletes. It
was obzervad that thers was an ncrsaze m studies
from 2012 to 2017, however, after 2017, no other
studies were found regarding specific psychological
traming programs for MT. Based on the studies
evaluated, 1t 13 noted that psvchological training
programs aimed at specifically developing the MT
construct do not differ from traditional PST's
programs both in terms of psycholozical skills workad
and in terms of activities, performed and the number
of seszions. As for the assessment mstruments usad
both pra- and post-intervention, it was alzo cbserved
that thers 1= no consensus regarding the scalss usad.

APLICACIONES PRACTICAS

It iz important to highlight that despite the differance,
in terms of how the programs for the development of
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MT are offerad, kmowing them has important practical
implications in the preparation of athlates to help them
incraaza the level of paycholegical skills that have a
dirsct ralationzhip with sports performance, sinca their
effectivensss 13 proven evan when using conventional
psychological programs based on PSTz with differant
numbers of sessions. Thiz finding can provide
important information for the innate versus acquired
“war’; the parameters of the MT can be developed
through psvchological preparation programs.

Although a positrve effect has besen obszerved for
mereazing levels of Mantal Toughness m all evaluated
programs and, 70% of studisz have shown
methodological quality it should be taken into account
that studies differ in the procedures adopted so, it 1z
not peossible to affirm a pracize MT davelopment
protocol bazad on the studies carriad out so far, thus
requiring further research to ensure its apphcability in
different populations.
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ANEXOS

Anexo 1: Escala breve de resiliéncia

Escala de Resiliéncia

Por favor indique, conforme a escala abaixo, 0 quanto esta de acordo com as

114

afirmacdes:
[<5] D
ssle| 5 | 8|88
S E S » 8 =
2| 2| 8 S | &€
o2l 0 pd (&) o2
1. Eu costumo dar a volta por cima rapidamente depois de situagoes 1 5 . A .
dificeis.
2. Eutenho dificuldade de passar por situacdes estressantes. 1 2 3 4 5
3. Eume recupero rapido de uma situacdo estressante. 1 2 3 4 5
4. E dificil para eu reagir quando alguma coisa ruim acontece. 1 2 3 4 5
5. Geralmente, eu passo pelas dificuldades sem grandes problemas. 1 2 3 4 5
6. Eu costumo demorar bastante tempo para me recuperar dos . ) 3 A .
contratempos da minha vida.




Anexo 2: Teste de orientacéo de vida para o esporte — LOR-R

Teste de orientacdo de vida para o esporte (Otimismo)

115

Abaixo estdo afirmagdes que refletem as crengas que os atletas tém quando | g £ £
participam de esportes. Leia cada uma delas e em seguida selecione um namero de é s § o %
1 a5 que indica o quanto vocé concorda ou discorda com as afirmacdes. Nao ha | 2| gf § g g £
respostas certas ou erradas. Fique atento se vocé respondeu a todas as questoes. HiS g3 J| §

a| |2 8

112 3 [4]5
1. Durante as competi¢cdes sou otimista em relacdo aos meus resultados. 112] 3 |4]5
2. Durante as competicOes, as coisas ndo funcionam do jeito que eu gostaria. 112] 3 [4]5
3. Durante as competicOes, sou pessimista em relacdo aos meus resultados. 112] 3 |4]5
4. Durante as competic¢des eu procuro olhar o lado bom de cada situacdo (momento). 112] 3 [4]5
5. Durante as competicOes se alguma coisa pode dar errado, com certeza dara errado. 112] 3 |4]5
6. Durante as competicoes, eu acredito que depois de uma fase ruim virdo momentos de sucesso. 1{2] 3 |14]5
7. Durante as competicoes, eu tenho 6timas expectativas mesmo guando situacdes dificeisocorrem | 1 |2 | 3 | 4|5
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Anexo 3: Escala dos estados transitorios de humor —- BRAMS
Escala de Humor de Brunel
Abaixo esta uma lista de palavras que descrevem sentimentos. Por favor, leia tudo
atenciosamente. Em seguida assinale, em cada linha, o circulo que melhor descreve

COMO VOCE SE SENTE AGORA. Tenha certeza de sua resposta para cada questso,

antes de assinalar.

Escala: 0=nada, 1 =um pouco, 2 = moderadamente, 3 = bastante, 4 =

extremamente

1. Apavorado 0 1 2 3 4
2. Animado 0 1 2 3 4
3. Confuso 0 1 2 3 4
4. Esgotado 0 1 2 3 4
5. Deprimido 0 1 2 3 4
6. Desanimado 0 1 2 3 4
7. Irritado 0 1 2 3 4
8. Exausto 0 1 2 3 4
9. Inseguro 0 1 2 3 4
10. Sonolento 0 1 2 3 4
11. Zangado 0 1 2 3 4
12. Triste 0 1 2 3 4
13. AnNsioso 0 1 2 3 4
14.  Preocupado 0 1 2 3 4
15, com 0 1 2 3 4
disposicéo
16. Infeliz 0 1 2 3 4
17. Desorientado 0 1 2 3 4
18. Tenso 0 1 2 3 4
19. Comraiva 0 1 2 3 4
20. Com energia 0 1 2 3 4
21. Cansado 0 1 2 3 4
22. Mal-humorado 0 1 2 3 4
23. Alerta 0 1 2 3 4
24, Indeciso 0 1 2 3 4
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