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Resumo

Este artigo analisa o impacto dos sentimentos de medo, incerteza e inseguranga nos
esportes de decisdo, como xadrez, artes marciais, poker esportivo e modalidades
coletivas, especialmente em momentos criticos de tomada de decisdo. Considerando
abordagens da psicologia do esporte e das neurociéncias, o estudo investiga as
causas e manifestacdes dessas emocgdes e discute estratégias de enfrentamento que
podem fortalecer a resiliéncia emocional dos atletas. A pesquisa destaca a
importancia de programas de treinamento que integrem aspectos técnicos, fisicos e
psicologicos, com o objetivo de otimizar o desempenho sob pressao e promover a
saude mental no ambiente esportivo.
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Abstract

This article examines the impact of fear, uncertainty, and insecurity in decision-making
sports such as chess, martial arts, sport poker, and team sports, particularly during
critical moments of performance. Drawing on sports psychology and neuroscience, the
study explores the causes and manifestations of these emotional states and discusses
coping strategies that enhance athletes' emotional resilience. The research
underscores the need for training programs that integrate technical, physical, and
psychological components to improve performance under pressure and support mental
health in competitive sports environments.
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1 INTRODUGAO

Os esportes de decisdo, como o xadrez, as artes marciais, o poker esportivo e
os esportes coletivos, tais como Voleibol, Handebol, Futebol e Futsal, em momentos
cruciais de tomada de decisao (como cobrancas de pénaltis no futebol), exigem dos
atletas nao apenas habilidades técnicas, mas também uma robustez psicoldgica para
lidar com situagdes de alta pressdo. Neste contexto, os sentimentos de medo,
incerteza e insegurancga tornam-se fatores relevantes e, por vezes, determinantes no
desempenho do atleta. Este artigo tem como objetivo analisar o papel desses
sentimentos nos esportes de decisao, identificando suas causas, manifestacdes e
estratégias de enfrentamento, com base em estudos da psicologia do esporte e das
neurociéncias.

A compreensao dos fatores psicolégicos envolvidos nos esportes de deciséo é
fundamental para a construgcdo de programas de treinamento que considerem nao
apenas o aspecto fisico e técnico, mas também o emocional. O medo, a incerteza e a
inseguranga podem atuar como barreiras significativas a performance, afetando a
tomada de decisao e o rendimento competitivo. Assim, investigar esses sentimentos
permite desenvolver intervencdes especificas para fortalecer a resiliéncia emocional
e a capacidade de decisao do atleta, aspectos que tém recebido crescente atengao
na literatura esportiva contemporanea.

Este estudo se justifica pela necessidade de aprofundar o conhecimento sobre
as emogdes que permeiam momentos decisérios, especialmente em modalidades
onde a velocidade e a precisdo da escolha sao essenciais. Além disso, diante da
crescente profissionalizacdo e competitividade do esporte, torna-se imprescindivel
que treinadores, psicologos e demais profissionais envolvidos compreendam os
mecanismos psicolégicos que influenciam o desempenho em contextos de alta
pressao. O fortalecimento desses aspectos psicoldgicos contribui ndo apenas para a
melhora do rendimento, mas também para a saude mental e a longevidade da carreira
esportiva.

O objetivo principal deste artigo € analisar os sentimentos de medo, incerteza
e inseguranga nos esportes de decisao, buscando compreender como esses estados
emocionais se manifestam e interferem na performance atlética. Ademais, pretende-

se discutir as principais estratégias psicolégicas e técnicas utilizadas para o
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enfrentamento dessas emocgdes, propondo caminhos para a preparagao integral dos

atletas que atuam em ambientes altamente desafiadores e imprevisiveis.

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 A Natureza dos Esportes de Decisao

Esportes de decisao sao caracterizados por momentos em que uma escolha
precisa ser feita rapidamente, geralmente sob pressdo emocional, com tempo limitado
e com alto grau de consequéncias associadas a decisao. De acordo com Teodorescu
e Erev (2014), esses esportes desafiam o sistema cognitivo do atleta, exigindo nao
apenas rapidez, mas também assertividade e capacidade de antecipacgao.

No caso do xadrez, por exemplo, cada movimento pode determinar o desfecho
da partida, sendo necessario prever as possiveis respostas do adversario. No judé ou
MMA, uma decisao tatica errada pode resultar em derrota imediata. Em ambos os
casos, o estresse mental é elevado, com impactos significativos no sistema nervoso
autébnomo (Hanin, 2000).

Além da exigéncia cognitiva e emocional, os esportes de decisao
frequentemente envolvem contextos de competicdo de alto nivel, nos quais o
resultado afeta ndo apenas a trajetoria esportiva do atleta, mas também sua reputagao
e seu sustento financeiro. Isso amplia a pressao percebida e potencializa os efeitos
do estresse competitivo (Weinberg; Gould, 2017).

Outra caracteristica essencial desses esportes € a variabilidade situacional.
Cada partida ou confronto pode apresentar configuragdes completamente diferentes,
exigindo que o atleta adapte suas decisbes em tempo real, muitas vezes sem poder
contar com padrdes estaveis de agado. Esse dinamismo € uma das causas principais
da carga mental acumulada durante competi¢cdes intensas (Damasio, 1994).

O componente emocional, portanto, esta fortemente atrelado a natureza desses
esportes. Atletas sdo continuamente expostos a cenarios nos quais a emogao pode
interferir na légica da decisdo. Como aponta Damasio (1994), a razdo pura é
insuficiente em contextos de escolha complexa; as emocdes funcionam como
marcadores somaticos que guiam a tomada de decisdo em situagbes ambiguas.

Hanin (2000) argumenta que cada atleta possui uma "zona O6tima de

funcionamento individual" em termos emocionais. Quando o estresse ultrapassa esse
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limiar, o rendimento tende a cair. Nos esportes de decisdo, essa zona ¢
frequentemente testada, pois o tempo para elaborar e executar uma resposta é
minimo, e os fatores de distracdo e ansiedade sdo abundantes.

A necessidade de antecipacéo e leitura do jogo, especialmente em esportes
como futebol, ténis ou esportes de combate, demanda que o atleta processe
rapidamente uma grande quantidade de informagdes visuais e contextuais. Essa
habilidade esta relacionada a experiéncia e ao treinamento mental continuo, como
indica Vealey (2007), e €& fundamental para minimizar o tempo de resposta e
maximizar a efetividade das acoes.

A antecipac¢ao, no entanto, pode ser comprometida por pensamentos intrusivos,
como o medo de errar ou de decepcionar alguém. Esses pensamentos sdo comuns
em situacdes decisivas e afetam diretamente o foco atencional do atleta, desviando
sua energia mental da tarefa presente. Técnicas de mindfulness, conforme Kabat-Zinn
(2003), tém sido utilizadas com sucesso para fortalecer o foco no aqui e agora.

Finalmente, os esportes de decisdo exigem nao apenas dominio técnico e
emocional, mas também uma construcao sélida da autoconfianca. Conforme Bandura
(1997) explica, a percepcao que o atleta tem de sua prépria eficacia influencia sua
disposicao para agir em situacdes adversas. A autoconfianga modulada pelo treino e

pela experiéncia real em decisdes criticas se torna, portanto, um diferencial decisivo.

2.2 Medo: Uma Reagdao Humana Natural

O medo, embora frequentemente visto como um inimigo do desempenho
esportivo, € uma resposta natural do organismo diante de situagdes percebidas como
ameacadoras. Ele ativa o sistema de "luta ou fuga" (fight or flight), elevando os niveis
de adrenalina e cortisol (Sapolsky, 2004). Nos esportes de decisdo, 0 medo pode
surgir em razao da possibilidade de falha, da avaliagdo negativa por parte de técnicos
e torcedores ou das consequéncias profissionais de uma derrota.

Para Weinberg e Gould (2017), atletas que ndo desenvolvem mecanismos
adequados de enfrentamento ao medo tendem a apresentar queda de desempenho
em situagdes decisivas. A gestdo emocional, portanto, € uma competéncia essencial
nos esportes de decisao.

O medo pode se manifestar de diversas formas: sudorese excessiva, tensio

muscular, aceleracdo cardiaca, bloqueios cognitivos e hesitagdo na execucédo de



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.2, 2025

agdes treinadas. Tais sintomas ndo sao apenas desconfortaveis, mas impactam
diretamente a performance, comprometendo a fluidez do raciocinio e da execugao
motora (Hanin, 2000).

Sapolsky (2004) destaca que, embora o0 medo tenha uma fungdo evolutiva
protetiva, sua ativagao crénica ou desproporcional tende a ser prejudicial. Em
competicdes de alto nivel, onde a margem de erro € minima, o medo desregulado
pode ser o fator que define o fracasso mesmo entre atletas tecnicamente preparados.

A origem do medo nos esportes de decisdo também esta ligada ao historico
pessoal do atleta. Derrotas traumaticas, lesdes anteriores e criticas severas podem
ser armazenadas na memoria emocional, sendo reativadas inconscientemente em
momentos cruciais. Damasio (1994) descreve esse processo como acionamento de
marcadores somaticos, que orientam comportamentos com base em experiéncias
passadas.

Além do componente individual, o medo pode ser reforgado por expectativas
externas. A pressao de patrocinadores, familiares ou do publico em geral aumenta a
carga emocional dos atletas, principalmente em decisdes de grande visibilidade, como
finais de campeonato ou seletivas olimpicas. Lazarus (2000) ressalta que a avaliagéo
subjetiva dessas pressoes define a intensidade emocional vivenciada. Bandura (1997)
argumenta que o medo pode ser reduzido a medida que a autoeficacia é desenvolvida.
Atletas confiantes em suas habilidades tendem a interpretar situacoes estressantes
como desafios a serem superados, e ndo como ameacgas a serem evitadas. Essa
postura mental transforma o medo em motivacao para a superacao.

Programas de treinamento psicoldgico tém sido cada vez mais utilizados para
ajudar os atletas a lidarem com o medo. Técnicas como respiragdo controlada,
dessensibilizagéo sistematica, reestruturagédo cognitiva e pratica simulada de cenarios
criticos sao estratégias eficazes (Vealey, 2007). A eficacia dessas técnicas depende
da consisténcia do treinamento e da individualizagdo do plano de intervencéo.

Mindfulness, por sua vez, tem mostrado resultados promissores na regulagao
do medo competitivo. Kabat-Zinn (2003) demonstrou que praticas de atengao plena
reduzem a reatividade emocional, permitindo que o atleta reconheca seus sentimentos
sem ser dominado por eles. Essa consciéncia n&o reativa € particularmente util em
esportes onde decisdes devem ser tomadas em milésimos de segundo.

Dessa forma, compreender e aceitar o medo como parte integrante da

experiéncia esportiva € um passo fundamental para o desenvolvimento psicolégico do
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atleta. Mais do que tentar elimina-lo, a proposta deve ser integra-lo como um dado da

realidade interna, transformando-o em energia de foco, acao e superagao.

2.3 Incerteza: O Desconhecido no Campo de Jogo

A incerteza ¢é inerente aos esportes. Nenhuma situagao pode ser plenamente
prevista ou controlada. Em esportes de decisdo, a imprevisibilidade é ainda mais
acentuada. Segundo Damasio (1994), a tomada de decis&o sob incerteza envolve a
interacao entre razdo e emogao, o que pode levar a erros de julgamento, sobretudo
quando o atleta esta emocionalmente comprometido.

A incerteza também pode ser vista como um fator motivador. Como aponta
Csikszentmihalyi (1999), o estado de "flow" € alcan¢cado quando o individuo esta
totalmente imerso em uma atividade, equilibrando desafios e habilidades. Nos
esportes de deciséo, essa imersao pode ser dificultada pela constante presenca da
incerteza, a menos que o atleta desenvolva habilidades de concentragao e resiliéncia.

O contexto de incerteza também exige uma adaptacéo constante por parte dos
atletas, que precisam tomar decisbes com base em informagdes incompletas. Em
partidas decisivas, a antecipagdo correta das ag¢des do adversario pode ser
comprometida pela multiplicidade de possibilidades, o que demanda alto nivel de
processamento cognitivo em tempo real (Teodorescu; Erev, 2014).

Essa condicao de imprevisibilidade afeta ndo sé a parte racional, mas ativa
respostas emocionais de defesa, como medo e ansiedade. Lazarus (2000) salienta
que o estresse psicologico € diretamente proporcional ao grau de incerteza percebido,
influenciando o modo como o atleta avalia os riscos e a propria capacidade de
enfrenta-los.

Além disso, a incerteza nos esportes de decisao se estende para além do
momento da competicdo. Questdes como lesdes iminentes, decisdes de arbitros ou
variagdes ambientais ampliam o escopo de elementos fora do controle do atleta. Essa
instabilidade constante pode comprometer o preparo mental se nao for
adequadamente trabalhada (Weinberg; Gould, 2017).

Por outro lado, o dominio da incerteza € o que caracteriza os atletas de elite.
Eles aprendem a lidar com o imprevisivel por meio da repeticao de padrdes complexos

e do fortalecimento da confianga em processos internos de julgamento e tomada de
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decisdo. A habilidade de manter o foco e seguir estratégias planejadas mesmo diante
da duvida é um trago psicoldgico de alto valor competitivo (Vealey, 2007).

Damasio (1994) contribui com a nogéo de que os marcadores somaticos sao
cruciais para decisdes rapidas sob incerteza. Esses marcadores funcionam como
atalhos emocionais que guiam o comportamento com base em experiéncias
passadas. Portanto, atletas experientes tendem a tomar decisbes mais adequadas
mesmo sob pressdo, pois ja internalizaram respostas eficientes a situagdes
semelhantes.

Programas de mindfulness e treinamento cognitivo tém sido empregados para
reduzir os efeitos nocivos da incerteza. Kabat-Zinn (2003) propde que a aceitacéo da
instabilidade, sem julgamento, favorece uma resposta mais centrada e adaptativa.
Isso permite que o atleta mantenha a atencao plena, reduzindo o ruido mental que
interfere na clareza decisoéria.

Em resumo, a incerteza ndo é apenas uma barreira a ser superada, mas
também uma oportunidade de crescimento competitivo. Atletas que aprendem a atuar
com confianga mesmo em contextos incertos desenvolvem uma resiliéncia
diferenciada e se destacam por sua estabilidade emocional. O trabalho psicolégico
sobre a incerteza €&, portanto, fundamental no desenvolvimento esportivo

contemporaneo.

2.4 Inseguranca: A Auséncia de Confianga

A insegurancga pode ser definida como a falta de confianga em si mesmo ou no
ambiente. Nos esportes de decisdao, ela pode ser desencadeada por derrotas
anteriores, duvidas sobre as proprias habilidades ou pela pressao externa. Segundo
Bandura (1997), a autoeficacia € um fator critico para o desempenho. Atletas com alta
autoeficacia enfrentam os desafios com mais determinacdo e apresentam menor
vulnerabilidade ao estresse.

A inseguranga também esta ligada a forma como o atleta interpreta suas
emocgodes. Lazarus (2000) destaca que a avaliagdo cognitiva da situagdo € o que
determina a resposta emocional. Assim, dois atletas podem reagir de forma diferente
a mesma situacdo de pressdo, dependendo de como percebem suas chances e

capacidades.
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A inseguranca, muitas vezes, € alimentada por padrées de comparagao social,
nos quais o atleta avalia sua competéncia em relacdo aos adversarios ou
companheiros de equipe. Esse processo pode gerar sentimentos de inferioridade e
duvida, sobretudo quando associado a expectativas excessivas de treinadores ou
familiares (Weinberg; Gould, 2017).

Sapolsky (2004) explica que a inseguranga prolongada pode desencadear
respostas fisiologicas semelhantes as do medo crénico, como hiperatividade do eixo
HPA (hipotalamo-hipéfise-adrenal), o que afeta o humor, a concentragcdo e a tomada
de decisdo. O resultado é uma espiral negativa: a inseguranca alimenta o estresse,
que por sua vez compromete o desempenho e retroalimenta a sensagao de
incapacidade.

Segundo Damasio (1994), os marcadores somaticos associados a experiéncias
negativas reforcam a memodria emocional do fracasso. Assim, um atleta que
experimentou insegurangca em um momento decisivo pode reviver esse estado
emocional em situagbes semelhantes, mesmo que objetivamente esteja mais
preparado. Bandura (1997) argumenta que a constru¢cdo da autoeficacia € um
processo continuo, baseado ndo apenas em sucessos, mas também na interpretacao
das falhas. Atletas que conseguem ressignificar derrotas como aprendizados
desenvolvem maior resiliéncia e tendem a recuperar sua seguranga emocional com
mais rapidez.

Vealey (2007) propbe que programas de habilidades psicoldgicas voltados a
autoconfianga devem incluir elementos de reforgo positivo, construcdo de narrativas
pessoais de superagao e simulagdes realistas de desafios competitivos. Essas
praticas favorecem a internalizacdo de crencas mais funcionais sobre a propria
capacidade de execucao.

O mindfulness, conforme Kabat-Zinn (2003), pode ser um recurso eficaz no
combate a inseguranca. Ao permitir que o atleta observe seus pensamentos e
emogOes sem julgamento, promove-se um espago interno de acolhimento e
estabilidade. Isso reduz a influéncia dos pensamentos automaticos negativos que
alimentam a inseguranga em momentos cruciais.

Em dltima instancia, a insegurancga pode ser compreendida como um obstaculo
psicoldgico que, se enfrentado com suporte adequado, transforma-se em alicerce de

crescimento. Atletas que aprendem a reconhecer seus limites sem se paralisarem por
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eles sao capazes de desenvolver um senso de autoconhecimento que amplia sua

confiancga e consisténcia competitiva.

2.5 Estratégias de Enfrentamento

Diversas técnicas tém sido propostas para ajudar atletas a lidarem com os
sentimentos de medo, incerteza e inseguranga. Essas estratégias ndo apenas aliviam
os sintomas emocionais imediatos, mas também promovem transformacodes
cognitivas e comportamentais que fortalecem a estrutura psicolégica do atleta diante
de contextos decisérios. Os métodos mais eficazes sdo aqueles que trabalham
simultaneamente aspectos mentais, emocionais e contextuais da experiéncia
esportiva, tais como:

o Treinamento mental e mentalizagao: A mentalizacdo ndao se limita a
idealizacdo do sucesso, mas inclui o ensaio mental de diferentes cenarios decisorios
- inclusive os adversos - permitindo que o atleta construa respostas mentais e
emocionais para cada situagdo. Segundo Vealey (2007), a mentalizacdo aumenta a
familiaridade com eventos incertos e promove a sensagado de controle, reforcando
padrdes neurais associados a confianca e a tomada de decisao.

o Mindfulness e meditagao: O mindfulness, como descrito por Kabat-Zinn
(2003), € uma pratica de atengéo plena que promove o foco no presente e reduz o
impacto de pensamentos ansiosos. Essa técnica treina a mente a observar emocgdes
e pensamentos automaticos sem julgamento, o que auxilia o atleta a manter a
serenidade diante de situagcdes decisivas. A pratica continua tem se mostrado eficaz
na regulagéo do sistema nervoso autbnomo e na prevengao de respostas impulsivas.
o Acompanhamento psicolégico individualizado: Psicélogos do esporte tém
papel central na identificacdo e reestruturagdo de padrdes cognitivos disfuncionais
que alimentam o medo, a inseguranga € a evitacdo. Bandura (1997) defende que a
construcao da autoeficacia € essencial para que o atleta enfrente situacdes dificeis
com perseveranca. O trabalho psicoterapéutico pode incluir técnicas de
reestruturacdo cognitiva, dessensibilizacdo sistematica, auto dialogo positivo e
desenvolvimento de rotinas pré-competitivas.

o Treinos sob pressao e simulagdes realistas: Expor os atletas a
simulagcées de momentos decisivos, com presencga de juizes, publico ou variaveis

imprevisiveis, fortalece sua tolerancia ao estresse e prepara o cérebro para responder
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com agilidade e controle emocional. Weinberg e Gould (2017) apontam que, quanto
mais semelhante a realidade for o treino, maior a transferéncia das habilidades
psicoldgicas para a situagdo competitiva real.

Além dessas estratégias centrais, a constru¢ao de narrativas de superacéo e a
pratica do auto dialogo positivo sdo recursos valiosos. A forma como o atleta fala
consigo mesmo durante momentos decisivos pode ser determinante para manter ou
perder o foco. Frases internalizadas que evocam confianga, perseveranga e preparo
funcionam como ancoras mentais em meio ao caos competitivo.

A integracdo dessas estratégias deve ser planejada e personalizada.
Intervengdes isoladas ou de curta duragdo tendem a perder impacto ao longo do
tempo. Por isso, € essencial que o trabalho psicoldgico esteja inserido na rotina de
preparacao do atleta, em sintonia com os treinadores e demais membros da comissao
técnica. Tal integragao assegura uma abordagem holistica da performance esportiva.

A eficacia dos programas de enfrentamento também depende da disposicéo do
atleta para se autoconhecer e enfrentar suas vulnerabilidades. Nao basta aplicar
técnicas — é necessario criar um espago de confianga em que o atleta se sinta seguro
para falar de suas angustias e limitagcbes. O ambiente esportivo, nesse sentido,
precisa ser reeducado para valorizar o desenvolvimento emocional tanto quanto o
técnico e o fisico.

Em sintese, estratégias de enfrentamento eficazes atuam ndo apenas para
reduzir sintomas de ansiedade ou medo, mas para transformar a forma como o atleta
interpreta e reage aos desafios. Trata-se de empoderar o esportista para que ele
assuma o protagonismo de sua experiéncia, desenvolvendo n&o apenas

desempenho, mas também maturidade emocional e equilibrio psicoldgico.

3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Esta pesquisa teve carater descritivo e exploratério, com abordagem
quantitativa, e envolveu a participacdo de 187 atletas de esportes de situacao,
especificamente das modalidades de voleibol e handebol, ambos do sexo masculino.
Os participantes foram selecionados por conveniéncia, sendo oriundos de clubes,
universidades e equipes regionais do interior do estado de Sao Paulo; a faixa etaria

variou entre 18 e 25 anos.
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Para a coleta de dados, utilizou-se um questionario estruturado contendo
escalas validadas de avaliagdo do medo competitivo, percepgéo de incerteza e niveis
de autoeficacia. Os instrumentos foram aplicados em ambiente controlado, antes e
apos situagdes simuladas de decisdo (como disputas por pontos decisivos ou
arremessos finais em condigcbes de pressdo). Os dados foram analisados
estatisticamente com apoio do software SPSS, utilizando testes de correlagado de
Pearson e analise de variancia (ANOVA).

A pesquisa seguiu os principios éticos estabelecidos pela Resolugao 510/2016
do Conselho Nacional de Saude, sendo aprovada por Comité de Etica institucional.
Todos os atletas assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e tiveram
garantia de anonimato e confidencialidade das informagdes. Os dados foram

coletados entre 15 de margo e 15 de junho de 2025.

4 RESULTADOS

Os resultados indicaram que 68% dos atletas relataram sentir medo intenso em
situacdes de decisao, especialmente quando estavam em desvantagem no placar ou
sob observagao de técnicos. A relagao entre medo e desempenho foi estatisticamente
significativa (p < 0,05), apontando queda de rendimento em ag¢des taticas sob pressao.

Quanto a incerteza, 74% dos atletas afirmaram sentir inseguranga diante de
mudancgas inesperadas no jogo (como substituigdes, alteracdes taticas do adversario
ou decisdes de arbitragem). Houve correlagdo moderada entre a percepg¢ao de
incerteza e niveis de estresse autorreferido, o que confirma o impacto emocional
desses elementos no momento competitivo.

Por fim, observou-se que atletas com maior indice de autoeficacia
apresentaram menores niveis de medo e inseguranca. Esses atletas relataram sentir-
se mais preparados para enfrentar adversidades, demonstrando maior estabilidade
emocional e consisténcia na tomada de decisbes sob pressdo. A autoeficacia

apresentou forte correlagado negativa com os indices de ansiedade relatada (r = -0,61).

5 DISCUSSAO

Os dados obtidos reforcam a literatura existente sobre a importancia da

preparagao psicologica em esportes de decisdo. O alto percentual de atletas que
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relatam medo e incerteza corrobora as ideias de Sapolsky (2004) e Hanin (2000), que
apontam a ativacao fisiolégica exacerbada e os bloqueios cognitivos como fatores
limitantes do desempenho esportivo. A identificacdo da incerteza como um fator
desestabilizador confirma as contribuicbes de Damasio (1994) e Lazarus (2000),
segundo os quais a interagao entre emogao e cognigao pode levar a julgamentos
inadequados em contextos de pressao. Isso destaca a importancia de desenvolver
mecanismos de autorregulagdo emocional e treino decisério adaptativo.

A forte correlag&o entre autoeficacia e redugao do medo e inseguranga também
esta em conformidade com Bandura (1997), que defende que a crenga na prépria
capacidade de executar acdes € um fator protetor contra o estresse competitivo. A
construcdo da autoconfianga, portanto, emerge como variavel chave na performance
em esportes de situagao.

Adicionalmente, os resultados indicam a necessidade de intervencdes
especificas no processo de formacgao esportiva, com foco no desenvolvimento de
habilidades psicolégicas como visualizagdo, atencdo plena e enfrentamento
emocional. Conforme Vealey (2007) e Kabat-Zinn (2003), essas ferramentas
contribuem significativamente para a melhora da regulacdo emocional e da
estabilidade comportamental em momentos criticos.

Por fim, os achados reforcam o argumento de que a exceléncia esportiva néo
pode mais ser concebida apenas em termos fisicos ou técnicos. A competéncia
emocional e a preparagédo psicologica continua sdo diferenciais estruturais nos
esportes contemporaneos. O fortalecimento da resilié€ncia emocional dos atletas deve
ser uma prioridade para técnicos, preparadores e instituicbes esportivas

comprometidas com o rendimento de alto nivel.

6 CONSIDERAGOES FINAIS

Os sentimentos de medo, incerteza e inseguranga sdo naturais e inevitaveis
nos esportes de decisdo, pois emergem da complexidade emocional e cognitiva
exigida por contextos altamente competitivos e imprevisiveis. No entanto, o diferencial
entre atletas medianos e de alto rendimento esta na forma como essas emogdes sao
reconhecidas, compreendidas e enfrentadas.

A psicologia do esporte demonstra que esses estados emocionais nao devem

ser vistos como falhas a serem eliminadas, mas como dimensdes humanas a serem
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integradas no processo de preparagao esportiva. Quando compreendidos sob a 6tica
da autoeficacia (Bandura, 1997), do equilibrio entre desafio e habilidade
(Csikszentmihalyi, 1999) e do papel regulador das emo¢des (Damasio, 1994; Lazarus,
2000), tornam-se elementos transformadores na formagdo de atletas resilientes e
conscientes.

A articulacdo entre preparo técnico, tatico e psicologico é essencial para o
desenvolvimento de estratégias de enfrentamento que v&o além do improviso.
Visualizagdo, mindfulness, treinos sob pressao e acompanhamento psicolégico n&o
sdo mais complementos opcionais, mas sim recursos fundamentais para sustentar o
rendimento sob estresse e fortalecer o senso de identidade esportiva. Atletas que
aprendem a lidar com seus medos, acolher a incerteza e superar a inseguranga
tendem a se destacar ndo apenas por suas conquistas, mas por sua consisténcia
emocional, autocontrole e capacidade de decisdo em cenarios adversos. O dominio
sobre si mesmo torna-se, assim, a maior vantagem competitiva.

Portanto, o investimento em preparagéao psicologica deve ser compreendido
como parte integrante da exceléncia esportiva. Cultivar o autoconhecimento e a
maturidade emocional € tao relevante quanto aprimorar técnicas ou estratégias de
jogo. Em dultima insténcia, vencer, nos esportes de decisdo, € também vencer a si
mesmo. Além disso, a capacidade de reconhecer esses estados emocionais como
parte integrante do processo competitivo contribui para a construgdo de um repertério
psicoldégico mais robusto. Atletas que aprendem a interpretar seus sentimentos sem
nega-los tendem a responder de forma mais adaptativa as pressdes externas e
internas, preservando sua clareza mental e autonomia deciséria mesmo em contextos
adversos.

Do ponto de vista institucional, essa compreensao exige uma mudanga de
paradigma na preparagao esportiva, reconhecendo que a exceléncia competitiva
depende tanto da performance fisica quanto da maturidade emocional. Investir no
desenvolvimento de competéncias psicolégicas ndo € apenas uma estratégia de
prevencdo ao colapso emocional, mas também uma via de potencializacdo do

rendimento e da longevidade esportiva.
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