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Resumo

O presente artigo aborda o crescente desafio do burnout em jovens atletas,
caracterizado por exaustao fisica e emocional, despersonalizacdo e redugao da
percepcdo de competéncia. O objetivo central € apresentar uma sintese critica e
integrativa dos principais modelos teoricos sobre burnout no esporte juvenil,
articulando suas contribuicdes em um enquadramento multidimensional para orientar
pesquisa e pratica. Metodologicamente, o estudo baseia-se na integragdo de cinco
modelos teodricos amplamente reconhecidos: o afetivo-cognitivo de estresse (Smith,
1986), a resposta negativa ao treino fisico (Silva, 1990), o sociolégico de identidade e
controle externo (Coakley, 1992), o integrado de burnout no esporte (Gustafsson et
al., 2011) e a Teoria da Autodeterminacgao (Deci; Ryan, 2000). Essa abordagem busca
superar a fragmentacéo das analises existentes, reconhecendo a interagcédo dinadmica
entre variaveis fisioldgicas, psicolégicas e socioculturais. Os resultados da analise
revelam que o burnout € um processo multifacetado, influenciado por demandas
situacionais, avaliacbes cognitivas negativas, respostas fisiologicas e
comportamentais, além de fatores de personalidade e motivacionais. A integracao dos
modelos permite identificar ndo apenas fatores de risco, mas também variaveis
mediadoras e moderadoras, como suporte social e satisfacdo das necessidades
psicoldgicas basicas, que explicam as distintas respostas dos atletas. Por fim, o artigo
propde um modelo preventivo multidimensional estruturado em cinco pilares: gestao
da carga de treino, desenvolvimento de competéncias psicoldgicas, promog¢ao da
autonomia, diversificacao identitaria e clima motivacional de suporte a autonomia.
Este modelo oferece um roteiro pratico para treinadores, psicologos, dirigentes e
familias, visando criar ambientes de treino que conciliem desempenho, bem-estar e
desenvolvimento humano, contribuindo para carreiras esportivas mais sustentaveis e
experiéncias positivas duradouras.

Palavras-chave: Burnout Esportivo; Atletas Juvenis; Prevencao; Modelos Tedricos;
Psicologia do Esporte.

Abstract

This article addresses the growing challenge of burnout in young athletes,
characterized by physical and emotional exhaustion, depersonalization, and a reduced
sense of accomplishment. Its central objective is to present a critical and integrative
synthesis of the main theoretical models on burnout in youth sports, articulating their
contributions into a multidimensional framework to guide research and practice.
Methodologically, the study is based on the integration of five widely recognized
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theoretical models: the cognitive-affective stress model (Smith, 1986), the negative
response to physical training model (Silva, 1990), the sociological model of identity and
external control (Coakley, 1992), the integrated model of athlete burnout (Gustafsson
et al., 2011), and Self-Determination Theory (Deci; Ryan, 2000). This approach seeks
to overcome the fragmentation of existing analyses by recognizing the dynamic
interaction among physiological, psychological, and sociocultural variables. The
analysis results reveal that burnout is a multifaceted process, influenced by situational
demands, negative cognitive appraisals, physiological and behavioral responses, as
well as personality and motivational factors. The integration of these models allows for
the identification of not only risk factors but also mediating and moderating variables,
such as social support and the satisfaction of basic psychological needs, which explain
athletes' distinct responses. Finally, the article proposes a multidimensional preventive
model structured on five pillars: training load management, psychological skills
development, autonomy promotion, identity diversification, and an autonomy-
supportive motivational climate. This model offers a practical roadmap for coaches,
psychologists, administrators, and families, aiming to create training environments that
reconcile performance, well-being, and human development, thereby contributing to
more sustainable sports careers and lasting positive experiences.

Keywords: Athlete Burnout; Youth Athletes; Prevention; Theoretical Models; Sport
Psychology.

1 INTRODUGAO

A sindrome de burnout em jovens atletas, especialmente no contexto do
esporte de alto rendimento, emergiu como um desafio crescente para treinadores,
gestores, psicologos e familiares. Caracterizada por exaustao fisica e emocional,
despersonalizacdo e reducdo da sensacdo de competéncia, o fendmeno nédo so
compromete o desempenho atlético, como também afeta a saude mental e o
desenvolvimento socioemocional dos atletas (Raedeke; Smith, 2001; Gustafsson;
DeFreese; Madigan, 2017). O aumento da incidéncia de casos documentados € a
intensidade dos programas de treinamento no desenvolvimento de talentos indicam
que a sindrome de burnout deve ser tratada como uma questao central na gestao de
carreiras esportivas sustentaveis.

Apesar dos avancos significativos na compreensao dos fatores que contribuem
para o burnout, a literatura ainda apresenta limitacbes importantes. Muitas
abordagens permanecem fragmentadas, analisando o fenbmeno isoladamente como
um problema fisico, psicolégico ou social, sem considerar a interagao dinamica entre
essas dimensdes (Isoard-Gautheur; Trouilloud; Gustafsson; Guillet-Descas, 2016).

Essa fragmentagdo dificulta a formulagdo de estratégias preventivas abrangentes



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

capazes de abordar a complexidade do problema. Este artigo parte do pressuposto
de que a prevencgao eficaz requer uma perspectiva integrativa que combine diferentes
modelos tedricos e traduza suas implicagdes em intervencdes praticas adaptaveis ao
contexto do esporte juvenil.

A presente proposta baseia-se na integracdo de cinco modelos teoricos
amplamente reconhecidos na literatura: o modelo cognitivo-afetivo do estresse (Smith,
1986), o modelo de resposta negativa ao treinamento (Silva, 1990), o modelo
sociologico de identidade e controle externo (Coakley, 1992), o modelo integrado de
burnout no esporte (Gustafsson; Kenttd; Hassmén, 2011) e a Teoria da
Autodeterminagao (Deci; Ryan, 2000). Ao reunir essas perspectivas, o estudo busca
oferecer uma compreensao mais abrangente e multifatorial do burnout, reconhecendo
que as variaveis fisiolégicas, psicologicas e socioculturais ndo atuam isoladamente,
mas influenciam-se mutuamente.

Essa abordagem integrativa permite a identificagdo nao apenas de fatores de
risco bem documentados, mas também de variaveis mediadoras e moderadoras —
como apoio social, satisfacdo de necessidades psicoldgicas basicas e diversidade de
identidade — que ajudam a explicar por que atletas expostos a condigbes
semelhantes apresentam respostas tao distintas ao longo do tempo (Lonsdale; Hodge;
Rose, 2009; Bartholomew et al., 2011). Ao conectar teoria e pratica, o presente estudo
propde um modelo preventivo multidimensional concebido para orientar intervencoes
especificas, adaptaveis a diferentes modalidades esportivas, faixas etarias e
contextos culturais.

Assim, o objetivo central deste artigo é apresentar uma sintese critica e
integrativa dos principais modelos tedricos sobre burnout em jovens atletas,
articulando suas contribuicbes em um arcaboug¢o multidimensional que possa orientar
tanto a pesquisa quanto a pratica. Ao fazé-lo, busca ampliar a compreensao do
fendbmeno e oferecer um roteiro pratico para a prevengdo que considere
simultaneamente aspectos da carga fisica, recursos psicoldgicos, clima motivacional
e variaveis socioculturais.

Do ponto de vista cientifico, este trabalho contribui para o avanco da area ao
propor um modelo que conecta evidéncias dispersas em diferentes linhas de
investigacdo, fornecendo uma estrutura conceitual capaz de orientar estudos
longitudinais e intervengdes controladas. Do ponto de vista pratico, oferece suporte a

treinadores, psicélogos do esporte, gestores e familias na criagdo de ambientes de
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treinamento que conciliem desempenho, bem-estar e desenvolvimento humano. A
estrutura do artigo segue uma logica progressiva: apos esta introdugéo, os modelos
tedricos relevantes sdo apresentados e discutidos; em seguida, a proposta de
integracédo é detalhada; e, finalmente, as implicagbes praticas e as dire¢des futuras

para pesquisa e intervengao sao apresentadas.

2 MODELOS TEORICOS DE BURNOUT EM ATLETAS

A compreensao da sindrome de burnout no contexto esportivo tem sido guiada
por diferentes modelos tedricos que, embora enfatizem aspectos distintos, convergem
para a nog¢ao de que o fendmeno resulta de uma interacdo dinamica entre fatores
pessoais, contextuais e organizacionais. Inicialmente, trés modelos classicos foram
propostos especificamente para o esporte: o modelo cognitivo-afetivo de estresse
(Smith, 1986), o modelo de resposta negativa ao treinamento (Silva, 1990) e o modelo
sociologico de identidade e controle externo (Coakley, 1992). Estudos subsequentes
reforgcaram a relevancia dessas estruturas e sugeriram que sua integracdo pode
oferecer uma explicagdo mais abrangente do fendbmeno (Gould; Tuffey; Udry; Loehr,
1997; Gustafsson, DeFreese; Madigan, 2017).

2.1 Modelo de Estresse Cognitivo-Afetivo

Smith (1986) conceitua o burnout como uma resposta cognitivo-afetiva a
estressores cronicos decorrentes do ambiente de treinamento e competicdo. O
modelo descreve quatro estagios interdependentes: (1) demandas situacionais,
representando as pressdes competitivas e de treinamento; (2) avaliagédo cognitiva,
onde o atleta interpreta essas demandas a luz de seus recursos e expectativas; (3)
respostas fisiologicas, como fadiga, tensdo muscular e irritabilidade; e (4) respostas
comportamentais, incluindo declinio de desempenho e desinteresse pelo esporte.
Evidéncias indicam que a intensidade e a frequéncia das demandas situacionais,
combinadas com avaliagbes cognitivas negativas, aumentam substancialmente o
risco de burnout (Raedeke; Smith, 2001).

Pesquisas recentes sugerem que a relagao entre esses estagios nao € linear,
mas dinamica, com variaveis mediadoras (como apoio social, estratégias de

enfrentamento e niveis de motivacao intrinseca) e variaveis moderadoras (como
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idade, estagio de desenvolvimento atlético e resiliéncia psicoldgica) influenciando a
progressdo do processo (Gustafsson; DeFreese; Madigan, 2017). Por exemplo,
atletas que utilizam estratégias de enfrentamento focadas no problema e recebem
feedback construtivo dos treinadores tendem a reavaliar cognitivamente as demandas
de forma mais adaptativa, reduzindo a probabilidade de progresséo para os estagios
fisiolégico e comportamental da sindrome de burnout.

De uma perspectiva aplicada, este modelo fornece um roteiro util para o
monitoramento preventivo. Ferramentas psicométricas, como o Questionario de
Burnout do Atleta (Raedeke; Smith, 2001), podem ser usadas periodicamente para
identificar sinais precoces nos diferentes estagios do modelo. A associagcao desses
dados com indicadores objetivos (por exemplo, carga de treinamento interna,
qualidade do sono, frequéncia de lesdes) permite a intervengao precoce, ajustando as
demandas situacionais e fornecendo suporte psicolégico especifico. Essa abordagem
integrada €& particularmente relevante no esporte juvenil, onde a plasticidade
psicolégica e a formacdo de habitos adaptativos sdo maiores, possibilitando

intervenc¢des mais eficazes e duradouras.

2.2 Modelo de Resposta Negativa ao Treinamento

Silva (1990) propde que a sindrome de burnout pode surgir predominantemente
de respostas negativas a estimulos fisicos excessivos, resultantes de um desequilibrio
cronico entre volume e intensidade do treinamento, combinado com periodos de
recuperacao insuficientes. O modelo pressupde que, embora o estresse fisico
controlado seja essencial para a melhoria do desempenho, a sobrecarga persistente
excede a capacidade adaptativa do organismo, comprometendo o desempenho e
aumentando o risco de exaustao fisica e psicoldgica.

A base deste modelo esta alinhada com principios do treinamento esportivo,
como sobrecarga progressiva, periodizagao adequada e proporcionalidade entre
exercicios gerais e especificos (Weineck, 1999). Pesquisas recentes mostram que a
auséncia de ciclos de recuperacdo adequados pode levar ndo apenas a exaustao,
mas também ao desenvolvimento da sindrome do overtraining (Meeusen et al., 2013),
caracterizada por declinio prolongado do desempenho e disturbios fisioldgicos e

imunoldgicos.
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Estudos contemporaneos acrescentam fatores moderadores que podem
acelerar ou retardar esse processo, como a qualidade do sono, a nutricdo, a
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) e indicadores subjetivos de fadiga
(Kellmann; Beckmann, 2018). Esses parametros permitem que os treinadores
identifiquem estagios iniciais de estresse fisiolégico acumulado antes que se
transformem em burnout.

Na pratica, o modelo de Silva (1990) reforga a importancia do monitoramento
sistematico da carga de treinamento — tanto externa (volume, intensidade, densidade)
quanto interna (respostas fisiolégicas e perceptivas) — utilizando ferramentas como a
Escala de Percepgao Subjetiva de Esforgo (RPE), testes de desempenho submaximo
e questionarios de bem-estar. A integracdo desses dados em um programa de
periodizacdo individualizado pode prevenir a exaustdo e otimizar o desempenho,
especialmente em esportes juvenis, onde a vulnerabilidade fisiolégica e a demanda
por desenvolvimento a longo prazo exigem maior cautela na prescricido do

treinamento.

2.3 Modelo socioldgico de identidade e controle externo

Coakley (1992) interpreta o burnout como resultado de um processo
sociolégico no qual a estrutura altamente competitiva e hierarquica dos esportes de
alto rendimento limita a autonomia do atleta e fomenta o desenvolvimento de uma
identidade unidimensional centrada exclusivamente no papel de atleta. Quando
decisdes cruciais sobre treinamento, competi¢cdes e objetivos de carreira sdo tomadas
predominantemente por treinadores ou pais, os atletas tendem a perder seu senso de
autonomia e a capacidade de construir identidades alternativas, aumentando sua
vulnerabilidade ao burnout, especialmente diante de resultados negativos ou lesdes.

Pesquisas recentes confirmam que a frustracdo de necessidades psicoldgicas
basicas — autonomia, competéncia e relacionamento — esta fortemente associada a
exaustdo emocional e ao desengajamento (Deci; Ryan, 2000; Lonsdale et al., 2009).
Além disso, estudos longitudinais mostram que atletas com identidades esportivas
restritas enfrentam mais dificuldades com transi¢cdes de carreira e sdo mais propensos
a abandonar o esporte precocemente (Lally, 2007).

Como fator moderador, o apoio a autonomia desempenha um papel central na

mitigacdo do risco de burnout neste modelo. Treinadores e pais que incentivam a



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

participacdo ativa dos atletas na tomada de decisbes, oferecem opgdes de
treinamento e estimulam o pensamento critico ajudam a reduzir a pressao social e a
diversificar as fontes de autoimagem e satisfagao (Isoard-Gautheur et al., 2016).

Na pratica, este modelo fornece diretrizes para intervengdes socio pedagogicas
que ampliam as oportunidades de construgao da identidade. Estas podem incluir: (a)
envolver os atletas em atividades extracurriculares fora do ambiente esportivo; (b)
incentivar o desenvolvimento académico e outros interesses pessoais; e (c) promover
diversas redes de apoio social. Tais estratégias ndo apenas protegem contra o
esgotamento profissional, mas também contribuem para uma transicao mais saudavel

entre as diferentes fases da vida esportiva e a vida pés-carreira.

2.4 Modelo Integrado de Burnout em Atletas

O Modelo Integrado de Burnout em Atletas (Gustafsson; Kenttd; Hassmén,
2011) busca unificar explicagées anteriores, considerando o burnout como resultado
dainteragéo dinamica entre estressores crénicos, recursos de enfrentamento e fatores
de recuperagao, moderada por caracteristicas pessoais e contextuais. Nesse modelo,
a exaustdo nao € vista como uma consequéncia inevitavel da exposi¢cao a altas
demandas, mas como um produto da relagao entre demandas, recursos e estratégias
de adaptacéao ao longo do tempo.

Estudos subsequentes (Gustafsson; DeFreese; Madigan, 2017) reforcam que
esse processo ndo € linear, com periodos de aumento e diminui¢ao da sintomatologia
influenciados por variaveis como apoio social, tipo de motivacdo, maturidade
psicoldgica e experiéncias prévias de sucesso ou fracasso. Isso significa que dois
atletas expostos a demandas semelhantes podem ter trajetorias completamente
diferentes no desenvolvimento da sindrome de burnout.

De uma perspectiva aplicada, o modelo integrado sugere que a prevencao e o
gerenciamento do burnout devem incluir: (a) monitoramento continuo das demandas
competitivas e de treinamento; (b) fortalecimento de estratégias de enfrentamento,
especialmente aquelas focadas na resolugédo de problemas e no apoio social; (c)
gerenciamento equilibrado dos periodos de recuperagao fisica e mental; e (d)
desenvolvimento de habilidades psicolégicas, como regulacdo emocional e

autoeficacia.
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A principal vantagem desse modelo, especialmente para o esporte juvenil, é
que ele fornece um mapa conceitual para intervengdes personalizadas. Programas
preventivos podem ser construidos identificando as demandas especificas de cada
atleta, os recursos disponiveis para lidar com elas e as oportunidades de recuperacao,

permitindo ajustes continuos antes que a exaustao atinja niveis criticos.

2.5 Perspectiva da Teoria da Autodeterminagao

A Teoria da Autodeterminacao (TAD), proposta por Deci e Ryan (2000), oferece
uma estrutura motivacional robusta para a compreensao da sindrome de burnout,
enfatizando que o bem-estar e 0 engajamento sustentado dependem da satisfagédo de
trés necessidades psicoldgicas basicas: autonomia (sentir-se no controle das proprias
agdes), competéncia (sentir-se eficaz nas tarefas) e relacionamento (sentir-se
socialmente conectado). Quando essas necessidades sao cronicamente frustradas no
contexto esportivo, ha uma maior probabilidade de diminuicdo da motivacao
intrinseca, aumento da amotivagcao e, consequentemente, desenvolvimento da
sindrome de burnout (Lonsdale; Hodge; Rose, 2009).

Pesquisas indicam que ambientes de treinamento controladores -
caracterizados pela imposicao de regras rigidas, falta de dialogo e foco excessivo em
resultados - tendem a frustrar essas necessidades, especialmente em atletas jovens
(Bartholomew; Ntoumanis; Ryan; Thggersen-Ntoumani, 2011). Por outro lado,
contextos que oferecem suporte a autonomia - como envolver os atletas na tomada
de decisoes, oferecer feedback construtivo e incentivar solugdes criativas - promovem
a satisfacido dessas necessidades, atuando como um fator de protecdo contra a
sindrome de burnout.

De uma perspectiva pratica, a Teoria da Autodeterminagao (SDT) orienta
treinadores, pais e gestores a estruturarem ambientes motivacionais que apoiem a
autonomia, incluindo: (a) explicar o propésito das tarefas e metas; (b) oferecer
escolhas reais durante o treinamento; (c) reconhecer as emogdes e perspectivas dos
atletas; e (d) incentivar a aprendizagem continua em vez de valorizar apenas os
resultados imediatos. No esporte juvenil, essas praticas ndo s6 reduzem o risco de
burnout, como também contribuem para o desenvolvimento de habilidades

socioemocionais transferiveis para outras areas da vida.
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3 PRINCIPAIS FATORES RELACIONADOS AO BURNOUT EM ATLETAS

Numerosos estudos identificaram fatores recorrentes associados ao
desenvolvimento da sindrome de burnout em atletas, abrangendo dimensdes
situacionais, cognitivas, fisiolégicas, comportamentais, de personalidade e
motivacionais (Gustafsson et al., 2011; Weinberg; Gould, 2011). Embora esses fatores
interajam de maneiras complexas, sua analise individual €& essencial para a
compreensao do fendmeno e para o desenvolvimento de estratégias de prevengéao e

intervencao.

3.1 Demandas Situacionais

Em esportes juvenis de alto rendimento, as demandas situacionais sdo um dos
principais fatores desencadeadores da sindrome de burnout. Essas demandas
incluem a necessidade de conciliar os compromissos académicos e esportivos, a
participagao frequente em competigdes e a adesdo a cargas de treinamento de alta
intensidade (Gould; Tuffey; Udry; Loehr, 1996a; Isoard-Gautheur et al., 2016). Por
exemplo, competicdes que se estendem para o periodo letivo podem resultar em faltas
significativas as aulas, levando ao acumulo de tarefas académicas e ao aumento da
pressao psicologica. Quando persistente, esse cenario fomenta estresse crénico e
frustragdo devido ao baixo desempenho académico (Cresswell; Eklund, 2006).

Outro aspecto critico é a falta de autonomia na tomada de decisbes sobre a
prépria carreira esportiva. Os treinadores frequentemente priorizam o aprimoramento
técnico-tatico, mas, como argumenta Freire (2008), a pratica educativa no esporte
deve ir além da reproducdo mecanica das habilidades motoras, promovendo o
desenvolvimento da tomada de decisdes, da avaliagao critica e da responsabilidade
pessoal. Equilibrar a autoridade técnica e a liberdade de participagao é essencial para
o amadurecimento atlético e pessoal, reduzindo o risco de esgotamento.

Além disso, expectativas excessivamente altas, definidas por treinadores, pais
ou pelos préprios atletas, podem exacerbar a pressdo por resultados imediatos,
desconsiderando o valor formativo do processo competitivo (Marques, 2004). Quando
o foco é exclusivamente a vitdria, a tolerancia a frustracdo diminui e cada derrota
amplifica o risco de declinio motivacional e exaustao emocional (Smith, 1986). Nesse

sentido, programas de treinamento esportivo que incorporam atividades prazerosas,
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integracao social e metas realistas tendem a proteger jovens atletas da sindrome de
burnout (Vella; Oades; Crowe, 2011).

3.2 Avaliagao Cognitiva da Situagao

A avaliagao cognitiva refere-se a interpretagcao que o atleta faz das exigéncias
e pressodes presentes no contexto esportivo, influenciando diretamente seu nivel de
estresse e risco de burnout (Lazarus; Folkman, 1984; Smith, 1986). No esporte juvenil,
interpretacdes negativas ou distorcidas podem intensificar sentimentos de frustragao,
perda de sentido e desmotivagao, especialmente quando as vitdrias sao priorizadas
em detrimento de objetivos formativos mais amplos (Gustafsson et al., 2017).

Um indicador dessa avaliagdo negativa € a percepg¢ao de poucas conquistas
significativas, principalmente quando o desempenho atlético se torna o Unico critério
de valor pessoal. Nesses casos, os atletas tendem a negligenciar outras formas de
desenvolvimento — como o aprimoramento de habilidades fisicas, cognitivas, sociais
e éticas — que o esporte pode proporcionar (Marques, 2004). A auséncia de vitérias
significativas, quando interpretada como fracasso absoluto, amplifica o risco de
exaustao emocional e abandono precoce da carreira.

A perda de prazer na pratica esportiva € outro aspecto critico identificado na
literatura (Ryan; Deci, 2000; Vallerand, 2001). Atletas intrinsecamente motivados
tendem a participar de atividades de bom grado, experimentando satisfagao tanto em
tarefas simples quanto em desafios complexos. No entanto, quando as metas
estabelecidas sdo excessivamente ambiciosas ou desconectadas da realidade, as
chances de fracasso aumentam, reduzindo o prazer e a motivagao intrinseca.
Estabelecer metas intermediarias e alcangaveis ajuda a manter o engajamento e
reduzir o estresse psicoldgico (Schunk et al., 2014).

A "crise de identidade" também esta ligada a avaliagdes cognitivas negativas,
particularmente em contextos de alta especializacido esportiva desde a infancia. Uma
identidade unidimensional — centrada exclusivamente no papel de atleta — limita a
construgao de identidades alternativas, o que, segundo Coakley (1992), aumenta a
vulnerabilidade a sindrome de burnout. Atletas que ndo conseguem dissociar seu
valor pessoal dos resultados esportivos tendem a vivenciar maior estresse e

dificuldade de adaptagao a derrotas ou lesdes. Estratégias de apoio que incentivem o
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desenvolvimento de multiplos papéis e interesses sociais podem mitigar esse risco
(Lally, 2007).

3.3 Respostas fisiolégicas e psicoldgicas

A sindrome de burnout em atletas é frequentemente associada a um conjunto
de respostas fisioldgicas e psicologicas que refletem a exaustdo resultante de
demandas excessivas e recuperagao insuficiente (Kellmann; Beckmann, 2018; Silva,
1990). Entre os sintomas fisiolégicos mais comuns estdo dor muscular persistente,
fadiga cronica, maior suscetibilidade a lesdes e infecgbes e declinio da capacidade
fisica geral (Meeusen et al., 2013). Esses sintomas podem resultar de sobrecargas de
treinamento que excedem a capacidade adaptativa do corpo, comprometendo tanto o
desempenho quanto a saude.

As respostas psicologicas a sindrome de burnout incluem irritabilidade,
impaciéncia, humor deprimido, reducdo da concentracdo e diminuicdo da
autoconfianga (Raedeke; Smith, 2001). Em contextos competitivos, a dificuldade em
manter o foco € especialmente critica, pois afeta tanto a qualidade do treinamento
quanto o desempenho na competicdo. A autoconfianca, por sua vez, pode ser
prejudicada pela ruminagao sobre erros passados, levando a reagbes emocionais
intensas, como frustragao, raiva e comportamentos impulsivos, que podem resultar
em penalidades ou desclassificagdes (Gould et al., 1996a).

A literatura também destaca que a especializagdo precoce e a aplicagao de
modelos de treinamento para adultos em jovens atletas aumentam a probabilidade de
exaustéo fisica e mental (Bergeron et al., 2015). Para mitigar esse risco, recomenda-
se que os programas de treinamento respeitem os principios de progressao de carga,
adaptacao a idade biologica e cognitiva e equilibrio entre volume e intensidade do
treinamento (Weineck, 1999). Além disso, estratégias de periodizagdo do descanso e
monitoramento do bem-estar psicolégico sdo essenciais para prevenir tanto o

sobretreinamento quanto a sindrome de burnout (Kellmann; Beckmann, 2018).

3.4 Respostas Comportamentais

As respostas comportamentais associadas a sindrome de burnout

frequentemente se manifestam como quedas abruptas de desempenho, reducéo do
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engajamento e comportamentos que sugerem desinteresse ou afastamento parcial
das atividades competitivas (Raedeke, 1997; Smith, 1986). Embora, em muitos casos,
essa aparente diminuicdo do esforgo ndo seja intencional, ela reflete a incapacidade
do atleta de manter o mesmo nivel de resposta aos estimulos competitivos e de
treinamento devido a exaustao fisica e emocional.

As alteragdes comportamentais também podem estar relacionadas a perda de
controle sobre aspectos significativos da vida pessoal e esportiva. Atletas cujas rotinas
sao excessivamente controladas por treinadores ou familiares, com pouca ou
nenhuma autonomia, s&o mais propensos a desenvolver reagdes negativas, incluindo
resisténcia passiva, atitudes de oposicéo e isolamento social (Coakley, 1992; Isoard-
Gautheur et al., 2016). A auséncia de interagbes sociais fora do contexto esportivo
agrava essa situacao, fomentando o isolamento e reduzindo o bem-estar subjetivo
(Fraser-Thomas; Coété; Deakin, 2008).

O apoio social, quando equilibrado e né&o intrusivo, desempenha um papel
protetor ao incentivar o dialogo critico sobre os processos de treinamento e
competicdo (Rees; Hardy, 2000). Nesse sentido, estimular a participagdo ativa do
atleta no planejamento e na definicdo de metas pode reduzir o estresse negativo e
promover um maior senso de responsabilidade e pertencimento. Além disso, manter
atividades extracurriculares e conexdes sociais diversificadas contribui para o
equilibrio entre esporte e vida pessoal, mitigando os impactos comportamentais da

sindrome de burnout.

3.5 Fatores de personalidade e motivagao

A personalidade, definida como o conjunto de caracteristicas psicologicas
relativamente estaveis que influenciam padrbes de pensamento, emocido e
comportamento (Weinberg; Gould, 2011), desempenha um papel central na
suscetibilidade a sindrome de burnout. Mudangas significativas em dimensdes como
atitudes, valores, interesses e motivagbes podem sinalizar um processo de
despersonalizacao, frequentemente observado em atletas que desenvolvem
comportamentos mais frios e impessoais no contexto esportivo (Raedeke; Smith,
2001). Essa mudancga, acompanhada por sentimentos de distanciamento emocional e
solidao, tende a reduzir a energia e a iniciativa para enfrentar adversidades e buscar

solugdes para permanecer no esporte.
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A motivagao, particularmente na perspectiva da Teoria da Autodeterminacao,
€ um dos principais determinantes do engajamento sustentavel no esporte (Deci;
Ryan, 2000; Lonsdale et al., 2009). A perda da motivacgdo intrinseca, ou a motivagao,
compromete a disposi¢cao para explorar novas estratégias de desempenho e enfrentar
desafios, favorecendo o abandono precoce (Pelletier et al., 1995). Essa amotivagao
pode surgir da percepcao de que os esforgos realizados nao produzem resultados
significativos ou de que as metas estabelecidas carecem de relevancia pessoal.

Estratégias para reduzir o impacto desses fatores incluem o fortalecimento do
senso de autonomia, competéncia e relacionamento, bem como o estabelecimento de
metas realistas e significativas para o atleta (Vallerand, 2001). Programas de
desenvolvimento que valorizam tanto o desempenho esportivo quanto o crescimento
pessoal ajudam a manter a motivagdo e preservar o bem-estar, atuando como

barreiras contra o esgotamento profissional.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

O burnout em jovens atletas € um fendmeno que, apesar de amplamente
reconhecido na literatura cientifica, ainda carece de modelos integrativos que
combinem explicag¢des tedricas sélidas com diretrizes praticas adaptaveis ao contexto
do esporte juvenil de alto rendimento. Este artigo contribui para preencher essa
lacuna, apresentando uma analise abrangente e atualizada que articula modelos
classicos — estresse cognitivo-afetivo (Smith, 1986), resposta negativa ao treinamento
(Silva, 1990) e identidade sociolégica e controle externo (Coakley, 1992) — com
modelos integrativos contemporaneos (Gustafsson; Kentta; Hassmén, 2011) e
motivacionais (Deci; Ryan, 2000). Essa integracao teérica amplia a compreenséo do
burnout como um processo multifacetado no qual variaveis fisioldgicas, psicolégicas
e socioculturais interagem de maneiras complexas e nao lineares, influenciando tanto
o desenvolvimento quanto a prevencgao do fenbmeno.

Ao contrario das abordagens segmentadas que tratam o burnout isoladamente
como um problema fisico, psicolégico ou social, a perspectiva aqui defendida
reconhece que esses dominios sao inseparaveis na vida de um jovem atleta. Essa
visdo sistémica permite compreender como cargas excessivas de treinamento (Silva,
1990) podem amplificar os efeitos negativos quando combinadas com identidades

unidimensionais centradas exclusivamente no papel de atleta (Coakley, 1992) e com
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a frustracao cronica de necessidades psicoldgicas basicas (Deci; Ryan, 2000). Assim,
este trabalho contribui para o conhecimento ao propor que a prevengao do burnout
seja concebida como uma intervengdo multidimensional capaz de abordar
simultaneamente os fatores de sobrecarga, os recursos de enfrentamento e a
qualidade do ambiente motivacional.

A contribuigao pratica mais relevante deste artigo reside na formulagdo de um
modelo preventivo multidimensional que, ao integrar evidéncias de diferentes areas,
fornece um roteiro acionavel para treinadores, gestores, psicologos do esporte e
familias. Este modelo esta estruturado em torno de cinco pilares — gestdo da carga de
treinamento, desenvolvimento de habilidades psicoldgicas, promogéo da autonomia,
diversificacdo da identidade e climas motivacionais que apoiam a autonomia — e
oferece diretrizes concretas que podem ser adaptadas a diferentes modalidades
esportivas e niveis competitivos. Ao mesmo tempo, fornece critérios para
monitoramento e ajustes continuos, possibilitando intervengbes preventivas mais
precisas e eficazes.

Do ponto de vista cientifico, este estudo contribui ao propor um arcabouco
tedrico-pratico integrativo que nao apenas descreve os fatores de risco, mas os
relaciona diretamente aos mecanismos de prevengao, com base em evidéncias
empiricas. Além disso, destaca variaveis mediadoras e moderadoras, como apoio
social, estratégias de enfrentamento, qualidade do sono e motivagao intrinseca, que
explicam por que atletas expostos a condicoes semelhantes podem apresentar
respostas muito diferentes ao longo do tempo. Essa abordagem abre caminho para
estudos longitudinais e experimentais capazes de testar sistematicamente o impacto
de programas preventivos elaborados com base nesse modelo.

Em termos de agenda de pesquisa, sugere-se que estudos futuros investiguem
a eficacia do modelo multidimensional em contextos reais de treinamento,
comparando-o as praticas tradicionais focadas exclusivamente no desempenho fisico.
Ha também espaco para examinar como variaveis culturais e contextuais influenciam
a expressao e a prevencao da sindrome de burnout, especialmente em paises com
diferentes tradigdes esportivas e estruturas de treinamento.

Em ultima analise, este artigo reforca a ideia de que prevenir o burnout ndo se
resume apenas a evitar o abandono precoce do esporte, mas sim a preservar a saude
geral e o potencial de desenvolvimento de jovens atletas. Ao promover ambientes de

treinamento que conciliem desempenho, prazer e desenvolvimento humano, cria-se
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uma base solida para carreiras esportivas mais sustentaveis e experiéncias positivas
que transcendem o ambito competitivo. Assim, a maior contribuicdo deste trabalho
reside em oferecer um modelo que combina rigor conceitual, fundamentagéo empirica
e aplicabilidade pratica, atendendo a uma demanda urgente no campo da psicologia

do esporte e na gestao de programas de desenvolvimento atlético.
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