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RESUMO

A salde mental e as patologias que a englobam sdo amplamente estudadas, sendo cogita das
como a “doenga do século”. No esporte de alto rendimento torna-se uma realidade, ao
evidenciar o estresse e a ansiedade. O objetivo desse estudo foi investigar a percep¢do dos
atletas de fisiculturismo de Manaus/AM quanto o impacto da ansiedade e os niveis de estresse
na fase pré-competicdo. Para a pesquisa, foram realizados dois questionarios, autoaplicados,
abordando aspectos psicossociais, comportamentais e de salde. No decorrer da pesquisa foi
observado que todos os atletas entrevistados reconhecem o impacto direto da satde mental em
seu desempenho esportivo, ainda que a maioria valorize mais a conquista de resultados do que
o equilibrio fisico, espiritual e mental.

Palavras chaves: saude mental; ansiedade; esporte de alto rendimento; fisiculturismo;

ABSTRACT

Mental health and the pathologies that encompass it are widely studied, being considered “the
disease of the century”. In high-performance sports it becomes a reality, highlighting stress and
anxiety. The objective of this study was to see the level of psychological impact taking into
account these two aforementioned disorders and how they interfere with the bodybuilding of
athletes from Manaus/AM. For the research, two self-administered questionnaires were carried
out, covering psychosocial, behavioral and health aspects. It was observed that all athletes
interviewed recognize the direct impact of mental health on their sporting performance, even
though the majority value achieving results more than physical, spiritual and mental balance.

Keywords: mental health; anxiety; high-performance sport; bodybuilding;
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1. INTRODUCAO

Nos ultimos anos as discussdes sobre satude mental e transtorno de ansiedade ganharam
atencdo pelo mundo inteiro. Em 2022, a Organizagdo Mundial da Satude afirmou que os casos de
ansiedade e depressdo aumentou 25% no primeiro ano da pandemia de Covid-19.

A ansiedade é uma reacdo natural do corpo relacionada a preocupagdo e ao medo, no
entanto, Segundo DSM-5 (2014) pode se tornar uma condigdo patolégica quando em excesso,
assim comprometendo o individuo nas suas atividades diarias, impactando negativamente de
forma psiquica (mental) e/ou somatica (corporal). Dos Santos Lima (2023) definiu 0 medo como
aemocao sentida diante de uma ameaca iminente real ou percebida, enquanto a ansiedade antecipa
uma ameaga futura.

No que se refere ao contexto esportivo, competi¢cdes e exames podem se tornar agravantes
dos sintomas da ansiedade, afetando negativamente o desempenho do atleta (Sanhueza et al.,
2016). Esportes de alto rendimento séo caracteristicamente organizados, comprometidos a uma
tarefa e demandam um alto grau de esforco e dedicacdo, sendo uma modalidade considerada o
apice da carreira esportiva (Dimande, 2010). Segundo de Rose Junior, Deschamps e Korsakas
(1999), este tipo de pratica é definido por uma dedicacao intensa do atleta para obter os melhores
desempenhos e alcancar os resultados almejados, além de atrair patrocinadores e superar-se
pessoalmente.

Dentre os esportes de alto nivel que existem atualmente, o fisiculturismo tem ganhado
atencdo especial com o alto desempenho de atletas brasileiros como Ramon Queiroz “Dino”,
nascido no Acre.

Drezacs (2014, p.2) define o fisiculturismo:

O Fisiculturismo apresenta-se como o “estd ai dos deuses”. A perda das referéncias na
contemporaneidade reflete a (re) producdo dos corpos dos proprios deuses: a bravura de
Hércules e a beleza ideativa de Afrodite (...). O corpo do fisiculturista ndo representa apenas a

saude personificada, mas também a imortalidade no que tange a semelhanga com os deuses.
De acordo com Viana e Mezzaroba (2013), o fisiculturismo, assim como outros esportes
de Alto Rendimento, requer que os atletas atinjam niveis extremos fisicamente e

psicologicamente, impactando na vida e na satde desses individuo.

O atleta fisiculturista esta sujeito a enfrentar diversas barreiras: oscilagdo de humor devido
a rigidez da dieta; a abdicacdo de atividades em prol do treino e da manutencdo do descanso; o
stress durante a preparacdo para 0 campeonato; a variacdo corporal constante de tamanho e forma;
além de problemas pessoais e profissionais, uma vez que, em sua maioria, nao vivem somente para

0 esporte.

Segundo Reilly e Gilbourne (2003) as condicdes psicoldgicas afetam o desempenho, ao
ocorrer em épocas de pré-competicdes (meses ou dias antes) pois ha a cobranca pessoal do atleta,
do treinador, familiar, fas e afins. Podendo assim, ser algo benéfico (afim de estimular o atleta a



dar o0 seu maximo) ou maléfico (deixa-lo ansioso ao se cobrar demais e construir um medo ou
tensdo no individuo).

Buriti (1997) afirma que o desenvolvimento da Psicologia do Esporte na ultima década do
século passado se deu a partir da vontade de esclarecer a razao porque os profissionais de Educacéo
Fisica deveriam se aproximar da Psicologia e de suas contribui¢cfes para a pratica esportiva. Desta
forma, o presente trabalho justifica-se pela importancia do treino de habilidades emocionais como
fator somatorio na préatica do fisiculturismo e pela importancia de se caracterizar o impacto
psicoldgico em um individuo inserido em um contexto de esportes de alto rendimento. O objetivo
deste estudo foi investigar a percepcdo de atletas de fisiculturismo de Manaus/AM a respeito de
salde mental e sintomas de estresse e ansiedade.

2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Investigar a percepcdo dos atletas de fisiculturismo de Manaus/AM quanto o impacto da
ansiedade e os niveis de estresse na fase pré-competicao.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

» ldentificar a relacdo entre atletas de fisiculturismo de Manaus/AM e suas percepcdes acerca de
ansiedade;

» Transcrever os niveis de percepcdo de estresse em atletas de fisiculturismo de Manaus/AM,;

3. METODOLOGIA

3.1 PARTICIPANTES

A amostra do estudo foi composta inicialmente 40 atletas de fisiculturismo de
Manaus/AM, todos os individuos maiores de 18 anos que estdo em preparacdo ou competiram
pelo menos uma vez foram considerados elegiveis. Destes, 30 ndo deram retorno aos e-mails e
telefonemas, dificultando o acesso.

Ao todo somente 10 atletas retornaram o0s e-mails enviados e responderam oS
questionarios. Quanto a idade, foi volatil, tiveram atletas de 20 anos até 41. A grande maioria ja
havia participado de competicdes, sendo 2 tendo a sua primeira experiéncia na prepara¢do para o
esporte. A média do grupo foi de 29,9 anos e desvio padrdo 3,47 anos. Quanto ao sexo, a amostra
foi representada por 90% do sexo masculino e apenas 10% do sexo feminino. Em relacdo a
experiéncia em competicdes, 8 entrevistados sdo competidores veteranos e 2 encontram-se em
preparacdo. A escolha dessa populacdo se justifica pelo fato de que atletas em preparacéo ou que
ja passaram pelo procedimento sofrem maior pressao psicoldgica devido as exigéncias fisicas e
estéticas do esporte.

A coleta de dados ocorreu nos meses de fevereiro e marco de 2024. Todos o0s entrevistados
foram identificados por codigos e também foram informados de que seus dados seriam mantidos



em sigilo. Antes de comecar a responder a entrevista, os participantes foram informados sobre os
possiveis riscos, beneficios e procedimentos do estudo, que foi aprovado pelo Comité de Etica
Local da instituicdo de acordo com a resolugdo 466/2012 do Conselho Nacional de Saude. A
selecdo da amostra foi feita por conveniéncia.

3.2 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
Para participar dessa pesquisa, deixamos como requisitos 0s seguintes critérios:

Incluséo:
Estivessem em fase de preparacdo ou ja terem passado pelo processo para os palcos do esporte;
Treinassem regularmente na academia
Aceitassem participar voluntariamente da pesquisa; O Possuirem idade de no minimo 18 anos.
Excluséo:
N&o possuem experiéncia em competicdes ou ndo terem se preparado;
Estivessem utilizando medicacdes ansioliticas ou antidepressivas;
N&o completaram o questionario de forma integral;
Serem menores de idade;

Foi realizada uma pesquisa qualitativa com carater descritivo, utilizando como técnicas
para construcdes de dados, dois questionarios. Para medir o desfecho principal, foi adaptado um
questionario autoaplicado com 6 perguntas (APENDICE B) sobre diferentes aspectos que
permitam caracterizar os participantes, entender a percepcdo do impacto da ansiedade na frase
pré-competicdo, e analisar aspectos de sua relacdo com o ambiente competitivo. Apesar da
objetividade (pré-teste) do instrumento néo ter sido coletada, todas as perguntas foram no formato

“fechado”, o que diminui as chances de ma interpretagdo e limita manifestacdes aleatorias dos

respondentes (Marconi e Lakatos, 2012).

Individuos praticantes de fisiculturismo em Manaus foram convidados a participar a partir
de uma abordagem virtual em redes sociais. Foi realizada uma breve explanacdo da pesquisa e
apenas apos dirimidas todas as duvidas ocorreu o envio do questionario ao participante.

Quanto aos niveis de estresse percebido foi utilizada a Escala de Estresse Percebido — 10
(EPS-10) de Reis e Petroski (2004). Os participantes responderam ao questionario com 10
perguntas, onde as possiveis respostas sdo: nunca, quase nunca, as vezes, pouco frequentemente
ou muito frequentemente. Para cada resposta foi contabilizada uma pontuacdo de 0 a 4
respectivamente, exceto para os itens 4,5,7 e 8, que tém caréater positivo, logo tiveram a pontuagdo
revertida (0=4; 1=3; 2=2; 3=1; 4=0). Em seguida os valores foram somados e 0 escore obtido com
a soma de todos os itens foi utilizado como medida de estresse percebido.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Na tabela 1 sdo observados os resultados observados no questionario utilizado para
investigar a percepcdo dos atletas quanto ao impacto da saude mental na preparacdo para
competicoes.
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Tabela 1 — Perguntas e respostas do questionario aplicado

Variavel %

a) De que maneira a pratica esportiva afeta a salide mental das pessoas (os atletas)?

De maneira positiva De maneira 20
negativa

Pode afetar de maneira positiva e negativa 80
Néo sei

b) De que maneira vocé atleta vé a pratica esportiva?

Ajuda a trabalhar o corpo e manté-lo saudavel 10
E uma forma energética de se divertir
A competitividade é alta e sufocante

Uma maneira de se desafiar e aceitar as consequéncias que virdo 90

C) A prdtica esportiva pode melhorar a autoconfianca e “prometer” um estilo de vida mais
equilibrado (incluindo na area psicolégica)?

Sim 70
Nao

Depende 30
Nao sei

d) Os problemas a nivel psicologico como a depressio e ansiedade podem ser mais “limitantes”
e/ou debilitantes do que uma leséo fisica?

Muitas vezes 70
Poucas vezes 20
Rarissimas vezes 10

e) A saude mental pode interferir no desempenho do atleta?

Sim 100
N&o

Depende

f) O pensamento de que “ganhar a qualquer custo supera a necessidade de

manter o equilibrio entre mente, corpo e espirito” é comum entre atletas. Vocé
concorda com a afirmacéo?

Concordo 80
Discordo 10
Nao sei 10

FONTE: ESAD- Questionario sobre salide mental e desporto

Este estudo teve como objetivo investigar a percepcdo dos atletas de fisiculturismo de
Manaus/AM quanto o impacto da ansiedade e os niveis de estresse na fase pré-competigéo.

A ansiedade é um fator psicologico que pode comprometer significativamente a preparacao
e 0 desempenho dos atletas de fisiculturismo. Estudos indicam que niveis elevados de ansiedade
aumentam a liberacédo de cortisol, um hormonio catabdlico que pode prejudicar a
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recuperacdo muscular e a hipertrofia (Weinberg & Gould, 2020). Além disso, a ansiedade pode

reduzir a qualidade do sono, afetar a adeséo a dieta e comprometer a concentracdo nos treinos
(Martens et al., 2021).

Com base na analise do questionario, constatamos que todos os atletas entrevistados
reconhecem o impacto direto da saide mental em seu desempenho esportivo. No entanto, os dados
revelam divergéncias sobre a visdo de sintomas emocionais como uma queixa tdo limitante quanto
uma lesdo fisica. A maioria dos participantes enxerga na pratica esportiva uma oportunidade de
enfrentar desafios e cultivar equilibrio emocional e autoconfianca. Da mesma forma, estes
mesmos atletas valorizam mais a conquista de resultados do que o equilibrio fisico, espiritual e
mental, embora reconhecam a importancia deste ultimo. Além disso, nenhum dos entrevistados
relatou considerar a pratica esportiva como diversdo ou lazer, evidenciando uma relacdo mais
competitiva.

Ha uma grande diferenca entre um individuo que pratica exercicios fisicos para o seu bem-
estar ou melhora de autoestima para um atleta de alto rendimento. As competi¢Oes esportivas
possuem um processo que envolve diversos fatores, dentre eles o treinamento, as competicdes e
a superacao de limites fisicos e mentais. Os campeonatos podem ser vistos como fontes de
aprendizado também, pois estimulam a capacidade fisica e psiquica extrema.

No contexto do fisiculturismo, a preparacdo para competicdes exige disciplina rigorosa
na alimentacdo, descanso e controle emocional. Atletas que enfrentam altos niveis de ansiedade
tendem a apresentar dificuldades em seguir protocolos nutricionais e de treinamento, resultando
em impactos negativos na composicdo corporal e na performance do palco (Silva & Mendes,
2019).

De Rose Junior (1996, p.140) salienta que:

Competir sugere a busca de um determinado objetivo, implicando em rivalidade e confronto
individual ou entre equipes, visando o melhor resultado, que neste caso, quase sempre significa
a vitéria, mas que pode também ser representado por uma marca pessoal, um ‘record’ ou a
superacao de um adversario individual ou coletivamente.

Quanto ao nivel de estresse percebido, na tabela 2 estdo descritos os dados das variaveis da
Escala de percepcéo de estresse — 10 (EPS-10).

Tabela 2 — Distribuicdo das respostas na Escala de percepcéo de estresse-10 (EPS-10)

(continua)
. Muito
Nunca Quase Nunca  As vezes Pouco
Variavel Frequente
(%) (%) (%) Frequente (%)
(%)

Com que frequéncia vocé ficou aborrecido



por causa de algo que aconteceu -
inesperadamente?

Com que frequéncia vocé sentiu que foi

incapaz de controlar coisas importantes na 20
sua vida?

Com que frequéncia vocé esteve nervoso ou -

estressado?
Com que frequéncia vocé esteve confiante

em sua capacidade de lidar com seus
problemas pessoais?
Com que frequéncia vocé sentiu que as

coisas aconteceram da maneira que vocé -
esperava?

30

20

30

70

10

60

40

20

30

Tabela 2 — Distribuicdo das respostas na Escala de percepcdo de estresse-10 (EPS-10)

10

10

10

80

60

12

(concluséo)

., Nunca A
Variavel Quase Nunca  As vezes

Pouco Frequente

(%)

(%)

Frequente (%0) (%)

Muito

Com que frequéncia vocé achou que ndo
conseguiria lidar com todas as coisas que tinha
por fazer?

Com que frequéncia vocé foi capaz de
controlar irritacfes na sua vida?

Com que frequéncia vocé sentiu que todos os
aspectos de sua vida estavam sob controle?
Com que frequéncia vocé esteve bravo por

causa de coisas que estiveram fora de seu
controle?

Com que frequéncia vocé sentiu que o0s
problemas acumularam tanto que vocé ndo 20

conseguiria resolvé-los?

20

20

20

40

50

60

40

30

20

20

30

40

50

20

20

FONTE: Cohen, S. et al (1983).

Diversos autores concordam que o estresse € a doenca do presente e futuro, podendo ser
definida como situacéo de tensdo aguda ou cronica que realiza uma mudanga no comportamento
fisico ou estado emocional do individuo (Couto, 1987; Molina, 1996; Sousa; Mariani; Samulski,

2010).
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Segundo Spielberger (1990), o estudo das respostas psicoldgicas de atletas ja vinha sendo

amplamente documentado havia especialmente no que diz respeito a ansiedade pré-competitiva: a
apreensdo, 0 nervosismo, pensamentos desagradaveis e mudangas fisioldgicas associados com a
ativagdo do sistema nervoso autdnomo.

Diante Smith et al. (2018), analisaram atletas de modalidades que exigem controle estético
do corpo, como ginastica, fisiculturismo, e identificaram que a presséo para atingir um padréo de
fisico ideal frequentemente gera ansiedade antecipatoria.

O estresse e a ansiedade estdo entre os principais desafios enfrentados pelos fisiculturistas.
Segundo Lazurus e Folkman (1984), o estresse ocorre quando o individuo percebe uma ameaca
as suas capacidades ou objetivos. No caso do fisiculturismo, essa ameaca pode estar relacionada
a pressdo para alcangar um determinado fisico, ao autojulgamento do mesmo ou das pessoas sobre
como ird a performance de determinado atleta, desenvolvendo pensamentos negativos quanto ao
resultado da competicéo.

Da mesma forma, Costa et al. (2022), constata que a influéncia do estresse competitivo em
fisiculturistas pode acarretar em episodios de compulsdo alimentar ou estratégias extremas de
perda de peso, comprometendo a preparacao ou até saude do atleta.

O fisiculturismo competitivo é indiscutivelmente um esporte diferente de outros, pois sua
peculiaridade esta relacionada diretamente a aparéncia, e nao se refere apenas ao desempenho em
uma tarefa (Lambert; Frank; Evans, 2004). Pela visdo de Cyrino et al. (2002) os critérios de
avaliacdo em uma competicao de fisiculturismo necessitam que os atletas apresentem um fisico
harménico, com volume, proporcionalidade, simetria e definigdo muscular, os quais, De Rose
Junior, Deschamps e Korsakas (1999) defendem como possiveis gatilhos para fatores de estresse
ou ansiedade.

Fatores psicolégicos podem influenciar a parte fisica de um individuo e vice-versa. Autores
afirmam que o peso corporal, por exemplo, tem bastante efeito no desempenho, pois os atletas tém
um enorme medo de ganhar peso, e geralmente esse medo € a origem da imagem corporal e de
distarbios relacionados ao peso (Quatromoni, 2017; Sundgot-Borgen et al., 2013).

Cratty (1984, p.91) também afirma:

Niveis excessivos de ansiedade tendem a restringir o ‘campo’ da atengdo, e o atleta podera
comegar a prestar atencdo somente a um nimero limitado de sinais, dessa forma a interferéncia
de fatores psicologicos corroboram no desempenho fisico do atleta.

A ansiedade e o0 estresse podem atuar como um facilitador ou ndo no desempenho de um
atleta. Para muitos autores (Fabiani, 2009; Weinberg; Gould, 2008) a ansiedade e o estresse
quando regulados podem ter carater positivo favorecendo a ativacdo ideal do atleta nas
competicoes.

Para De Rose Junior, Deschamps e Korsakas (1999, p.1):



Um dos mais importantes aspectos psicologicos relacionados ao atleta é o “stress”. E importante
que se conhegam quais as situagdes que causam “stress” em um atleta para que se possa diminuir
0 impacto das mesmas em seu desempenho.

Acreditamos que o0s niveis reduzidos de estresse percebido no grupo pesquisado possam
ser atribuidos a um maior autoconhecimento em relacéao a situacdes desencadeadoras de estresse.
E importante notar que os questionarios foram aplicados durante um periodo sem competicdes,
quando os niveis medios de estresse percebido tendem a ser naturalmente reduzidos. Além disso,
a propria preparacdo para uma temporada pode estar relacionada a maior sensacdo de bem-estar
para alguns destes atletas. De acordo com Silva, Padovani e Viana (2017), a pratica regular de
atividade fisica esta associada ndo apenas ao alivio do estresse e da ansiedade, mas também a
melhoria da salde fisica e a promoc¢éo do bem-estar psicolégico.

Andreoli, Oliveira e Fonteles (2020, p.87) define o esporte como “uma atividade
competitiva, que envolve um esforco fisico e vigoroso e/ou o uso de habilidades complexas e
especificas, e cuja motivacao para a pratica esta em fatores intrinsecos e extrinsecos”.

Os motivos que levam um individuo a iniciar uma pratica esportiva como o fisiculturismo
podem variar muito, da mesma forma que as diferencas individuais, fatores socioecondmicos e
personalidade sdo aspectos importantes a serem considerados quando o tépico salide mental.
abordado. Sendo assim, ressalta-se que hd uma necessidade de ampliar a amostra, de forma a
caracterizar quais fatores levaram os atletas a escolher a modalidade, as oscilagdes dos desfechos
emocionais antes, durante e ap6s competicdes, e aspectos mais aprofundados sobre fisiculturismo
e gestdo emocional, de forma a legitimar as afirmacdes sobre a modalidade em pesquisas futuras.

Este estudo apresenta algumas limitacdes que devem ser levadas em consideracdo para
interpretacdo dos resultados. A amostra estudada, por ser muito pequena, néo reflete a totalidade
da populagéo escolhida, principalmente em relacéo ao sexo feminino e ndo foram coletados dados
sociodemogréaficos ou a respeito de qualidade de vida e outras medidas de desfecho quantitativas
em relacdo a satude mental. Como ponto forte, acreditamos que seja um estudo pioneiro quanto a
tematica abordada, normalmente negligenciada no meio competitivo.

5. CONSIDERAGCOES FINAIS

Diante dos resultados obtidos, percebe-se que a ansiedade € um fator determinante na
preparacdo de atletas de fisiculturismo, afetando desde a adesdo da dieta ao treinamento até o
desempenho final na competicdo. Estudos futuros podem explorar estratégias eficazes para o
controle da ansiedade, como técnicas de relaxamento, acompanhamento psicoldgico e
intervencdes nutricionais.
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Concluimos que o grupo investigado se encontra com niveis de percepcao de estresse altos.
Além disso, foi observado que todos os atletas entrevistados reconhecem o impacto direto da
salude mental em seu desempenho esportivo, ainda que a maioria valorize mais a conquista de
resultados do que o equilibrio fisico, espiritual e mental. A maioria dos participantes enxerga na
pratica esportiva uma oportunidade para superar e cultivar o equilibrio emocional e autoconfiancga,
0 que pode corroborar para os achados em relacao ao estresse percebido, mesmo que nenhum dos
entrevistados considere a pratica esportiva como diversdo ou lazer. N&o é possivel afirmar que os
resultados correspondem ao que normalmente é encontrado na literatura, no entanto acreditamos
que futuramente mais estudos possam ser conduzidos correlacionando as variaveis utilizadas neste
estudo.
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APENDICE A - ESCALA DE PERCEPCAO DE ESTRESSE (EPS-10)

[

ESCALA DE PERCEPCAO DE ESTRESSE-10 (EPS-10)

As questdes nesto escaolo o respeito dos seus senfimenios e pensomentos durantes
os Giimos 30 dias (Gltimo més). Em coda questdo indique a freqdéncia com que vocé se sentiv
ou pensov a respeito da sitvago.

1. Com que freqléncia voct ficou obomecido por cousa de aigo que aconleceu
inesperodamente? (considere os Ultimos 30 dias)
10)Munce [ 1) Guase Nunca [2)As Vezes | 3] Pouco freqlente | 4] Mullo Freqlente

2. Com que reqléncia vocé sentiu que lol incopaz de controlar cosas imporfantes na suo
vida? (considere os Olfimos 30 dias)

[O)Nunca [ 1] Guase Nunca [2]As Veres |3 )Pouco freqlente | 4 | Mullo freqlente
3. Com que freqhéncia vocé esteve nervoso ou estressado? (considere os Oltimos 30 dias)
[0 | Nunca [ 1 | Quase Nunca |2]As Vezes | 3].Pouco freqOente | 4 ]| Mullo FreqDente

4. Com que freqléncia vocé esteve confionle em suo caopocidode de lidar com seus
problemas pessoais? (considere os Gifimos 30 dias)

[0]Nunce [ |.Quase Nunca [2)As Vezes |3 ).Pouco freqlente | 4] Mullo Freqlente
5. Com que freqléncia vocé senliu que os coisas oconfecerom da maneira que vocé
esperava? (comsidere os Glitimos 30 dias)
[0} Nunca [} . Quane Nunca [2]As Vezes |3 )Pouco freqlente [ 4 | Mulio Freqlente
6. Com que lreqléncia vocé achou que ndo conseguiria idar com todas as coisas que tinha
por fazer? [considere os Olfimos 30 dias)
[0]Munca [ 1 }. Quase Nunca [2]As Vezes | 3).Pouco freqlente | 4] Mullo Freqlente
7. Com que freqDéncio vocé loi copaz de controlar inilogdes na sua vida? (Cornsidere os
Ultimos 30 dias)
| 0 | Nunca | 1 |.Guase Nunca [2]As Vezes [3].Pouco freglente [ 4] Mullo Freqlente
8. Com que freqléncio vocé sentiv que todos os aspectos de sua vida estavam sob controle?
(considere os Glfimos 30 dias)
[0 ) Runca | 1 JGuase Nunco [2]AsVezes |3 )Poucofreqlente |4 ) Mullo Freqlente
9. Com que freqléncia vocé esteve bravo por cousa de coisas que estiveraom fora de seu
conirole? (considere os Gitimos 30 dias)
[O}Nunca | ) L.Quase Nunca [2]As Vezes |3]Pouco freqente | 4 ) Mulio FreqOente
10. Com que freqléncio vocé senfiu que os problemas ocumuloram fonto que vocé ndo
conseguira resolvé-los? (considere os Glfimos 30 dias)
[O)Nunea [ ).Quase Nunca [2]AsVezes |3]Pouco freqlents | 4] Mullo Freqdente
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APENDICE B - QUESTIONARIO SAUDE E DESPORTO

PESQUISA PARA TRABALHO DE CONCLUSAO DE CURSO

Nome:

fdade:

Marque um *"x"’, abaixo.
Compete ( )/ Em preparagdo ( )

Nas demais alternativas escolha a alternativa correta e assinale em *‘resposta’”.

1- O Desporto afeta de que mancira a saide mental das pessoas (os atletas)?
a) de mancira positiva

b) de mancira negativa

¢) as vezes em ambas as partes, referidas acima

d) nllo sei

2- De que mancira voct atleta vé o desporto?

a) gjuda a trabalhar o nosso corpo ¢ manté-lo sauddvel

b) uma forma energética de se divertir

¢) A competitividade ¢ alta ¢ sufocante

d) Uma maneira de se desafiar ¢ aceitar as consequéncias que virllo

3- O desporto pode melhorar a autoconfianca ¢ “prometer™ um estilo de vida mais
equilibrado (incluindo na drea psicolbgica)?

a) sim

b) nio

¢) depende
d) nio sei

4 Os problemas a nivel psicolégico como a depressao e ansiedade podem ser mais
“limitantes” ¢/ou debilitantes do que uma lesho fisica ?

a) muitas vezes
b) poucas vezes
¢) rarissimas vezes
d) talvez

5- Grande parte das pessoas ¢ clubes, de diversas modalidades, nilo abordam
questes de sadde mental. Pars muitos, esse assunto é bastante menosprezado.
Para vocé, qual o grau de importincia ds sadde mental?
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a) A salde mental ¢ de extrema importincia no desporto

b) Depende. Se o individuo souber se controlar, consegue viver,
€) pouco importante

d) irrelevante

6- A sadde mental pode interferir no desempenho do atleta?

2) sim
b) ndo
<) depende

7- Um atleta que pede ajuda a respeito da manuntencao de sua satde mental deve
ser rotulado/denominado como um “derrotado/ incapaz” ou como um
“corajoso/prudente™?

8) Derrotado/Incapaz
b) Corajoso/ prudente

8- No “universo™ de boa parte dos atletas, ganhar a qualquer custo supera a
necessidade de manter o equilibrio entre mente, corpo ¢ espirito. O que vocé ncha

a) concordo

b) discordo

¢) nfio sei

9-Sobre a saiide mental durante o perfodo de preparacio e spés as competigbes.
Some os niimeros das alternativas que considera correto.

(5) A saide mental pode interferir levando em consideraclio as emogdes positivas ¢
negativas

(10) 2 saide mental ndo interfere pois a drea fisica ¢ a drea psiquica sdo distintas ¢ nio
envolvem uma relagio direta

(15) vai depender da maneira de “ser” desse atleta

(20) Interfere diretamente na vida do atleta

SOMA:
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