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O QUE FAZEMOS?

Avaliacao e Treino de competéncias
psicolégicas, para otimizar a performance

Apoio e aconselhamento na gestao de varios
aspetos da vida (relacdes interpessoais, gestao
do tempo,...)

Apoio em situacoes de fragilidade emocional
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COMO INTERVIMOS?

Psicologo Psicjé}ogo

Outros Agentes 1 Familia
\ Treinador

Atleta Equipa
Meédica

Dirigentes "‘
T

Psicologo Psicologo




Intervencao do Psicélogo do desporto (#1)

Informar e formar os agentes desportivos;

Ajudar treinadores, dirigentes e pais na organizacao e planificacao da
formacao desportiva dos atletas, de modo a promover o seu
desenvolvimento e satisfacao;

Ajudar atletas e outros agentes desportivos a melhorarem o rendimento
ao nivel individual e colectivo;

Ajudar os atletas a desenvolverem competéncias importantes no
desporto e fora dele;
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Intervencao do Psicologo do desporto
(#2)

e Ajudar os treinadores e dirigentes a melhorar as suas capacidades e
competéncias de lideranca, comunicacao e prgrjocao da coesao nas suas

equipas;

* Ajudar treinadores. ni “ -oremas de
natureza emv b“‘..'

e Apoio de To bs T——_2Nzacdo no seu
desenvolvip e gestw estratégica;

* Intervengao psicoldgica é so para quem quer, de preferéncia no momento da
solicitacao ou identificacao da necessidade.
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O Circulo do Rendimento Desportivo

Qualidade do
Treino

Equipamento

Competéncias
Mentais

Conhecimentos
e Tactica

Relagdes
com 0s
outros

Condigao
Fisica

Descanso &
Alimentagao

Biomecanica
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Estratégias psicologicas utilizadas por
atletas bem sucedidos

 Treinam planos especificos para lidar com a adversidade durante
a competicao e para melhorarem a auto-confianca;

e S3o capazes de se concentrar totalmente na competicao e
bloquearem as distraccoes;

* Na3o se preocupam com coisas que escapam do seu controlo
pessoal;

 Tém planos detalhados de competicao;
 Sabem regular a sua activacao (fisica e mental) e a ansiedade;

* Treinam mentalmente antes de uma competicao.

V Congresso Internacional da Corrida m PROGRAMA NACIONAL [\\ //] FEDERACAO

. DE MARCHA E CORRIDA PORTUGUESA
Lisboa - 6 e 7 de Dezembro £\ ATLETISMO



Exemplo de competéncias do Treinador e
do Atleta

DO TREINADOR DO ATLETA

. Conhecimer)to dz_;\s bases  Motivacao
técnicas e cientificas da * Controlo e gestdo da pressdo
modalidade e do Treino competitiva
Desportivo

e Auto-confianca
Controlo Atencional
Tenacidade no confronto com a

* Instrucao e Demonstragcao
* Relacionamento interpessoal

 Meétodo e Organizagao adversidade
* Comunicagao * Trabalho em Equipa
* Lideranga * Vontade de vencer
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Treino Mental

 “Conjunto de estratégias delineadas para incrementar as
capacidades mentais” (Roberts, 1990, p.5);

« “E a utilizacdo de teorias e técnicas psicoldgicas com o
objectivo de maximizar o rendimento e o desenvolvimento
pessoal dos atletas” (Williams, 1991, p.30)

 “Conjunto de técnicas de intervengcGo psicologica que
ajudardo o atleta a aumentar os seus conhecimentos e
recursos tecnicos visando uma melhor adaptagcGo e
rendimento desportivo no momento da competicdo” (Palmi,
1991, p.165)
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Modelo de Interveng¢ao

Estabelecimento I:> Estabelecer o
da Relacao “Perfil” Psicologico
Avaliacéo Continua e <:l Desenvolver o
Intervencao de Crise Programa de TCP

—
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Principios do TCP

emocoes

treino desportivo (fisica, técnica, tactica); as

aprendizagem

—
[
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* Ajudar os atletas a aprender e desenvolver estratégias
de confronto e auto-regulacdo das suas cognicoes e

O TCP equipara-se ao treino de outras componentes do

competéncias psicologicas relevantes para o treino e
competicao desportivas podem ser desenvolvidas
através do estabelecimento de condicOes especificas de
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Principios do TCP
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Principios do TCP

O agente de mudanca deve ser um especialista em treino
desportivo (treinador); o seu trabalho pode/deve ser
coadjuvado por um especialista em TCP (psicdlogo);

* Os destinatarios podem variar de funcao, modalidade,
nivel etario, experiéncia, rendimento, etc;

* Aintervencao pode ser individual ou em grupo.
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Principios do TCP

 Dependera:
— Exigéncias da modalidade;

— Caracteristicas do agente responsavel pela sua
implementacao;

— Necessidades especificas do(s) atleta(s);

— Natureza e complexidade da(s) técnica(s)
envolvida(s).
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Principios do TCP
Hierarquizacao de Competéncias

- Auto-confianca

- Motivacéao
. & - Activacéo
Competencias EEITE PPN

Avancadas [EIeEERTELER
- Lidar com a
adversidade

=

- Relaxamento - Competéncias
- Visualizagao Mental Interpessoais

- Formulacéo de - Gestao do
Objectivos Estilo de Vida

- Controlo do

Pensamento

Competéncias Competéncias
Basicas Facilitadoras



Treino Mental

LasSUuIStiCa Trequente e tecnicas de
inLterveneao
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Da teoria a pratica:

 Ansiedade;

* Dificuldade de controlo emocional;

* Duvidas acerca do futuro e de si proprio;

e Défice concentracao (foco em estimulos irrelevantes);

* Pensamento centrado em eventos/experiéncias
passadas

* Auto-confianca — “Medo de falhar”;

* Controlo da activacao (comp. importantes vs. comp.
menos importantes);

* Inexisténcia plano de prepara¢do mental para a
competicao;

* |nexisténcia de estratégias psicologicas sistematizadas
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Estratégia 1: FORMULACAO DE OBJECTIVOS
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Dimensao temporal dos objectivos

SONHO Repeticao
Longo- L
8 Diario
prazo
\ Acurtoe /
médio-
prazo
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Como é que a FORMULACAO DE OBJECTIVOS ajuda?

Orientacao

OBIJECTIVOS
DEFINEM

Feedback

——
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Efeitos da FORMULACAO DE
OBJECTIVOS

Competéncia Consisténcia

OBJECTIVOS

Direccao Concentragao

Expectativas

T .
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Modelo de formulacao de objectivos:
SMART

e Specific (especifico): devem focar-se numa ideia
e Measurable (mensurdvel): devem ser avaliados

e Attainable (alcancavel): devem estar ao alcance
¢ Realistic (realista): devem ser relevantes

e Timely (temporalidade): devem ter um limite temporal

A chave para a mudang¢a comportamental é a consisténcia e a persisténcia sob
todas as circunstancias

——
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Estratégia 2: O que é 0 DISCURSO INTERNO?

@

CONTROLO
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Erros comuns no DISCURSO INTERNO

Limitacoes durante Apenas no
a competicao resultado/perfeicao

Passado ou futuro

Pensamento
dissonante
(sucesso/insucesso)

Factores
incontrolaveis

—
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Factores decisivos no DISCURSO INTERNO

Controlo do pensamento

O que diz a si préprio importa

A mente nao regista a palavra “nao”

As auto-afirmagdes devem ser formuladas na positiva (Ex.
Vou conseguir! Vs. Nao posso falhar!)

Filtrar o feedback e converter em discurso interno positivo

Encontrar um discurso interno inspirador e usa-lo!

. Ty .
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Crie DISCURSO INTERNO ajustado as suas
necessidades...

Discurso interno positivo!

Aumentar o nivel de energia Concentracao
Activar resposta Encorajar, Do negativo
de relaxamento motivar para o positivo

——
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Estratégia 3:

Reduzir nivel de activacao

» Relaxamento muscular progressivo
» Controlo da respiracao

»Treino de inoculacdo do stress

» Biofeedback
Ve Internacional da Corrid )] Feoemaca
ongresso Internacional da Corrida U Rt WP ERiases
= ATLETISMO

Lisboa - 6 e 7 de Dezembro

|



Estratégia 3:

Aumentar nivel de activacao

» Controlo da respiracao

» Desempenho com elevada energia
» Discurso interno positivo

» Ouvir musica

» Visualizacdo mental

» Rotina pré-competitiva
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Estratégia 4: VISUALIZACAO MENTAL

Utilizacao dos sentidos

para criar experiéncia na
mente
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Imaginacao para criar
um acontecimento

passado ou futuro e
para planear e praticar
esse acontecimento

FEDERACAO
PROGRAMA NACIONAL \ //
DE MARCHA E CORRIDA t \ / PORTUGUESA
Z . ATLETISMO



Como funciona a ?

O seu cérebro
controla tudo...

Use os 5 sentidos para se preparar
para uma performance de alto nivel...
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Use a VISUALIZACAO MENTAL para...

AUTO-CONTROLO

Praticar
sucesso

Motivacao

Diminui¢ao
da incerteza
e
antecipac¢ao
de cenarios
possiveis

Controlo do
nivel de
activacao

Concentracao
(foco nos
estimulos

relevantes)

Preparacao
para a
competicao
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Aprendizagem e pratica da VISUALIZACAO
MENTAL

Etapa 1: Desenvolver clareza e controlo das imagens

Relaxe através do
controlo da respiracao
ou do relaxamento
muscular progressivo

Encontre um local
calmo e sem
distracgoes

Segundo exercicio: Primeiro exercicio:
quarto objecto
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Aprendizagem e pratica da VISUALIZACAO
MENTAL

Etapa 2: Desenvolver diferentes perspectivas

Perspectiva Perspectiva

iInterna externa

Alternancia

——
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Aprendizagem e pratica da VISUALIZACAO
MENTAL

Etapa 3: Implementacao na competicao

Expectativas Introspeccao
. Conhecimento
Video
dos resultados

——
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Da pratica controlada a aplicacao na
competicdo da VISUALIZACAO MENTAL

Pratica/Ensaio

Desenvolva competéncias de visualizacao

Use todos os seus sentidos ; -
em situacao controlada

Progressao do grau de dificuldade

|¢

Controle as suas imagens Procure imagens claras

|¢

Aplicacao na competicao

Aumento das competéncias Versatilidade da visualizacao mental
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Estratégia 4: PLANO DE PREPARACAO
MENTAL PARA A COMPETICAO

Estruturar estado
Explica o que vai optimo de Ajuda a render ao

AVA prontidao para maximo
competir

.
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Importincia do PLANO DE PREPARACAO
MENTAL PARA A COMPETICAO

Preparacao
para os
desafios

Estrutura o
comportamento

Rotina de Importancia da
preparacao preparacao
mental fisica e mental
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Impacto do PLANO DE PREPARACAO MENTAL
nas competéncias psicologicas

. )
e Discurso e Visualizacao
Interno Mental
\. Nivel de Auto- J
Activacao confianca
Foco no Performance
( presente /satisfagao A
e Concentracao e Objectivos
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“Some people want it to
happen, some wish it
would happen, others
make it happen.”

-Michael Jordan
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Obrigado
pela vossa
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