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desporto, nomeadamente o de formagao, envolve um

numero significativo de atletas.
Nesse ambito, assistimos a fendmenos que, nao raras
vezes, se traduzem em comportamentos inadequados,
pela parte de familiares préximos (por exemplo, violéncia
verbal nas bancadas). Estas manifestacdes podem ter
impacto negativo nos jovens atletas (indices elevados de
ansiedade, desmotivacgao, etc), passando a vivenciarem a
pratica desportiva de forma pouco saudavel e a favorecer
até o seu abandono.

No desporto de alto rendimento também se verifica,
nalgumas ocasioes, a existéncia de comportamentos
menos aconselhaveis.

Existem pais cuja interagao com os/as filhos/as se traduz
num excesso de estimulagao e de investimento no talento
e sucesso, o que acaba por condicionar, de alguma forma,
o seu relacionamento afetivo, aparentando o mesmo
depender dos seus resultados desportivos.

e facto, ha estudos que apontam para a importancia

de fatores intrinsecos e extrinsecos, como
determinantes para a manutencgao ou desisténcia da
pratica desportiva (neste ultimo caso, podendo encontrar-
se entre eles, por exemplo, o excesso de pressao pela
parte dos familiares).

lguns investigadores enunciam categorias para

este tipo de “sindrome de sucesso”, em contexto
desportivo: pais que se resguardam num “pseudo-
altruismo”, passando a ideia da sua total abnegagao por
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causa do desporto (e, por isso, queixando-se de nao terem
vida prépria); pais que vivem em funcao do sucesso
desportivo dos/as filhos/as (aparentando existir uma
instrumentalizacao dos/as filhos/as, como se de um
“objeto “se tratassem) e, ainda, aqueles que lhes impdem
carga excessiva de trabalho, parecendo a ignorar a sua
fadiga.

Saliente-se que nao se pretende culpabilizar os pais
e outros familiares, mas antes sensibiliza-los para
o facto de, alguns deles, poderem nao se encontrarem
implicados no acompanhamento do/a atleta, da forma
desejavel.

orém, também conhecemos inumeros casos de

familiares que prestam um suporte construtivo e
harmonioso.
Com efeito, na pratica desportiva, é importante os/as
atletas percecionarem comportamentos de apoio da
familia (em vez de pressao), assim como sentirem que o
relacionamento é pautado pelo afeto (e nao por conflitos).
Neste documento, as dicas que se seguem (as quais
poderao ser acrescentadas), sdo colocadas, a laia de
exemplos, na voz de familiares, destinando-se...a
elementos de outras familias.

Ele/a é atleta. E agora?

Centro de Medicina Desportiva de Lisboa



« A PERGUNTA CERTA

« AGAO MAL SUCEDIDA

« DEIXO O TREINADOR....TREINAR
« MAE E TREINADORA?

« REFERENCIA POSITIVA

« MENOS...TAMBEM NAO!

« PRIMEIRO, PESSOA. DEPOIS...ATLETA!
« SIM A SAUDE MENTAL!

« A ESCOLHA E DELE!

« MAIS...PODE SER MENOS!

« E DESPOIS DA LESAO?

ticas

« COMO LIDAMOS...ANTES, DURANTE
E APOS A COMPETICAOQ?
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Desporto/ Bem-EStar

“Encaro o desporto como uma
atividade ludicopedagogica
e nao como um negocio ou obrigag¢ao”

Sel que o desporto deve servir para o meu filho se divertir

e desfrutar de uma atividade que promova estilos de vida
saudaveis, bem como beneficiar de outros fatores importantes
para o seu desenvolvimento pessoal e social (por exemplo,
consolidar valores, fazer amigos, fomentar o espirito de
equipa, ter maior autodisciplina e respeito).




“No final de um jogo ou treino,
procuro formular a questao

adequada”

Em vez de perguntar, por exemplo, "Ganhaste? "ou “Quantos golos
marcaste?”, opto por “Divertiste-te? Como te sentiste?”
Desta forma, acredito que o meu filho interioriza que, mais
importante do que ganhar, é dar o seu melhor e desfrutar dos
beneficios do desporto”.




Acao mal sucedida

“A minha filha nao é uma falhada!”

Se a jogada (lance) nao correu como pretendia ou se nao
venceu o jogo, nao quero que a minha filha pense que é

uma falhada.
O que nao foi bem sucedida foi a agao (e nao ela!).




“Sou pali, ou seja, nao
sou treinador”

Sei que a meu filho néo precisa de dois treinadores. Cada um
com o seu papel!

Vejo, com frequéncia, colegas dele a sairem dos treinos e jogos
e ainda terem que lidar com as instrugoes ou adverténcias da
familia (“Perdeste a bola! “Onde tinhas a cabeca? “Podias ter

marcado..”, “Tens que correr mais depressa”; “ Deves encostar-te
mais a linha”...)




“Connosco nao resultou..”

Fui treinadora da minha filha durante trés anos. A certa altura,

comecou a resistir as instrugoes que lhe dava e a desmotivar-se.

As discordancias em relacao a pratica da modalidade acabavam por

continuar em casa, inclusive, em alturas que deveriam ser momentos de
harmonia familiar (por exemplo, as refei¢oes). Estdvamos sempre tensas e o
ambiente com os nossos outros filhos também acabou por sofrer. Por outro lado,
houve alturas em que eu prépria fiquei insegura e a duvidar de mim proépria,

por poder ser menos objetiva e com duvidas (por exemplo, se ndo estaria a
sobrecarrega-la demasiado, nos treinos.). Finalmente, comecei a ter consciéncia
que nao estava a conseguir separar o facto de ser mae e treinadora. O que se
passava em campo parecia contaminar tudo o resto. Decidimos que seria melhor
passar a ser treinada por uma colega minha. Depois, tudo melhorou, inclusive até
o seu desempenho desportivo!

Sel que ha casos em que este duplo papel corre bem, mas connosco

nao fol o que aconteceu.

Penso que o importante foi, a certa altura, ter tido a coragem de avaliar,
assumir, aceitar e tomar uma decisao de mudanca (diferente da que
inicialmente tinha planeado), o que acabou, afinal, por ser bastante

benéfico para todos nés!...
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/ Referencia nositiva

“Tento ser um modelo...”

Quero ser uma referéncia positiva para o meu neto. Tento
ficar calmo durante os jogos e nao perder o controlo, ao contrario
do que, infelizmente, vejo alguns familiares de outros atletas
fazerem (nao grito, nao lhe dou instrucgodes, nao insulto o arbitro,
nem a equipa adversaria...).

Respeito o seu jogo. E o “seu tempo”, é o tempo de ser ele a
jogar. Esforco-me para lhe transmitir uma atitude confiante.
Acredito que, sendo um bom modelo, isso vai favorecer o seu
comportamento e bem-estar, nao s6 como atleta, como também
como ser humano.
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“Nao estavamos a dar importancia a
pratica desportiva...”

A nossa filha deixou de falar do seu mundo desportivo.

Resguardava-se no siléncio, como se o preferisse proteger de nos.
Comeg¢amos também a sentir um certo distanciamento afetivo, da sua
parte, a notar tristeza e perda de algum peso. Para a comunicagao, oS
horarios também nao ajudavam, porque estava muito tempo fora de casa
(aulas, treinos, estagios, provas, etc).

Tentamos abordar o assunto, talvez nao da melhor forma. Depois, fizemos
uma reflexao os dois, como pais, para percebermos onde tinhamos
eventualmente falhado. Finalmente, assumimos que lhe tinhamos
passado a ideia que s6 nos interessava a sua componente académica (o
que, de certa forma, até era verdade...). Um curso de Medicina é muito
exigente, pelo que tivemos que aprender a aceitar que, se a nossa filha
tentava gerir tudo o melhor possivel, s6 tinhamos que dar apoio,
nomeadamente também em relacao ao esforgo, dedicacao e superagcao
que o desporto a obriga.

Assim, a pouco e pouco, aprendemos a valorizar a sua motivagéo e a
nao desinvestir em algo que, para ela, é também tao importante.



“Para mim, mais importante do que ‘
o resultado, é aquilo que é como ser
humano”

Tento que o meu filho nao faca depender a sua
autoestima do resultado. Procuro ajuda-lo, no sentido
de lhe fazer compreender que, mais do que atleta, € uma
pessoa.

E..pode (deve) ser o mesmo no desporto que é..na vida
(e vice-versa)....
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“Consideramos tao importante
o bem-estar psicologico
como o treino fisico”

Comec¢amos a ver a nossa filha a nao consequir lidar
com a frustragao, quando nao vencia um jogo: atirava

a bola para o chao, dava pontapés e, frequentemente,
também desatava a chorar. No regresso a casa,
remetia-se ao siléncio e mal jantava.

Acabamos por procurar apoio psicoldgico, para ela
aprender a lidar com este tipo de emocgoes e situagoes...




“Cabe a ele jogar aquilo que lhe da
prazer”

Quando era novo, sonhava ser futebolista. Por isso, fiz tudo
para o meu filho sequir futebol, inscrevendo-o num clube.
Percebi, depois, que nao se sentia bem, porque preferia
voleibol. Apesar de ter pena, consegui perceber a tempo
que, mais importante do que a minha frustragao, seria
proporcionar-lhe a pratica de uma modalidade que o
faca feliz.




/ A “Paramos de lhe impor treino adicional”

A minha filha comecou a jogar basquetebol cedo. O seu talento e
empenho eram reconhecidos, de tal forma que acabamos por a
inscrever num clube.

Durante dois anos, procurei proporcionar-lhe mais treino extra, nas
suas folgas. A certa altura, comecou a dar sinais de impaciéncia

e de desmotivagao, acabando por dizer que ja nao queria praticar
desporto, porque estava “farta dos pais acharem que s6 devia viver
para o basquetebol..”. Ficamos perplexos! No entanto, aceitamos que,
apesar de o fazermos com boa intencao, estavamos a infligir-lhe uma
carga suplementar, sem sequer o treinador saber.

Mais...pode ser menos! Estava a ficar s6 com o foco para o
desporto, impondo-lhe treino nao planeado, o que s6 a estava a
prejudicar. Se ela nao tivesse manifestado sinais, de forma clara (o
que nos fez alterar completamente a nossa postura), o desfecho teria
sido a sua desisténcia forcada...




y E despois da lesao?

“Aprendemos a aferir prioridades...”
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O nosso filho sofreu uma grave lesao e entrou diretamente para a
urgéncia hospitalar. Apos a cirurgia, esperava-o uma recuperacao lenta,
incerta e dolorosa! O resultado definitivo sé poderia ser avaliado muito
mais a frente.
Choque, dor, preocupacgao! Rotinas quebradas, o tempo ocupado na
recuperacao e participacao em sessoes (fisioterapia, nutricao, psicologia,
etc), aulas acompanhadas a distancia ...

ofremos com ele, sofremos por ele!
No inicio, por vezes, demos por nés a lamentarmo-nos: “objetivos
deitados a terra!”; “tanto esfor¢o, para nao consequir ir ao campeonato!”,
“val voltar a competir?”, “regressara ao alto rendimento?”...Felizmente,
logo a sequir, havia sempre um de nés que redirecionava o outro para as

verdadeiras prioridades (“um dia de cada vez”, “agora, o que é preciso é

reaprender a andar..”, “..dar valor a cada minima conquista diaria..”, “nao
pressionar”, etc).

n

Cont...



y E despois da lesao?

“Aprendemos a aferir prioridades...”
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Foi, de facto, um periodo muito pesado! Tivemos que saber valorizar cada
momento , cada conquista. E também dosear as exigéncias anteriores
(por exemplo, queriamos as habituais boas notas e, nos primeiros tempos,
ficAmos impacientes quando isso nao aconteceu...). A pouco e pouco, fomos
conseguindo gerir as expetativas e preocupacgoes, de forma mais saudavel,

a alcancar maior equilibrio com a nova dinamica familiar e, por exemplo, a
voltar a dedicar a devida atencao também aos nossos outros filhos.

Agora, tudo ja estd ultrapassado (com um final feliz, até no ambito
desportivo, uma vez que o nosso atleta regressou ao nivel anterior)!

Foi essencial sentirmos que estavamos todos juntos (familia, treinador,
profissionais de sauide, amigos, etc), alinhados para lhe dar todo o apoio e
incentivo necessarios.

Uma das mensagens que podemos deixar é a importancia de se valorizar o
que verdadeiramente importa, aferindo as prioridades, de imediato!
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“Tentamos corresponder ao que a
nossa filha espera de nés”

Respeitamos o espaco e tempo que a nossa filha necessita, em relacao aos
diversos momentos desportivos. No fundo, tentarmos corresponder ao que acha
que é o melhor para si propria.

Antes da competicao (exemplos): ajudamos (discretamente) a verificar

se tem o0 material e equipamento em ordem, ajustamos as refeicoes,
mostramo-nos serenos, chegamos com antecedéncia aos jogos,

respeitamos as suas necessidades (siléncio ou conversar, etc)...

Durante a competi¢cao (exemplos): enquanto assistimos, procuramos
privilegiar o esforco e nio o resultado, apoiamos a equipa, ndo
desrespeitamos os adversarios, tentamos adotar uma postura corporal
tranquila...

Apos a competicao (exemplos): trocamos impressdes com ela sobre o seu
esforco e atitude, tentamos fazer comentarios realistas (e encorajadores, em
relagdo ao futuro) e, sobretudo, respeitamos o tempo e damos-lhe espaco
para se sentir pronta para este dialogo...







