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vou cuioar o mim.E ENTROD

A importancia da saude psicolégica no Desporto
continua a carecer de valorizacao. Embora nos ultimos
tempos, tenha vindo a merecer alguma visibilidade,

€ necessario prosseguir-se em prol da anulagao de
preconceitos, a ela habitualmente associados.

Ainda h3, por exemplo, atletas que ndo assumem que
precisam de apoilo nesta area ou que o procuram, mas
que preferem fazé-lo de forma sigilosa, com receio de
eventuais criticas. Porém, encontramos também quem
ja reconhega, por exemplo, as vantagens do treino de
competéncias, nesta matéria.

De facto, é incontornavel a relevancia da componente
psicologica no rendimento desportivo e no bem-estar,
em geral.

Este recurso psicopedagdgico (de carater dinamico,
porque se encontra em aberto) reine testemunhos e/
ou comentarios de atletas e de outros elementos da

comunidade desportiva, junto de quem a importancia da

saude mental no Desporto deve ser considerada.

A compilagao resulta de contributos ja existentes (por

exemplo, provenientes dos meios de comunicacgao social,

das redes socias, de eventos cientificos) ou de novos, a

convite do Centro de Medicina Desportiva de Lisboa
(Instituto Portugués da Juventude e Desporto, IP).

O documento pretende ajudar a contribuir para diminuir
alguns estigmas em relagcao a saude psicologica no
Desporto, através dos conteudos apresentados.

“Tenho necessidade de aprender a lidar com a pressao’,
“fico muito frustrada quando nao ganho”, “Estou com
falta de concentracao e de foco”, “Acho que ando a

ter ataques de panico”, “Sinto que estou com falta de
confianga”, “Treino bem, mas chego as competigcoes e

n

njo alcango os mesmos resultados”, “Fico agressivo se
me contrariam...”, “tenho receio de prejudicar a equipa’,
“gostava de potenciar o meu rendimento desportivo’,
constituem alguns dos exemplos de pedidos que

chegam as consultas de Psicologia.
Vou cuidar de mim. E entao?
E entao...qual o problema?!...

Esta escolha tem que se assumir como um processo
natural, ao compreender-se e aceitar-se que a
componente psicoldgica é determinante, tanto no
desporto como no quotidiano. Sinal de forca (e nao de
fragilidade)!
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MO connisuros

Nunca imaginel que, aos 31 anos,
1a ganhar uma medalha numa
categoria nova. (...) Faco muitas
consultas com o psicélogo (...)

Barbara Timo
(JUDO /ATLETA OLIMPICA) , ,

Gracas a Isabel (psicéloga) estou muito
melhor (..) do meu ponto de vista, é crucial
ir para o court a sorrir, a sentir-me feliz.
Isso ajuda-te mentalmente. Para mim, é
tudo.

Carlos Alcaraz , ,
(TENIS / CAMPEAO MUNDIAL)
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(..) A exigéncia que recai sobre os atletas é muitas vezes
superior a sua capacidade humana de lidar com ela. Por
muito resilientes, fortes e corajosos que sejam - e sao -
nao é possivel ser permanentemente imune a momentos
de tensao prolongada, que tantas vezes pode trazer
depressao, ansiedade ou pensamentos suicidas.

E preciso ajudar a cuidar mais e melhor de quem tem
funcao tao exposta e desgastante e isso vale para o
percurso desportivo e no pés-carreira.

Duarte Gomes
EX-ARBITRO INTERNACIONAL
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‘ ‘ (...) Aproveitei a minha ida a Lisboa
para visitar e falar pessoalmente
com a minha Psicéloga. Tem sido um
acompanhamento muito importante,
nao sé para os momentos de competicao,
mas sobretudo para os momentos de
preparacgao.
Fernando Pimenta
(CANOAGEM / ATLETA OLIMPICO) , ,
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“ (...) sempre fui honesto sobre alguns dos
meus desafios, nao apenas com lesdes, mas
também com saude mental. Competir ao
mais alto nivel na ultima década teve um
Impacto negativo sobre mim e preciso de
uma pausa para recuperar para o préximo
capitulo da minha carreira.

Filipe Toledo , ,
(SURF / BICAMPEAO MUNDIAL)

— —

“ (..) o meu desempenho foi comprometido
por uma questao emocional. Atuamos
muito secundariamente e nao
preventivamente. Por isso, devia também
haver educagao da saude mental nas
escolas, nos atletas, a partir dos escaloes
mais jovens (...)

Marta Onofre , ,
(SALTO A VARA / ATLETA OLIMPICA)
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Senti que era melhor retirar-me da
prova e trabalhar na minha saude
mental. (...) Nao quis sacrificar uma
medalha pelos meus problemas.

Simone Biles ‘
(GINASTICA ARTISTICA / ATLETA OLIMPICA) E preciso desmistificar, de uma vez
por todas (...). Criou-se um tabu que
— g nao devia existir (...) senti, muitas
vezes, necessidade de um apoio
psicoldgico.

Susana Feitor
(MARCHA / ATLETA OLIMPICA)

T .. '

Chegou a altura de pedir ajuda
profissional (foco na saide mental).

Vasco Ribeiro
(SURF / PRIMEIRO CAMPEAO
MUNDIAL JUNIOR PORTUGUES) , ,
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