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MIGUEL CARDOSO PEREIRA

psicologa clinica, mestre em

psicologia desportiva, e

soma 20 anos de experién-

ciaentre clubes, associacdes,

federacdes, treinadores e
atletas. Sente que hoje o mercado
desportivo procura mais as ferra-
mentas da psicologia?

— A aproximacao tem crescido.
Comecou a a aceitar-se que sdo bas-
tantes as sinergias entre a psicologia
easoutras (diria todas) dreas de per-
formance. No desporto, o que se tem
alterado € que antes faldvamos sobre
oatleta — se cumpria oundo marcas,
objetivos, enquanto hoje prevalece
uma abordagem mais holistica, con-
siderando todas as varidveis com im-
pacto no rendimento, sejam do en-
quadramento desportivo ou
socioemocional. Internacionalmen-
te, o cruzamento da psicologia do
desporto e o desporto propriamente
dito conta j4 com décadas (o famoso
laboratdrio do Milan tem mais de 20
anos) mas, ainda assim, o grande
boom tem acontecido nos ultimos
anos com a integracdo desta dreaem
grandes clubes (Real Madrid, Bayern,
City...) ouaté mesmo através de gran -
desatletas (Iniesta, Serena Williams)
etreinadores (Scolari) — Portugal, de
forma timida, comeca a percorrer o
caminho. JAndo se compartimentaa
pessoa numa gavetinha, consideran-
do apenas o atleta.

— Nem a pessoa, afinal.

— Pois. Do ponto de vista do in-
dividuo, hd que desenvolver as com-
peténcias necessdrias para ligar todas
as esferas, a familiar, a social... JAdo
ponto de vista desportivo e, por exem-
plo, quando trabalhamos com treina-
dores em futebol (drea esta onde te-
nho investido mais), uma das partes
mais entusiasmantes é, trabalhando
em articulacio com a equipa técni-
ca, perceber o que vai ser programa-
do para uma equipa em determina-
dotipo de fase e fornecer indicadores,
ajudar a otimizar exercicio de treino,
por exemplo, através duma altera-
¢do simples na instrucdo ou comple-
xificando estimulos, o que possibili-
tard trabalhar também determinada
competéncia psicoldgica (individual
ou de equipa), criando enquadra-
mento mais eficaz para a realidade
competitiva.

— Dé-me um exemplo

— Jah4 uns anos, o grupo de psi-
cologia do desporto do ISPA (onde me
encontrava integrada) foi convidado

paraacompanhar os drbitros de uma
dada modalidade coletiva porque,
nadata, os media evidenciavam mui-
tos erros cometidos. Percebeu-se que
havia prevaléncia de erros imediata-
mente a seguir ao intervalo. Fre-
quentemente, os intervalos ndo ti-
nham duracio fixa ou previsivel
(podendo arrastar-se um pouco),
porque entravam os spots comer -
ciais, pelo que os drbitros entravam
em desativacdo. Para resolver o pro-
blema, cridmos rotinas para subirem
onivel de ativacio e regressarem bem
a competicao apos a paragem. Esta
desativacio apos intervalo é muito
comum nos atletas também. E por
isso que uma equipa que estd a per-
der regressa com energia e dinami-
ca apos essa paragem e se assiste
muitas vezes a uma espécie de rela-
xamento de quem esta a vencer. Sao
fendmenos de ativacio.

— O mesmo que motivacio?

— Edificil discriming-lo assim,
porque sdo, geralmente, apenas
niveis de ativacdo. Por exemplo,
se alguém reage ap6s um golo so-
frido (e hd muitas formas para tal),
¢é ativacdo, ndo é motivacio. A mo-
tivacio tem direcdo... a ativacio,
nem sempre (exemplo: posso dis-
parar em termos de comporta-
mentos agressivos, aumentando o
numero de faltas se estiver sobrea-
tivado). A motivagio (enquanto fe-
némeno de equipa) resulta fre-
quentemente das competéncias de
liderancga do treinador.

— Como se processa a passagem
de um caso particular para um tra-
balho de equipa, pressupondo que
havera reacoes diferentes, entio,
as mesmas rotinas de ativacio?

— A resposta a um fator de stres-
se pode variar de atleta para atleta.
Quando trabalhei com Scolarina Fe-
deracio Portuguesa de Futebol, ele
acompanhava-se da psicéloga Regi-
na Branddo, com quem tive a opor-
tunidade de trabalhar também. A Re-
gina desenvolveu um instrumento
interessante, um questiondrio, que
avaliava 77 possiveis fontes de stres-
se no futebol e, em simultaneo, ten-
tava compreender se o atleta usaria
essa fonte de stresse de forma posi-
tiva (potenciando o desempenho) ou
negativa (prejudicando-o0) — por
exemplo, a forma como um jogador
reage ao facto de ficar a perder nos pri-
meiros cinco minutos de jogo — e,
sim, uns reagem e outros encolhem-
-se. O que acontece é que, frequen-

Mitidos que valem 30, 40
ou 50 milhdes precisam
de um acompanhamento
que ainda nao tém

temente, sdo avaliados um conjunto
de pardmetros individuais (face aos
quais devemos manter sigilo) e de
equipa, favorecendo essa informa-
¢30 ao treinador para que ele possa
geri-la. O cendrio ideal, claro, seria
cadaum dos atletas saber gerir a sua
resposta ao stresse, ou seja, saber ati-
var o interruptor certo para obter me-
lhor performance, contudo isso nio é
real nas equipas, no acontece assim
— recaindo sobre o treinador a res-
ponsabilidade de regular o individuo
e o grupo. O treinador tem de ser
cada vez mais o elemento mais com-
petente do grupo
— da equipa, se
quiser — pois
temde gerir uma
série de questoes
individuais (suas
e dos sujeitos),
daequipa técni-
caedaequipade
atletas.

— Isso ndo acontece intuitiva-
mente?

— Serd dificil. Alids, aquilo que
tendemos a reconhecer como intui-
tivo é, muitas vezes, conhecimento
que foi integrado, por tentativa e erro,
de forma involuntdria — por estara-
730, nio identificamos nenhum es-
quema formal de aprendizagem e,
por isso, consideramos ser intuicao.
Fala-se muito de lideranca, mas ain-
da um pouco numa perspetiva abs-
trata. Note que a entrada abrupta,
no contexto do mental training, de
um conjunto de especialistas em coa-
ching (para atletas e treinadores) aca-
ba por trazer ruido para a interven-
¢do. Acaba por se assistir a uma
confusio entre Psicologia do Des-
porto, uma drea cientifica (cujos pri-
meiros estudos conhecidos datam
de 1898) e o coaching, que é mera-
mente uma ferramenta. Um psico-
logo pode ser coach mas na genera-
lidade nio acontece o contrdrio, pois
o coaching é s6 uma ferramenta, tal
como a programacio neurolinguis-
tica (de que agora tanto se fala) ou as
questoes da EMDR ou o mindfullness...
E preciso ter nocio das competéncias
que temos, gerir expectativas e nun-
caprometer resultados. Nunca ird ver
um psicélogo do desporto dizer que
faz um determinado jogador mar-
car mais golos ou colocar uma equi-
pa a vencer jogos. Aumentamos a
probabilidade de sucesso juntamen-
te com a equipa técnica, comaequi-
pamédica, com o préprio atleta. So-
mos mais uma peca da engrenagem.
Apenasisso. E sempre em colabora-
cdo erespeitando o trabalho das ou-
tras dreas. Um exemplo: o papel da
nutri¢do no sucesso do trabalho que
desenvolvo é fundamental — por essa
razdo desafiei a Dra. Inés Miranda
Fernandes (que conheci aquando do
meu trabalho no Benfica e onde foi
responsavel pela criacio e coordena-
cdo dadreade Nutricio de Alto Ren-
dimento) para desenvolver comigo (e
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Ana Bispo Ramires explicou a A BOLA o enquadramento atual da psicologia no treino desportivo

Houve uma equipa que
levou o barulho dos
adeptos do adversario

para o proprio treino...
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Da teoria...
a muita pratica

> Ana Bispo Ramires é

licenciada em Psicologia pelo
ISPA, na area Clinica, obteve o grau
de Mestre em Psicologia
Desportiva pela Universidade do
Minho e possui as especialidades
de Psicologia Clinica e da Satde,
Psicologia do Trabalho e
Organizacées e a Especialidade
Avancada de Psicologia do
Desporto. Tem colaborado com
diferentes modalidades no
aconselhamento de
atletas/equipas de formacao e alto
rendimento — incluindo 10 anos
com o departamento de futebol do
Benfica e trabalho com Scolari e Rui
Patricio. Recentemente foi
convidada a integrar a Direcao de
Medicina Desportiva do Comité
Olimpico.
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A treinacdora de emocoes

Psicdloga conversa com A BOLA sobre a mentalidade de atletas e treinadores ® Desafios
modernos de area em expansao @ E ainda: o stresse, as realidades simuladas e as supersticoes

com colegas da fisioterapia e osteo-
patia, Eva Albuquerque e Carla Rosa)
o conceito do espaco Human Perfor-
mance & Wellbeing (onde se desenvol -
ve trabalho multidisciplinar, com o
proposito de otimizar performance e
bem-estar).

— Os problemas dos atletas sao
0s mesmos, cldssicos, ou ha ques-
toes modernas?

— Um dos temas que mais me tem
preocupado nos anos recentes sao 0s
miudos que valem 30, 45, 50 milhdes
e que depois de vendidos, alguns, de-
saparecem e ninguém quer saber de-
les. Nesses casos € evidente que fra-
cassam por questdes relacionadas
com a maturidade psicolégica, o que
seguramente ndo foi trabalhado. Mui-
tas vezes a responsabilidade é dos
proprios, que ndo procuram infor-
mar-se sobre o que podem fazer para
aumentar a probabilidade de suces-
S0, que nio percebem que tém de co-
mecar a ser mais exigentes com eles
proprios. Muitas vezes, vivendo fases
de deslumbramento, sdo pouco rece-
tivos a este tipo de trabalho oundo sa-

bem onde devem procurar respostas
ou acabam por surgir quando ja es-
tdo em crise. Nos ultimos anos, e sem
referenciar nomes, surgiu uma mao
cheia de atletas que, depois de ex-
portados por milhdes, estdo a deba-
ter-se com dificuldades para compro-
var qualidade. Quem devemos
responsabilizar? Os atletas? Miudos
deslumbrados a viver um sonho... Os
clubes? Quais? Os que vendem ou 0s
que acolhem? As familias? Muitas
vezes, nem sequer conhecem o fend-
meno, encontrando-se desprovidas
de competéncias... Os empresdrios
dos atletas? Afinal, os gestores? Nao
sei... julgo de facto que deve ser uma
responsabilidade partilhada... Mas
serd um bom ponto para (urgente)
reflexdo para, em extremo, prevenir
oudar ferramentas aos atletas (Como,
por exemplo, o Riben Semedo, de
quem tanto se fala... a questdo a co-
locar, neste momento, seria analisar
0 que correumal para prevenir outros
casos e, claro, ajudar o atleta).

— Rui Patricio, guarda-redes do
Sporting e da Selecio, ja trabalhou

consigo. Como foi o caso dele?

— Dele posso falar, generica-
mente, porque ele também ja fa-
lou, em publico, sobre isso. Foi ele
quem me viu numa conferéncia,
gostou de me ouvir e disse-me: po-
demos trabalhar? E inicidmos. O Rui
€ curioso e estd constantemente fo-
cado em melhorar. A suaimagem de
marca € uma enorme consisténcia,
independentemente de acertar ou
falhar; por outras palavras, reage
bem a um possivel erro, redirecio-
nando a aten¢io para a tarefa, o que
favorece uma coeréncia e desempe-
nhos elevados em jogo e entre jo-
gos. Se os clubes apostarem a sério
nesta drea em idades de formacao,
provavelmente em vez de terem
dois jogadores para vender terdo
sempre cinco ou seis... A psicologia
do desporto, de resto, estd a ser um
dos pilares de sucesso e aposta de
um projeto, uma academia de fute-
bol criada na Alemanha cujo pro-
posito serd transformar-se num hub
de conhecimento para partilhar
com todos os clubes do pais e sele-
¢oes trabalhando, por exemplo, em

estreita ligacdo com os analistas de
jogo —o que, em Portugal, é ainda
um terreno pouco explorado.

— Para que se saiba em igual me-
dida, imagine-se, como um joga-
dor cruza com o pé esquerdo e como
reage se um treinador lhe der um
grito?

— Uma boa andlise comporta-
mental, que cruze os dados do ana-
lista de jogo com a leitura do especia-
lista em psicologia do desporto,
poderd fornecer uma leitura riquis-
sima ao treinador no que respeita a
forma como o atleta (ou a equipa) ird
reagir a uma dada realidade, permi-
tindo trabalhd-la antecipadamente
e elevando a probabilidade do seu
processo de lideranca ser mais bem
sucedido. O Anténio Damadsio, um
dos mais proeminentes investigado-
res naquele que € o processo de toma-
da de decisio, desde sempre identi-
ficou que este é, de facto, um processo
altamente permedvel ao estado emo-
cional do sujeito, ou seja, podemos ter
processos cognitivos perfeitamente
integrados mas, numa dada altura,

decidimos emocionalmente, poden-
do comprometer o percurso indivi-
dual e de equipa (veja-se o gesto so-
liddrio — claramente emocional —
de Gelson a Ruben para, segundos
depois, se confrontar com a conse-
quéncia do mesmo — expulsio e,
consequentemente, perder a possibi-
lidade de defrontar o FC Porto).

— Como € que se simula, verda-
deiramente, uma situacio de stres-
se?

— Os atletas ndo precisam saber
que estio a ser treinados para lidar
com stresse — esse treino aconte-
ce naturalmente, integrado no seu
trabalho didrio. Por ultimo, nunca
vamos conseguir recriar a realida-
de, mas a aproximacao ¢ muito fiel
e quase total. E hd estratégias mui-
to interessantes para procurarmos
recriar, o mais fielmente possivel,
a situacao de stresse.

— Diga-me
uma.

— Posso par-
tilhar uma que
foi ativada por
um dos grandes
psicologos do
desporto que es-
teve associado a
primeira vagade
psicodlogos em
Portugal e que considero, de facto,
alguém brilhante na drea — o pro-
fessor José Cruz, da Universidade do
Minho. Ele acompanhou o ABC de
Braga numa altura em que o ande-
bol masculino comecou a ter gran-
de expressdo em Portugal e, aten-
dendo a que iriam jogar aum pais de
leste, onde o andebol tinha tradi-
coes fortissimas e onde as claques
de adeptos sempre foram ruidosas e
violentas, provocou essa realidade
em contexto de treino. A ideia do
prof. José Cruz foi levar especialis-
tas de som ao pavilhido onde o ABC
iria jogar, gravar o barulho durante
jogos e recriar mais tarde, em Bra-
ga, com uma instalacdo sonora o
ambiente, treinando sempre com
aquele barulho de fundo. Depois,
paraeste tipo de situacdes, recorre-
-se também ao treino de imaggética...
jd deve ter ouvido falar...

— Passara pela criacio de ima-
gens, creio.

— Sim. Euma competéncia huma-
na, mas também uma ferramenta que
pode ser otimizada. Se lhe pedir para
fechar os olhos e imaginar este esto-

Houve um caso de
alguém que apenas
imaginou que treinava;
e, na verdade, treinou...

jo que tenho aqui em cima da mesa,
ao final de um numero determinado
de visualizacoes com determinada
instruc¢ao vocé ndo apenas vera o es-
tojo como poderd até ter sensacoes de
toque, som, cheiro, pormenores que
recriam a realidade. A sua eficiéncia
encontra-se documentada do ponto
de vista cientifico. H4 um relato in-
teressante de um soldado norte-ame-
ricano que esteve preso no Vietname,
numa jaula, torturado, privado de
tudo. Quando foi libertado tinha per-
dido 20 quilos e apresentava-se com
atrofia muscular. Quando lhe per-
guntaram o que queria fazer assim
que regressasse a casa ele disse que
queria ir jogar golfe com os amigos.
Sabe o que aconteceu?

— Nao.

— Segundo o relato dos amigos,
nunca o tinham visto jogar tao bem.
Quando se procurou as razoes do fe-
noémeno concluiu-se, segundo o seu
relato, que durante o cativeiro re-
criou sempre a rotina dos domingos
que tinha quando estava em liberda-
de: acordar em casa, pequeno almo-
co em familia, ir jogar golfe com os
amigos. Ou seja, todos os dias de pri-
sdo ele recriou este cendrio para man-
ter a sanidade — beijar a mulher, os
filhos, chegar ao campo, cumpri-
mentar os amigos e, buraco a bura-
co, toda arotina de posicionar abola,
bater, aguardar pela vez dos amigos
e repetir todo o processo. Em boa
verdade, sabemos que a imaginacao
de um determinado tipo de movi-
mento provoca uma enervagao neu-
ronal e ele, de facto, imaginou tan-
tas vezes o treino que treinou! Ainda
de forma relacionada, este poder da
imagética na psicologia desportiva
permite ajudar atletas a recuperar
de lesdes, sobretudo quando criam
imagens traumadticas, medos rela-
cionados com a dor que sentiram.
Podem fazer-se programas de ima-
gética para apagar a imagem da le-
sdo, anulando a emocio associada.

— Como lida um psicélogo do
desporto com amuletos e supersti-
coes?

— S3o frequentemente a forma
que o atleta ou treinador encontra
para regular as suas emocoes e, para
o bem ou para o mal, tende a acredi-
tar que funciona. A psicologia despor -
tiva pretende acrescentar, fazer evo-
luir, melhorar. Pouco consegue fazer
sozinha, deve, porém, assistir tudo.
O principio capital € evitar mexer no
que quer que seja se nada hd para ofe-
recer. A avaliacio a fazer serd em que
medida uma dada supersticio pode-
rd afetar o desempenho do atleta —
se de facto afetar e o psicdlogo sou-
ber intervir, criando mais controlo
sobre o processo de regulacdo emo-
cional, entdo deve fazé-lo... Agora, se
ndo possuir ferramentas para atuar o
mais prudente € ndo mexer em estra-
tégias que o proprio desenvolveu e
lhe trazem seguranca.



