XXIl JORNADAS

DA SOCIEDADE

Hgﬂl“ﬂ“[ﬂl
00 TESPORTD '
2 pr

Os efeitos da pandemia da SARS-CoV-2 no bem-estar psicolégico dos jovens
atletas de basquetebol. Os casos portugués e checo
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A motivacao:

Afetou todo o As atividades Alteraram
‘ mundo desportivo, desportivas foram significativamente
incluindo os jovens interrompidas ou as rotinas didrias
atletas em niveis de severamente dos atletas
g formacao § limitadas é
3 5 =z Interferiram com
g g a sua saude fisica
£ e emocional,
3 tornando-os mais
°© suscetiveis ao
Z stress, ansiedade,

e depressao.
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identificar quais as emocoes
mais experienciadas pelos
atletas

perceber de que forma
esta experiéncia subjetiva

se aproxima ou afasta do
bem-estar
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explorar que estratégias de

coping foram utilizadas para

lidar com estas experiéncias
emocionais
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As Questoes de Investigacao:

Como é que a situacao pandémica afectou o bem-estar psicolégico dos jovens
atletas?

Como é gue as emocdes dos atletas mudaram ao longo da pandemia?

Como é que os jovens atletas que praticam desportos de equipa perceberam
a falta de contacto pessoal e de equipa?

Sera gue os jovens atletas sentiram falta do regime a que estavam
habituados? Poderiam eles préprios cria-lo?

Como é que os jovens atletas lidaram com todos estes sentimentos?
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Teoria Cognitiva
Motivacional
Relacional de

Lazarus
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caracteristicas
dos
individuos
(i.e., cognicao)

as suas
motivacoes

arelacao
destas duas
componentes
com o
ambiente

As Emocoes
FCT =5



1. centrado 2. centrado 3. coping de
no problema; |l nas emocoes; evitamento;

Nicholls e Polman
(2007) cinco

dimensdes de 4. coping de 5. coping
coping: aproximacao; avaliativo
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Bem EStar PSiCOIO,giCO (RyffeKeyes,1995):

Relacionamento
Autoaceitagao positivo com Autonomia
outras pessoas

Dominio do Propdsito de Crescimento
ambiente vida pessoal

B§PORTO ~ €
-"ﬁ.‘i““é‘.".;uﬂ‘;’muﬁm CIIE FCT =5 P"mﬁ?‘,‘;‘:



) 4
| |

ENTREVISTAS

oy

FCT 5%

Tl
™

i



Categories/nationality
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Portugal

PT, A.M., 13 YO, male
PT, S.R. 14 YO, female

PT, M.A., 16 YO, female
PT, R.R., 15 YO, female
PT, G. M. 16 YO, male

PT, G.M., 17 YO, male
PT, J. S., 18 YO, male
PT, T.U., 17 YO, female
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Czech Republic

CZ,K.J., 14 YO, female
CZ,J.Z., 14 YO, male

CZ, C.L, 16 YO, male
CZ, O.H., 16 YO, male
CZ, K.B., 16 YO, female

Cz, S.F., 18 YO, female
Cz, M.S., 18 YO, male
CZ, FS, 18 YO, male
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Categorias

3. Efeitos no Bem Estar Psicoldgico

1. Atletas, Restricoes e

‘ 4. Emocgoes
Adaptacdes Desportivas 3.1. Autonomia

4.1. Positivas
3.2. Autoaceitacao

4.2. Negativas
3.3. Crescimento Pessoal

3.4. Propodsito de Vida
2. Mudancas na Rotina de )
" 3.5. Relagdes Positivas com os Outros 5. Estratégias de Coping
ida
3.6. Dominio do Ambiente
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Atletas, Adaptacoes e Restricoes

Desportivas

A paragem total das
atividades desportivas
presenciais resultou na
necessidade de os clubes se
adaptarem as regras e de
manterem o treino e o
contacto com os atletas,
embora a distancia.
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Os planos de formacao
tornaram-se mais
diversificados: reforco do
trabalho de equipa, a troca
de experiéncias com outros
clubes, o treino com agentes
desportivos de referéncia,
sessOes de yoga, e a
participacao em workshops
com psicologos ou
nutricionistas.

-6

Fundagio
F ' para a Ciénria
e a Teenologia

(CZ F.S., U19)

"Ndo nos pudemos encontrar
pessoalmente, mas os treinadores
enviaram-nos um calenddrio de
praticas para cada semana, que
tivemos de completar.

Depois, tinhamos de fazer exercicio
fisico matinal cerca de trés vezes
por semana com uma cdmara
normal.

E depois penso que nos chamaram
uma ou duas vezes e nos
perguntaram sobre a situa¢@o em
geral. Portanto, houve algum
contacto, mas nada pessoal”.
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@ A mudanca de rotinas foi
‘= caracterizada como um dos
L . . .

-g primeiros impactos durante
- os dois confinamentos,

g causando cansaco e

'.g aborrecimento devido a

o monotonia das tarefas
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Estas mudancas foram
vistas pelos atletas como
uma influéncia negativa no
desempenho e
aprendizagem académica,
embora tenham promovido
uma maior autonomia,
gestao do tempo e tempo
livre para outras atividades.

¢  Fc

Fundagio
para a Ciénria
e a Teenologia

(CZ, M.S.S., U19)

"Decidir por mim prdprio o que
vou fazer nesse dia.

Ndo tenho qualquer problema
com isso, com a gestéo do
tempo.

Ndo perco o modo programado
com precis@o.

E estranho sair dele, da rotina
dada, quando tinha as horas
dadas, a que horas e onde ... mas
ndo hd nada que se possa fazer, é
assim que as coisas sdo".
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Efeitos no Bem Estar Psicologico

Mais auténomos e
independentes na realizacao
de atividades; mais
oportunidades de
crescimento pessoal e tempo
para cuidar de si; tempo livre,
dedicacao a novos interesses,
novos desportos, atividades
de reflexao e criatividade.
proprios e pelos outros.
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Muitos dos seus objetivos
foram suspensos em varios
dominios da sua vida; falta de
definicao dos objetivos
desportivos resulta no dropout
por parte de alguns atletas.

. “ Fundagio
F c para a Ciénria
e a Teenologia
R

(PT, TU., U19)

"Penso que estas emocgoes
negativas nGo me vao
magoar na prdtica porque
sei o0 que quero para mim,
e o0 meu foco estd la.

Mas penso que no geral,
isto vai ter consequéncias
horriveis. Ha muitas
pessoas a Desistir e Sem
Motivacgéo".
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Os atletas mostraram resiliéncia
e seguranca nas suas opcoes. Os
atletas indicaram que ter treino
de Zoom e algumas atividades ao
ar livre em pares promovia
satisfacao e alegria, dando
alguma sensacao de
normalidade. O aumento do
tempo disponivel em casa
também permitiu que os
participantes passassem mais
tempo com a familia.
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Procuraram aceitar as limitacoes
impostas pela quarentena,
caracterizando também estas
limitacbes como um recurso para
lidar com situacdes que
diminuiram o seu bem-estar.

. “ Fundagio
F c para a Ciénria
e a Teenologia
R

(PT, S.R., U15)

"As raparigas que faziam
asneiras continuaram a
fazé-lo no treino de Zoom,
e isso fez-me sentir bem...
no final do treino, com as
amigas da equipa,
tiramos fotografias para
recordar o dia.

Isso foi uma emocgdo"!



(PT, J.S., U19)
"Com o trabalho que

y 4 -
Analise Dados: o . fizemos no clube, senti-me
n Felicidade, orgulho, respeito e

feliz e orgulhoso. Muitas

tranquilidade nos momentos das vezes lembrei-me dos
reunides de equipa online. momentos que vivemos
Felicidade e orgulho também até e durante o
pareciam estar associados ao encerramento - em cada

tarefa solicitada ou
sugerida pelos treinadores
ou gestores”.

sentido de missao que existe
quando se trabalha para o
mesmo fim.

Emocoes

Tranquilidade associada a um
aumento do tempo de lazer
causado por uma diminuicao do
contacto com a modalidade
desportiva.

FACULDADE DE PSICOLOGIA F I para a Ciénria
E DE CIENCIAS Dk e a Teenologia
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A emoc¢ao com a maior representacao foi a
revolta. Esta revolta associada a
impossibilidade de formacao, a
impossibilidade de competir, a

impossibilidade de estar com os amigos.
Outras emocoes referidas sao ansiedade,

nostalgia, frustracao, saudade, desanimo e

medo.

Emocoes

Os atletas também sentiram tristeza e desilusao.
Estas emocoes diminuiram o bem-estar dos
participantes e foram associados as limitagcdes de
treino, de terminar os campeonatos ou ter
relagdes sociais normais com os outros membros
da equipa.
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(CZ, J.Z., U15) " Portanto,
honestamente, é
realmente uma porcaria,
porque adoro
basquetebol, e quando a
minha época é
interrompida por tal ...
ndo futilidade ... mas uma
coisa tdo estupida e um
pedaco da minha carreira
naqueles anos de
juventude, quando estou a
ir bem ... é simplesmente
estupido e irritante”.
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Maior frequéncia na utilizacao de coping centrado no
problema, em que os participantes procuraram mudar
o significado das suas relacdoes com uma dada situacao,
permitindo um maior bem-estar. Manter o contacto
com colegas da equipa através de videochamadas e
mensagens através de diferentes redes sociais foi uma
estratégia preferida durante esta pandemia.

Os participantes também utilizaram o coping
centrado na emocao, recorrendo a estratégias
de visualizacao e aceitacao mental com
pensamentos positivos associados.

Estratégias de Coping

FACULDADE DE PSICOLOGIA
E DE CIENCIAS Dk e a Teenologia
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(PT, T.U., U19)
"Conscientemente, penso
que ndo pensei em
nenhuma estratégia para
apaziguar os meus
sentimentos. Eram 0s
sentimentos que se
mantinham... apenas as
chamadas que eu fazia
aos meus colegas, as
reuniées de Zoom, quando
iamos para a rua atirar
umas bolas, estes
pequenos momentos jd
me faziam sentir que tudo
passava, e eu sentia-me
melhor".
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Alguns discursos de atletas sugeriram
o uso do coping de evitamento como
uma forma de lidar com eventos
potencialmente stressantes.

Independentemente das estratégias
adotadas, os atletas declararam
unanimemente que o exercicio fisico
era a melhor estratégia para superar
as emocoes negativas e manter o
equilibrio psicologico.

Estratégias de Coping
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(CZ, S.F., U19)

"Fago exercicio para me
sentir bem e saber que
estou a fazer algo por
mim. Também ajuda a
minha psique, é um
relaxamento parcial. Vou
fazer caminhadas para
pelo menos respirar um
pouco de ar fresco; isto é
provavelmente a melhor
coisa para a minha
psique. Caso contrdrio,
cozinho, cozinho e tento
néo pensar neste
momento louco.
Basicamente, desligo a
televisGo para ndo ouvir
0s numeros de aumentos
e mortes e os negativos
que estdo a nossa volta".
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A experiéncia da pandemia mudou A medida que a pandemia prosseguia e as
radicalmente as vidas dos atletas, mudando as medidas restritivas se mantinham, os atletas
suas rotinas escolares, familiares e sociais e demonstravam mais sentimentos negativos do
interferindo com todos os fatores definidos gue positivos (tais como cansaco, descrenca e
como fundamentais para o seu bem-estar frustracdo) o que contradiz uma concecao de
psicoldgico. bem-estar psicoldgico

O crescimento pessoal foi associado
A pandemia teve aspetos positivos positivamente a outros contextos de vida, mas
relativamente ao desenvolvimento da nao ao contexto desportivo - no contexto
autonomia, autoaceitacao e crescimento desportivo, os atletas acreditam que nao
pessoal fizeram progressos ou nao alcancaram os seus
objetivos nesta época.
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Este estudo ilustrou as tentativas de adaptacao
dos treinadores e dos clubes durante a pandemia.
A organizacao de treino online para preparacao
fisica, socializacao, ou mesmo o reforco de areas
complementares, tais como jogos cognitivos,
exercicios de relaxamento, ou acoes de

Os atletas puderam desenvolver uma série de
estratégias de coping para promover o seu bem-
estar durante o periodo de quarentena. A
estratégia mais representada na nossa
investigacao foi uma estratégia orientada para o
problema.

sensibilizacao com pessoas relevantes no mundo
do basquetebol, foi muito importante para manter
0s niveis de motivacao e presenca nos treinos
online dos atletas.

FCT 5%

FACULDADE DE
EDUCACRD
UMIYVERSIDADE DO PORTD



-~ ~
|

Desenvolvimento de modelos de Este estudo demonstrou que o
intervencao psicoldgica face a treino, o apoio e a adesao a rotinas : A : .
. ) : A importancia do apoio psicolégico
emergéncias. Enfatizam a regulares de treino parecem ser
: N : : dos atletas se concentrar no
intervencao individual, refor¢a a ferramentas valiosas para prevenir ) .
: J : : desenvolvimento de estratégias de
necessidade de abordar a saude ou reduzir alguns dos efeitos copin
emocional e as redes de apoio nocivos do isolamento no bem- PINg.
social para os atletas em particular. estar emocional dos atletas.

Sendo que nao é possivel os clubes
recorrerem a psicologos
especializados, sugere-se treino
basico para treinadores no
acompanhamento de atletas em
situacdes de emergéncia.

Explorar a forma como os
psicologos em contexto desportivo
podem fornecer apoio psicoldgico

eficaz através de plataformas
online.
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