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Os desportos de competicdo, muitas vezes anunciados por fomentarem a discip
destreza fisica, podem elevar significativamente os riscos para a saude mental, em p
para as criancas e os jovens, cujo bem-estar psicolégico é moldado pelos factores de
Unicos destes ambientes de alta pressao. Para as criancas, a participacdo em desport
competicao, que comeca frequentemente entre os 6 e os 10 anos em modalidades como
futebol, a natacdo ou a ginastica, introduz exigéncias intensas que vao para além do treino
fisico. A investigacao realizada por Rice et al. (2016)_salienta que os jovens atletas enfrentam
uma prevaléncia de problemas de saude mental que varia entre 10% e 30%, com a ansiedade
e a depressdo a surgirem como respostas comuns a cargas de treino excessivas (muitas vezes
superiores a 16 horas semanais) e a pressao para atingir os padrdes de desempenho
estabelecidos pelos treinadores e pelos pais. Este estudo refere que a especializacao precoce,
centrada num unico desporto antes dos 12 anos de idade, aumenta os riscos de esgotamento,
caracterizado pela exaustdao emocional e pela reducdo da realizacdo pessoal, com até 35% dos
jovens atletas a apresentarem esses sintomas quando o treino se sobrepde as necessidades
de desenvolvimento, como o descanso e o jogo social. Para os jovens do sexo masculino,
normalmente em transicdo para a adolescéncia e o inicio da idade adulta (13-25 anos), os
desportos de competicdao amplificam estes desafios a medida que aumentam os riscos fisicos
e psicoldgicos. Gouttebarge et al. (2023) descobriram que os atletas do sexo masculino neste
grupo etario apresentam uma prevaléncia de 20-25% de sintomas de ansiedade e depressao,
devido a factores como lesbes (que afectam 30-50% anualmente), incerteza na carreira e a
busca incessante do estatuto de elite, com os atletas reformados a apresentarem taxas ainda
mais elevadas (até 39% de angustia) devido a perda de identidade apds a competicdo. A
expetativa cultural de masculinidade agrava ainda mais estes riscos; Wolanin e Gross (2024)
sublinham que os jovens atletas do sexo masculino, particularmente em desportos de
contacto como o futebol ou a luta livre, enfrentam um "fardo oculto”, em que as normas
sociais desencorajam a revelacdo emocional, levando a subnotificacdo da angustia e a
dependéncia de estratégias de sobrevivéncia desadaptativas, como o consumo de alcool
(observado em 15% dos casos). Ao contrario dos seus pares recreativos, os atletas de
competicdo vivem uma dinamica de ganhar ou perder que aumenta o stress, com o
perfeccionismo, uma carateristica prevalecente em 30% dos jovens atletas de elite, associado
a um aumento da ansiedade e dos riscos de perturbacdes alimentares, especialmente quando
associado a pressdes sobre a imagem corporal. Apesar destas descobertas, 0 acesso ao apoio
a saude mental continua a ser inconsistente; embora a psicologia desportiva esteja a ganhar
forca, muitos jovens atletas ndo dispdem de recursos para lidar com estes riscos
comprovados, deixando as criancas vulneraveis a impactos psicologicos a longo prazo e os
jovens a atravessar uma crise silenciosa moldada tanto pelo desporto como pelas normas de
énero. Estas provas sublinham a necessidade urgente de intervencBes especificas para
enuar o impacto mental do desporto de competicdo nestes grupos.

———


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4996886/
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Pedro Teque e Bruno Avelar Rosa consideram a saude mental como parte integrante da
e a Organizacao Mundial de Saude (OMS) define-a como "o estado de bem-estar em que o
individuo tem consciéncia das suas capacidades, consegue lidar com as tensdes habituais d
vida quotidiana, trabalha de forma produtiva e frutifera e é capaz de contribuir para a
comunidade em que estd inserido". A saude mental considera o bem-estar psicologico, mas
ndo se limita a isso. Traduz-se também na manifestacao de comportamentos adequados as
circunstancias em que o individuo se encontra e com as quais se depara. De acordo com o
trabalho desenvolvido pela psiquiatra Maria Jodo Heitor, cerca de 23% dos adultos em Portugal
(mais de 1 em cada 5) sofrem de perturba¢des mentais todos os anos. E ha faixas etarias e
grupos mais vulneraveis a esta situagao:

@®75% das doencas mentais comeg¢am em todo o mundo antes dos 25 anos;

@Os atletas de alta competi¢do sdo um desses grupos.

Segundo Pierre Coubertin, fundador dos Jogos Olimpicos modernos, a afirmac¢ao "O
importante nao € vencer, mas competir" ndo corresponde a realidade dos atletas de alto

nivel, uma vez que sao treinados para vencer a todo o custo, com base na superacao

continua, o que implica muitas vezes a perda da saude e do bem-estar fisico e mental.

Os problemas mentais podem afetar cerca de 45% dos atletas de alto nivel, sendo sinalizados
por:

-Depressao e risco de suicidio;

-Dependéncias comportamentais (como o jogo, por exemplo);

-Ansiedade;

-Perturbacdes alimentares;

-O esgotamento;

-0 uso indevido de alcool e outras substancias psicoactivas.

Existem trés grandes momentos na vida mental e fisica dos atletas:

1.A pré-competicdo, com as relacdes no desporto, envolvendo o atleta, a familia e o

treinador;

2.A competicao, que envolve varios factores geradores de stress, para além da gestao de
grandes expectativas;

3.Pés-competicdo ou pos-carreira, que é precedido por um periodo de transicdo, vazio,
questdes de identidade, necessidade de mudanca de habitos e redireccionamento das

fontes de rendimento, bem como possivel dificuldade em encontrar outra ocupacao
profissional.
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Nos dias de hoje, em que vivemos um periodo pds-pandémico, um periodo de
crises econdmicas e energéticas, os factores de risco associados a cada uma desta
da vida dos atletas sdao ainda mais influenciados e agravados. Lidar com problem
saude mental implica enfrentar o medo da discriminacdo e lidar com estigmas. E isso
com que, na maioria dos casos, a procura de ajuda seja adiada. No entanto, muito
atletas nacionais e internacionais ja reconheceram os seus problemas de saude mental e
"mostraram a cara", encarando-os como normais. Existem, portanto, varias
oportunidades neste desafio:

12 oportunidade

-Informar os atletas, a sociedade civil, os profissionais e todos aqueles que lidam diariamente
com os atletas, especificamente sobre o0 que é a doen¢a mental e a saude mental.

-Promover a literacia em saude mental junto dos atletas desde tenra idade.

2% oportunidade

-ldentificar factores de protecao em cada uma das fases dos atletas, como a manutencao de
estilos de vida saudaveis, cuidados com a higiene do sono, actividades de lazer,
desenvolvimento da resiliéncia, apoio familiar e encarar a doenca mental como uma
oportunidade de desenvolvimento, aprendizagem e crescimento pessoal.

32 oportunidade

-Levar a sociedade civil, com o envolvimento dos meios de comunicacdo social, temas
relacionados com a Educacdo Fisica, o desporto e a saude, com enfoque na saude mental e
no bem-estar. Estes temas sdo orientados pelas metas, objectivos e politicas da ONU
(Organizacao das Nac¢des Unidas), da OMS (Organizacao Mundial de Saude) e da Comissao
Europeia.

De acordo com Pedro Teques e Bruno Avelar Rosa ("Saude Mental do Jogador Profissional de
Futebol, 2019), existem varias formas de a doenca mental se manifestar, nomeadamente:
1.Angustia psicolégica. Um estado psicoldgico caracterizado por sintomas de

angustia, mal-estar, preocupacao permanente e desespero, que excede a capacidade do
individuo.

2.Perturbacgdes do sono. Altera¢des drasticas dos padrdes normais de sono, manifestadas
por

alteracdes no periodo de sono (aumento ou diminui¢ao), profundidade do sono (aumento ou
diminuicdo), frequéncia de despertares durante o periodo de sono, tendéncia para acordar
demasiado cedo e dificuldade em adormecer. Para além disso, as perturba¢des do sono
podem também revelar estados de patologia mental como a ansiedade e a depressao.
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3.Perturbag¢des com situacdes do quotidiano. Habitualmente, nos desportist
situacdes tendem a estar associadas a dificuldades em lidar com a ndo convoca¢ao
jogo, a incerteza quanto ao futuro (para si e para a familia), a instabilidade contrat
aproximacdo do fim da carreira.

4.Depressao e ansiedade. A depressao é uma condicdo clinica caracterizada por uma
sentimento de tristeza, bem como uma perda de interesse em actividades que
anteriormente eram consideradas agradaveis pelo individuo. Esta reacdo deve persistir
durante pelo menos duas semanas e ser acompanhada por altera¢des do sono, do apetite,
dificuldade de concentracdo, fadiga, tendéncias suicidas, indecisdao, sentimentos de
impoténcia e/ou inutilidade. A ansiedade representa uma reacdo normal ao stress diario,
mas pode ser um problema mais grave quando se manifesta numa proporc¢do inadequada e
se prolonga por pelo menos 6 meses com um impacto real na dinamica e na qualidade da
vida quotidiana.

Além disso, de acordo com os autores supracitados, existem 11 factores que podem afetar a
saude mental dos jogadores de futebol, razdo pela qual é necessario identifica-los e

procurar ajuda sempre que ocorram.

De seguida, apresentam-se situacdes praticas a ter em conta, que correspondem as formas mais
frequentes de perturba¢fes da saude mental nos jogadores de futebol em particular:

a) LesBes e doencas prolongadas

Cerca de 3% dos jogadores de futebol activos que sofrem lesGes de longa dura¢dao comecam a
fumar, 58% tém uma alimentacdo pouco saudavel e 37% desenvolvem ansiedade ou

depressao. Nestes casos, os jogadores devem manter uma rotina de treino adaptada ao
tratamento da lesao, procurar cuidados médicos especializados e tentar passar algum tempo
livre a fazer actividades de que gostem. Estima-se que os jogadores com 3 ou mais lesdes
graves ao longo da sua carreira tém 2 a 4 vezes mais probabilidades de desenvolver problemas
de saude mental.

b) Contrato de trabalho

A realidade vivida por muitos jogadores, nomeadamente no que respeita a duragdao média

dos seus contratos de trabalho (equivalente a 2 anos), aos baixos salarios e aos atrasos

salariais, pode pdr em causa a sua saude mental. Neste sentido, recomenda-se que, sempre que
um jogador identifique uma situacdo contratualmente injusta, procure uma solug¢do para o
problema de acordo com os mecanismos legais e, ao mesmo tempo, procure realizar

ctividades que o facam sentir bem. Os problemas contratuais podem conduzir a perturbacfes
apetite e do sono, fobia social, medo do isolamento e ansiedade

———
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c) Mobilidade e Desemprego
Os jogadores de alta competicdo estdo sujeitos a mobilidade (mudanca de cidade
pais), bem como a uma situacao laboral mais vulneravel (podem ficar desempregad
também a um fim de carreira mais precoce. Esta situa¢do pode implicar mudancas
habitos quotidianos, que por sua vez podem provocar ansiedade, disturbios alimentares
do sono, fobia social ou medo do isolamento. Por exemplo, € aconselhavel que os
jogadores nestas situa¢fes elaborem um calendario semanal de actividades (para além do
treino), de modo a encontrarem novos interesses no novo local de residéncia/formacao.

d) Pressao dos resultados

Por vezes, os jogadores deixam de gostar de jogar, devido a pressao excessiva de todos 0s
gue os rodeiam, nomeadamente para obterem resultados, o que resulta em perturbag¢des do
sono e/ou ndo conseguirem pensar noutra coisa que ndo seja o resultado em causa e o
medo de falhar. Neste caso, o jogador deve procurar apoio profissional especializado,
realizar tarefas que |he déem prazer e |he permitam relaxar, dedicar tempo a outros
interesses que tenha e tentar relaxar nos dias que antecedem cada jogo, imaginando-se a
jogar de forma positiva. Segundo os autores, a idade em que os atletas activos tém maior
probabilidade de desenvolver perturba¢des mentais corresponde a fase de maior
intensidade competitiva das suas carreiras.

e) Jogo combinado

Estima-se que os jogadores profissionais de futebol sejam abordados para efeitos de viciagao
de resultados pelo menos uma vez durante a sua carreira. No final da sua carreira, é provavel
que 11% dos jogadores tenham recebido pelo menos uma abordagem a este nivel, o que
significa que 1 em cada 11 jogadores tera sido abordado para este efeito. Os jogadores
abordados para a pratica de match-fixing devem ter consciéncia de que nunca se devem
envolver neste tipo de esquema, uma vez que o mesmo € promovido por entidades
criminosas que ndo estdo minimamente preocupadas com as suas dificuldades. Por isso, o
envolvimento em situac¢Bes deste género pode causar problemas graves a todos os niveis,
incluindo ao nivel da saude mental.

f) Desempenho e queda de desempenho

Por vezes, os jogadores sentem que podem dar mais e melhor, mas ndo sdo capazes de o
zer e ndo percebem porqué. Além disso, situacdes como uma nova contrata¢do para a
sma posicdao do jogador e o medo por vezes sentido em relacdo a jogos muito
rtantes, podem despoletar problemas na sua saude mental. Nestes casos, o jogador
procurar realizar actividades em que tenha sucesso e nas quais se sinta importante,
r mais tempo com a familia e os amigos, bem como consultar um psicélogo desportivo.

\ o @®
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g) Transicao e fim de carreira
A carreira pode terminar a qualquer altura para um atleta seja por desemprego, idade, le
doenca. Um ex-atleta nesta situacao pode acordar de manha com a sensac¢ao de estar perdid
saber o que fazer, desenvolvendo assim varios disturbios (alimentares, do sono, fobia social, m
do isolamento ou ansiedade). Para evitar estes problemas, é aconselhavel que os atletas procure
um plano B antes de terminarem a sua carreira. Planear uma atividade pds-carreira evitara
dificuldades psicolégicas durante a transicao. Estima-se que 18% dos jogadores de futebol
reformados sofram de stress, 35% de ansiedade ou depressdao e que 65% tenham uma dieta
desequilibrada. Todos os jogadores que apresentem sintomas associados ao fim da sua carreira
devem procurar ajuda de profissionais de psicologia e desenvolver competéncias que lhes
permitam identificar outra saida para o seu futuro.

h)Instabilidade familiar

A instabilidade familiar, mais concretamente o divorcio, € a principal causa nao desportiva de queda
de rendimento nos atletas. Os atletas devem estar atentos se sentirem que a sua rotina normal em
casa se alterou, o que pode ser uma fonte de preocupacdo e causa de instabilidade durante os
periodos de descanso e recuperacao, bem como quando ndo estdo satisfeitos com a sua vida
familiar, o que tera impacto na sua saude mental. Nestes casos, a solu¢do pode ser a separa¢do ou
a reconciliacdo, mas ndo se deve tomar decisGes precipitadas, procurando ajuda profissional se
necessario.

i) Endividamento

A instabilidade contratual dos atletas torna-os mais susceptiveis a incapacidade financeira, mais
concretamente no que diz respeito a possibilidade de cumprir os compromissos associados ao
reembolso de um empréstimo bancario contraido. Esta situacdo pode tornar-se uma fonte de
preocupacdo permanente, podendo mesmo desenvolver diferentes tipos de perturbacbes mentais.
Os desportistas devem, pois, estar atentos a estas situa¢des, uma vez que se estima que até 12
anos apos o final de uma carreira, existe o risco de faléncia.

j)Vicios (tabaco, drogas, alcool, jogo)

Todos os atletas devem estar atentos se comecarem a consumir drogas, alcool, tabaco ou a jogar
mensalmente. Além disso, se sentir necessidade de consumir enquanto treina ou realiza outras
actividades, ficando irritado quando ndo pode consumir ou jogar, isso significa que desenvolveu
uma dependéncia, colocando em risco a sua saude mental. Nestas circunstancias, o jogador deve
procurar ajuda através de apoio psicolégico especializado. Note-se que o estimulo ao consumo de
substancias dopantes e o envolvimento em actividades que causam dependéncia estdo associados
ecisamente aos momentos mais exigentes ou dificeis da

eira do atleta.
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k) Discriminacdo e 6dio (Homofobia, racismo, violéncia no desporto)
Por vezes, os jogadores tém a sensacdo de que alguém no clube nao os ap
colega de equipa, um dirigente, um treinador ou outro) e que
deliberadamente a tentar prejudica-los. Vale a pena

mencionar que se estima que 1 em cada 10 jogadores profissionais tenha sido
vitima de ameacas, discriminacdao (com base na etnia, sexualidade e religido) e
o0dio por parte de pessoas exteriores ao clube, nomeadamente adeptos. Os
atletas devem estar conscientes de que as ameacas a sua integridade constituem
um crime, pelo que devem tomar as medidas legais necessarias, ndao permitindo
que a sua saude, incluindo a mental, seja posta em risco.

O estudo "Saude mental em atletas de elite: traducdo e validacao preliminar do
Athlete Psychological Strain Questionnaire (APSQ) para a popula¢dao portuguesa”,
realizado por Isa Henriques Viegas na Universidade da Beira Interior, tem como
principal objetivo adaptar e validar um instrumento de rastreio de saude mental
para atletas de elite em Portugal. Dado o crescente interesse pela saude mental
dos atletas de alto rendimento, foi identificada uma lacuna na existéncia de
instrumentos especificos para esta populacdao. O APSQ (Athlete Psychological
Strain Questionnaire) foi desenvolvido para avaliar sintomas psicopatologicos em
atletas de elite, permitindo a detecdo precoce de dificuldades emocionais e
psicologicas. A investigacdo incluiu uma amostra de 103 atletas portugueses
(idade média: 22,31 anos), que responderam a trés instrumentos: o APSQ, a
Kessler Psychological Distress Scale (K10) e a Warwick-Edinburgh Mental Well-
Being Scale (WEMWBS). Os resultados revelaram que 65% dos atletas
apresentavam sinais de sintomas psicopatolégicos. A analise fatorial exploratéria
confirmou a estrutura tri-fatorial do APSQ, com boas propriedades psicométricas
e fiabilidade adequada. Os resultados sugerem que o APSQ é um instrumento
valido e fidvel para a identificacdo precoce de problemas de saude mental em
atletas de elite portugueses, e pode ser um recurso essencial para psicologos
desportivos e outros profissionais da area.

estudo reforca a necessidade de mais investigacdao sobre a saude mental dos
etas de elite em Portugal, bem como o desenvolvimento de estratégias de
io e intervencdo psicoldgica adaptadas a esta populacao.

réncia bibliografica: Viegas, I. H. (2023). Saude mental em atletas de elite:
o e validacdo preliminar do Athlete Psychological Strain Questionnaire
opulacdao portuguesa [Dissertacdao de Mestrado, Universidade da
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O voleibolista internacional portugués Miguel Cunha esta a desenvol
projeto de doutoramento financiado pela Fundacao para a Ciéncia e a Tecn
(FCT), com o objetivo de analisar a relacdo entre a pressao competitiva
equipas jovens de voleibol de elite e a saude mental dos atletas. O estudo,
parceria com a Federacao Portuguesa de Voleibol (FPV) e a Universidade da Maia,
pretende aprofundar o conhecimento sobre o impacto psicolégico da competicdo
nos atletas em fase de desenvolvimento. O projeto incide sobre a literacia em
saude mental de pais e treinadores, bem como sobre a experiéncia de atletas das
selec¢des nacionais de sub-20 e sub-22 e de grupos de elite sediados no Porto. A
investigacao pretende identificar se estes atletas tém mecanismos diferentes para
gerir a pressao, ou se passam pelos mesmos desafios psicoldégicos, mas com
maior resiliéncia. Outro foco da investigacdo sera a relacdo entre o stress
competitivo, os indices de depressdo e ansiedade, e o consumo de ansioliticos
entre os jovens atletas de elite. Serd também analisada a influéncia das redes
sociais na saude mental, dado o impacto das comparacdes sociais e da
incompleta maturacgdo psicologica na adolescéncia.

Miguel Cunha, licenciado em Bioquimica pela Universidade do Minho, pos-
graduado em Bioengenharia e mestre pela Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto, ja explorou anteriormente o tema da saude mental no
desporto no contexto de uma equipa de juvenis femininos do Vitéria de
Guimardes, onde foi treinador. O atleta defende que a ligacdo entre a saude
mental e o desempenho desportivo continua a ser uma das principais lacunas no
estudo do desporto, destacando a necessidade de preparar ndo sé o corpo, mas
também a mente dos atletas para os desafios da competicdo de alto nivel.

A saude mental dos atletas tem vindo a ganhar destaque na literatura cientifica,
reflectindo um reconhecimento crescente da sua importancia para o
desempenho desportivo e o bem-estar geral. Os estudos mostram que a
prevaléncia de doencas mentais nos atletas é semelhante a da populagdo em
geral, sendo ainda mais elevada nos desportos individuais.

perturba¢bes mais comuns incluem perturbacdes de ansiedade, depressao,
turbac¢des alimentares, perturba¢des do sono e abuso de substancias.

———
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Factores de risco como a pressao competitiva, o excesso de treino, as les
estagnacdao do desempenho desportivo e o fim da carreira sao identificados
factores precipitantes da doenca mental nos atletas. Uma gestdao emoci
disfuncional pode levar a desmotivacdao, humor deprimido, baixa autoestima
em casos mais graves, a ideacdo suicida. Além disso, a falta de literacia em saude
mental, o estigma e a percecdo da doenca mental como uma fragilidade
dificultam a procura de ajuda e atrasam a intervencdo. A detecdo precoce de
sintomas psiquiatricos em atletas tem sido abordada através da utilizacdo de
varios instrumentos de rastreio, muitos dos quais foram adaptados da populacao
em geral. Entre os mais utilizados contam-se o General Health Questionnaire
(GHQ-12) para sintomas ansiosos e depressivos, o Eating Disorder Examination
Questionnaire (EDE-Q) para perturbac¢des alimentares, o Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI) para perturbacdes do sono e o Alcohol User Disorders Identification
Test (AUDIT-C) para despiste do abuso de alcool. No entanto, estdo a comecar a
ser utilizados alguns questionarios especificos para atletas, como o Athlete Sleep
Screening Questionnaire (ASSQ). A literatura aponta para a necessidade de uma
abordagem multidisciplinar para a promocdo da saude mental no desporto de
elite, envolvendo atletas, treinadores e profissionais de saude. Além disso,
recomenda-se que as estratégias de prevencdo e rastreio sejam integradas nos
exames médicos desportivos, uma vez que a saude mental esta diretamente
relacionada com o risco de lesdo, a recuperacao fisica e o desempenho
desportivo.

A sociologia do desporto e a saude mental dos atletas
Emile Durkheim foi o primeiro a aplicar um método cientifico & sociologia,
introduzindo a nocdo de factos sociais, que sao exteriores ao individuo e exercem
coerc¢ao sobre as consciéncias individuais. Aplicando este conceito, a sociologia do
desporto surge como um campo que estuda o desporto como um facto social,
analisando praticas, comportamentos e intera¢cdes com organizacdes sociais.
esar de estar frequentemente associado ao bem-estar e a saude, o desporto
e ter efeitos negativos na saude mental dos atletas. Um estudo escocés de
revelou que 10% dos jovens atletas com menos de 16 anos se
utilaram em contexto competitivo, enquanto 1% tentou o suicidio. Factores
C a pressao para ganhar, o uso de substancias e a reforma antecipada do
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Casos envolvendo atletas de renome como Michael Phelps, Simone Biles,
Osaka e Ashleigh Barty deram visibilidade a importancia da saude men
desporto. Em Portugal, o surfista Vasco Ribeiro revelou ter procurado
profissional, enquanto Cristiano Ronaldo demonstrou interesse pelo tema
encontrar-se com o psicologo Jordan Peterson. Phelps, um dos principais
defensores da causa, afirmou que salvar vidas é mais importante do que ganhar
medalhas, destacando o numero significativo de atletas olimpicos que se
suicidaram. A sociologia do desporto pode contribuir para a compreensdo destes
problemas, ajudando a refletir sobre o impacto das exigéncias desportivas na
saude mental e na vida dos atletas. Saude mental no futebol de elite A dimensao
psicolégica é um pilar fundamental no desempenho desportivo, como defende
Filipe Teixeira, psicologo do Vitdéria Sport Clube. Problemas como a pressao
competitiva, a depressao e a ansiedade sdo comuns no mundo do desporto,
exigindo uma abordagem centrada no equilibrio entre a vida pessoal e
profissional dos atletas.

Casos como o do guarda-redes Robert Enke, que sofria de depressao grave e
acabou por se suicidar, ilustram a gravidade dos desafios psicologicos
enfrentados pelos atletas de elite. No entanto, a saude mental no desporto esta a
tornar-se um assunto menos tabu, permitindo que mais atletas partilhem as suas
experiéncias. Gary Neville, por exemplo, revelou que procurou apoio psicolégico
apos um erro grave em 1999, mas escondeu essa decisdao por medo do estigma.
Estudos recentes sublinham a prevaléncia de sintomas depressivos entre os
futebolistas. Um inquérito realizado em 2018 revelou que 16,7% dos jogadores de
elite dinamarqueses e suecos apresentavam sinais de depressdao. Um estudo da
FIFPro (2020) identificou as lesdes graves, os conflitos com treinadores e colegas
de equipa e a insatisfacdo com a carreira como as principais causas de problemas
de saude mental nos jogadores. Entre os futebolistas reformados, factores como
o desemprego e as queixas fisicas péds-carreira foram identificados como
desencadeadores de dificuldades emocionais. O reconhecimento da importancia
saude mental no desporto reforca a necessidade de estratégias eficazes de
vencdo e intervencdo, garantindo o bem-estar dos atletas durante e apés a
carreira profissional.

———
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Os resultados de um estudo realizado pela Rede de Inovacao Psicossocial (PIN) revelara
cerca de um terco da populagdo da Sérvia pode ser considerada psicologicamente vulner
enquanto o numero de psicélogos por 100 000 habitantes é de apenas 2. 15,6% da popula
apresenta sintomas de depressdo, 7,2% de ansiedade e 1,6% corre um risco elevado
suicidio. Além disso, 2,9% dos cidadaos afirmam ter sido hospitalizados pelo menos uma vez na
vida devido a problemas de saude mental, 8,1% afirmam ter sido diagnosticados com uma
perturbacdo mental e 11,8% afirmam ter usado medicac¢do para problemas psicolégicos nos
ultimos 7 dias. Um quarto dos cidadaos sérvios ja sentiu necessidade de apoio profissional
devido a problemas de saude mental, com 6% a afirmarem que o necessitaram frequente ou
constantemente e 20% a referirem uma necessidade ocasional em algum momento das suas
vidas. As mulheres, em média, referem uma necessidade mais frequente de ajuda profissional
do que os homens, o que deve ser considerado no contexto de factores sociais e culturais.
Quando procuram ajuda, os cidadados recorrem mais frequentemente a psiquiatras, seguidos
de psicélogos, e muito menos frequentemente a médicos de clinica geral. Apenas cerca de um
quinto das pessoas que procuraram ajuda profissional consultaram um psicoterapeuta.
Quando questionados sobre quais os servicos de saude mental e de apoio psicossocial
mais necessarios e significativos para as suas comunidades locais, mais de 40% dos
cidadaos  destacaram os centros de aconselhamento para jovens, O
aconselhamento/psicoterapia individual, o apoio as vitimas de violéncia e o apoio a
individuos com perturbacdes mentais.

Menos prioritarios foram os servicos como o aconselhamento para mulheres gravidas, o
aconselhamento sobre o desenvolvimento e o apoio as pessoas em risco de ficarem sem
abrigo. As barreiras a procura de ajuda profissional variam e incluem obstaculos fisicos (por
exemplo, distancia, falta de transporte), falta de informa¢do sobre onde encontrar ajuda,
barreiras psicologicas como o medo do julgamento e do estigma, e factores socioecondmicos
(por exemplo, falta de dinheiro ou de tempo devido ao trabalho). As atitudes em rela¢cdo aos
problemas de saude mental e o comportamento de procura de ajuda sdo também
influenciados por experiéncias anteriores com individuos que enfrentam estes desafios,
moldando as percep¢des pessoais e sociais. Os factores que contribuem para os problemas de
saude mental incluem a estrutura da personalidade, a resiliéncia, os mecanismos de
adaptacdo, as experiéncias precoces e os acontecimentos traumaticos, bem como factores
sociais mais amplos. A compreensdo destes factores pode servir de base a interven¢des que
abordem tanto o nivel individual como o social, promovendo um ambiente favoravel ao bem-
estar mental. Entre os factores demograficos, o género emergiu como o preditor mais
significativo, com as mulheres a apresentarem uma maior intensidade de sintomas na maioria
s categorias, exceto a suicidalidade, que estava mais associada aos homens.
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Apd6s uma analise mais ampla do panorama da saude mental na Sérvia, onde um t
populacdo é psicologicamente vulneravel e enfrenta problemas como a depressao (15,
ansiedade (7,2%) e um elevado risco de suicidio (1,6%), um olhar mais atento a g
vulneraveis especificos revela desafios distintos, incluindo os que afectam os homen
investigacdo da Rede de Inova¢do Psicossocial salienta que os jovens com idade
compreendidas entre os 15 e os 30 anos lutam contra a ansiedade, a depressao e a ideacao
suicida, frequentemente associadas a violéncia familiar ou a pressdes sociais, enquanto as
mulheres referem uma maior intensidade de sintomas na maioria das categorias e uma maior
necessidade de apoio, influenciada pelas normas de género e pela sobrecarga de cuidados. As
vitimas de violéncia, independentemente do género, enfrentam taxas elevadas de PTSD e
depressao, mas os homens deste grupo podem subnotificar devido ao estigma. Os individuos
com um estatuto socioeconémico mais baixo apresentam um aumento da depressdo e da
somatiza¢do, sendo que os homens nestas circunstancias podem ter de suportar uma tensao
adicional enquanto chefes de familia tradicionais.

As populagdes rurais apresentam uma tendéncia para uma maior incidéncia de suicidio,
contrastando com as zonas urbanas, onde a ansiedade e a psicose prevalecem, e os homens
das zonas rurais podem estar particularmente em risco devido ao isolamento e aos recursos
limitados. E de notar que os homens se destacam com uma ligacdo mais forte as tendéncias
suicidas, ao contrario das mulheres, que dominam outras categorias de sintomas, reflectindo
padrdes globais em que os homens tém menos probabilidades de procurar ajuda, referindo
necessidades inferiores a média de 25% da populacdo, possivelmente devido a expectativas
culturais de estoicismo. Quando procuram ajuda, os homens preferem os psiquiatras aos
psicélogos ou psicoterapeutas, embora o envolvimento global continue a ser baixo. Os desafios
para os homens incluem o estigma profundamente enraizado que equipara a expressao
emocional a fraqueza, a subnotificacdo da angustia (Que pode vir a tona como raiva ou uso de
substancias) e barreiras como a distancia dos servicos, a falta de informacdo e as pressdes
socioecondémicas, tudo isto intensificado pelo medo do julgamento que se prende com papéis
rigidos de género. Isto sublinha a necessidade de intervenc¢des adaptadas que abordem tanto
as vulnerabilidades visiveis de grupos como o0s jovens e as mulheres, como as lutas
frequentemente escondidas dos homens, particularmente em torno da prevenc¢ao do suicidio e
da quebra de tabus culturais. A situacdo dos atletas profissionais do sexo masculino acrescenta
outra camada de complexidade, marcada por uma alarmante falta de apoio direcionado.
Embora as conclusbes da Rede de Inovacdo Psicossocial indiguem a existéncia de amplas
pressdes sobre a saude mental em todos os grupos demograficos, é provavel que os atletas
ofissionais do sexo masculino as experimentem a niveis intensificados devido a exigéncias
ecificas do desporto, tais como expectativas de desempenho implacaveis, lesdes frequentes
lorificacdo cultural da dureza, que se alinha com o estoicismo que desencoraja os homens
ocurar ajuda.

———
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Na Sérvia, esta situacdo é agravada por um recurso ainda mais escasso: 0s psi
desportivos. Com apenas 2 psicologos por cada 100.000 habitantes, o numero de psic
com formacdo especifica em psicologia desportiva é insignificante, deixando os atletas
profissionais equipados para lidar com as suas necessidades psicolégicas especificas:
investigacdo sobre as suas necessidades reais é praticamente inexistente, ndo haven
estudos sistematicos que tenham explorado a prevaléncia ou a natureza dos problemas de
saude mental entre os atletas masculinos sérvios, o que reflecte uma negligéncia mais ampla
do bem-estar deste grupo. A inseguranca na carreira aumenta ainda mais o seu risco; ao
contrario dos seus homdlogos a nivel mundial, os atletas sérvios enfrentam frequentemente
perspectivas financeiras instaveis e uma vida profissional curta, o que amplifica o stress e a
ansiedade sem uma rede de seguranca de cuidados sistémicos. Embora os dados
internacionais evidenciem uma ansiedade e depressao significativas entre os atletas de elite, a
falta de investigacdo localizada na Sérvia deixa estas pressdes por quantificar e resolver. Para
além dos factores universais de stress atlético, os atletas masculinos sérvios estdao expostos a
vulnerabilidades adicionais devido a auséncia de programas estruturados de saude mental
nas organiza¢des desportivas, o que os obriga a enfrentar estes desafios isoladamente. O
didlogo publico sobre este tépico esta igualmente ausente, ao contrario das crescentes
conversas globais sobre a saude mental dos atletas, a cultura desportiva da Sérvia raramente
o reconhece, perpetuando o siléncio e o estigma. Esta omissdo sistémica ndo so6 reflecte as
barreiras culturais mais amplas que os homens enfrentam, como também sublinha a
necessidade urgente de investigacdo, apoio especializado e discussdao aberta para
salvaguardar o bem-estar mental destes atletas, cujas lutas permanecem em grande parte
invisiveis. A Sérvia estabeleceu varias medidas de politica publica para abordar a saude
mental, assinalando uma mudanca gradual no sentido de reconhecer a sua importancia social,
embora nenhuma vise explicitamente os atletas ou os atletas masculinos. Estas politicas
abrangem a saude da populacao em geral, os jovens e 0s grupos vulneraveis, com o objetivo
de reforcar a prevencdo, melhorar o acesso aos cuidados e combater o estigma. Segue-se uma
panoramica pormenorizada de cada documento-chave, destacando o seu ambito e objectivos
especificos.

Programa de protecao da saude mental na Republica da Sérvia para o periodo 2019- 2026
Sintese: Adotado em 2019 pelo Governo da Sérvia e publicado no Diario Oficial (n.°
62/2019)

ste programa constitui o principal quadro estratégico para a reforma da salude mental ao

o de um periodo de sete anos. Baseia-se em diretrizes internacionais (por exemplo, o

o de Acdo para a Saude Mental da OMS) e responde as lacunas identificadas na Sérvia, tais
servicos especializados limitados e dependéncia excessiva dos cuidados institucionais.

ge todos 0s grupos etarios, mas destaca as criancas, os adolescentes como popula¢des
arias.




‘ ® \
1.2.Sérvia

bjectivos principais: O programa procura reformular o sistema de saude
melhorando o diagndstico, o tratamento e a reabilitacdo através de uma abord
varios niveis: integracdo da saude mental nos cuidados primarios (por exempl
domovi zdravlja), desenvolvimento de servicos baseados na comunidade, como cen
de dia, e reducdo da institucionalizacdo. Tem como objetivo um aumento de 15% n
acesso a intervencdo precoce para jovens entre os 15 e os 24 anos até 2026, a par da
garantia da protecdao dos direitos humanos (por exemplo, minimizando as medidas
coercivas) e da reducdo do estigma através de campanhas publicas. O financiamento é
atribuido através do orcamento de Estado e do apoio da UE, embora ndo sejam
divulgados valores especificos. Especificidades: A estratégia prevé a formacdao de 500
profissionais de saude até 2026 e tem como objetivo a criacdo de 20 novos centros
comunitarios de saude mental, embora, até 2025, os progressos continuem a ser
lentos, com apenas alguns a funcionar devido a escassez persistente de psicélogos (2
por 100 000 habitantes).

Estratégia Nacional para a Juventude 2023-2030

Lancada em 2023 pelo Ministério do Turismo e da Juventude, esta estratégia sucede a
versdo 2015-2022, abordando os jovens com idades compreendidas entre os 15 e o0s 30
anos através de nove objectivos estratégicos. A saude mental é explicitamente
abordada na medida 5.1 ("Juventude saudavel e segura"), reflectindo as licdes do
impacto da pandemia da COVID-19 no bem-estar dos jovens. A medida foi desenvolvida
com o contributo de organizacbes de jovens e parceiros internacionais como a UNICEF.
Principais objectivos: A estratégia visa promover estilos de vida saudaveis e a
resiliéncia, reduzindo os comportamentos de risco (por exemplo, o consumo de
substancias) e melhorando o apoio a saude mental. Os objectivos especificos incluem a
formacdo de 1000 animadores de juventude e educadores até 2025 para reconhecerem
0os problemas de saude mental, o lancamento de campanhas de sensibilizacdao que
atinjam 50 000 jovens por ano e 0 apoio a jovens vulneraveis (por exemplo, refugiados,
ciganos) atraves de redes de pares. O objetivo é reduzir em 20 % o estigma comunicado
entre os jovens até 2030. O plano de acao (2023- 2025) atribui financiamento através
s orcamentos e subvenc¢des dos ministérios, embora estejam pendentes relatérios
despesas pormenorizados. Especificidades: As actividades incluem programas de
encao nas escolas e plataformas em linha para recursos de saude mental, mas a
mentacdo é desigual, com zonas urbanas como Belgrado a registarem mais
essos do que as regides rurais.
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Estratégia para o desenvolvimento dos cuidados de saude mental (2007)

Visdao geral: Adotado em 2007 (Jornal Oficial n.° 8/2007), este foi o pri
documento estratégico pos-conflito da Sérvia sobre saude mental, abrangend
periodo de 2007- 2015. Desenvolvido no contexto da recuperac¢ao pds-1990, visava
modernizar um sistema fragmentado herdado da Jugoslavia, centrando-se no
reforco das capacidades e na integracdo dos cuidados primarios. Atualmente, é
considerado fundamental e ndo ativo, influenciando as politicas subsequentes.
Principais objectivos: A estratégia visava um aumento de 25% dos profissionais de
saude mental com formacdo até 2015, tinha como objetivo integrar os servicos de
saude mental em 50% das instalacdes de cuidados de saude primarios e procurava
reduzir para metade a utilizacdo de grandes instituicdes psiquiatricas através da
promoc¢do de cuidados ambulatérios. O programa dava énfase a educacdo publica
para reduzir o estigma, com planos para campanhas nos meios de comunica¢do
social a nivel nacional. O financiamento dependia das contribuicbes do Estado e
dos doadores, mas as afecta¢cbes eram inconsistentes. Especificidades: Propds a
contratacdo de mais 200 psiquiatras e psicélogos e a criacdo de 10 centros
comunitarios-piloto, mas, no final, apenas foram alcancados ganhos parciais em
termos de pessoal e os cuidados institucionais continuaram a ser dominantes
devido a um investimento insuficiente.

Lei dos Cuidados de Sauide (2019)

Sintese: Promulgada em abril de 2019 (Jornal Oficial n.° 25/2019), esta lei constitui a
base juridica do sistema de saude da Sérvia, incluindo a saude mental como
componente integral. Aplica-se a todos os cidadaos e é administrada pelo Ministério da
Saude e pelo Fundo de Seguro de Saude da Republica (RZZO). Trata-se de uma lei-
quadro e nao de uma politica de saude mental autébnoma.

Principais objectivos: Garante a saude mental como um direito universal ao abrigo do
artigo 26.°, obrigando a servicos de prevencao, diagnostico, tratamento e reabilitagao
nos niveis de cuidados primarios, secundarios e terciarios. Tem por objetivo garantir
m acesso equitativo, reduzir as disparidades em matéria de saude e alinhar-se pelas
rmas da UE.

objectivos especificos em matéria de saude mental incluem a integracdo de
logos nos centros de saude e o financiamento de cuidados psiquiatricos através
eembolsos da RZZO. Especificidades: A lei exige que os planos de saude anuais
recursos a saude mental mas, na pratica, apenas 123 psmologos prestam
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.Lei sobre a protecdo das pessoas com perturbacdes mentais (anunciada pa
ainda nao promulgada)

Sintese: Anunciada em 2023 como projeto pelo Ministério da Saude, esta futura lei
substituir regulamentos desactualizados (por exemplo, partes da Lei de 1991 sob
Processos Nao Contenciosos) que regem o tratamento da saude mental. Ainda estd em
desenvolvimento, com consultas publicas realizadas em 2023, e procura cumprir a
Convencado das NacBes Unidas sobre os Direitos das Pessoas com Deficiéncia. Objectivos
principais: A lei pretende regulamentar o tratamento involuntario com uma supervisao
mais rigorosa (por exemplo, revisdo judicial no prazo de 48 horas), promover os cuidados
voluntarios baseados na comunidade e reforcar a autonomia dos doentes. Tem como
objetivo uma reducdao de 30% das colocacbes em instituicbes até 2030 e planeia
estabelecer 15 novos centros de dia para reabilitacdo até 2028, financiados pelo Estado e
por fontes da UE. Especificidades: O projeto de disposi¢des inclui a formacao de 300
assistentes sociais e pessoal de saude em métodos nao coercivos até 2026, mas os atrasos
na adoc¢do, atribuidos a obstaculos politicos e orcamentais, significam que a
implementacdo ndo teve inicio até 2025. Na Sérvia, as medidas de apoio sistémico que
visam especificamente a saude mental dos atletas do sexo masculino continuam a ser
praticamente inexistentes. Os servicos de saude mental para atletas ndo estao
institucionalizados nas estruturas desportivas nacionais e o apoio psicolégico ndo é um
componente padrao das estruturas dos clubes desportivos, especialmente a nivel local ou
semi-profissional. As medidas existentes sdo escassas, fragmentadas e dependem em
grande medida de iniciativas individuais e ndo de programas organizados e sustentaveis.
Alguns clubes desportivos de elite (por exemplo, o Partizan e o Crvena Zvezda) colaboram
ocasionalmente com psicélogos desportivos ou consultores externos de salude mental, mas
estes servicos sao normalmente informais, esporadicos ou prestados apenas em casos
especificos (como a recuperacdo de lesdes ou situa¢gbes de crise). Nao existemm dados
publicos disponiveis sobre o numero de clubes que prestam servicos consistentes de
saude mental aos atletas, nem existem programas de apoio financiados por fundos
publicos adaptados a este grupo-alvo. Algumas federacdes desportivas nacionais, como a
Federacdo de Basquetebol da Sérvia ou o Comité Olimpico da Sérvia, reconheceram a
importancia da saude mental nos ultimos anos, especialmente durante e apos a pandemia
e COVID-19. No entanto, nenhuma medida foi adoptada ou implementada. Nas
iversidades com faculdades de ciéncias do desporto, como a Faculdade de Desporto e
acao Fisica de Belgrado existem departamento e investigadores que se ocupam da
logia do desporto, mas o seu alcance para a pratica de atletas € minimo e ndo esta
enado com a politica desportiva nacional.
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Em casos raros, os atletas do sexo masculino podem procurar apoio psicologi
consultérios privados, mas o estigma cultural, as restricdes financeiras e a fa
sensibilizacdo impedem muitos de o fazer. Algumas clinicas desportivas em Belgra
Novi Sad oferecem aconselhamento psicolégico (por exemplo, Medigroup e
Maxima), mas, mais uma vez, estas nao sao promovidas publicamente nem sdao
concebidas exclusivamente para atletas.

Os programas e campanhas direcionados para a saude mental dos atletas, em
especial dos atletas do sexo masculino, sdao praticamente inexistentes na Sérvia.
Embora a sensibilizacdo geral para a saude mental tenha melhorado e algumas
iniciativas nacionais e locais se centrem nos jovens, nenhuma oferece apoio
sistematico adaptado as necessidades especificas dos atletas em ambientes
competitivos. No entanto, varias praticas promissoras podem ser destacadas como
modelos potenciais para futura adaptac¢ao e expansao:

KOM 018 - "Safebook for Safe Youth" (Livro de Seguranca para Jovens Seguros)
Implementado pelo Club for Youth Empowerment 018, este projeto Erasmus+
abordou a seguranca e a saude mental dos jovens na era digital, com enfoque no
combate a violéncia entre pares, na gestdo do stress e no desenvolvimento da
resiliéncia psicolégica. Embora ndao se destinasse exclusivamente a atletas, o projeto
incorporou workshops com clubes desportivos e grupos desportivos escolares,
abordando temas como a pressao sobre o desempenho e a regulacdo emocional. O
projeto culminou com o desenvolvimento de um manual pratico para os animadores
de juventude, incluindo modulos sobre a protecdo da saude mental utilizando
metodologias de educacdo nao formal - muitos dos quais poderiam ser adaptados
para treinadores desportivos e atletas.

"Sazvezde podrske" - Rede Nacional de Saude Mental Juvenil
Inicialmente lancada por organizacdes de jovens em Novi Sad e mais tarde alargada a
nivel nacional, a rede "Sazvezde podrske" liga os actores da sociedade civil que
trabalham na educacdao para a saude mental, na resposta a crises e na defesa de
causas. A iniciativa fornece recursos de conhecimento, apoio de pares e seminarios
bre bem-estar mental, especialmente dirigidos a jovens entre os 15 e os 30 anos.
ora ndo trabalhe diretamente com atletas, o seu modelo baseado na comunidade
énfase na desestigmatizacdo do comportamento de procura de ajuda tornam-na
referéncia Util para a acao de base em ambientes desportivos. Uma vertente da
ativa foi também lancada em NiS através do Centro da Juventude, defendendo a
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NICEFSérvia - "Kakosi? Ali stvarno” Campanha de sensibilizagao

Esta campanha nacional,lancada nofinal de 2022 pelaUNICEF e pela Embaixa
Noruega, tinha como objetivo sensibilizar para os problemas de saude mental
adolescentes na Sérvia. Abordou questdes como conflito familiar, bullying, traum
isolamento social e desregulacdo emocional - fatores que também sdo prevalentes em
ambientes de esportes competitivos. As actividades incluiram o desenvolvimento de
servicos de saude mental localizados em Subotica, Zrenjanin e Kragujevac, uma
plataforma digital para a saude mental dos jovens e a formacao de mais de 150
profissionais na prestacdao de servicos psicossociais adaptados aos jovens. Embora nao
seja especifica para os atletas, esta campanha abre um precedente para a colaboracgao
intersectorial e pode servir de modelo politico para a integracdo das instituicdes
desportivas nos programas de saude mental dos jovens.

DuSan Vlahovi¢ e UNICEF - Defesa da saude mental dos jovens. Em 2024, o futebolista da
equipa nacional sérvia Dusan Vlahovi¢ tornou-se um parceirooficial da UNICEF Sérvia no
apoio a saude mental de criancas e jovens. Num evento publico realizado no Centro Sava
de Belgrado, Vlahovi¢ partilhou as suas proéprias perspectivas sobre o bem-estar
psicologico, incentivando os jovens a procurar ajuda sem vergonha. O seu testemunho
pessoal, enfatizando que "a forca esta em saber quando pedir ajuda”, posicionou-o como
um modelo de referéncia para rapazes e jovens que navegam em lutas emocionais em
siléncio. A doacdo significativa de Vlahovi¢ permitiu a expansdo dos servicos de saude
mental da UNICEF em todo o pais, e 0 seu envolvimento publico ajudou a desestigmatizar
as questdes de saude mental no desporto. A campanha deu aos jovens a oportunidade de
falar diretamente com o atleta, quebrando as barreiras entre a celebridade, a
vulnerabilidade e o discurso publico. Enquanto icone desportivo com influéncia
internacional, o seu envolvimento demonstra o poder que a defesa dos atletas pode ter
na promoc¢ao de comportamentos de procura de ajuda e na reformulacdo de narrativas
culturais sobre masculinidade e abertura emocional.

Estes exemplos, embora ainda ndo estejam totalmente integrados nas instituicdes
desportivas, demonstram uma crescente sensibilizacdo e disponibilidade entre as
organizacdes juvenis, os educadores, as figuras publicas e os actores da sociedade civil
ara enfrentar os desafios da saude mental. Oferecem uma base para uma futura
boracdo entre o sector do desporto e os profissionais de saude mental. No entanto,
inua a existir uma clara lacuna no planeamento estratégico, no financiamento e no
romisso politico especificamente orientado para a saude mental dos atletas, uma
que este projeto procura realgar e comecar a resolver.

———



' o
1.3.1talia

Os desafios de saude mental entre os atletas masculinos em despo
competicdo tornaram-se uma questdao critica em Itdlia, onde as expec
sociais, as normas culturais e os ambientes de alta pressao contri
significativamente para cargas psicolégicas uUnicas. Aqui sera apresentada u
analise do panorama da saude mental dos atletas masculinos em Itdlia,
identificando os principais desafios, os sistemas de apoio existentes, as lacunas e
as recomendacdes de melhoria, com o objetivo final de criar uma base sélida para
abordar estas questdes e promover ambientes desportivos mais saudaveis.

A importancia da saude mental no desporto ndo pode ser subestimada. Os
atletas, em especial os de elite, enfrentam uma enorme pressao para atingir
um bom desempenho, o que muitas vezes leva ao stress, a ansiedade e a
depressao. Especificamente, a Itdlia enfrenta desafios significativos em matéria
de saude mental, com cerca de 18% da sua populacdo a sofrer de perturbacdes
comuns, como a depressao e a ansiedade, de acordo com o ISTAT (Instituto
Nacional Italiano de Estatistica, 2022) (Instituto Nacional Italiano de Estatistica).
As mulheres registam taxas de prevaléncia mais elevadas (20%) em
comparacdao com os homens (15%), mas os homens sdao muito menos
propensos a procurar ajuda devido ao estigma e as expectativas sociais em
torno da masculinidade. A pandemia de COVID-19 exacerbou estas questdes,
levando a um aumento de 40% nos pedidos de assisténcia psicoldgica entre
2019 e 2021.

O panorama da saude mental em Italia € moldado por varios factores:

-0 estigma e as normas culturais, o que significa que a sociedade italiana encara
frequentemente os problemas de salude mental como um sinal de fraqueza,
sobretudo entre os homens. O Ministério da Saude italiano indica que apenas
35% dos homens com sintomas de depressdao ou ansiedade procuram ajuda
profissional. Este estigma estd profundamente enraizado nos papéis e
expectativas tradicionais de género, em que se espera que 0os homens sejam
fortes e resistentes.

utro fator sao as disparidades regionais, com as regides do Norte e do Centro a
esentarem taxas de prevaléncia de perturbacdes de saude mental mais
das do que as regides do Sul, provavelmente devido a diferencas
econOmicas e ao acesso aos servicos de saude. No entanto, as zonas rurais
a a Itdlia enfrentam barreiras significativas no acesso aos recursos de saude

rantir um acesso equitativo aos servicos de saude mental. ®
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-Um terceiro fator é dado no que diz respeito aos jovens adultos: Os individu
idades compreendidas entre os 18 e os 34 anos sdo, de facto, particular
vulneraveis, com mais de 25% a sofrer de dificuldades de saude mental. Este g
etario concilia frequentemente trabalho, educacdo e relacBes pessoais, crian
multiplos factores de stress. A transicdo para a idade adulta pode ser um desafio,
com os jovens adultos a enfrentarem incertezas quanto ao seu futuro, instabilidade
financeira e a pressdao para serem bem sucedidos num mercado de trabalho
competitivo.

Alguns dos principais dados incluem um inquérito do ISTAT datado de 2022, segundo o
qual, entre os adultos, 22% declararam sentir-se sozinhos, sendo os homens
ligeiramente menos propensos a admitir a soliddo do que as mulheres. A soliddo é um
fator de risco significativo para problemas de saude mental, uma vez que pode levar a
sentimentos de isolamento e desconexdo das redes de apoio social. Outro fator
relevante é a Organizacdo Mundial de Saude, onde é possivel ler que a Italia esta entre
0S principais paises europeus em termos de taxas de suicidio entre os homens, com
75% de todos os suicidios atribuidos a homens. Este facto real¢ca a necessidade
urgente de intervenc¢des especificas para fazer face aos problemas de saude mental
dos homens em Italia. Por dltimo, mas ndao menos importante, a Universidade de
Bolonha salienta que 1 em cada 5 italianos ja teve um episddio depressivo grave em
algum momento das suas vidas. Esta estatistica sublinha a prevaléncia dos problemas
de saude mental em Itdlia e a importéancia de os abordar através de politicas e
sistemas de apoio abrangentes.

Para além disso, os homens em Italia enfrentam desafios Unicos em matéria de saude
mental, que tém origem em normas sociais e expectativas culturais. A Universidade de
Padua revelou que 55% dos homens com idades compreendidas entre os 18 e os 34
anos apresentam sintomas moderados a graves de ansiedade, frequentemente
associados a pressdes econdmicas e ao isolamento social. De acordo com a Agéncia
Italiana de Medicamentos (AIFA), € menos provavel que os homens procurem ajuda
profissional: apenas 35% dos que apresentam sintomas procuram apoio. Ao investigar
as principais causas dos problemas de saude mental entre os homens, descobrimos
que as principais razdes se encontram no stress relacionado com o trabalho - o que
ignifica que aproximadamente 40% dos homens referem o trabalho como uma das
cipais fontes de stress, com longas horas de trabalho, inseguranca no emprego e
ctativas de desempenho a contribuirem significativamente. A natureza
etitiva do mercado de trabalho e a pressdo para ser bem sucedido podem levar
ress cronico e ao esgotamento das rela¢gdes pessoais - com os conflitos e a

e 0s 40 anos.

———
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O divorcio, a separacdo e as responsabilidades parentais agravam ainda mai
questdes. Equilibrar o trabalho e a vida pessoal pode ser um desafio, leva
sentimentos de sobrecarga e inadequacdo - e a expectativas em relacdo ao
masculino - este ultimo, incluindo as visdes tradicionais de masculinidade
desencorajam os homens de expressar vulnerabilidade, levando a emog¢8es reprimida
e a lutas de saude mental ndo resolvidas. Muitos homens sentem-se de facto
pressionados a manter uma imagem de forca e controlo, o que os inibe de procurar
ajuda. Estas expectativas podem ser particularmente dificeis para os homens que ndo se
conformam com os papéis tradicionais de género, levando a sentimentos de isolamento
e exclusdo. Alguns estudos de caso relevantes incluem tanto as diferencas regionais
como as pressdes econdmicas. Relativamente as primeiras, tem sido afirmado que no
Sul de Italia, onde os papéis tradicionais de género sao mais pronunciados, os homens
sao ainda menos propensos a discutir questdes de saude mental. Por exemplo, o
Inquérito Regional de Saude da Sicilia revelou que apenas 20% dos homens admitiram
sentir-se a vontade para discutir as suas emoc¢des com os outros. Esta diferenca
regional realca a necessidade de intervencdes culturalmente sensiveis que abordem os
desafios Unicos enfrentados pelos homens em diferentes partes de Italia. Em relacdo a
este ultimo aspeto, dados relevantes atestam que a crise econdmica de 2008 deixou
marcas duradouras na sociedade italiana, afectando particularmente os homens jovens
que lutaram para encontrar um emprego estavel. Um estudo do IRIS Unimore mostrou
gue os homens desempregados tinham trés vezes mais probabilidades de sofrer de
depressao do que os seus colegas empregados. A instabilidade econdmica e a incerteza
guanto ao futuro podem levar a sentimentos de desespero e desesperanca.

Quando se trata de problemas de saude mental entre atletas profissionais, especificamente
atletas do sexo masculino, em Italia, estes enfrentam desafios acrescidos em matéria de
saude mental devido as exigéncias intensas do desporto de competicdo. Aproximadamente
30% dos atletas profissionais relataram sintomas de ansiedade ou depressao, entre os
principais factores que contribuem para isso estao a pressdo competitiva, as lesdes fisicas, a
adaptacao pds-reforma e o estigma e o siléncio.

De facto, a busca incessante da exceléncia cria uma enorme pressdo sobre os atletas. A
ansiedade do desempenho, o medo do fracasso e a necessidade constante de corresponder
as expectativas podem levar ao esgotamento. O Comité Olimpico Nacional de Italia - CONI
(Comité Olimpico Nacional de Italia) salientou que 70% dos atletas de elite sofrem de stress
elacionado com o desempenho durante as competicdes. A pressdao para o desempenho
e ser exacerbada por factores externos, como o escrutinio dos meios de comunica¢do
|, as expectativas dos adeptos e a necessidade de garantir patrocinios e apoios.

———
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As lesdes sao uma ocorréncia comum no desporto e o seu impacto psicolog
pode ser subestimado. Cerca de 25% dos atletas masculinos que sofrem lesdes
desenvolvem sintomas de depressdo ou de stress pos-traumatico. O proces
recuperacdo pode ser emocionalmente desgastante, especialmente quando combin
com preocupacdes sobre a longevidade da carreira. As lesBes também podem levar
sentimentos de isolamento e desconexdo da equipa e do desporto, agravando ainda
mais os problemas de saude mental. No que diz respeito aos ajustamentos poés-
reforma, cerca de 40% dos antigos atletas tém dificuldade em adaptar-se a vida apds o
desporto, referindo a perda de identidade, a instabilidade financeira e a falta de
objectivos. A reforma dos desportos profissionais deixa frequentemente os atletas sem
a estrutura e os sistemas de apoio com que contavam durante as suas carreiras. A
transicdo para a reforma pode ser particularmente dificil para os atletas que dedicaram
toda a sua vida ao seu desporto, provocando sentimentos de perda e incerteza quanto
ao futuro. Além disso, apesar da crescente sensibilizacdo, o estigma em torno da saude
mental persiste na cultura desportiva italiana. Muitos atletas do sexo masculino
receiam ser vistos como fracos ou pouco profissionais se admitirem que estao a passar
por dificuldades. Por conseguinte, sofrem frequentemente em siléncio, adiando as
intervencdes necessarias. O estigma em torno da saude mental pode ser
particularmente dificil para os atletas de quem se espera que personifiquem a forca e a
resiliéncia, tanto dentro como fora do campo. Os desportos de competicdo em Italia
imp&em pressdes psicologicas significativas aos atletas, sobretudo aos jovens do sexo
masculino. Os horarios de treino intensivos, as expectativas familiares e a competicao
constante contribuem para o stress cronico. Segundo o Corriere Della Sera 60% dos
jovens atletas sentem-se pressionados a corresponder as expectativas dos pais ou dos
treinadores, o que leva a comportamentos desadaptativos como a
hipercompetitividade ou a autocritica excessiva.
1.Treino intensivo: Longas horas de treino e periodos de descanso inadequados
resultam em exaustao fisica e emocional. Muitos atletas treinam até 8-10 horas por dia,
deixando pouco tempo para descanso ou actividades pessoais. Os horarios de treino
intensos podem levar ao esgotamento e ao aumento do risco de lesBes, agravando
ainda mais os problemas de saiude mental.
.Comparacgao social: A compara¢ao constante com os pares fomenta a baixa
toestimae a inseguranca. As plataformas de redes sociais exacerbam este
lema, com os atletas a compararem-se frequentemente com outros com base
étricas de desempenho ou na percecdo do publico. A pressao para atingir ou
er as expectativas pode levar a
imentos de inadequacdo e inseguranca.
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3.Recuperacaode lesdes: As lesdes fisicas provocam frequentemente sofr
emocional, complicando os processos de reabilitacdo. Os atletas podem ta
ser pressionados a regressar prematuramente a competicdo, aumentando o
de novas lesdes. O processo de recuperacdao pode ser emocionalme
desgastante, uma vez que os atletas podem sentir-se frustrados e impacientes
COm 0S seus progressos, o que leva a sentimentos de impoténcia e desespero.
Para além de tudo isto, devemos simultaneamente considerar o impacto nos
jovens atletas, especialmente quando se trata de criancas e jovens do sexo
masculino envolvidos em desportos de competicdo e que enfrentam desafios
unicos:

-Especializacdo precoce: Muitos jovens atletas comecam a especializar-se num
unico desporto numa idade precoce, limitando as suas oportunidades de
experiéncias diversas e aumentando o risco de esgotamento. A especializagao
precoce também pode levar a lesbes por uso excessivo e a uma falta de
desenvolvimento fisico geral, agravando ainda mais os problemas de saude
mental.

-Expectativas dos pais: O envolvimento excessivo dos pais pode criar uma pressao
indevida, provocando ansiedade e stress nas criancas. A Associacao Italiana de
Desportos Juvenis - IYSA (IYSA) concluiu que 50% dos jovens atletas afirmaram
sentir-se pressionados pelos pais para terem éxito. As expectativas dos pais
podem ser particularmente dificeis para os jovens atletas, que podem sentir que a
sua autoestima esta ligada ao seu desempenho desportivo.

Em resposta as crescentes preocupac¢des com a saude mental, o governo italiano
lancou o Plano Nacional de Saude Mental (PNSM) em 2021, com o objetivo de
melhorar o acesso aos servicos de saude mental em todo o pais. As medidas
especificas destinadas aos atletas incluem orientacBes para as federacdes
desportivas e a criacdao de redes de aconselhamento especificas.

Embora estes esforcos representemm um progresso, subsistem desafios
significativos:

cessibilidade: Muitos atletas, especialmente os de ligas de nivel inferior, ndo tém
sso a recursos de saude mental. As barreiras ao acesso podem incluir
icdes financeiras, falta de conhecimento sobre os servicos disponiveis e o
ma em torno da saude mental.

ibilizacdo: Educar as partes interessadas, incluindo treinadores, pais e
uipa, sobre a importancia da saude mental é crucial para criar
io. Uma maior consciencializagdo pode ajudar a reduzir og
tletas a procurar ajuda quando necessario. ° ‘
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Apesarde tudo, existem varios sistemas de apoio para lidar com os probl
saude mentadosatletas masculinos em Italia. Seguem-se alguns exemplos n
Intervencdes psicoldgicas desportivas para ciclistas durante a COVID-19: A Asso
Italiana de Ciclistas Profissionais (ACCPI) introduziu uma Intervencdo de Psico
Desportiva (SPI) em linha durante o confinamento COVID-19 para reforcar a sau
mental dos ciclistas profissionais. Esta iniciativa forneceu ferramentas para gerir os
factores de stress psicolégico, resultando numa melhoria do bem-estar dos
participantes. Este facto realca a necessidade deintervenc¢fes especificas de saude
mental para os atletas em Italia. Limitacao da atividade desportiva e saude mental na
juventude italiana: A investigacdo sobre o impacto da COVID-19 nos jovens atletas
italianos sublinhou a necessidade de apoio a saude mental durante os periodos de
interrupcdo das actividades desportivas. Os resultados indicaram a necessidade de
intervencdes psicoldgicas adaptadas a criancas, adolescentes e jovens adultos, que
também poderiam beneficiar atletas do sexo masculino em niveis competitivos mais
elevados.

Apoio geral a saude mental dos atletas

O papel dos treinadores na promocao da saude mental: Os treinadores sdo
fundamentais na criagdo de um ambiente de equipa positivo e na promocdao da
sensibilizacdo para a saude mental entre os atletas. A integracdao de recursos de
saude mental em programas de treino tem demonstrado promover a resiliéncia e
estratégias eficazes de lidar com a situacdo, enfatizando a necessidade de apoio
abrangente a saude mental em ambientes desportivos.

Revisdo Narrativa sobre a Saude Mental dos Atletas Masculinos: Uma analise
exaustiva revelou que o estigma continua a ser uma barreira significativa para os
atletas do sexo masculino que procuram apoio em matéria de saude mental. No
entanto, tem havido progressos nas atitudes em relacdo a procura de ajuda nos
desportos de elite, com uma énfase crescente na educacdo e na sensibilizacdao para
encorajar os atletas do sexo masculino a abordarem as suas necessidades de saude
mental. Este facto sublinha a importancia de esforcos continuos para reduzir o
tigma e promover o0 apoio a saude mental dos atletas do sexo masculino.
cessibilidade e a sensibilizagdo continuam a ser obstaculos significativos. Muitos
ortistas, em especial os das ligas mais baixas ou das zonas rurais, nao tém
ecimento dos servi¢os disponiveis. Além disso, o estigma continua a dissuadir as
de procurar ajuda. Para ultrapassar estas barreiras, sdo necessarios esforcos
iDilizacdo e campanhas educativas especificas para aumentar a
obre a saude mental e os servi¢os de apoio disponiveis. ®
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Em Italia,estdo activas e foram criadas varias iniciativas para promover a saude
dos atletas, incluindo os atletas masculinos. Eis alguns exemplos notaveis:

1.Alianca Europeia para o Desporto e a Saude Mental (EASMH): Lancada pela
Organizacao Europeia da Cultura e do Desporto, a EASMH é uma rede que redne
profissionais da saude mental e do desporto para desenvolver modelos de
recuperacao baseados no desporto para individuos com perturbacdes mentais. A
alianca realca a importancia da atividade fisica na reabilitacdo da saude mental e visa
promover o intercambio de conhecimentos entre profissionais.

2.Carreiras duplas para a saude mental (DC4MH): A Universidade de Verona lidera
o projeto DC4AMH, que visa otimizar os servicos de saude mental nas organizacdes
europeias de carreiras duplas (DC) que combinam desporto de elite e educacao. Os
objectivos do projeto incluem o desenvolvimento, a implementacdo e a avaliacao de
recomendacdes e ferramentas de promocdo da saude mental baseadas na evidéncia.
Estas centram-se nas estruturas de saude mental nas organiza¢bes de CD, na
monitoriza¢cdo, na literacia e nas estratégias preventivas de reforco da resiliéncia
psicologica. A iniciativa procura melhorar os servicos de apoio, facilitando um
equilibrio saudavel entre o desporto de alto nivel e a educacao.

3.Rede de Desporto para a Inclusao (SFIN): A Rede de Desporto para a Inclusdo é
uma iniciativa italiana que implementou ou apoiou mais de 300 iniciativas de
desporto inclusivo no ano passado, beneficiando mais de 175.000 pessoas. Estas
iniciativas destinam-se principalmente a pessoas desfavorecidas, prestadores de
cuidados, professores, educadores e organizacdes que oferecem actividades
desportivas, tais como associacdes e clubes desportivos amadores. Ao promover o
desporto inclusivo, a rede visa melhorar o bem-estar mental e a inclusdo social dos
participantes.

4.Colaboracao com publicagdes sobre saude mental: A Organiza¢dao Europeia
ara a Cultura e o Desporto (ECOS) colabora com publicac¢des italianas, como o
Journal, para abordar o estigma que envolve a saude mental no desporto.
s colaboracdes centram-se na sensibilizacdao para os beneficios do desporto
a saude mental, realcando as melhorias na saude fisica, no humor, na
stima, na socializacdo e no sentimento de pertenca.

or¢os sao particularmente importantes para os individuos com perturbacées
em levar estilos de vida sedentarios e sentir-se isolados.
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A situacdo da saude mental em Espanha sofreu uma mudanca significativa nos ult
anos,com um aumento da visibilidade das perturbacdes mentais e um maior enfoqu
melhoria dos recursos e do acesso aos cuidados. No entanto, subsistem varios desafios
impedem a plena integra¢do da saude mental no sistema geral de saude. Alguns do
aspectos mais relevantes da situa¢ao atual sao descritos a seguir:

Em Espanha, as perturbac6es mentais constituem um importante problema de saude
publica. Estima-se que cerca de 20% da populacao sofrera de uma perturba¢ao mental em
algum momento da sua vida. As perturbac¢des mais comuns sdo:

* Ansiedade e perturbacdes de ansiedade: Incluindo ansiedade generalizada, fobias e
transtorno obsessivo-compulsivo (TOC).

Depressao: A depressao grave e as perturbacdes relacionadas sao muito comuns.
Perturbac¢des do humor: Como a perturbacgado bipolar.

Psicose: Como a esquizofrenia.

Perturbac¢des do comportamento alimentar, como a anorexia ou a bulimia.

A crise da COVID-19 teve um impacto notavel na saude mental da populacao espanhola.
Durante o confinamento, registou-se um aumento significativo dos casos de ansiedade,
depressao, insénia e perturbacdes de stress pds-traumatico. A incerteza, o isolamento e o
medo da doenca agravaram os problemas pré-existentes e provocaram novas perturbacdes
em muitas pessoas.

O sistema de saude publica espanhol registou progressos nos cuidados de saude mental,
mas continua a apresentar deficiéncias em varios aspectos:

» Acesso e tempos de espera: Apesar da existéncia de um sistema publico de saude bem
estabelecido, a procura de cuidados de saude mental continua a ser superior a oferta. Os
tempos de espera para consultas com especialistas, nomeadamente psicologos e
psiquiatras, podem ser longos, especialmente em algumas comunidades autbnomas.

» Desigualdades territoriais: Existem diferencas no acesso aos servicos de saude mental
por regido. As zonas rurais, por exemplo, ttm menos recursos disponiveis e menos
op¢des de cuidados especializados do que as zonas urbanas.

e Cuidados primarios: Os meédicos dos cuidados primarios sdo frequentemente os

primeiros a detetar problemas de salude mental, mas nem sempre tém formacdao em

suficiente para os tratar adequadamente. Este facto pode resultar em encaminhamentos
tardios ou tratamentos inadequados.
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Embora se tenham registado progressos significativos na reducdo do e
associado as perturbacdes mentais, este continua a ser um pro
importante em Espanha. Muitas pessoas ainda se sentem envergonhad
receosas de falar abertamente sobre a sua saude mental, o que po
dificultar a procura de ajuda. O emprego e a discriminag¢ao social sdo também
uma realidade para as pessoas que sofrem de doenc¢as mentais.

O governo espanhol e as comunidades autdbnomas implementaram varios planos
e projectos para melhorar os cuidados de saude mental:

* Plano de Acdo para a Saude Mental 2022-2026: Este plano visa melhorar
os cuidados, reduzir os tempos de espera e aumentar 0s recursos para a
saude mental.

e Procura também melhorar a integracdo da saude mental no sistema geral de
saude e promover os cuidados comunitarios.

e Centros Comunitarios de Saude Mental: Estdao a ser promovidos modelos de
cuidados mais préximos e baseados na comunidade para evitar o isolamento
das pessoas com perturbacbes mentais graves e cronicas. Estes centros
oferecem apoio social, médico e psicologico acessivel e personalizado.

e Psicologos em centros educativos: Em alguns locais, estdao a ser feitos
esforcos para integrar psicologos em escolas e centros educativos para
oferecer apoio preventivo e interven¢ao precoce aos jovens.

A sensibilizacdo para a importancia da salude mental aumentou
consideravelmente nos

ultimos anos, tanto na sociedade como nos meios de comunicag¢do social. Varias

organizacbes, como a Confederacdo Espanhola de Saude Mental, estdao a
trabalhar para sensibilizar o publico para a importancia da saude mental e
reduzir o estigma associado.

Embora a Espanha tenha intensificado os seus esforcos para melhorar os
cuidados de saude mental, continua a ndo dispor de recursos financeiros
uficientes para responder adequadamente a procura crescente. A
rcentagem da despesa publica com a saude mental em relacdo a despesa
| com os cuidados de saude continua a ser relativamente baixa, o que limita
bito e a eficacia das politicas aplicadas.Apesar dos progressos, a situacao
aude mental em Espanha continua a ser uma area com desafios
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Falar de saude mental tem muitos aspectos, sem ir além da classif
trata-se de doeng¢as mentais, mas também de dependéncias, de drogas,
jogos de azar, videojogos, redes sociais, etc., e de outras perturbac¢de
comportamento, entre as quais se destacam, nos Uultimos tempos,
perturbac¢des alimentares, que se multiplicam nos jovens. Dificeis de detetar,
por vezes, com barreiras a um tratamento adequado e raramente bem
visiveis. Mas os dados atestam a sua magnitude, quer a sua presenca esteja ou
nao enterrada na conversa publica.

Mais de 2,1 milhdes de pessoas com depressao, 230.000 das quais graves. Em
Espanha, em meados de 2020, havia 2,1 milhdes de pessoas com um quadro
depressivo, 5,25% da populagdo com mais de 15 anos em todo o pais, de acordo
com o Inquérito Europeu de Saude, cujos dados foram divulgados pelo Instituto
Nacional de Estatistica (INE). abril de 2021. De todos eles, 230.000 pessoas
sofriam de depressdo grave. A prevaléncia da depressdao nas mulheres duplica a
dos homens (7,1% vs. 3,5%), e nos casos de depressao grave a diferenca é

ainda maior: por cada caso grave nos homens ha 3,5 nas mulheres . Os sintomas
depressivos sdao mais frequentes com o aumento da idade e atingem o seu valor
maximo entre as pessoas com mais de 85 anos, onde afectam 16% da populacao.
Por comunidades auténomas, Castela e Ledao (10%) e a Comunidade Valenciana
(9,8%) tém a maior prevaléncia de depressao entre as pessoas com mais de 15
anos de idade, e os valores mais baixos encontram-se nas llhas Baleares e na
Cantabria, bem como em Ceuta e Melilha.

5% dos espanhdis diagnosticados com ansiedade e depressdo. A Grécia e a
Espanha sao os paises da Uniao Europeia com maior prevaléncia de
depressao. No caso da Espanha, foram registados 5.714 casos por 100.000
habitantes, segundo dados de 2019 compilados pela Fundacao Civio. Embora
esteja longe dos mais de 8.600 casos em Portugal e dos mais de 7.000 na Holanda
e na Irlanda, os paises mais afectados por estes problemas de saude, significa que
em Espanha cinco em cada cem pessoas sdo diagnosticadas com depresséao, e o
esmo numero em relacdo aos disturbios de ansiedade (a prevaléncia é de 5.129
os por 100.000 habitantes).

———
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Espanha,lider no consumo de ansioliticos e antidepressivos. A soluca
0s problemas de saude mental é frequentemente identificada com a presc
e o consumo de medicamentos. E isto deve-se, em grande parte, a insuficié
de psicologos nos cuidados primarios que contribuiriam para reduzir
consumo de psicotrépicos, que é muito elevado em Espanha. A Espanha é,
juntamente com Portugal, um dos paises da OCDE onde se consomem mais
ansioliticos e antidepressivos. Os dados sdo eloquentes e alarmantes: mais de
dois milhdes de espanhdis tomam ansioliticos diariamente, facilmente
acessiveis nas farmacias sem necessidade de um diagnostico especifico. As
mulheres duplicam os homens no consumo de psicotrépicos e tém mais
probabilidades de diagnosticar ansiedade, insénia ou depressao, perturbacdes
que levam a uma maior prescricdao destas substancias. Se ndao houver um
investimento adequado na saude mental no ambito do Sistema Nacional de
Saude, o nosso pais sofrera as consequéncias de ter uma sociedade
medicalizada, alertam os especialistas.

Disturbios alimentares, uma doenca crénica nos adolescentes. Outro
problema de saude mental frequentemente silenciado é o das perturbacdes do
comportamento alimentar (TCA). E isso deve-se ao facto de ndao existirem dados
actualizados e exactos sobre o niumero de pessoas que sofrem desta doenca.
Muitas ndo procuram tratamento ou nunca receberam um diagnostico, seja por
desconhecimento, por dificuldade de acesso ao sistema publico ou ao tratamento,
ou por ndo aceitarem a sua doenca. Estima-se que em Espanha existam cerca de
400.000 pessoas que sofrem de disturbios alimentares. Um relatério da Sociedade
Espanhola de Médicos Gerais e de Familia (SEMG), de novembro de 2018,
classificou os disturbios alimentares como a terceira doenca crénica mais comum
entre os adolescentes. E é preocupante que aparecam em idades cada vez mais
precoces, por volta dos 12 anos de idade. Embora afectem ambos os sexos, sao
2,5 vezes mais frequentes nas mulheres, com uma prevaléncia de 4,1 a 6,4% nas
aparigas entre os 12 e os 21 anos, e de 0,3% nos homens. As perturbac¢des mais
uns sdo a anorexia, a bulimia, a perturbacdao da compulsao alimentar e outras
urbacdes alimentares ndo especificadas. A pressao social, exercida
ialmente através das redes sociais, no "duplo limite" entre o sentimento de
nidade e a baixa autoestima, € um dos principais factores que favorecem o
imento destas perturbacdes.

———
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Quase 11 suicidios por dia em 2020. A redescoberta da saude men
emergir no debate publico um tema quase sempre silenciado, o do su
Em 2020, ocorreram 3.941 mortes por suicidio ou lesdes autoinfligidas
Espanha, o niumero mais elevado das ultimas quatro décadas. Sao 8,3 suicidi
por 100.000 habitantes por ano, quase 11 pessoas que tiraram a vida todos os
dias no ano passado, segundo dados do INE (INSTITUTO NACIONAL DE
ESTATISTICA). E trés em cada quatro pessoas que se suicidam por ano s3o
homens (2.930 contra 1.011 mulheres). Do total de mortes por esta causa, 300
foram de pessoas com idades compreendidas entre os 14 e os 29 anos. E a
primeira causa de morte ndo natural entre os jovens desta idade, acima
mesmo dos acidentes de viacdo. Esta estatistica é marcante nos mais jovens,
cujo sofrimento emocional contribuiu para a descoberta da pandemia. Mas
também ndao devemos esquecer que a maior propor¢do de suicidios ocorre
entre os adultos com idades compreendidas entre os 40 e 0s 59 anos e que, na
ultima década, a proporcao de suicidios em pessoas com mais de 80 anos
também aumentou.

A pandemia de COVID-19 afecta a saude mental. Como em tantas outras coisas, a
pandemia de COVID-19 afectou gravemente a saude mental dos espanhdis e
também do resto do mundo. Os efeitos dos primeiros meses, com o
confinamento em casa e a incerteza, foram ambivalentes. Observou-se um
aumento da percentagem da populagdo que experimentou um sentimento de
abatimento ou depressdo, com problemas para dormir e com pouco interesse ou
alegria em fazer as coisas. Mas, ao mesmo tempo, diminuiu a percentagem que
indicava sentir-se cansada, sentir-se mal consigo prépria ou ter dificuldade em
concentrar-se.

Menos de 12 psiquiatras por 100.000 habitantes. Sdo necessarios especialistas em
cuidados de satde mental. E um facto claro quando se compara a Espanha com
tros paises europeus. De acordo com os dados do Eurostat de 2019, mesmo
es da pandemia, a Espanha era um dos paises com o menor numero de
uiatras por 100.000 habitantes (11,84), na cauda dos paises com informacao
nivel, abaixo de Portugal. A Espanha era um dos paises com menor nimero
iquiatras por 100.000 habitantes (11,84), na cauda dos paises com
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O preco de um tratamento que nem toda a gente pode pagar. Em Espanha, n
preciso pagar mais para aceder a uma consulta de psicologia no sistema pub
de saude, mas uma sessao com um especialista privado pode custar entre 50
100 euros, segundo a analise da Fundacao Civio para a rede European Data
Journalism. Network (EDJNet). Outro problema é que o numero de psicélogos
disponiveis no sistema nacional de saude em Espanha é muito reduzido, menos
de seis psicologos por 100.000 habitantes, quando a recomendacdo da Unido
Europeia € que haja 18 especialistas na rede publica de cuidados. Assim, as listas
de espera para aceder a uma consulta de atendimento psicologico variam entre
27 dias na Andaluzia e 71 em Murcia, de acordo com os dados disponiveis de dez
comunidades auténomas incluidas no estudo Civio acima mencionado. Desta
forma, as listas de espera empurram o0s pacientes com problemas como a
ansiedade ou a depressdo para o sistema privado, o que constitui um grande
obstaculo ao acesso ao tratamento. Tomando como referéncia o salario minimo
nacional e um preco médio de 75 euros por sessao para um psicologo privado,
seria necessario dedicar o salario de mais de um dia de trabalho (quase dez
horas) para o pagar. O acesso a um profissional desta especialidade €, portanto,
mais caro em Espanha do que noutros paises europeus, como a Suécia, o0 Reino
Unido, a Alemanha ou a Finlandia (Fonte: Civio / EDJNet).

Os problemas de saude mental dos atletas profissionais, especialmente dos
atletas do sexo masculino, tornaram-se um tema cada vez mais reconhecido nos
ultimos anos. A pressao constante, as elevadas expectativas, as lesdes e a reforma
sao factores que podem ter um impacto negativo no bem-estar psicolégico dos
atletas.

Factores que contribuem para problemas de saide mental em atletas do
sexo masculino:

essao e expectativas: Os atletas profissionais enfrentam pressdes externas
sas. dos meios de comunicacao social, das suas equipas, dos seus fas e até
proprios. Isto pode provocar ansiedade, stress e, em casos mais graves,
Sao.

lesbes sdao comuns nos desportos profissionais, mas a
competir ou treinar pode afetar profundamente a saude
A ansiedade em relacdo a recuperacdo e o medo de @
nto a nivel fisico como a nivel de P ‘
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Reforma do desporto:
Sair do desporto profissional pode ser um golpe emocional e psicologico significativo. A
estrutura, de objetivo e a transi¢do para uma vida sem as mesmas rotinas e exigéncias com
podem levar a depressao e a ansiedade.

Cultura da masculinidade:
Em muitos desportos, especialmente naqueles tradicionalmente associados a masculinidade (como o
futebol, o basquetebol ou o raguebi), existe um estigma sobre a demonstracdao de vulnerabilidade
emocional. Os atletas do sexo masculino podem sentir que tém de esconder as suas emog¢des para
evitar serem vistos como fracos ou menos "viris". Isto faz com que seja dificil para eles procurar
ajuda profissional.

Impacto da fama:

A fama e o reconhecimento publico podem trazer consigo o isolamento emocional e a pressao
constante para manter uma imagem perfeita. Isto pode aumentar o stress e contribuir para a
ansiedade e a depressao. Tipos comuns de problemas de saude mental

Ansiedade:
Os atletas podem sentir ansiedade em rela¢gdo ao seu desempenho, pressdo para corresponder as
expectativas e medo de perder o seu lugar na equipa ou de sofrer uma lesao grave.

Depressao:

O stress constante, a frustracdo com lesBes e a falta de apoio emocional podem desencadear
episodios depressivos. Em alguns casos, os atletas sentem que ja ndo tém um objetivo claro apds a
reforma.

Perturbag¢des alimentares:

Especialmente em desportos em que o peso e a forma do corpo sao um fator importante (como a
ginastica, o atletismo ou o futebol), as perturbac¢des alimentares, como a anorexia ou a bulimia, sao
comuns.

Stress pos-traumatico:

Alguns atletas, especialmente aqueles que sofreram lesdes graves, podem desenvolver transtorno de
stress pos-traumatico (PTSD) devido ao trauma fisico e emocional associado a esses eventos.

De acordo com o documento de 2021 «lOC MENTAL HEALTH TOOLKIT FOR ELITE ATHLETES. GUIA
COM FERRAMENTAS PARA A SAUDE MENTAL E CUIDADOS DE PARA ATLETAS DE ELITE» publicado
pelo Comité Olimpico Internacional, a determina¢do da prevaléncia de sintomas e perturbag¢des de
aude mental no desporto continua a ser dificil, em grande parte porque os atletas de elite ndo
nstituem uma populacdo de estudo facilmente acessivel e porque faltam instrumentos de rastreio
eis, validos e especificos do desporto.

_—_—
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Este documento contém informacg8es Uteis para as pessoas profissionalmente
envolvidas no desporto, como os proprios atletas, os seus treinadores e o0s
profissionais dedicados a esta area. Inclui informac¢des sobre os principais
problemas de saude mental que afectam os atletas, recomendacdes,
estratégias de prevencdo, melhores praticas e recursos para cuidar do bem-
estar emocional dos atletas. Destacam-se ainda as seguintes estatisticas sobre
salude mental em atletas de elite.

ANSIEDADE E DEPRESSAO.

-Uma meta-analise de 2019 concluiu que 33,6% dos atletas de elite e 26,4% dos
ex-atletas relataram sintomas de ansiedade ou depressao.

-Um estudo de 2020 encontrou uma maior prevaléncia de ansiedade e/ou
depressao em atletas do sexo feminino (26,0%) do que em atletas do sexo
masculino (10,2%).

PROBLEMAS RELACIONADQOS COM O SONO.
-49% dos atletas olimpicos sofrem de privagdo de sono (termo que inclui multiplos
problemas de sono).

PERTURBACOES RELACIONADAS COM O ABUSO DE SUBSTANCIAS.

-As substancias mais comuns entre os atletas de elite de todos os paises,
desportos e géneros sao o alcool, a cafeina, a nicotina, a canabis ou canabindides,
os estimulantes e os esterdides anabolizantes androgénicos.

PERTURBACOES BIPOLARES E PSICOTICAS.

-Uma revisao de 2019 refere que, embora as provas mostrem que a idade tipica
de inicio das perturbac¢des bipolares e psicéticas coincide com o pico médio de
desempenho dos atletas de elite, a informacdo sobre a sua prevaléncia e impacto
no desempenho atlético é limitada.

PERTURBACOES ALIMENTARES.

-A prevaléncia estimada de perturbacdes alimentares nos atletas em geral varia
entre 0% e 19% nos homens e entre 6% e 45% nas mulheres. Estes valores sdo
uperiores aos dos ndo desportistas.

TURBACAO DE DEFICE DE ATENCAO E HIPERACTIVIDADE.

ra existam poucos dados sobre a prevaléncia da PHDA nos atletas, um
o de 2020 com 333 atletas de elite suecos revelou que 5,4% deles
ntavam sintomas desta perturbacgao.
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SUICIDIO
No maior estudo sobre suicidio entre atletas universitarios de elite nos EUA, verificou-se q
suicidio foi a causa de 7,3% de todas as mortes de atletas. No entanto, o estudo concluiu qu
taxa de suicidio entre atletas universitarios era inferior a dos individuos do mesmo grupo etari
na populacdo geral dos EUA. Um estudo de 2020 concluiu que 1 em cada 6 atletas
internacionais de atletismo relatou ter tido ideagao suicida.

PERTURBACAO DE STRESS POS-TRAUMATICO E OUTRAS PERTURBACOES RELACIONADAS COM
O TRAUMA

-Os atletas podem passar por experiéncias traumaticas tanto dentro como fora do desporto.
Estas experiéncias podem ir desde lesdes desportivas a situa¢des de vida nao relacionadas com
o desporto. A investiga¢do sobre a prevaléncia de perturbac8es relacionadas com traumas em
atletas de elite é limitada.

JOGO E OUTRAS DEPENDENCIAS COMPORTAMENTAIS.

-Um estudo de 2016 sobre o jogo entre atletas profissionais europeus revelou que 56,6%
tinham participado em alguma forma de jogo no uUltimo ano e que 8,2% tinham ou tiveram um
problema de jogo.

ABUSO DE ALCOOL.

-Um estudo de 2020 revelou o consumo perigoso de alcool em 25,8% dos atletas. Numa meta-
analise de 2018, 19% dos atletas e 21,1% dos ex-atletas relataram sintomas relacionados com o
abuso de alcool.

Solugdes e progressos.

-Maior consciencializacdo e desestigmatizacao: Nos ultimos anos, a salde mental no desporto
tem recebido mais aten¢do e muitos atletas sentem-se agora mais a vontade para falar sobre
0s seus problemas. As organizacdes desportivas estdo a comecar a oferecer mais recursos e
apoio psicolégico.

-Programas de apoio emocional: Muitas equipas e organiza¢des desportivas implementaram
programas de bem-estar mental, que incluem a contratacdo de psicélogos desportivos e
treinadores especializados na gestao do stress e da ansiedade.

-Redefinicdo da Masculinidade no Desporto: Esta a surgir uma mudanca cultural que permite
aos atletas do sexo masculino expressarem as suas emogdes e procurarem ajuda sem serem
julgados. Este facto tem sido apoiado por figuras publicas que tém falado abertamente sobre
seus proprios problemas psicolégicos.

venc¢do em vez de Intervencdo

s programas incluem incluem componentes psicolégicas preventivas, que ajudam os
s a desenvolver ferramentas para gerir as expectativas antes de surgirem problemas.

\ o @®
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O bem-estar mental dos atletas profissionais do sexo masculino
comecar a receber mais atencdo, embora ainda haja muito a fazer. A pr
constante, as expectativas e uma cultura de "ndo mostrar fraqu
continuam a ser barreiras significativas para muitos atletas que procura
ajuda. No entanto, a crescente visibilidade destas questdes estd a ajudar a
mudar a narrativa, e estdo a ser tomadas medidas para prestar mais apoio. O
desporto de competicdo pode ser uma fonte significativa de stress e um fator
de risco para a saude mental, especialmente entre as criancas e os jovens.
Embora a atividade fisica tenha inumeros beneficios, a pressdao competitiva e
as elevadas expectativas podem conduzir a problemas psicolégicos.

Factores de stress nos desportos de competicao:

-Pressao para o desempenho: Os jovens atletas podem sentir a necessidade de se
destacarem, o que gera ansiedade e medo de falhar.

-Expectativas Externas: Pais, treinadores e colegas impor expectativas excessivas,
aumentando o stress.

-Carga de treino: O treino intensivo desde tenra idade pode levar a exaustao fisica
e mental.

-LesBes e recuperacdo: As lesdes podem afetar a autoestima e gerar ansiedade
pela possibilidade

de ndo conseguir voltar ao mesmo nivel competitivo.

-Desequilibrio entre a vida e o desporto: A dedicacao extrema ao desporto pode
afetar o desenvolvimento social e académico.

Riscos para a saude mental:

-Ansiedade e stress crénico: A pressdo constante para ter um bom desempenho
pode levar a perturbacdes de ansiedade.

epressdao: A comparacdo com os outros, o medo do fracasso e a falta de
ilibrio na vida podem afetar o humor.

tamento: Manifesta-se por fadiga extrema, perda de motivacao e diminui¢ao
sempenho.

bacdes alimentares: Em alguns desportos, a obsessdao com o peso e a
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A resposta nacional de Espanha aos desafios da saude mental é enqu
pela Estratégia de Saude Mental do Sistema Nacional de Saude (2022-
adoptada pelo Comité Institucional e pelo Conselho Interterritorial do Sis
Nacional de Saude. Este documento estratégico é o resultado de um dialo
multi-stakeholder envolvendo profissionais de saude, sociedades cientificas,
actores da sociedade civil e individuos com experiéncia vivida. A estratégia
delineia novas linhas estratégicas, integra recomendacdes internacionais
actualizadas e estabelece um quadro de avaliagdo em cooperacdo com as
comunidades auténomas. E dada especial atencdo ao impacto da COVID-19,
com um enfoque explicito nos grupos vulneraveis, incluindo criangas,
adolescentes e pessoas em risco social. No ambito deste quadro, em outubro
de 2021, o Primeiro-Ministro Pedro Sanchez anunciou o lancamento de uma
linha direta gratuita e confidencial de apoio a saude mental, aberta 24 horas
por dia, para pessoas com pensamentos suicidas ou crises emocionais. A linha
direta faz parte do Plano de Acdo para a Saude Mental 2021-2024, apoiado por
um orcamento especifico de 100 milhdes de euros. O plano inclui também uma
campanha de sensibilizacdo publica em grande escala destinada a reduzir o
estigma associado as doencas mentais e a promover um dialogo aberto sobre o
bem-estar emocional. No centro desta campanha esta o compromisso de
desnormalizar os mecanismos nocivos de adaptacdo (por exemplo, o uso
excessivo de medicamentos para gerir o stress e a ansiedade diarios) e de criar
condi¢des para o apoio coletivo da sociedade. Estrategicamente, o governo da
prioridade a promoc¢ao do bem-estar emocional nas fases iniciais da vida, com
enfoque na infancia, na adolescéncia e nas popula¢des socioeconomicamente
desfavorecidas. A abordagem reconhece a natureza estrutural dos desafios em
matéria de saude mental e da énfase a colaboracao entre os sectores cientifico
e civil, tanto no diagndstico dos problemas como na prestacdo de apoio
adequado.

Em Espanha, surgiram varias iniciativas relevantes para apoiar a saude mental dos
letas, especialmente dos atletas masculinos:

eyond the Podium™ (2024) - Um programa nacional liderado pela Catedra
acdo Blanca, apoiado pelo Governo de Aragdo e pelo programa Universo
jer. Proporcionou formacdo em resiliéncia emocional, prevencdo e intervencao
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2.Programa "Confia"(2023) - Uma iniciativa regional da Comunidade de
gue oferece conferéncias, podcasts e apoio psicologico durante um ano a
de alto nivel. Visava a motivacdo, o stress e os desafios emocionais atravé
educacao preventiva e apoio profissional direto.

3.Blanca Foundation & Fundacion Salud y Persona Collaboration - Oferece
apoio psicolégico confidencial 24 horas por dia, 7 dias por semana, a 4000 atletas
de elite e respectivas familias. Os servicos incluem apoio emocional, planeamento
de vida, aconselhamento financeiro e campanhas de sensibilizacdo, como o
documentario "El Viaje. A Medalha da Saude Mental".

4.0bservatério da Universidade Pablo de Olavide - Uma iniciativa baseada na
investigacdo para monitorizar o esgotamento, o stress e a resiliéncia entre os
atletas espanhdis. O Observatério fornece dados para definir intervencdes e
centra-se especialmente em atletas jovens e ndo de elite.

5.Esforcos complementares - Eventos de base como o CADEBA Junior'25,
modelos de reabilitagdo que integram a saude mental (por exemplo, a
recuperacao de Nayara Arroyo) e programas de psicologia desportiva da AEPS que
apoiam o bem-estar mental nos desportos de equipa.

Estas iniciativas reflectem o crescente empenho de Espanha em integrar a saude
mental no sector do desporto e em apoiar os atletas a todos os niveis através da
educacao, dos servicos profissionais e da cooperacao institucional
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RECOMENDACOES

As recomendacdesapresentadas neste manual sdao o resultado de grupo
discussao estruturados realizados com as principais partes interessadas
comunidade desportiva em quatro paises europeus. Cada sessdo reuniu um
grupo cuidadosamente selecionado e diversificado de participantes, incluindo
atletas activos e antigos (jovens e profissionais), professores universitarios de
educacdo fisica e voluntarios envolvidos em desportos de base. A tonica foi
colocada nos ambientes desportivos dominados pelos homens, a fim de captar
um vasto leque de experiéncias e atitudes relacionadas com a saude mental dos
rapazes e dos jovens.

A metodologia que orientou estas sessdes baseou-se em principios participativos
e de educacdao nao formal, concebidos para permitir um dialogo aberto e
baseado na confianca entre individuos com perspectivas variadas mas
complementares. Os participantes trabalharam em pequenos grupos mistos,
utilizando perguntas de orientacdo estruturadas e cenarios reais para explorar
factores de stress comuns, lacunas sistémicas e oportunidades de melhoria. As
discussBes abrangeram os riscos para a saude mental a curto e a longo prazo,
desde a pressdo sobre o desempenho e as lesdes até ao estigma, ao isolamento
emocional e as transicdes de carreira.

A variedade de origens, desde atletas jovens a treinadores experientes, e de
especialistas académicos a trabalhadores comunitarios, assegurou que o0s
conhecimentos recolhidos reflectissemm a complexidade e a diversidade do
ecossistema desportivo.

No total, 120 individuos contribuiram para estas conversas, oferecendo soluc¢des
praticas e baseadas na experiéncia que informam diretamente as recomendacdes
que se seguem.

Estas vozes representam ndo sé os desafios, mas também a disponibilidade e o
empenho do sector desportivo em melhorar os resultados da saude mental dos
letas do sexo masculino.
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2.1.RESULTADOS DOS
GRUPOS DE DISCUSSAO

Problemas identificados: riscos para a saude mental nos desportos de competicdo para homen
Os resultados dos grupos de discussao em Espanha, Italia, Portugal e Sérvia revelam um con
comum de preocupacdes relacionadas com a saude mental dos atletas masculinos em desportos
competicdo. Apesar das diferencas culturais e estruturais entre os contextos, os participantes
identificaram uma série de questdes recorrentes e profundamente interligadas:

1.Pressao sobre o desempenho e perfeccionismo

Em todos os quatro paises, os atletas relataram niveis elevados de stress causados pela pressao
constante para ganhar, corresponder as expectativas e evitar o fracasso. Esta pressao é interna
(auto-exigéncia) e externa (treinadores, pais, adeptos, meios de comunicacdao social). Comeca
numa idade precoce e continua ao longo da carreira profissional. Os atletas expressaram que o
medo do fracasso, a ansiedade antes da competicdo e a obsessao pelos

resultados conduzem frequentemente a instabilidade emocional, baixa autoestima e depressao.

2.Estigma e supressao emocional

Os participantes salientaram a existéncia de um estigma generalizado em torno da discussdo da
saude mental no desporto. A narrativa dominante do "atleta forte" impede a expressdao aberta da
vulnerabilidade, especialmente entre os homens. Muitos atletas receiam ser julgados como fracos ou
inaptos se falarem de dificuldades emocionais. Isto cria isolamento, atrasa a procura de ajuda e
reforca uma cultura de siléncio em torno do bem-estar psicolégico.

3.Falta de apoio psicolégico profissional

Em todos os paises, especialmente nos escaldes de base e juvenis, ha uma notavel falta de
profissionais de saude mental integrados nos clubes e instituicdes desportivas. Os treinadores
nao estdo muitas vezes preparados e nao tém apoio para lidar com as necessidades emocionais
dos atletas. Os constrangimentos financeiros impedem os clubes de contratar psic6logos
formados e a saude mental continua a ser uma preocupacdo secundaria nas

prioridades organizacionais.

4.Influéncia do ambiente familiar e social

A pressdo dos pais, especialmente nas fases iniciais do desenvolvimento desportivo, foi identificada
como um fator de stress significativo. As expectativas irrealistas, a projecdo emocional e o
envolvimento excessivo dos membros da familia conduzem frequentemente a culpa, a ansiedade e
ao esgotamento dos jovens atletas. Além disso, a admirac¢do social pelo sucesso desportivo esconde,
r vezes, as dificuldades pessoais dos que estdo na ribalta.
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5. Exposi¢cao aos media e comparagao social
As narrativas dos meios de comunicacdo social e a sobre-exposicdo nas re
sociais aumentam o fardo da saude mental. Os atletas estdo sujeitos a
comparacdes constantes, ao escrutinio publico e a pressao para manterem
imagens idealizadas. Os jovens participantes relataram sentir-se inadequados ao
compararem-se com o0s profissionais, enquanto os atletas profissionais
expressaram stress devido a cobertura invasiva e a retratos irrealistas.

6.Transicao e incerteza pos-carreira

A incerteza sobre a vida ap6s o desporto surgiu como um dos desafios mais
negligenciados, mas criticos. Muitos atletas carecem de educacdo formal ou de
planeamento profissional fora do desporto. As lesBes, a reforma e a instabilidade
contratual criam ansiedade existencial, crises de identidade e, nalguns casos,
dificuldades financeiras.

7.Lesdes e vulnerabilidade fisica

O medo de lesbes e das consequéncias que estas podem ter no desempenho
futuro, na selecdo ou nos contratos cria stress cronico. As lesdes recorrentes ou
de longa duracdo estdo associadas a depressdo, a ansiedade e a falta de
empenhamento. Os atletas sentem-se muitas vezes pressionados a continuar a
atuar apesar de ndo estarem fisica ou mentalmente preparados.

8.Lacunas estruturais e educativas no sistema desportivo

Os participantes de todos os paises descreveram sistemas desportivos que sao
orientados para os resultados, mas que ndao dao apoio emocional. Os programas
de formacdo raramente incluem o desenvolvimento emocional ou a educacao
para a saude mental. Os treinadores e o pessoal desportivo ndo estdao muitas
zes preparados para reconhecer ou responder a situacdes de sofrimento
oldgico.
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PARA A ACCAO

Estas recomendacdes sdo derivadas das experiéncias vividas e dos
conhecimentos profissionais de atletas, treinadores, educadores, psicdlogos
e gestores desportivos de quatro paises. Estdo agrupadas de acordo com as
areas estratégicas de intervencdo e sdo adequadas para a defesa de
politicas, planeamento organizacional e implementacdo pratica.

A. Recomendacoes a nivel institucional e politico

e Desenvolver diretrizes nacionais e locais sobre saude mental no
desporto, incluindo protocolos obrigatorios de apoio psicolégico.

* Integrar os servicos de saude mental nas infra-estruturas dos clubes
desportivos, especialmente nos niveis juvenil e amador.

e Atribuir financiamento publico para cuidados psicolégicos em contextos
desportivos, incluindo bolsas de estudo e subsidios.

e Criar observatorios ou sistemas de dados para monitorizar as
tendéncias da saude mental entre os atletas.

e Introduzir rastreios regulares da saude mental como parte das
avaliacbes médicas dos atletas.

B. Apoio aos atletas

* Promover a literacia emocional e a educacdo para a saude mental desde
as fases iniciais da participagao desportiva.

* |ncentivar os atletas a adoptarem estratégias de autocuidado, incluindo
técnicas de gestao do stress e de regulacao emocional.

e Criar grupos de apoio e de escuta entre pares nas equipas.

Disponibilizar servicos de apoio psicolégico acessiveis e confidenciais

os clubes.

romover modelos de atletas que falem abertamente sobre saude

ental.

———
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C. Formacao e recursos para treinadores e funcionarios

e Tornar a sensibilizacdo para a saude mental e os primeiros socorros
psicolégicos uma parte obrigatéria da formacao dos treinadores.

o Oferecer workshops continuos e orientacdo para os treinadores sobre a
gestao do stress, do trauma e da dinamica da equipa.

e Equipar os treinadores com ferramentas basicas para identificar o sofrimento
emocional e responder com empatia.

e Mudanca da cultura de treino do controlo e critica para o apoio e a
comunicacao

D. Colaborag¢ao com profissionais e instituicées de saude mental

o Estabelecer parcerias entre clubes desportivos e organizacbes de saude
mental

* Incluir os psicélogos no funcionamento regular das equipas e ndo apenas em
situacdes de crise.

e Envolver especialistas na conce¢dao de programas de treino e calendarios de
competicao que tenham em conta o bem-estar psicoldgico.

E. Media e comunicagao publica

» Desenvolver diretrizes para os meios de comunicacdao social no sentido de
uma informacdo responsavel sobre o desporto juvenil e profissional.

e Evitar a glorificacdo de competi¢bes pouco saudaveis e o endeusamento de

jovens atletas.

Utilizar meios de comunicac¢ao e plataformas para promover a saude mental e

a desestigmatizacao.

poiar campanhas que apresentem histérias reais de recuperacdo,

ulnerabilidade e equilibrio.

———
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F. Reforma estrutural e mudanca cultural

e Reformular os modelos competitivos para reduzir o esgotamento e o
excesso de treino.

e Reformular o sucesso no desporto para incluir o bem-estar e o crescimento
pessoal, e ndo apenas as medalhas e as classificacdes.

e Envolver os atletas nos processos de tomada de decisao relacionados com a
sua saude mental e emocional.

e Assegurar que os programas de transicdo e o planeamento da carreira estao
disponiveis para todos os atletas, especialmente no final das suas carreiras.

Estas recomendacdes representam uma visdao colectiva para uma cultura
desportiva mais saudavel e mais humana, que valorize o desempenho e o bem-
estar mental de forma igual e que crie ambientes onde os atletas masculinos
possam prosperar como competidores e individuos.
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3.1.Jogo da Mascara do Estereét

Tema: Esteredtipos e aparéncias no desporto
Grupo- alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)
Tempo: 60 minutos

VISAO GERAL
Esta sessdo interactiva explora a forma como os esteredtipos sociais podem
afetar o comportamento e a participacdo, especialmente nos desportos de
equipa. Através de um jogo simbdlico e envolvente, os participantes irdo
experimentar os efeitos da rotulagem e refletir sobre os mecanismos através dos
quais os esteredtipos sao criados e mantidos, bem como sobre as estratégias
para os desmantelar no desporto e na vida quotidiana.

OBJECTIVOS

e Sensibilizar os jovens para o impacto dos esteredtipos sociais em contextos
desportivos

e Promover a empatia e encorajar comportamentos inclusivos.

e Refletir sobre a forma como os estereétipos influenciam a dinamica, a
cooperacdo e a participacao da equipa.

e Promover o pensamento critico e a auto-consciéncia sobre preconceitos
inconscientes.

DIMENSAO DO GRUPO:
12-20 participantes (duas equipas de 6-10 pessoas)

MATERIAL
-Mascaras de papel ou etiquetas de cartdo com papéis estereotipados (por
exemplo, "totd", "fraco", "durdo", "desordeiro", "chordo", "lider", "esquisito",
"princesa")

-Fitas elasticas ou clipes para fixar as etiquetas na testa dos participantes (sem
gue eles leiam a sua proépria etiqueta)

racadeiras ou bibes coloridos para distinguir as duas equipas

a bola ou outro material desportivo simples (futebol, andebol, etc.)

RACAO
re as etiquetas estereotipadas com antecedéncia e certifique-se de que sao
s de forma a que os outros as possam ler, mas o utilizador ndo. Prepare
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INSTRUCOES
No inicio da sessdo, o facilitador prepara os participantes, atribuindo
aleatoriamente uma etiqueta com um papel estereotipado, como por exemplo "tot
"lider" ou "bebé chorao". Estes rotulos sdo colados na testa de cada participante de
forma a permitir que os outros os leiam, mas nao o préprio utilizador. O grupo € entao
dividido em duas equipas e é introduzido um jogo simples baseado em partidas. Nesta
fase, os participantes ndo estdo conscientes da importancia das etiquetas. (10 minutos)
Quando o jogo comeca, 0s participantes sdo instruidos a tratar os outros com base no
rotulo do esteredtipo visivel. Sdo encorajados a interagir em conformidade - ignorando,
apoiando ou desafiando os colegas de equipa com base nos papéis percebidos. Por
exemplo, um participante rotulado como "Nerd" pode ser ignorado durante o jogo,
enquanto o "Lider" pode ser adiado ou seguido. Ao longo do jogo, o facilitador observa
atentamente o comportamento e a dinamica da equipa, notando como as instrucdes e
os roétulos influenciam a inclusao, a cooperacao e a participacdo. (30 minutos) Grelha de
observacao do comportamento Utilize esta grelha durante o jogo para tomar notas
rapidas sobre a forma como os estere6tipos estdao a afetar o comportamento.

Excessivam
Jogador ] Estereétipo Ignorado? er.lfe Tratamento Linguagem
(Nome/Nu atribuido (Sim/N&o) Confiavel? Verbal Corporal/
mero) (Sim/Nao) (Bom/Mau) Notas

o final da atividade, os participantes sao convidados a retirar os seus rotulos e a
cobrir como os outros os viram. Esta revelacdo da origem a uma discussao de
orientada. O facilitador coloca questdes de reflexdo que permitem aos
ipantes explorar como se sentiram ao serem excluidos ou ao confiarem
siado neles, se o0s seus proprios comportamentos mudaram durante o jogo

colectiva sobre como desmantelar estes padrdes e promover
iy0s no desporto e ndo sé. (20 minutos)
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Segue-se uma discussao em grupo, conduzida pelo facilitador com perg
orientadoras:

-Como é que se sentiu ao ser ignorado ou favorecido?

-Notaram alguma mudanc¢a na forma como se comportam em relagdo aos outros?
-Ja alguma vez fez um julgamento rapido sobre alguém com base na aparéncia ou
em boatos?

-Ja alguma vez experimentou isto na vida real?

-Que esteredtipo acha que € mais comum no desporto?

-Como é que os esteredtipos afectam o desempenho desportivo e a inclusao?

-O que podemos fazer para criar equipas mais inclusivas e quebrar estes padrdes?

ANALISE E AVALIACAO

Imediatamente apds a atividade, tera lugar um didlogo semi-estruturado. As
perguntas-chave incluem: - "O que sentiste durante o jogo?" - "O que é que VOS
surpreendeu mais quando descobriram o vosso rétulo?" - "O que faria de
diferente da proxima vez que estiver numa equipa?" - "Consegues pensar num
exemplo da vida real de um comportamento semelhante?

A avaliacao é feita verbalmente, convidando os participantes a partilharem as
suas ideias e

licdes aprendidas. Uma ronda final do grupo pode ser utilizada para recolher
uma palavra por

pessoa que resuma a sua experiéncia.

DICAS PARA FACILITADORES

Assegurar um ambiente seguro e respeitoso; os esteredtipos utilizados devem ser
familiares mas ndo ofensivos. Evitar tudo o que possa reforcar o trauma ou a
discriminacdo. Esteja preparado para intervir se o jogo se tornar demasiado
emotivo ou se alguém se sentir excluido para além do ambito do exercicio. Utilize
a linguagem neutra e centre a reflexdo no comportamento e na dinamica do
0, € ndo na identidade pessoal. Sublinhe que o objetivo é aprender através da
iéncia e ndo julgar os outros. Tenha uma atividade mais leve ou um
izador de reserva para o caso de ser necessario levantar o animo apés o
e.
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HANDOUT 1
Stereotype Label Cards

Label Type Brief Description

Percebido como
inteligente, mas

Nerd Estereodtipo . ..
P socialmente desajeitado
ou fraco
Visto como
Bebé chordo Esteredtipo excessivamente
emocional ou fragil
. ” Considerado perturbador
Conflituoso Estereotipo _ P
ou violador de regras
. " Visto como delicado ou
Princesa Estereotipo .
intitulado
, . - Naturalmente esperado
Lider Viés positivo P

para assumir o comando

Assumido para evitar
Preguicoso Esteredtipo esforco ou
responsabilidade

Percebido como carente

Fraco Esteredtipo .
P de forca ou confianca
~ o~ Visto como agressivo ou
Durao Estereotipo .
dominante
. s Considerado estranho ou
Esquisito Estereotipo

socialmente diferente

Nao é levado a sério,

Esteredtipo espera-se que seja ®
k engracado
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HANDOUT 2

Behavior Observation Grid

Jogador
(Nome/Nu
mero)

Estereétipo
atribuido

Ignorado?
(Sim/Nao)

Excessivam
ente
Confiavel?
(Sim/Nao)

Tratament
o Verbal
(Bom/Mau)

Linguagem
Corporal/
Notas
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HANDOUT 3

A DISCRIMINACAO - em todas as suas formas e expressdes possiveis - € uma das
formas mais comuns de viola¢cdo e abuso dos direitos humanos. Afecta milhdes de
pessoas todos os dias e é uma das mais dificeis de reconhecer. Ocorre quando as
pessoas sao tratadas de forma menos favoravel do que outras pessoas numa
situacdo comparavel apenas porque pertencem ou sdao consideradas como
pertencendo a um determinado grupo ou categoria de pessoas. As pessoas podem
ser discriminadas devido a sua idade, deficiéncia, etnia, origem, convic¢des
politicas, raca, religiao, sexo ou género, orientacdo sexual, lingua, cultura e por
muitos outros motivos. A discriminacdo, que resulta frequentemente de
\preconceitos, torna as pessoas impotentes, impede-as de se tornarem cidadaos
activos, impede-as de desenvolverem as suas competéncias e, em muitas
situa¢Oes, de acederem ao trabalho, aos servicos de saude, a educac¢do e a outras
areas da vida. Preconceitos + a¢do = discriminacao

R
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3.2.Barreiras invisiveis

Tema: Explorar a forma como as formas invisiveis de preconceitos, estereétipos e
desigualdade de acesso tém impacto na equidade no desporto e nas actividades fisicas.
Grupo-alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)

Duragdo: aproximadamente 60 minutos

VISAO GERAL

Esta sessdo dinamica envolve os participantes numa atividade fisica concebida para simular
as condicbes desiguais enfrentadas pelos individuos devido a estereétipos e preconceitos.
Através de uma corrida de estafetas simbdlica, cada equipa experimenta diferentes barreiras
invisiveis que espelham as desigualdades da vida real em contextos desportivos. O objetivo é
sensibilizar para a forma como esses obstaculos podem influenciar a participacdo e os
resultados de forma injusta, mesmo quando ndo sao visiveis ou abertamente reconhecidos.

OBJECTIVOS

e Sensibilizar para a forma como os estere6tipos e os preconceitos afectam a equidade no
desporto

¢ Incentivar os participantes a experimentar desigualdade através de barreiras simbdlicas

e Estimular a reflexdo sobre inclusao, equidade e acesso em contextos de equipa.

e Promover a empatia, permitindo que os participantes sintam tanto a desvantagem como
a vantagem.

e Desenvolver o pensamento critico sobre justica, privilégio e obstaculos ocultos.

TAMANHO DO GRUPO:

12-20 participantes (divididos em 3 a 4 equipas equilibradas de 3 a
5 jogadores cada)

MATERIAL

-Cones ou marcadores para criar 3-4 pistas de corrida paralelas (15-20 metros).
-Vendas ou lencos para obstaculos especificos.

-BalBes ou pequenas bolas para os mini-desafios.

Cordas ou fitas leves para "bloquear" ou restringir as pistas.

rtdes de barreira impressos com limita¢des simbdlicas.

Ometro para registar o tempo da estafeta.
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PREPARACAO

Antes da sessdo, os facilitadores devem preparar uma pista de corrida de 15-
metros com 3 ou 4 corredores paralelos, utilizando cones ou marcadores. Cada
pista deve ser preparada para incluir obstaculos especificos com base nas cartas
de barreira. Estes podem incluir marcadores para onde uma equipa deve fazer
uma pausa, areas que requerem saltos ou limitacdes no numero de membros da
equipa. Prepare um cartdo por equipa para ser distribuido antes da corrida.
Certifique-se de que pelo menos uma equipa recebe um cartdo sem quaisquer
restricdes para criar um contraste visivel.

INSTRUCOES

Comece por dividir o grupo em equipas do mesmo tamanho e introduza a ideia
de uma corrida de estafetas. Cada equipa corre até ao fim da sua pista, realiza
uma pequena tarefa, como driblar uma bola, saltar ou transportar um baldo, e
depois volta a correr para marcar o colega seguinte. (5 minutos) Depois de formar
as equipas, distribua um Cartdo de Barreira a cada grupo. Cada cartdo indica uma
limitacdo simbdlica que devem seguir durante a corrida, como, por exemplo,
comecar atras dos outros, saltar em vez de correr ou competir com menos
jogadores. Pelo menos uma equipa deve receber um cartdo sem barreiras, a fim
de realcar o contraste e suscitar a reflexao. (10 minutos) Uma vez atribuidos os
cartdes, a corrida comeca. As equipas correm a estafeta em condicdes diferentes
e o facilitador observa cuidadosamente como os participantes reagem as regras
desiguais, prestando atencdo aos comportamentos, interacdes e emocdes. (20
minutos) Depois da corrida, reuna todos os participantes num circulo para um
balanco. O facilitador conduz uma discussdo de grupo guiada, utilizando
perguntas de reflexdo para explorar como a atividade os fez sentir, como a justica
i percebida e o que esta experiéncia revela sobre esteredtipos e desvantagens
tas na vida real. (25 minutos)

———
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BALANCO E AVALIACAO

O balanco tera lugar imediatamente ap6s a atividade, através de um didlogo se
estruturado. As perguntas-chave incluem:

-Foi uma corrida justa? Porqué ou porque ndo?

-Como é que se sentiu ao correr com limita¢des ou barreiras adicionais?

-O que notou na experiéncia da sua prépria equipa?

-Esta atividade lembrou-lhe alguma situacao da vida real no desporto ou fora
dele?

-Como é que os esteredtipos criam desvantagens invisiveis nas actividades de
grupo?

-O que podemos fazer para construir equipas que sejam verdadeiramente
inclusivas e justas?

DICAS PARA FACILITADORES

Dar prioridade a seguranca psicologica e fisica: evitar a utilizacdo de identidades
ou tracos reais na atribuicdo de barreiras. Certifique-se de que o espaco €
adequado para a corrida e adaptavel a diferentes niveis de capacidade. Enquadrar
a atividade como simbdlica - ndo uma competicdo, mas uma experiéncia de
aprendizagem. Esteja preparado para orientar as reac¢bes emocionais com
cuidado e abertura. Se necessario, prepare uma atividade de energizacao ligeira
para encerrar com uma nota positiva. Evite culpar ou ser culpado; concentre-se na
justica estrutural e na aprendizagem colectiva.
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Folha de Apoio 1

Exemplos de «Cartdes Barreira» para a actividade

Descricao da

Titulo de barreira )
barreira

Comecga 5 metros

Es subestimado ,
atras dos restantes

Nao recebeste o

, Tens que saltar em vez
equipamento

de correr

adequado

.. Pausa de 3 segundos

Es julgado
, antes de mexer cada
inhustamente

perna
A tua equipa fica com
Es ignorado 3 corredores em vez

de 4

Estas totalmente
incluido

=
_—_—

Sem barreiras
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3.3.Jogo do Fair Play

Tema: Fair play, anti-bullying e inteligéncia emocional através de desportos de equipa.
Grupo-alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)
Duracgao: 90 minutos

VISAO GERAL

Esta sessdo utiliza os desportos de equipa como instrumento de educacdo nao formal para
promover a sensibilizacdo para o bullying e para o poder das palavras e das atitudes em
contextos competitivos. Os participantes jogarao dois jogos: o primeiro sem saber que estdo a
ser avaliados em termos de comportamento, e o segundo com plena consciéncia. A experiéncia
visa mostrar o impacto do comportamento e do discurso de apoio ou prejudicial nos individuos
e nas equipas.

OBJECTIVOS

e Sensibilizar para a forma como o bullying e o discurso agressivo podem ocorrer no
desporto.

e Ajudar os participantes a refletir sobre a forma como as suas palavras e ac¢8es influenciam
0S outros.

e Promover comportamentos conscientes, respeitosos e de apoio durante a competicao

e Incentivar a empatia e a coesdo da equipa.

DIMENSAO DO GRUPO:

10-20 participantes (2 equipas equilibradas) MATERIAL

-Bola (de futebol, basquetebol ou voleibol, consoante o desporto escolhido)
-Apito (opcional)

-Pedras ou marcadores para os limites

-Grelha impressa de avaliacdo do comportamento (Folha de Apoio 1)
-Quadros de recortes ou superficies duras para os observadores escreverem
-Flipchart ou quadro para mostrar os resultados finais

-Canetas

PARACAO

a um desporto de equipa adequado ao espa¢o e ao grupo (por exemplo, futebol,
tebol, voleibol). Preparar o campo/quadra com limites visiveis. Imprimir copias
da Grelha de Avaliacgdo do Comportamento para todos os
observadores (pelo menos 1 para cada 5 participantes). Atribua aos facilitadores a
avaliar o comportamento dos jogadores sem dizer nada ao grupo.
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INSTRUCOES

No inicio da sessao, o facilitador divide os participantes em duas equipas equilibra
e apresenta a atividade como um jogo amigavel do desporto escolhido, como futebol,
basquetebol ou voleibol. Os participantes recebem instrucdes sobre as regras basicas
do jogo, mas nado sao informados de que o seu comportamento sera avaliado. Este
primeiro jogo serve como uma fase de avaliacao oculta, durante a qual os facilitadores
observam calmamente as interac¢Bes, utilizando uma Grelha de Avaliacdo do
Comportamento (Folha de Apoio 1) para anotar os comportamentos positivos e
negativos, tais como expressGes de espirito de equipa, empatia, gritos, elogios ou
criticas. Os participantes envolvem-se livremente, acreditando que o jogo esta a ser
jogado apenas por diversao e competicao. Apds a conclusdao do jogo, o grupo €
reunido para uma discussao. Aqui, o facilitador revela que o seu comportamento foi
observado durante todo o jogo e anuncia que a pontuacdo nao se baseia apenas em
golos ou pontos, mas também na forma como os jogadores se tratam uns aos outros.
Utilizando exemplos andnimos, o facilitador explica que tipos de comportamento
foram recompensados ou penalizados e apresenta as pontuacdes das equipas com
base nesta avaliacdo. Apos esta breve reflexao, o facilitador introduz o segundo jogo.
Desta vez, o sistema de pontuacdo do comportamento é claramente explicado e é
mostrada ou dada aos participantes uma copia da Grelha de Avaliacdo do
Comportamento. Eles agora entendem que sua comunica¢do, cooperagao e respostas
emocionais influenciardo a pontuacao final. O mesmo jogo é jogado novamente, mas
com maior consciéncia e intencao. Agora, os participantes devem ter o cuidado de usar
comportamentos positivos, a fim de ganhar o jogo. Finalmente, apds esta segunda
ronda, os participantes sao reunidos para comparar as duas experiéncias e refletir
sobre a forma como a sua consciéncia afectou o seu comportamento. Isto cria um
espaco significativo para discutir os temas do respeito, da empatia e das formas subtis
de bullying que podem surgir em contextos competitivos.

BALANCO E AVALIACAO

ilite um circulo de grupo aberto. Utilize estas perguntas de orientac¢ao:

0 é que as duas partidas foram diferentes?

é que se sentiu ao saber que o seu comportamento era tdo importante como o
do?

a ou o gesto amavel de alguém ajudou-o durante o jogo?
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--Alguém se sentiu excluido ou desmotivado? Porqué?

-O que aprendemos sobre o bullying no desporto através desta atividade?
-Que tipo de jogador de equipa quer ser a partir de agora?

Incentivar a partilha honesta.

Salientar que a inclusao e o respeito podem mudar a forma como as pessoas se
sentem em qualquer grupo ou jogo.

DICAS PARA OS FACILITADORES

Ter 1 facilitador para cada 5 participantes, no minimo, para observar eficazmente
e garantir a objetividade. Mantenha o tom leve durante a primeira partida, mas
fique atento a comportamentos agressivos. Durante a revelacdo, seja construtivo
e educativo, ndo acusatorio. Ajuste o sistema de pontuacdo com base na idade, no
desporto ou na dindmica do grupo, se necessario. Certifique-se de que todos os
participantes sdo vistos e ouvidos durante a reflexao.

MATERIAL PARA FACILITADORES

-Comunicacao Eficaz nos Desportos Juvenis
https://communityrecmag.com/effective- communication-in-youth-sports/

-Guia do treinador para desenvolver uma equipa desportiva juvenil
positiva_https://sportpsych.unt.edu/files/coachbrochfinal_11-14.pdf

-A comunicacdo do treinador € fundamental

https://www.psychology today.com/us/blog/the-whole-athlete/202404/coach-
communication-is-key



https://communityrecmag.com/effective-communication-in-youth-sports/
https://sportpsych.unt.edu/files/coachbrochfinal_11-14.pdf
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-whole-athlete/202404/coach-communication-is-key
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-whole-athlete/202404/coach-communication-is-key
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-whole-athlete/202404/coach-communication-is-key
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3.3.Jogo do Fair Play

Folha deApoio1: Grelha de Avaliacao do Comportamento
(para facilitadores)

Comportamento Positivo (Bénus)

» Incentiva verbalmente os colegas de equipa - +3

e Elogia a outra equipa - +3

» Ajuda um adversario ou colega de equipa que caiu - +2
e Partilha a bola e evita o jogo egoista - +2

e Celebra o sucesso dos outros (da cinco, aplaude) - +2

e Assume a responsabilidade por um erro - +2

» Apoia um colega de equipa apds um fracasso - +3

Comportamento negativo (Malus)

e Grita de forma agressiva ou com raiva - -2

* Insulta os colegas de equipa ou os adversarios - -5

e Culpa os outros por erros pessoais - -3

* Ri-se do fracasso ou erro de alguém - -4

e Recusa-se a interagir ou a jogar em colaboracao - -3

e Usa comentarios passivo-agressivos ou sarcasticos - -2
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3.4.Pressdo dos pares no Desport

TEMA: Pressdo dos pares no Desporto
GRUPO-ALVO: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)
Duracdo: 60 minutos

VISAO GERAL

Este seminario explora a pressao dos pares no contexto do desporto. Atravées de
uma discussdo orientada e de um cenario ficticio, os participantes irdo refletir
sobre a influéncia dos colegas de equipa e do ambiente desportivo nas suas
decisdes. Ajuda os atletas a compreenderem o poder da dinamica da sua equipa e
a sua responsabilidade individual quando fazem escolhas dificeis, particularmente
as que envolvem lealdade, assuncao de riscos e o desejo de se integrarem.

OBJECTIVOS

e Ajudar os participantes a identificar as diferentes fontes de influéncia no
ambiente desportivo (colegas de equipa, treinadores, adeptos, etc.)

e Sensibilizar para a dinamica da pressao dos pares nas equipas desportivas
masculinas

» Desenvolver o pensamento critico sobre a tomada de decisGes em contextos
sociais de alta pressao

o Reforcar a auto-confianca e a assertividade para dizer "nao" aos
comportamentos nocivos dos pares

TAMANHO DO GRUPO:

15-25 participantes

TERIAL

hart e marcadores
s impressas da Ficha de Apoio 1 (questdes para debate) - 1 por grupo
as.impressas da Ficha de Apoio 2 (histéria do Marco) - 1 por grupo
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PREPARACAO

Leia a histéria completa e as questdes para debate com antecedéncia. Imprima
prepare folhetos. Preparar a sala com cadeiras em semicirculo, mas faceis de
deslocar para o debate em pequenos grupos. Prepare um flipchart com a
pergunta de abertura: "Quem ou o que influencia o seu comportamento no
desporto?". Reveja possiveis exemplos reais dos meios de comunicagdo social (por
exemplo, incidentes de pressdo dos pares no desporto) para introduzir, se
necessario. Preparar-se para partilhar um exemplo neutro ou de terceiros para
servir de modelo de abertura sem auto-revelacdo. Rever brevemente as regras de
confidencialidade com o grupo antes de comecar a criar confianca.

INSTRUCOES

Comece com uma discussao aberta usando estas perguntas:
-Quem ou o que influencia a forma como se comporta no seu desporto?
-Quais sdo as expectativas do treinador, dos colegas de equipa, da familia e dos
adeptos?
-Na sua opinido, qual é a influéncia mais forte na sua vida desportiva? Porqué?
Incentive os participantes a nomear diferentes fontes: treinador, capitdo de
equipa, familia, redes sociais, patrocinadores, fas e colegas de equipa. Escreva as
respostas num flipchart e discuta-as brevemente:
As influéncias sao todas iguais em termos de forca?
E possivel decidir qual a influéncia a seguir ou a rejeitar?
Alguma vez se sentiu pressionado pelos seus colegas de equipa a fazer algo que
nao queria?
Concluir esta introducdo de 10 minutos dizendo que o enfoque passara agora
para a pressao dos colegas de equipa.
ividir os participantes em pequenos grupos (4-6 atletas). Leia a historia "Eu nao
ria ser o elo mais fraco" em voz alta (Folha de Apoio 2).
is de ler a histdria, distribua a Ficha de Apoio 1 (questdes para debate) a cada
. E importante ouvir ativamente a situacdo desta histéria, para discutir e
nder as perguntas. Dé 10-15 minutos para a discussao em grupo. Cada
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FICHA DE TRABALHO 1 - "EU NAO QUERIA SER O ELO MAIS FRACO"

= Marco é um jogador de basquetebol de 17 anos que
= entrou recentemente para a equipa principal da sua
regido. A equipa € muito unida e € maioritariamente
constituida por rapazes mais velhos que jogam
juntos ha anos.

Depois de uma vitéria num jogo fora de casa, 0
capitdao da equipa anunciou que iriam festejar no
hotel com bebidas e
gque todos deveriam participar.

Marco hesitou - ele nunca bebia e tinha de fazer um
teste de fitness na manha seguinte. Mas ele nao
queria parecer fraco ou arrogante. Quando alguns
dos seus colegas de equipa comecaram a gozar
com ele ("Ja ndo és um miudo", "Nao estragues o
ambiente"), Marco concordou em ir. No dia
seguinte, o desempenho de Marco no teste foi
muito abaixo da média.

O treinador ficou furioso e pd-lo no banco nos dois
jogos seguintes. Mais tarde, Marco descobriu que
um dos seus colegas de equipa publicou um video
dele na festa, marcando-o nas redes sociais. Marco
preocupa-se agora com o facto de os seus pais, o
treinador ou mesmo futuros olheiros o poderem

ver.

i
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Ficha de Trabalho 2 - Questoes

Porque é que o Marco concordou em alinhar,
mesmo que nao tivesse a certeza?
O que é que Marco temia que acontecesse se
dissesse ndo?

Como é que achas que o Marco se sentiu depois
do teste e de ver o video na Internet?
Como é que isso pode afetar a sua posi¢do na
equipa a longo prazo?

O que farias no lugar dele? O que é que ele
poderia ter feito de diferente?
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3.5.Cantos de valor— Explorar a
violéncia entre pares nas equipas

Tema: Violéncia entre pares em contextos desportivos
Tempo: 60minutos
Grupo alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)

VISAO GERAL

Esta sessao aborda as dinamicas de poder ndo ditas nas equipas desportivas masculinas que
podem levar a violéncia entre pares. Através de um debate baseado no movimento ("Cantos
dos Valores"), da reflexdo em grupo e do dialogo aberto, os participantes sdo encorajados a
avaliar criticamente os comportamentos habitualmente aceites, tais como a provoca¢ao
grosseira, a hierarquia forcada e o siléncio em torno dos danos. O objetivo é mudar as
perspectivas de "E assim que as coisas sd0" para "Que tipo de equipa queremos construir?"

OBJECTIVOS

e Refletir sobre a forma como a violéncia entre pares é normalizada em ambientes
desportivos masculinos

e Explorar a relacdo entre a cultura de equipa, o siléncio e os problemas de salde mental

e Envolver os atletas no debate e na autorreflexao sobre comportamentos "cinzentos

e Promover valores partilhados em torno do respeito, da inclusdo e do bem-estar mental
no desporto

TAMANHO DO GRUPO

15-25 participantes. Pode ser realizado em grupo completo com
espaco fisico ou adaptado a uma sala de aula

MATERIAL

-4 sinais: Concordo, Concordo um pouco, Discordo um pouco, Discordo (afixados em cada
canto

da sala)

-Lista de afirmacdes provocadoras

ipchart e marcadores para anotacdes visuais durante o debate

el de flipchart com o titulo "Mural do Compromisso da Equipa"

s adesivas para a reflexao final

_—_—
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3.5.Cantos de valor— Explorar a

violéncia entre pares nas equipas
PREPARACAO

Afixar os quatro sinais claramente no espaco. Preparar com antecedéncia 8-10
afirmacdes cuidadosamente redigidas (exemplos abaixo). Arranjar um espaco
onde os participantes possam deslocar-se livremente para os cantos. Estabelecer
regras basicas para o debate respeitoso e a confidencialidade. Rever a forma de
diminuir a tensao se surgirem topicos emocionais.

INSTRUCOES
Passo 1: Debate em movimento - "Cantos de Valores"

Explique que vai ler uma série de afirmacdes e que, apds cada uma delas, os

participantes devem deslocar-se fisicamente para o canto que melhor reflecte a

sua opinido. Quando todos tiverem escolhido um canto, pergunte: "Alguém de

cada lado pode dizer por que razdo escolheu essa posicao? Incentive o debate

aberto durante 3-4 minutos por ronda, concentrando-se em ouvir e respeitar as

diferentes opinides.

Exemplo de afirmacdes (também pode acrescentar as suas):

1."Provocar faz parte de uma equipa - constrdéi o caracter."

2."Se alguém fica em siléncio quando esta a ser vitima de bullying, significa que

nao € nada de especial."

3."Os treinadores devem sempre intervir se ouvirem os jogadores a gozar uns

com os outros.

4."Os atletas fortes ndao se deixam afetar pelas palavras.”

5."E melhor ser incluido no grupo, mesmo que isso signifique deitar alguém

abaixo."

"Os problemas de saude mental devem ser discutidos abertamente no
eario.

er 'ndo’ ao grupo faz de si um alvo."

speito é mais importante do que a lealdade numa equipa."

conversa fluir - os facilitadores nao devem dominar. Pode fazer perguntas

Imento como:

tiu diferente numa situacdo da vida real?"

uipa concordam ou discordam de si?"

bre a cultura da vossa equipa?"”
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3.5.Cantos de valor— Explorar a
violéncia entre pares nas equipas

Passo 2: Reflexao colectiva

Reuna o grupo novamente em forma de circulo. Perguntar:
-Quais foram as afirmacdes mais dificeis de decidir?

-O que é que o surpreendeu nas respostas do grupo?
-Onde é que Vvé a ligagdo entre o comportamento dos colegas e a saude mental dos atletas?
-Que tipo de cultura de equipa quer construir e qual é uma ac¢do para ajudar a chegar 13?

O facilitador regista os principais valores ou compromissos mencionados pelo grupo num
flipchart (por exemplo, "Cuidado com os colegas de equipa silenciosos", "Respeito acima do
ridiculo”, "Saude mental = forca").

Etapa 3: Reflexao final silenciosa

Peca aos participantes para escreverem numa nota adesiva: "Uma coisa que vou tentar fazer
de diferente na minha equipa depois desta sessao é..." Os participantes devem colocar as
notas anonimamente num "Mural de Compromisso da Equipa". Leia-as em voz alta com um
breve comentario.

DEBRIEFING E AVALIACAO

O que aprenderam sobre como a violéncia entre pares se manifesta na vossa equipa?
Sentiram-se a vontade para expressar as vossas opinides hoje?

Porqué ou porque nao?

Como é que os colegas de equipa se podem apoiar melhor uns aos outros, especialmente
quando as

coisas ficam tensas?

Como é que os valores da equipa afectam ndo s6 a saude mental, mas também o
desempenho?

DICAS PARA O FACILITADOR

vitar julgar as opinides dos participantes - o seu papel é moderar. Normalize o facto de as
inides poderem ser influenciadas pela cultura, familia, treinadores e experiéncias
das. Se surgirem reac¢des emocionais (por exemplo, se alguém partilhar uma situacao
ying no passado), valide-as e ofereca acompanhamento apds a sessdo, se necessario.




3.6.«Debaixo da Camisola?» - Im
invisivel da violéncia entre pares

Tema: Violéncia entre pares em contextos desportivos
Durag¢do: 60 minutos
Grupo-alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)

VISAO GERAL

Esta sessdo convida os atletas a refletir sobre as realidades emocionais subjacentes a

violéncia entre pares no desporto através de desenhos simbdélicos e de uma discussdo

orientada. Os participantes vao "desenhar" uma camisola que mostra o que os outros véem por fora - e o
que sentem ou experimentam por dentro. A atividade promove a empatia, a autoconsciéncia e a
expressao emocional de uma forma segura e criativa, ajudando os atletas a explorar a forma como o
comportamento negativo dos colegas afecta a saude mental.

OBJECTIVOS

o Dar espaco para a auto-expressao e reflexao através da arte simbdlica

e Explorar o intervalo enter a imagem externa e as experiéncias emocionais internas

e Sensibilizar para a forma como a violéncia entre pares (piadas, isolamento, bullying) pode permanecer
oculta mas ter um impacto profundo nos atletas

e Promover a empatia e a solidariedade de equipa através da partilha de historias e do trabalho criativo

TAMANHO DO GRUPO
15-25 participantes
MATERIAIS

-Folha de Apoio 1 - Modelo de camisola (1 por participante)

-Lapis de cor, marcadores, |apis de cera ou canetas

-Opcional: tesoura, cola, autocolantes para efeitos de colagem
-MUsica de fundo suave (opcional, para incentivar a concentragao)
-Flipchart e marcadores para a reflexao final sobre os valores

PREPARACAO

eparar um espaco calmo e descontraido onde os participantes possam desenhar
ortavelmente. Entregue a cada participante a Folha de Apoio 1 - Modelo de camisola (ou
-0s desenhar o contorno da sua prépria camisola). Pense nalguns exemplos de

os "exterior vs interior" para ajudar os participantes hesitantes. Prepare perguntas de
final.

_—_—




3.6.«Debaixo da Camisola?» - Im
invisivel da violéncia entre pares

INSTRUCOES

Explicar: "No desporto, usamos as nossas camisolas com orgulho. Representam
forca, resisténcia, lealdade. Mas, por vezes, o que sentimos por dentro nao
corresponde ao que os outros véem. Hoje, vao desenhar uma camisola que conta
a vossa historia - ndo apenas como atletas, mas como pessoas".

Cada participante recebe uma Folha de Apoio 1 - Modelo de camisola. Peca-lhes
para completarem uma camisola dividida em duas metades:

-Lado esquerdo: O que as pessoas véem - representa a forma como acha que os
outros o véem como atleta (por exemplo, forte, rapido, lider, divertido, calmo).
-Lado direito: O que as pessoas ndao véem - representa a forma como por vezes se
sente por dentro (por exemplo, ansioso antes dos jogos, magoado com
comentarios, solitario na equipa, pressao para ser perfeito).

Podem usar cores, simbolos, palavras, formas - o que lhes parecer correto. Dé-
Ihes 20 minutos para esta atividade.

Depois de terminarem, convide os atletas a partilharem o que desenharam, mas
apenas aquilo com que se sentirem confortaveis.

Incentive a escuta respeitosa. Sem interrup¢des, sem comentarios - apenas
presenca. Depois de todos terem apresentado, desenhe uma camisola grande e
vazia no flipchart (ou prepare-a com antecedéncia).

Pergunte:
om base no que partilhdmos, quais sdo as qualidades de uma equipa
talmente saudavel?

comportamentos devem constar do interior da nossa camisola enquanto
?

r as respostas no desenho da camisola (por exemplo, apoio, honestidade,
espaco para falar, zero bullying).




3.6.«Debaixo da Camisola?» - Imp
invisivel da violéncia entre pares

DEBRIEFING E AVALIACAO

-O que é que vos surpreendeu nesta sessao?

-Como é que a violéncia entre pares afecta o que alguém veste "por baixo da
camisola"?

-Porque é que é dificil falar de sentimentos no desporto?

-Qual € a mudanca que podemos fazer para ajudar os colegas de equipa a
sentirem-se mais seguros e apoiados?

DICAS PARA O FACILITADOR

Assegurar aos participantes que a habilidade artistica ndo importa - o que importa
é a expressao. Normalize o siléncio ou a hesitacdo - ndo force ninguém a partilhar
se ndo estiver preparado. Se um participante partilhar algo pessoal ou doloroso,
valide a sua coragem. Esteja preparado para acompanhar individualmente
qualquer participante que pareca angustiado




3.6.«Debaixo da Camisola?» - Imp
invisivel da violéncia entre pares

Folha de Apoio 1 - Modelo de camisola (variante1)
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Impacto invisivel da violéncia \‘

entre pares

Folha de Apoio 2 - Modelo de camisola (variante2)
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3.7.Cyberbullying no desporto

Tema: Cyberbullying
Duracgao: 60 minutos
Grupo-alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)

VISAO GERAL

Este workshop explora o cyberbullying no contexto do desporto juvenil. Os atletas irdo refletir
sobre como o comportamento online - especialmente entre colegas de equipa e pares - pode
afetar a salde mental, a coesao da equipa e o bem-estar pessoal. A sessdo utiliza uma discussao
guiada e um cenario especifico do desporto para examinar as causas, 0 impacto e as estratégias
de resposta ao cyberbullying.

OBJECTIVOS DA SESSAO

o Definir o cyberbullying e identificar as suas formas especificas no mundo do desporto

e Sensibilizar para a forma como o comportamento em linha pode afetar a saude mental e a
reputacao

o Refletir sobre a forma como a pressao digital dos pares e as conversas de grupo podem
reforcar as dinamicas téxicas

e Dotar os atletas de estratégias para lidar, denunciar e resistir ao cyberbullying

e Promover uma cultura de equipa respeitosa e solidaria, tanto online como offline

TAMANHO DO GRUPO

15-25 participantes

MATERIAL

-Flipchart e marcadores

-Copias impressas da Folha de Apoio 1 (perguntas para discussao) - 1 por grupo

-Copias impressas da Ficha de Apoio 2 (histéria do Mateo) - 1 por grupo
anetas

RACAO

rize-se com a histéria e com as perguntas para discussao. Imprimir as folhas de apoio.
o flipchart com a pergunta de abertura: "Como é que os atletas utilizam as redes
como é que isso pode correr mal?". Opcional: preparar um caso real de ciberbullying
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INSTRUCOES

Comecem a sessdo perguntando: -Como é que os atletas utilizam atualmente as rede
sociais? -Tem conversas de grupo com a sua equipa? Que tipo de coisas sao partilhadas? -
J& viram alguém ser gozado ou excluido online? Escreva as respostas num flipchart.
Esclareca que o cyberbullying inclui gozar com alguém em chats de grupo, partilhar
conteudos humilhantes, fazer-se passar por outra pessoa, excluir ou publicar comentarios
prejudiciais. Introduza que a sessdo de hoje ira explorar esta questdao numa situacdo
realista baseada em equipas. Divida os participantes em 5-7 pequenos grupos. Leia a
histéria "Era sé uma piada" em voz alta (Ficha de Apoio 2). Entregue a cada grupo a Folha
de Apoio 1 (perguntas para discussao). Dé aos grupos 10 a 15 minutos para discutirem e
depois apresentarem as suas ideias ao grupo maior. Orientar uma conversa de grupo
utilizando estas perguntas: -Quao comum € o cyberbullying no vosso ambiente
desportivo? -Como é que os atletas encaram a provocacao online, como "apenas uma
brincadeira" ou como algo mais

sério?

-Quais sdo as consequéncias invisiveis deste tipo de comportamento?

-Como é que os colegas de equipa se podem apoiar uns aos outros em linha?

-O que é que os clubes ou treinadores podem fazer para evitar danos online?

ANALISE E AVALIACAO

A histéria do Mateo pareceu-vos realista? -Ja& viram ou passaram por situacdes
semelhantes? -Como definiria a linha que separa a brincadeira do bullying? Depois deste
workshop, sentem-se mais confiantes para falar ou apoiar alguém que esteja a ser vitima
de cyberbullying?

DICAS PARA O FACILITADOR
tilize exemplos neutros se os participantes hesitarem em partilhar experiéncias

oais.
he que as brincadeiras em linha tém consequéncias na vida real, especialmente

te de equipa muito unido. Lembre aos participantes que o siléncio dos outros
os do grupo pode ser parte do dano. Prepare-se para recorrer a um adulto de
apoio de saude mental, se necessario.
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Folha de Apoio 1 — “Era s6 uma piada”

Mateo tem 16 anos e joga como guarda-redes
numa equipa de futebol regional. No fim de
semana, teve um mau jogo e falhou duas defesas.
Depois do jogo, os seus colegas de equipa criaram
um meme da sua defesa falhada e publicaram-no
no grupo de WhatsApp da equipa com a legenda
"Cochilo profissional". Alguns colegas de equipa
riram-se, outros adicionaram gifs e memes. Mateo
manteve-se em siléncio. No dia seguinte, uma
captura de ecrd do meme foi publicada no
Instagram Stories por um dos jogadores, marcando
o clube. O meme espalhou-se rapidamente entre
outras equipas. Mateo deixou de responder as
mensagens, faltou aos treinos e disse ao seu
treinador que estava "doente". O seu treinador
notou que Mateo se tornou mais retraido e
desconcentrado. Passadas duas semanas, Mateo
abandonou a equipa sem dizer nada a ninguéem.

e

_—_—




®° \
3.7.Cyberbullying no desporto \

Folha de apoio 2 - Perguntas

e Porque é que acha que os colegas de equipa do
Mateo fizeram o meme?
e Compreenderam os danos potenciais?
e Como é que a partilha publica agravou a
situacao?
e O que é que os colegas de equipa poderiam ter
feito de outra forma?
e O que farias se fosses tu,:
o 0 Mateo?
o 0 colega de equipa que fez o poste?
o O treinador?

R




3.8. Redes Sociais vs. Realidade D

ema: Cyberbullying
Duracdo: 45 minutos
Grupo-alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)

VISAO GERAL

Esta sessdo incentiva os jovens atletas do sexo masculino a refletir criticamente
sobre a forma como as redes sociais - em particular plataformas como o
Instagram - afectam a sua autoimagem, o seu bem-estar mental e a dinamica dos
pares no desporto. Através da comparac¢do interactiva e da discussao, analisardo
a forma como as personas online criadas criam pressdao em torno do
desempenho atlético, da aparéncia e da popularidade, e como estes factores
podem levar ao cyberbullying, a inseguranca e a ansiedade de desempenho. A
sessdo também destaca as utiliza¢gdes positivas das redes sociais para o desporto,
a motivac¢ao e a sensibilizacdo para a saude mental.

OBJECTIVOS

» Sensibilizar para a forma como as redes sociais moldam a autoimagem e o
bem-estar mental dos atletas

e Explorar a pressao que os jovens atletas do sexo masculino sentem para
manter uma persona online idealizada

 |dentificar a forma como a comparac¢do social e o feedback online (gostos,
comentarios) afectam a confianca e o humor

e Compreender a relacdo entre as redes sociais, a ansiedade de desempenho e
o cyberbullying em contextos desportivos

Promover a utilizacdo positiva e auténtica das plataformas sociais para

motivacdo e construcdo de comunidades

articipantes
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MATERIAL

-Dois flipcharts ou folhas grandes para recolher notas autocolantes (identificadas
Posto A e Posto B)
-Notas adesivas (pelo menos 4-5 por participante)
-Marcadores ou canetas
-Impressdes ou maquetas digitais de dois posts contrastantes de atletas no estilo
Instagram (Folha de Apoio 1):
e Post A: imagem altamente estilizada, em forma, bem sucedida com 2.000 gostos,
e Publicacdo B: momento realista ou menos lisonjeiro (por exemplo, pds-perda,
exausto) com apenas 10 gostos,
-Projetor ou ecra (opcional, para mostrar maquetas visuais)
-Fita adesiva se utilizar imagens impressas nas paredes

PREPARACAO

Preparar os recursos visuais. Coloque os flipcharts em duas paredes opostas ou ao lado
um do outro, com os homes de Posto A e Posto B. Disponha os assentos em circulo ou
semicirculo para incentivar o didlogo aberto. Faca o aquecimento do grupo. Esteja
preparado para partilhar exemplos neutros de utilizacdo das redes sociais no desporto
para dar inicio ao debate. Estabeleca regras basicas: respeito, confidencialidade, nada de
gozar com as experiéncias dos outros. Opcional: prepare uma lista de atletas famosos
que tenham falado abertamente sobre a pressdao das redes sociais ou a saude mental
(por exemplo, Simone Biles, Marcus Rashford, Naomi Osaka) para se inspirar.

INSTRUCOES

Pergunte ao grupo:

-Quem é que aqui usa o Instagram, o TikTok ou plataformas semelhantes?

Utilizam-nas principalmente para a vida pessoal, videos de treino, seguir influenciadores
esportivos ou conteudos da equipa?

anto tempo acham que passam nestas aplica¢des?

iu colegas de equipa publicarem algo que |Ihe pareceu irrealista ou demasiado
ito"?

———



3.8.Redes Sociais vs. Realidade D

Deixe que alguns voluntarios partilhem. Peca aos que ndo utilizam as redes so
expliguem a sua escolha. Reconheca os diferentes padrdes de utilizacdo, incluindo
especificas de desporto.

Prepare e apresente duas "maquetas de posts do Instagram" estilizadas (Folha de Apoi
Post A e Post B):

1.Post A - Um que mostra um atleta musculado com uma iluminacdo perfeita, com 2.000
gostos e hashtags motivacionais.

2.Post B - Um que mostra um atleta cansado depois de um mau jogo ou a mostrar esforco no
treino, com apenas 10 gostos e sem filtros.

Distribua notas adesivas e pergunte aos participantes: "O que é que acham que fez com que
um post fosse mais 'simpatico’ do que o outro?" e "O que € que cada post pode realmente
representar em termos da realidade, das lutas ou das emoc¢des dessa pessoa?"

Peca-lhes que escrevam as suas ideias e as coloquem em dois flipcharts separados (Post A e
Post B). Depois de todos terem terminado, leia alguns em voz alta e discuta-os: Julgamos com
base no esforco ou na aparéncia? Com que frequéncia as mensagens honestas e emocionais
dos atletas sdao apoiadas ou ridicularizadas? Os gostos sdo iguais ao respeito na cultura
desportiva?

Conduza o debate em grupo com estas perguntas de reflexao:

-As vossas respostas foram baseadas em exemplos da vida real, esteredtipos ou
preconceitos?

-Quem é que acham que tem mais probabilidades de ser vitima de cyberbullying - o tipo com
2.000 gostos ou o que tem 10? Porqué?

-Quais sdo os padrdes de aparéncia e desempenho no desporto? Também afectam os
rapazes?

-O que é a autoimagem desportiva e como é moldada - pelas suas proprias crencas, pelo
feedback do treinador, pelas redes sociais ou pelos colegas?

-E possivel conhecer a verdadeira mentalidade ou as dificuldades de um atleta pelo que ele
publica online?

-Porque é que os atletas por vezes exageram ou escondem partes da sua histéria nas redes
sociais?

-O cyberbullying é mais comum entre atletas amadores ou entre influenciadores e
rofissionais?

a que os atletas populares lidam melhor com o &dio online - ou apenas o escondem
or?

ivar o dialogo honesto e respeitoso. Reconheca que as conversas de equipa, as
gens diretas de grupo e os clips partilhados podem fazer parte da pressao dos pares e
macdo da imagem.




3.8.Redes Sociais vs. Realidade D

Convide agora cada participante a dar um exemplo positivo concreto de co
Instagram ou outras redes sociais 0 ajudaram no desporto ou na vida. Pode s
-Encontrar motivacdo para treinar

-Aprender uma nova habilidade através de rolos

-Sentir-se inspirado por um atleta que se abre sobre a sua saude mental
-Estabelecer contacto com os colegas de equipa ap6s uma lesao

-Partilhar um momento de que se orgulham

-Realcar a diversidade e incentivar a autenticidade.

PERGUNTAS DE DEBRIEFING E AVALIACAO

Terminar com uma breve reflexdo:

-Qual foi a parte mais reveladora ou surpreendente da sessao de hoje?

-Ouviram alguma coisa que mudou a vossa forma de pensar sobre os atletas
online?

-Depois disto, vai usar ou ver as redes sociais de forma diferente como atleta?
Como?

DICAS PARA O FACILITADOR

Normalizar a vulnerabilidade: lembrar aos atletas que mesmo os jogadores mais
fortes enfrentam pressdes internas. Esteja atento ao riso ou ao sarcasmo que
mascara o desconforto - valide as preocupacdes sem se envergonhar. Utilize o
humor quando for util, mas evite fazer com que as lutas nas redes sociais
parecam triviais. Prestar apoio se alguém partilhar uma experiéncia pessoal de
humilhacdo, comparacao ou intimidacdo em linha




Folha de Apoio 1- POSTA

-

e David Wilson @

©QYVv

2.000 likes
David Wilson Chase greatness ‘{
#grind #workhard

-




Folha de Apoio 2 - POST B
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3.9.Caca ao tesouro

Tema: Cyberbullying
Tempo: 60 a 75 minutos
Grupo alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)

VISAO GERAL

Esta sessdo interactiva explora o impacto do cyberbullying e da comunicacdo
online prejudicial, mesmo nas suas formas mais subtis. Através de uma caca ao
tesouro simbodlica e envolvente, os participantes experimentam os efeitos
emocionais das mensagens negativas e desenvolvem empatia para com o0s
visados. A atividade incentiva a reflexdo critica sobre o poder das palavras, o papel
que desempenhamos nos espacos digitais e as estratégias para promover a
bondade e o respeito nas interacdes em linha e na vida quotidiana.

OBJECTIVOS

» Desenvolver o pensamento critico sobre a comunica¢ao em linha.

e Aumentar a empatia pelas pessoas afectadas pelo cyberbullying.

e Reconhecer formas subtis de bullying ou sarcasmo que podem ser
prejudiciais.

e Encorajar uma comunicacdo positiva e respeitosa em linha.

e Promover o trabalho em equipa e a resolu¢do colaborativa de problemas.

TAMANHO DO GRUPO

Pequenos grupos de 4-6 pessoas, com um numero total de 15-30
participantes.

es impressos ou papel com mensagens sobre cyberbullying.

s com pistas para os locais das mensagens seguintes.

cartdes em branco para as equipas escreverem as versdes positivas.
u alfinetes para esconder as mensagens no local.
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3.9.Caca ao tesouro

PREPARACAO

Preparar 4-6 mensagens de cyberbullying e as pistas associadas. Cada mensagem
negativa deve ser impressa num cartdo e escondida num local pré-determinado.
Escreva cartdes com as pistas correspondentes e mantenha-os prontos para
serem distribuidos. Preparar cartdes em branco para os participantes
reescreverem as mensagens de forma positiva. Teste previamente todo o
percurso das pistas e assegure-se de que existe um espaco para o debate, de
preferéncia com cadeiras em circulo.

INSTRUCOES

O facilitador comeca por explicar o objetivo da sessdo: identificar o ciberbullying,
refletir sobre a forma como as palavras afectam emocionalmente as pessoas e
aprender a transformar o discurso negativo em bondade. Os participantes sao
divididos em pequenos grupos de 4-6 pessoas e é-lhes apresentado o conceito de
uma caga ao tesouro baseada em mensagens. (10 minutos) Cada grupo recebe a
sua primeira pista, que os conduz a uma mensagem oculta sobre o ciberbullying.
Depois de a encontrarem, o grupo |é a mensagem e reescreve-a num cartdao em
branco numa versdo simpatica e solidaria. Devolvem a sua reescrita positiva ao
facilitador. Se for aprovada, recebem a pista seguinte e continuam a caca. Este
processo repete-se até que todas as mensagens estejam completas. (40 minutos)
Quando a mensagem final for encontrada e reescrita, o facilitador redne todos os
participantes num circulo. Segue-se uma sessao de balanc¢o, incentivando a
discussao aberta e a reflexao sobre a atividade. (20-25 minutos)

BALANCO E AVALIACAO

lango tera lugar imediatamente apds a atividade, através de um dialogo semi-
urado. As perguntas-chave incluem:

é que se sentiu ao ler essas mensagens negativas? Foi dificil transforma-las
0 positivo? Porqué?

ez viu ou recebeu mensagens como estas em linha?

entre uma piada e um comentario ofensivo?

ue as pessoas escrevem este tipo de mensagens?
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-Como é que podemos encorajar uma comunicacdao mais amavel em linha?
-O que faria se visse alguém a ser vitima de bullying em linha?

-Acham que as formas subtis de bullying sdo tao prejudiciais como os insultos
diretos?

DICAS PARA FACILITADORES

Tenha em atencdo as reac¢Bes emocionais dos participantes, especialmente se
tiverem experiéncias pessoais de bullying. Incentive a criatividade ao reformular
as mensagens; ndo ha respostas perfeitas. Lembre aos participantes que ndo ha
julgamento - esta é uma atividade de aprendizagem. Crie um ambiente seguro,
respeitoso e de apoio para todos. Adapte as pistas ao seu local (interior ou
exterior). Apoie as equipas que tém dificuldade em reformular as mensagens com
linguagem positiva. Esteja preparado para partilhar exemplos andnimos do
mundo real ou casos mediaticos, se necessario.




®° —~

3.9.Caca ao tesouro

Folha de Apoio 1

Mensagens negativas de cyberbullying

Uau... pareces gordo nessa foto.

E engracado como achas que és bom nisso.

A sua voz é tao irritante de ouvir, faz-nos um favor e cala-te.

Es um falhado. Nunca seras bom o suficiente em nada.

Es uma aberracdo. Mantém-te longe de pessoas normais.

Ninguém gosta mesmo de ti. SO estao a ser educados.

Estragas sempre tudo. Porque é que ainda tentas?

Es demasiado sensivel. Foi s6 uma piada.

Nunca seras tao bom como o teu irmao/irma.

Desiste ja - ninguém te quer aqui.

Es tdo mau a marcar golos, sai da equipa e nunca mais voltes

Es uma vergonha para este desporto, fica no banco!

_—_—
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Folha de Apoio 2 - Cartas com pistas

Numero da . <
Pista Solucao
Mensagem
Por vezes, vemo-nos claramente, outras vezes nao. Vé-te
Mensagem 1 onde a confianca é frequentemente posta em causa. Espelho

Mensagem 2

Onde a paciéncia e a légica se encontram, a tua proxima
mensagem estd a espera. Encontra-a perto das pecgas que
se juntam.

Um jogo de tabuleiro
(Xadrez, Damas,
Palavras Cruzadas,
etc)

Mensagem 3

"Senta-te e descansa... mas nao fiques muito confortavel.
O que procuras pode estar mesmo debaixo de ti".

Debaixo da Cadeira

Encontra o lugar onde as histdérias séo partilhadas,

a verdade surgiu pela primeira vez.

Mensagem 4 escritas ou imaginadas. A verdade esta escondida nas Um livro
entrelinhas.
Olha onde as pessoas ficam paradas, sentindo-se
(o . . Outro Jogo de
Mensagem 5 desconfortdveis, como se estivessem a ser castigadas na .
Tabuelrio
escola.
. Presume-se que evita
A cacada termina onde comecou. Volta para o lugar onde 9
Mensagem 6 o esforgcoou a

responsabilidade

Mensagem 7

Quando cometeres erros e aprenderes com eles,
descobre o préoximo passo para facilitar o teu trabalho.

Facilitadores

ensagem 8

Essa pista ta escondida onde a gente limpa a bagunga —
tanto literal quanto emocional.

Caixote do lixo

N~

D4 uma olhada onde a arte estd exposta e — em algum
lugar na parede.

Atréas de uma moldura

essoas encontram siléncio e descanso, um
a anquilo entre o barulho.

Uma camaou um so’a




®° —~

3.10.Masculinidade e saude
mental

tema:Saude mental
Dura¢ao:60-90 minutos
Grupo-alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)

VISAO GERAL

Esta sessdo explora a forma como as ideias tradicionais sobre masculinidade influenciam a
forma como os jovens atletas do sexo masculino compreendem, expressam e gerem as
suas emocdes. Desafia esteredtipos nocivos como "os rapazes ndao choram" ou "os
verdadeiros homens sdao sempre fortes" e convida os participantes a refletir sobre a forma
como essas normas afectam a saude mental em contextos desportivos. A sessdo visa criar
espaco para a vulnerabilidade, a auto-consciéncia e uma compreensao mais ampla do que
significa ser um atleta mentalmente forte.

OBJECTIVOS

* |dentificar estere6tipos comuns e expectativas sociais relacionadas com a masculinidade no
e desporto

e Examinar a forma como essas expectativas afectam a expressao emocional e a saude

* mental

e Encorajar a autorreflexdo sobre a forma como as normas de masculinidade influenciam o

e comportamento e a dinamica da equipa

TAMANHO DO GRUPO
15-25 participantes
MATERIAL

-Flipchart e marcadores
-Notas adesivas e canetas

-Declaracdes impressas sobre esteredtipos

REPARACAO

arar um flipchart com a frase "O que significa ser um homem no desporto?" e coloca-lo num local
Imprimir as afirmacdes sobre estere6tipos. Reveja a lista de afirmacgdes sobre esteredtipos e
e as mais adequadas ao nivel de maturidade do seu grupo. Prepare papéis com "SIM" num e
o outro e cole-os em duas paredes opostas da sala. Leia as perguntas do debate com
éncia. Crie uma atmosfera de apoio - esta sessdao pode tocar em tdpicos sensiveis
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3.10.Masculinidade e satude

mental
INSTRUCOES

Iniciar a sessao perguntando aos participantes: "O que significa ser um
homem no seu desporto?". Através de um brainstorming, escreva as
respostas no flipchart. Incentivar termos como: forte, duro, vencedor, lider,
ndo chora, nunca desiste, agressivo, protetor. Depois, pergunte aos
participantes: Estas expectativas sdao uteis? Prejudiciais? Ou ambas? Como é
que elas tornam mais facil ou mais dificil falar sobre saide mental?

Explique que agora vai ler certas afirmacfes aos participantes e que, com base na
afirmacao, eles devem assinalar na parede "SIM" se concordarem ou "NAQ" se
discordarem. Lista de afirmacdes sobre esteredtipos:

- "Os atletas fortes guardam as suas emocdes para si proprios."

- "Os homens a sério nao choram."

- "Se o treinador gritar comigo, isso nao me afecta"

- "Falar dos teus sentimentos torna-te fraco."

-"Se ndo consegues lidar com a pressdo, ndo devias estar na equipa.”
- "Quando perdemos um jogo, € uma pena chorar"

- "Os problemas de saude mental sdo para as raparigas."

- "Ser vulneravel faz com que os outros percam o respeito por nos."
-Ndo me interessa se os adeptos me vaiam.

Também pode imprimir cada afirmacao separadamente para que os participantes
possam ver a afirmac¢do. Depois de cada selecdo de lados, peca a cada lado que
comente por que razdo selecionou o lado "SIM" ou "NAQ".

Depois de terminar as afirmacdes, perguntar o seguinte:

que pensam em geral sobre estas afirmacdes de esteredtipos?

0 é que o desporto reforca certas ideias de masculinidade?

0 é que o desporto reforca certas ideias de masculinidade?

e poderia mudar na cultura da sua equipa para apoiar a abertura
nal?

ue os lideres e os treinadores podem ser modelos de masculinidade
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3.10.Masculinidade e saude
mental

Convide voluntarios a escreverem anonimamente respostas em notas adesiv
pergunta:

"Uma coisa que eu gostaria que as pessoas entendessem sobre o facto de se
um atleta masculino e a saide mental é..."

Devem colar as notas no flipchart. Leia e discuta as respostas selecionadas.

DEBRIEFING E AVALIACAO

Faca as seguintes perguntas aos participantes:

-Como € que esta sessao desafiou alguma das vossas opinides?

-Como é que os papéis tradicionais "masculinos" afectam o seu préprio bem-estar
mental?

Depois deste workshop, sente-se mais bem equipado para apoiar um colega de
equipa com problemas de saude mental?

-O que é que vai tentar fazer de diferente na sua equipa depois disto?

DICAS PARA O FACILITADOR

Utilizar o humor com cuidado - validar mas ndo reforcar os esteredtipos.
Normalize a vulnerabilidade através de exemplos (por exemplo, atletas famosos a
falar sobre saude mental). Evite forcar alguém a partilhar histérias pessoais -
permita a participacao voluntaria. Ter recursos de acompanhamento ou contactos
prontos para o caso de a sessao trazer a tona questdes pessoais
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Tema: Pressdes para ter sucesso e saude mental
Duracao: 90 minutos
Grupo-alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)

VISAO GERAL

Este workshop explora a pressdo que os atletas sentem para alcangar o sucesso. Utilizaremos um
video para introduzir a discussao entre os atletas participantes sobre as causas da pressao que 0s
atletas sofrem e os potenciais problemas de salde mental que podem causar. Uma vez
identificadas as causas, o facilitador orientard os participantes para possiveis solu¢des para evitar
estes problemas de saude mental causados pela pressao para ter sucesso. Por fim, sera realizado
um jogo para pOr em pratica as concluses do debate.

OBJECTIVOS

* |dentificar as causas de potenciais problemas de saude mental que os atletas podem ter devido
a pressao para ter sucesso.

e Sensibilizar os participantes para o facto de que a pressdao para o sucesso pode levar a
problemas de saude mental.

» Refletir sobre as causas identificadas e propor solu¢Ses para dotar os atletas de competéncias
para gerir, expressar e tolerar a pressao para 0 sucesso.

TAMANHO DO GRUPO
15-20 participantes
MATERIAL

-Penas

-Papéis

-Local para escrever.

-Computador, projetor e ecra.

-Espaco desportivo (campo de basquetebol, campo de futebol ou similar)

REPARACAO

reparar o espaco de reunido, é necessaria uma grande sala de aula ou de reunides
ceber um grupo de cerca de 20 pessoas. Cada uma delas deve ter uma cadeira e
sa para poder escrever ou utilizar um computador portatil. Para a parte pratica da
€ necessaria uma area desportiva para jogar jogos divertidos. Prepare também os
S com antecedéncia.
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3.11. Sob Pressao

INSTRUCOES

Primeiro, o facilitador mostra dois videos que servirdo de introduc¢do
workshop:

Video 1:.__Lamine Yamal 2025 - Llocas Jugadas, Goles y Asistencias.
https://youtu.be/P51ISUCT1MY?si=XOcjY]jg-Oh3ye-_

E um video de Lamine Yamale, um dos melhores jogadores de futebol do mundo
com apenas 17 anos de idade. Nele, parece estar a jogar futebol a um nivel muito
elevado, enquanto se diverte e esta despreocupado,

Video 2:Lamine Yamal | |_Shake Body - Skales https://youtu.be/-
szpHjr820E?si=qUgl0c3RNUJ3FWNS

O facilitador continuara com as seguintes perguntas:

-Achas que Lamine Yamale sente pressao para ter sucesso?

-Que atitude é que ele tem enquanto joga (divertida, descontraida)?

-Sente 0 mesmo que Lamine Yamale quando pratica o seu desporto?

-Se ndo, quais sao as razdes pelas quais ndo se sente assim?

Os participantes terdao entdao 10 a 15 minutos para escrever as razdes (Qquando um
jogador nao se sente como Yamale). Guia de possiveis razdes para o facilitador
orientar os participantes:

-Perfeccionismo e medo de falhar.

-Ansiedade de desempenho e excesso de treino.

-Expectativas dos treinadores, pais e patrocinadores.

Depois de todos os participantes terem escrito "as suas razdes", todas as razdes
serdo listadas e apresentadas no flipchart. O préximo passo sera criar grupos de 3
4 pessoas, e todas as razdes serao distribuidas entre os grupos. O objetivo é
cada grupo proponha uma solu¢do/medida para evitar que estas causas nos
iguem na nossa pratica desportiva.

para esta parte: 20 minutos.

_—_—


https://www.youtube.com/watch?v=Z8mDYterJT8
https://youtu.be/P5lISUcT1MY?si=XOcjYJjg-Oh3ye-_
https://www.youtube.com/watch?v=-szpHjr82oE
https://youtu.be/-szpHjr82oE?si=qUgl0c3RhUJ3FWnS
https://youtu.be/-szpHjr82oE?si=qUgl0c3RhUJ3FWnS
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Guia de possiveis solu¢cdes/medidas para o facilitador orientar os participantes:

-Aprender técnicas ou ferramentas para controlar as emocdes.
-Definir objectivos exequiveis.

-Exprimir-se livremente e ndo ter medo de levantar a mdo, se necessario. Se
necessario, procurar ajuda profissional.

-Planos de autocuidado: adotar habitos saudaveis que promovam o equilibrio
emocional.

-Evitar o uso excessivo das redes sociais (um terreno fértil para problemas em idades
precoces) e ignorar as criticas dos media.

Assim que os grupos terminarem as solucdes/medidas propostas, estas serao
apresentadas no flipchart e serd efectuada uma discussdo final com todos os
participantes para ver se é possivel contribuir com novas solu¢cdes/medidas. Depois
de todos os participantes terem chegado a acordo sobre as causas e as
solu¢des/medidas, o facilitador propde um jogo divertido (20-30 minutos):

Praticar o desporto dos participantes de uma forma divertida e despreocupada,
tentando imitar Lamine Yamale. Por exemplo, pode ser um jogo de basquetebol,
futebol, andebol, etc., em que cada atleta tenta praticar a maneira de Lamine Yamale.

DEBRIEFING E AVALIACAO

O objetivo mais importante da sessao é propor possiveis solu¢cdes para prevenir os
problemas de saude mental. Por esta razdo, uma vez identificadas as causas e feitas
as propostas de possiveis solucBes pelos participantes, uma vez que foram criadas
pelos participantes, o efeito de aprendizagem serd maior do que se tivessem
participado numa palestra que explicasse as causas e solu¢cdes sem a sua
participacdo. A avaliacdo também deve ser feita verbalmente com os participantes
ara discutir tudo o que aprenderam e porque é que este tdpico é util e importante
a eles. Para avaliar a sessao, o facilitador fard as seguintes perguntas aos
icipantes

sessao foi util para o ajudar na sua pratica desportiva?
aso afirmativo, o que mais o ajudou nesta sessao na sua pratica desportiva?
azao é importante abordar o desporto de uma forma divertida e
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3.11.Sob Pressdo

DICAS PARA OS FACILITADORES

E importante que o facilitador crie um ambiente amigavel para que todos
participantes se possam exprimir livremente. Deve também dominar
determinado vocabulario relacionado com este topico para orientar o debate
de forma mais precisa e permitir que os participantes "aprendam" termos
relacionados com a saude mental no desporto.

MATERIAL PARA OS FACILITADORES

E importante que os facilitadores tragam consigo alguns artigos sobre satde
mental no desporto, quer sejam artigos de jornais ou mesmo publicacdes mais
cientificas. Este material pode ser utilizado para reforcar ou facilitar a
compreensao das causas e efeitos da saude mental através de estudos de caso
com um impacto social especifico. impacto social especifico.
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3.12.Por favor, Mais pressdo, nao

Tema: Pressdes para ter sucesso e saude mental
Duracdo: 60 minutos
Grupo-alvo: Pais de atletas da mesma equipa ou do mesmo clube desportivo

VISAO GERAL

Esta sessao tem como objetivo identificar o impacto que os pais tém nos seus
filhos relativamente a pressao para atingirem o sucesso desportivo. Para o efeito,
sera criado um debate conduzido pelo facilitador, no qual os pais identificardo as
influéncias negativas que exercem sobre os seus filhos ao pressiona-los para
alcancarem o sucesso desportivo. Uma vez identificadas estas influéncias
negativas, a discussdao continuara para que os participantes possam desenvolver
propostas/medidas para evitar estas influéncias negativas e possiveis solucdes
caso estas influéncias negativas ja tenham ocorrido.

OBJECTIVOS

 |dentificar as influéncias negativas que os pais podem exercer sobre os filhos,
pressionando-os a ter sucesso no desporto.

e Sensibilizar os pais para o facto de que a pressao para o sucesso desportivo
pode causar problemas de saude mental nos seus filhos.

o Criar propostas para prevenir a influéncia negativa dos pais sobre os filhos e
estabelecer medidas caso a pressao para o sucesso desportivo tenha causado
problemas aos filhos.

DIMENSAO DO GRUPO

15-20 participantes
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INSTRUCOES
A sessdo comeca com uma pergunta pessoal aos pais:

Qual é arazao que leva o seu filho a praticar desporto?

Os participantes terdo 5 minutos para escrever as suas razdes e, em seguida, todas as
razdes serdao partilhadas e o facilitador escrevé-las-a no flipchart (mais 10 minutos). O
passo seguinte sera perguntar aos participantes:

-Que influéncia negativa pode exercer pressdo sobre o sucesso desportivo dos vossos
filhos?

-Acham que a pressdo para o sucesso desportivo pode causar problemas de saude
mental aos vossos filhos?

-Se sim, que problemas de saude mental?

Os participantes escreverdao as suas respostas e, em seguida, o facilitador anotara todas as
influéncias negativas no flipchart (15-20 minutos).

Guia de influéncias negativas para o facilitador orientar os participantes:
-Perfeccionismo e medo de falhar.

-Ansiedade de desempenho e excesso de treino.

-Expectativas dos treinadores, pais e patrocinadores.

Uma vez identificadas as influéncias negativas da pressao atlética no sucesso desportivo,
serdo formados grupos de 3-4 pessoas para estabelecer propostas/medidas de melhoria,
com base nas influéncias negativas identificadas (o facilitador distribuira as influéncias
negativas detectadas pelos diferentes grupos). Uma vez estabelecidas as propostas, o
facilitador escrevé-las-a no Flipchart, e sera realizado um debate final entre todos os
participantes para ver se podem ser geradas novas propostas ou medidas. (20 minutos).
Guia de propostas/medidas para o facilitador orientar os participantes:

-Um ambiente familiar estavel que nao pressione o atleta a atingir um desempenho
rofissional ou irrealista com base nas suas capacidades.

ambiente familiar também pode ser uma influéncia negativa se o jogador for
ionado a alcancar um sucesso desportivo ou um alto rendimento irrealista para as
apacidades, talento ou aptiddes. Por vezes, esta pressao excessiva vem de pais que
seguiram atingir os seus objectivos no desporto e insistem em vivé-los através dos

_—_—
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3.12.Por favor, Mais pressdo, nido

-Respeitar os atletas, os treinadores, os arbitros e os adeptos da e
adversaria. Os pais sao a familia do atleta, nao os seus treinadores.

-Ter empatia pelos atletas. Ouvir, observar e identificar potenciais problemas q
os seus filhos enfrentam relacionados com a pressao excessiva.

-Ndo utilizar excessivamente as redes sociais (um terreno fértil para problemas
em idades precoces).

DEBRIEFING E AVALIACAO

O objetivo mais importante da sessao é propor possiveis solu¢cdes para prevenir
os problemas de saude mental. Por esta razdo, uma vez identificadas as causas e
feitas as propostas de possiveis solu¢bes pelos participantes, uma vez que foram
criadas pelos participantes, o efeito de aprendizagem sera maior do que se
tivessem participado numa palestra que explicasse as causas e solu¢Bes sem a
sua participacdo. A avaliacdo também deve ser realizada verbalmente com os
participantes para discutir tudo o que aprenderam e porque é que este tdpico é
util e importante para eles. Para avaliar a sessao, o facilitador fara as seguintes
perguntas aos participantes

1)Esta sessao foi util para melhorar a vossa relacdo com os vossos filhos?

2)Em caso afirmativo, que sugestdes ou medidas pensam que poderiam ajudar os
vossos filhos a participar em actividades desportivas saudaveis?

CONSELHOS PARA OS FACILITADORES

E importante que o facilitador crie um ambiente amigavel para que todos os
participantes se possam exprimir livremente. Deve também dominar determinado
vocabulario relacionado com este tépico para orientar o debate de forma mais
precisa e permitir que os participantes "aprendam" termos relacionados com a
ude mental no desporto.

RIAL PARA OS FACILITADORES

rtante que os facilitadores tragam consigo alguns artigos sobre a saude
desporto, quer sejam artigos de jornais ou mesmo publicacdes mais
aterial pode ser utilizado para reforcar ou facilitar a
sas e efeitos da saude mental através de estudos de caso

o
ico. PY ‘
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3.13.0 Desporto é um Jogo

Tema: Lidar coma perda e sentir-se bem
Duracgdo: 90 minutos
Publico-alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)

VISAO GERAL

Este workshop explora a frustracao dos atletas: como gerir os erros e as derrotas,
com o objetivo de se sentirem bem apds um erro ou uma derrota. Utilizaremos
dois videos para introduzir a discussao entre os atletas participantes sobre o facto
de os erros fazerem parte do jogo. O passo seguinte sera obter feedback de todos
0s participantes sobre como se sentem depois de cometerem um erro e depois de
uma derrota; e os potenciais problemas de saude mental que podem causar. Uma
vez identificados os sentimentos, o facilitador orientara os participantes para
possiveis solu¢des para evitar estes problemas de saude mental causados pela
pressao para ter sucesso. Por fim, sera realizado um jogo para pér em pratica as
conclusdes do debate.

OBJECTIVOS

e |dentificar as causas de potenciais problemas de saude mental que os atletas
podem sentir depois de cometerem um erro ou sofrerem uma derrota.

e Sensibilizar os participantes para o facto de os erros fazerem parte do jogo.

e Sensibilizar os participantes para o facto de que dar demasiada importancia
aos erros pode levar a problemas de saude mental.

e Propor solucBes para dotar os atletas de competéncias para gerir, expressar e
tolerar os erros e as derrotas.

TAMANHO DO GRUPO

15-20 participantes
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3.13.0 Desporto é um Jogo

PREPARACAO

Para preparar o espaco de reunido, é necessaria uma grande sala de aula ou
reunides para receber um grupo de cerca de 20 pessoas. Cada uma delas deve ter
uma cadeira e uma mesa para poder escrever ou utilizar um computador portatil.
Para a parte pratica da sessao, é necessaria uma area desportiva para jogar um
jogo divertido. Prepare também os videos.

INSTRUCOES

A sessdao comeca com dois videos que o facilitador mostra no ecra sobre os erros
de Michael Jordan. O primeiro video é sobre 10 dos erros de Michael Jordan no
campo:

Video 1:.10 Vezes em que Michael Jordan foi ENGRACADO!
https://youtu.be/AwDE_qg7t_c?si=hbl7yKy823|PtS40

O segundo video é uma reflexao do préprio Michael Jordan sobre os seus erros:
Video 2: Lecciones de Exito: Aprender do Fracasso com Jordan | TikTok

Logo apds os videos, o facilitador mostrara uma frase escrita no ecra, em letras
grandes:

OS ERROS FAZEM PARTE DO JOGO. A partir daqui, comeca a primeira parte do
debate, com as seguintes perguntas para os participantes:

-O que é que acham dos videos?

-Qual é a vossa opiniao sobre: OS ERROS FAZEM PARTE DO JOGO?

O facilitador deve deixar os participantes descontrairem-se, com o objetivo de os
fazer sentir

ais a vontade (10-15 minutos). Uma vez quebrado o gelo, o facilitador fara duas
untas pessoais:

é que se sente depois de cometer um erro?

é que se sente depois de uma derrota?

_—_—


https://www.youtube.com/watch?v=AwDE_qg7t_c
https://www.youtube.com/watch?v=AwDE_qg7t_c
https://youtu.be/AwDE_qg7t_c?si=hbl7yKy823lPtS4o
https://www.tiktok.com/%40javier_de_haro/video/7476925453605899542
https://www.tiktok.com/%40javier_de_haro/video/7476925453605899542
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3.13.0 Desporto é um Jogo

Os participantes terao 10 minutos para escrever assuas respostas.

Guia do Facilitador com as respostas possiveis:

-Ndo conseguir atingir os objectivos estabelecidos. Maus resultados.
-A comparacao desfavoravel com os seus colegas ou adversarios.
-Nado se sentir reconhecido por aqueles que o rodeiam: familia, clube, treinador,
colegas de equipa, adeptos, meios de comunicacdo social.

-Mas relacdes com um colega de equipa ou treinador. Rela¢Bes tdxicas no
balneario.

O passo seguinte é partilhar todas as respostas com todos os participantes (10-15
minutos). Para reforcar a ideia de que os erros fazem parte do jogo, o facilitador
mostra dois videos no ecra:

Video 3: China vence o primeiro campeonato de boxe entre robots humanoides
com controlo humano

Video 4: Robocup, 0 mundial de futebol com robots

E no final dos videos, colocam uma grande frase no ecra: OS SERES HUMANOS
NAO SAO MAQUINAS. Os seres humanos tém sentimentos e, em parte gracas a
eles, somos capazes de praticar desporto muito melhor do que as maquinas.

O passo seguinte é perguntar aos participantes:

-Que medidas acham que sdo adequadas para ultrapassar a frustracao?

Cada participante escreverd as medidas que considera, e depois todas as
respostas serdo partilhadas com todos os participantes (15 minutos).

Guia para o facilitador das respostas possiveis:



https://www.youtube.com/watch?v=s-3YeyWtMgI
https://www.youtube.com/watch?v=s-3YeyWtMgI
https://www.youtube.com/watch?v=APnoYZDNp6E
https://www.youtube.com/watch?v=APnoYZDNp6E
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3.13.0 Desporto é um Jogo

-Aprender técnicas ou ferramentas para controlar as emocdes.

-Reformular o fracasso como parte do crescimento, construir a autoestima
além dos resultados e apoiar os colegas de equipa ap0s a derrota.
-Exprimir-se livremente e ndo ter medo de levantar a mado, se necessario. Se
necessario, procurar ajuda profissional.

-Empatia dos treinadores para detetar, prevenir e lidar com a frustra¢do. Isto
ajudara os atletas a melhorar o seu desempenho.

-Ndo utilizar excessivamente as redes sociais (um terreno fértil para problemas
em idades precoces) e ndo estar atento as criticas dos meios de comunicagao
social.

O ultimo passo é mostrar um video de como os colegas de equipa aplaudem um
guarda-redes que acabou de sofrer um golo apds um erro:

Video 5:_Lucas Cafizares, consolado pelos seus colegas madridistas depois de
sofrer um golo por um erro

Este video servird de modelo para o jogo a seguir:

Dividimos os participantes em equipas de quatro pessoas, que praticam o
desporto que habitualmente praticam (por exemplo, um pequeno jogo de futebol,
basquetebol, andebol, etc.). Quando um participante comete um erro, o resto do
grupo vai aplaudi-lo e dar-lhe apoio (20-25 minutos).

BALANCO E AVALIACAO

O objetivo mais importante da sessdo é propor possiveis solu¢des para prevenir
os problemas de saude mental. Por esta razdo, uma vez identificadas as causas e
apresentadas as propostas de possiveis solu¢des pelos participantes, uma vez que
foram criadas pelos participantes, o efeito de aprendizagem sera maior do que se
tivessem participado numa palestra que explicasse as causas e solu¢Bes sem a
a participacdo. A avaliagdo também deve ser feita verbalmente com os
icipantes para discutir tudo o que aprenderam e porque é que este topico é
importante para eles. Para avaliar a sessao, o facilitador fara as seguintes
tas aos participantes

sessao foi util para apoiar a sua pratica desportiva?

afirmativo, o que mais o ajudou nesta sessdao na sua pratica

0s erros cometidos através do jogo?



https://www.youtube.com/watch?v=1g6MGV5dPbE
https://www.youtube.com/watch?v=1g6MGV5dPbE
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3.13.0 Desporto é um Jogo

DICAS PARA OS FACILITADORES

E importante que o facilitador crie um ambiente amigdvel para que todos os
participantes se possam exprimir livremente. Deve também dominar
determinado vocabulario relacionado com este topico para orientar o debate
de forma mais precisa e permitir que os participantes "aprendam" termos
relacionados com a saude mental no desporto.

MATERIAL PARA OS FACILITADORES

E importante que os facilitadores tragam consigo alguns artigos sobre a satde
mental no desporto, quer sejam artigos de jornais ou mesmo publica¢Bes mais
cientificas. Este material pode ser utilizado para reforcar ou facilitar a
compreensado das causas e efeitos da saude mental através de estudos de caso
com um impacto social especifico. impacto social especifico.
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Tema: Lidar com a perda e sentir-se bem
Duracdo: 90 minutos
Grupo-alvo: pais de atletas da mesma equipa ou do mesmo clube desportivo.

VISAO GERAL

Esta sessao tem como objetivo identificar o impacto que os pais tém nos filhos
relativamente a gestdo da frustracdo e a forma como os pais influenciam a
tolerancia dos filhos ao fracasso e a derrota. O primeiro passo sera identificar o
que os seus filhos sentem em relacdo ao insucesso e a derrota. De seguida,
tentaremos identificar as razdes pelas quais os seus filhos se sentem mal com o
insucesso e a derrota. Por fim, os pais sugerirdo medidas e ferramentas para
ajudar os seus filhos a ultrapassar o medo de cometer erros e a aprender a lidar
com a derrota.

OBJECTIVOS

e |dentificar as influéncias negativas que os pais podem ter sobre os filhos na
gestao dos erros e das derrotas.

e Sensibilizar os pais para o facto de que nao saber gerir os erros e as derrotas
pode causar problemas de saude mental nos seus filhos.

e Criar propostas para prevenir a influéncia negativa dos pais sobre os filhos e
estabelecer medidas para gerir os erros e as derrotas

DIMENSAO DO GRUPO
15-20 participantes.
MATERIAL

-Canetas.

-Papéis.

aco para escrever.
hart e marcadores.

CAO
litadores devem ter experiéncia desportiva, de preferéncia treinadores,
s desportivos e professores de educacdo fisica. Devem também ter
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IINSTRUCOES

A sessdo comeca com o facilitador a escrever uma frase grande no Flipchart:

OS ERROS FAZEM PARTE DO JOGO

De seguida, o facilitador abre um pequeno debate com todos os participantes
sobre esta frase (10 minutos):

-0 que é que acham desta afirmacao (OS ERROS FAZEM PARTE DO JOGO)?

Uma vez quebrado o gelo, o facilitador pergunta a todos os participantes:

-Como é que os vossos filhos se sentem depois de cometerem um erro?

-Como é que os vossos filhos se sentem depois de uma derrota? Os participantes
terdo 10 minutos para escrever as suas respostas e, em seguida, todas as
respostas serdo partilhadas e o facilitador escrevé-las-a no flipchart (mais 10
minutos).

O passo seguinte sera perguntar aos participantes:

-Porque é que acham que os vossos filhos se sentem assim depois de um erro ou
de uma derrota?

-Acham que a frustracdao pode causar problemas de saude mental aos vossos
filhos?

-Em caso afirmativo, que problemas de saude mental?

Os participantes escreverdo as suas respostas e, em seguida, o facilitador anotara
todas as respostas que escreveram no flipchart (15-20 minutos).

Guia de respostas possiveis para o facilitador orientar os participantes:

-Ndo atingir os objectivos definidos. Maus resultados.

-A comparacdo desfavoravel com os seus colegas ou adversarios.

do se sentir reconhecido por aqueles que o rodeiam: familia, clube, treinador,
as de equipa, adeptos, meios de comunicac¢ao social.

relagdes com um colega de equipa ou treinador. Relacdes toxicas no
rio.

\ o @®
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Uma vez identificada a resposta, serdo formados grupos de 3-4 pesso
estabelecer propostas/medidas de melhoria, com base nas influéncias ne
identificadas. Depois de as propostas terem sido estabelecidas, o facilitador es
las-a no Flipchart, e sera realizado um debate final entre todos os participantes p
ver se podem ser geradas novas propostas ou medidas. (20 minutos).

Guia de propostas/medidas para o facilitador orientar os participantes:

-Aprender técnicas ou ferramentas para controlar as emocdes.

-Reenquadrar o fracasso como parte do crescimento, construir a autoestima para além
dos resultados e apoiar os filhos apds a perda.

-Promover que os seus filhos se exprimam livremente e que ndao tenham medo de
comunicar quando se sentem mal. Se necessario, procurem ajuda profissional. Se
necessario, procurem ajuda profissional.

-Criar empatia com os treinadores e colaborar com eles para detetar, prevenir e lidar
com a frustracdo. Isto ajudara os atletas a melhorar o seu desempenho.

-A utilizacao excessiva do smartphone causa problemas de concentracdo, o que
leva a mais erros na pratica desportiva. Reduzir a utilizacdo do smartphone
reduzira o numero de erros que os seus filhos cometem na pratica desportiva.
-Incentive os seus filhos a nao utilizarem demasiado as redes sociais e a ignorarem as
criticas que aparecem nas redes sociais e noutros meios de comunicagao social.

BALANCO E AVALIACAO

O objetivo mais importante da sessdao é propor possiveis solu¢bes para prevenir
problemas de saude mental. Por esta razao, uma vez identificadas as causas e feitas as
propostas de possiveis solu¢des pelos participantes, uma vez que foram criadas pelos
participantes, o efeito de aprendizagem sera maior do que se tivessem participado
numa palestra que explicasse as causas e solu¢cdes sem a sua participa¢ao. A avaliacao
também deve ser feita verbalmente com os participantes para discutir tudo o que
aprenderam e porque € que este topico € Util e importante para eles. Para avaliar a
sao, o facilitador fara as seguintes perguntas aos participantes:

a sessao foi util para melhorar a sua relacdo com os seus filhos?

caso afirmativo, que sugestdes ou medidas pensa que poderiam ajudar os seus
praticar actividades desportivas saudaveis?

———
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3.14.Ajuda-me a divertir-me

DICAS PARA FACILITADORES

E importante que o facilitador crie um ambiente amigavel para que todos
participantes se possam exprimir livremente. Deve também dominar
determinado vocabulario relacionado com este topico para orientar a
discussao de forma mais precisa e permitir que os participantes "aprendam"
termos relacionados com a saude mental no desporto.

MATERIAL PARA OS FACILITADORES

E importante que os facilitadores tragam alguns artigos sobre satide mental no
desporto, quer sejam artigos de jornais ou mesmo publica¢des mais cientificas.
Este material pode ser utilizado para reforcar ou facilitar a compreensao das
causas e efeitos da saude mental através de estudos de caso com um impacto
social especifico.
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Tema: Regulacdao emocional e concentracdo antes da competicdo
Duragéo: 20 minutos
Grupo-alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)

VISAO GERAL

O desempenho desportivo dos jovens atletas depende em grande medida da sua
preparacdo emocional. A aprendizagem de emoc¢des regulares, como a ansiedade,
0 medo e a sobre-motivacdo, pode ser decisiva para o desempenho. Técnicas
como a respiracao consistente, a consciéncia corporal e a repeticao de frases de
poder ajudam os atletas a desenvolver estados internos de concentracdo e
tranquilidade. Este workshop promove, de uma forma pratica e adaptada ao
escaldo etario, estratégias para criar estabilidade emocional antes das
competicdes. O workshop utiliza uma abordagem experiencial e participativa, com
momentos de pratica guiada, reflexdo individual e ancoragem positiva. As técnicas
sdo baseadas em evidéncias da neurociéncia e da psicologia do desporto. Os
exercicios sao simples e acessiveis, mesmo para atletas sem experiéncia prévia
em praticas mentais.

OBJECTIVOS

e Ensinar e praticar a técnica de respiracao consistente (5s/5s) para a
autorregulacao emocional.

e Estimular a consciéncia corporal como ancora para a concentracao e a calma.

e Criar uma frase de ativacao pessoal como ferramenta de preparacao mental.

e Implementar uma rotina mental simples que pode ser usada de forma
autébnoma antes da competicao.

SESSAO DE GRUPO

Imente, 6 a 15 atletas (adaptavel a sessdes individuais)

IAL
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3.15.Respirar, Alinhar, Competir

PREPARACAO

Rever o guidao completo da sessdo e realizar os exercicios com antecedéncia. Assegur
um espaco calmo e acolhedor, sem distrac¢des visuais. Imprimir os cartbes/frases e
guias de apoio para cada participante. Prepare o audio com uma voz calma (ou utilize
uma gravagao existente) com uma contagem de respiracdo de 5s/5s.

INSTRUCOES

Momento 1 - Boas-vindas e introducdo (2 min) Explicacdo do objetivo: "Vamos preparar

a mente para competir. Quando controlamos a nossa respira¢do, controlamos a nossa

mente".

Momento 2 - Respiracdo coerente (5 min)

Instrucdo: "Inspirar durante 5 segundos... expirar durante 5 segundos... durante 3

minutos".

Momento 3 - Exame Corporal Ativo (5 min)

Coloque-se numa posicao confortavel.

Sentar-se ou manter-se ereto. Fechar os olhos ou suavizar o olhar. Respire fundo.

Ombros: Levante suavemente os ombros em dire¢do as orelhas, mantenha a posi¢ao

durante algum tempo e depois solte. Repetir 2-3 vezes.

Pescoc¢o: Incline lentamente a cabeca de um lado para o outro. Depois, rode

suavemente o pescoco num circulo, se for confortavel.

Maos: Cerre os punhos, segure, depois solte e estique os dedos. Rode os pulsos

lentamente.

Verificagcdo do corpo inteiro: Observe as sensa¢fes no tronco, ancas, pernas e peés. Faca

pequenas mudanc¢as ou mexa os dedos dos pés, se necessario.

Terminar: Respire fundo uma ultima vez. Sinta todo o seu corpo, assente na terra e

presente.

Momento 4 - Frase de forca (3 min)

Escreva uma frase curta que represente a sua forca interior. Repita-a mentalmente 3
zes.

ento 5 - Encerramento e reflexao (2 min)

co: "Este treino é teu. Pode utiliza-la antes de cada jogo ou sessdo de treino.

_—_—
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3.15.Respirar, Alinhar, Competir

ANALISE E AVALIACAO

Fazer as seguintes perguntas:

-Como se sente agora em comparag¢ao com quando comecou a sessdo?
-Qual foi a parte mais dificil ou mais util para si?

-0 que é que pode comecar a fazer de forma diferente antes dos jogos?
-Quais destas praticas consegue imaginar-se a repetir sozinho?

-Como se sentiria se isso fizesse parte da sua rotina antes do jogo?

DICAS PARA OS FACILITADORES

Utilizar uma linguagem simples e acessivel. Fazer o exercicio em conjunto com os
atletas (modelacdo). Validar os sentimentos dos participantes sem os julgar.
Reforcar que a pratica regular aumenta os resultados. Conduzir a sessao com um
tom de voz calmo e encorajador.

Evitar perguntas como "esta tudo bem?" e preferir "o que sentiste?" (mais
abertas).

Este workshop pode ser integrado numa sequéncia com os seguintes temas:
-"Confianca em movimento" (ativacao emocional e fisica)

-"Desligar conscientemente" (recuperacao emocional)

-"Regenerar em equipa" (co-regulacdo e empatia colectiva)
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3.15.Respirar, Alinhar, Competir

Folha de Apoio 1
Antes de entrarmos numa competicdo ou num treino, é importante fazer
pausa. Esta pequena rotina ajudara a acalmar o corpo, a concentrar a mente
prepara-lo para dar o seu melhor. Utilizaremos a respiragdo, 0 movimento e um
frase de poder para nos sentirmos enraizados, confiantes e prontos. Vamos
comecar.

Momento 1 - Boas-vindas (2 min)
"Vamos preparar a mente para competir.
Controla a tua respiracdo, controla a tua mente".

Momento 2 - Respiragao coerente (5 min)
Inspire pelo nariz - conte até 5 Expire pela

boca - conte até 5 Mantenha este ritmo

durante 3 minutos

Se estiver distraido, volte suavemente a respiracao

Momento 3 - Exame ativo do corpo (5 min)
Sente-se ou fique de pé, feche os olhos,

respire

Ombros: Levantar— manter— soltar

(2-3x) Pescoco: Inclinar de um lado para o

outro, rodar suavemente

Maos: Cerrar os punhos— esticar os dedos— rodar os
pulsos

Corpo: Reparar nos pés, pernas e ancas.

Termine com

uma respiracao profunda - sinta-se com os pés bem
assentes na terra

mento 4 - Frase de Poder (3 min)
lha uma frase forte (por exemplo, "Estou calmo e pronto")
-a silenciosamente 3 vezes

ento 5 - Encerramento (2 min)
treino. Utiliza-a antes de cada jogo ou treino. Esta
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3.16.Confianca em movimento

Tema: Libertar a tensao e ativar a presenca fisica antes da competicao.
Duragao: 20 minutos
Grupo-alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)

VISAO GERAL

Antes da competi¢cdo, o corpo e a mente precisam de se alinhar para alcancar o melhor
desempenho. A ativagdo fisica consciente é uma ferramenta poderosa para libertar a
tensdo acumulada, reduzir o stress e gerar confianca. Este workshop propde uma
abordagem pratica e energética, utilizando o movimento livre e a respiracdo como
mecanismos para estimular a presenca, a auto-confianca e a preparacao emocional
positiva nos jovens atletas. Sessdo baseada em praticas somaticas, musica ritmica e
técnicas de expressao corporal livre. Exercicios energéticos (shaking), liberdade de
movimento e respiracdo guiada sao

combinados para promover a ativacao e a auto-confianca. A metodologia é inclusiva, nao
requer experiéncia prévia, e respeita o ritmo individual de cada atleta.

OBJECTIVOS

e Libertar a tensdo emocional e fisica através do movimento consciente.

e Desenvolver a concentracdo e a presenca através da atencdo ao corpo em
movimento.

e Criar uma ancora interna de confianca através da respiracao e da postura corporal.

e Estimular a auto-expressao como forma de preparacao emocional segura.

TAMANHO DO GRUPO

Ideal 8 a 20 atletas

MATERIAL

-Espaco amplo e seguro para o movimento

-Cartdes com simbolos de for¢a ou visualiza¢8es (opcional)
-Guia impresso com instrucdes e frases de ancoragem

EPARACAO

cionar previamente uma musica com um ritmo adequado e sem letra. Rever os
rcicios e ensaiar as instru¢cdes com uma voz clara e motivadora. Certifique-se de que o
do tem obstrucBes e que é bem ventilado. Prepare cartdes com simbolos ou
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3.16.Confianca em movimento

INSTRUCOES

Momento 1 - Abertura e Introduc¢do (2min)
Explicacdo: «Vamos ativar o corpo e libertar a ansiedade com movimentos
livres»

Momento 2 - Agitacao (5min)
Instrucao: «Abanar os bracos, depois as pernas, os ombros, o corpo inteiro.
Deixa sair a tensao»

Momento 3 - «kMomento livre com musica» (5min)
"Deixem 0 vOssO corpo mover-se como quiser. Nao ha certo ou errado. Ouca a
musica e responda com 0 seu corpo.”

Momento 4 - Respiracdo guiada (5 min)
"Inspire profundamente pelo nariz... expire pela boca. 5 ciclos completos."

Momento 5 - Ancoragem e fecho (3 min)

"Faca uma pose de forca (por exemplo, herdi, ledo). Respire e sinta essa confianca
a crescer."

Vamos libertar a tenséo no seu corpo. Comece a abanar os bragos suavemente.
Deixe a energia fluir através dos ombros, das mdos. Agora as pernas. Mova todo o
seu corpo como se estivesse a sacudir o stress. NGo ha certo ou errado - deixem o
V0SSO corpo fazer o que quer.

BALANCO E AVALIACAO

Faca as seguintes perguntas:

ual foi a parte que sentiu mais libertadora?

ue € que mudou no seu corpo e na sua mente durante a pratica?

0 pode utilizar este tipo de ativacdao antes do treino ou da competicao?
arte da pratica o ajudou a sentir-se mais confiante?

_—_—
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3.16.Confianca em movimento

MATERIAL PARA FACILITADORES

-Lista de reproducgdo sugerida com musica instrumental (100-120 bpm)
-Cartdes com simbolos (ledo, montanha, relampago, sol)

DICAS PARA OS FACILITADORES

Validar todos os tipos de movimento como corretos.

Criar um ambiente de seguranca e diversao.

Incentivar a individualidade e a escuta de si préprio.

Adaptar o ritmo a energia do grupo.

Participar com o grupo - se se mexer, eles tém permissdao para se mexerem
também.

Nunca corrigir os movimentos - apenas encorajar com frases como "segue o teu

proprio ritmo", "esta certo".

Este workshop pode preceder ou complementar os seguintes:
-"Respirar, alinhar, competir" (preparacao emocional)

-"Desligar conscientemente"” (recuperac¢ao pds-jogo)

-"Regenerar como uma equipa" (recuperacdao emocional colectiva)




®° —~

3.16.Confianca em movimento

Folha de Apoio 1

Por vezes, as nossas mentes sentem-se cheias ou 0S N0sSsOS Corpos tenso
especialmente antes de atuar ou de se concentrar. Esta pequena rotina ajuda-
nos a libertar essa tensdo, a despertar o corpo e a sentirmo-nos calmos e
fortes. Vamos mover-nos, respirar e reiniciar juntos.

Momento 1 - Abertura (2 min)
Vamos acordar o corpo e livrar-nos do stress. Vamos mexer-nos para nos
sentirmos melhor.

Momento 2 - Agitagdo (5 min)

Comece por abanar os bracos. Depois, sacuda as pernas, os ombros, a cabeca -
todo o corpo.

Liberte tudo. Deixe que a tensdo se dissipe.

Momento 3 - Movimento livre com musica (5 min)
Agora mova-se Como 0 Seu corpo quiser.
Nao ha certo ou errado, apenas sinta a musica e deixe o seu corpo responder.

Momento 4 - Respiracdo guiada (5 min)
Inspire lentamente pelo nariz... Expire pela boca... Faca isto 5 vezes.
Sinta o seu corpo a abrandar e a relaxar.

Momento 5 - Ancoragem e Encerramento (3 min)
Agora faca uma pose forte - como um herdi ou um ledo.
Mantenha-se firme, respire profundamente e sinta a sua forca interior.
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3.17.Desligar conscientemente

Tema:Recuperacao fisica e emocionalapds o treino ouacompeticao.
Duragdo: 30 minutos
Publico-alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)

VISAO GERAL

Apos esforc¢os fisicos intensos, o corpo e a mente precisam de pausas conscientes para
garantir uma recuperacao total. Este workshop oferece aos jovens atletas ferramentas
praticas para a recuperacdo emocional e fisica, promovendo a autorregulacdo e o auto-
cuidado como parte integrante do treino. A pratica da respiracdo prolongada, a atencao plena
e a escrita emocional ajudam a integrar experiéncias e a restaurar a energia interna. E
utilizada uma abordagem centrada no corpo e na atencdo plena, combinada com a escrita
emocional. Os exercicios sdo concebidos para induzir o relaxamento, a autorreflexdo e a
regeneragao. Sao

acessiveis a todos os desportistas e requerem apenas um espaco tranquilo.

OBJECTIVOS

e Facilitar praticas regenrativas fisicas e emocionais simples para utilizar apos os jogos e os
treinos

e Promover o auto-cuidado como um pilar da recuperacado desportiva.

e Estimular a consciéncia emocional através de pausas, da escuta interior e da escrita.

* Prevenir o esgotamento fisico e mental através de estratégias de desaceleracdo

TAMANHO DO GRUPO

ldeal 6 a 15 atletas

MATERIAL

-Tapetes ou toalhas confortaveis

-Luz ambiente suave (ou espaco naturalmente calmo)
|lhas impressas de autocuidado (lista de controlo ou diario)

RACAO

ar um espaco calmo e acolhedor. Rever e praticar a leitura do guido de atencao plena.
ir.folhas e guias de autocuidado. Testar o dudio da respiracdo ou da leitura, se
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3.17.Desligar conscientemente

INSTRUCOES

Momento 1 -Boas-vindas e introdug¢do (2 min)
"Agoravamos cuidar do corpo e da mente depois do esforco. Esta é a altura de
recuperar.”

Momento 2 - Respiracdo de recuperacéo (5 min)
Inspire durante 4 segundos e expire durante 6 segundos. Repetir durante 10
ciclos.

Momento 3 - Mindfulness deitado (10 min)
"Sente o seu corpo no chdo. Observe a sua respiracdo e o seu contacto com o
tapete. Mantenha-se presente.”

Momento 4 - Escrita de auto-cuidado (8 min)
"Escreva uma palavra que descreva como se sente. Depois, uma acdo que vai
fazer por si hoje."

Momento 5 - Partilha ou siléncio coletivo (5 min)
Opcional: partilha de sensac¢des. Terminar com uma respiracdao profunda em

grupo.

Vamos abrandar juntos. Sentem-se ou deitem-se. Inspire pelo nariz durante 4
segundos... 1, 2, 3, 4... Expirar lentamente pela boca durante 6 segundos... 1, 2, 3, 4, 5,
6... Repetimos este ritmo durante 10 ciclos. Sintam como 0 V0SSO corpo come¢a d
abrandar.

BALANCO E AVALIACAO

as seguintes perguntas:

0i a parte que o fez sentir-se mais relaxado?

€ que aprendeu sobre si préprio nestes minutos de pausa?

abitos pode incorporar apds cada sessao de treino ou jogo?

esta pratica depois de cada jogo, o que mudaria na tua recuperacao?
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3.17.Desligar conscientemente

DICAS PARA FACILITADORES

Criar um ambiente seguro e acolhedor. Reforcar que o descanso faz parte
desempenho. Validar todas as reac¢fes emocionais como naturais. Incentivar a
continuacao destas praticas fora da sessdo. Nao interromper os siléncios - eles
fazem parte da experiéncia. Dar o exemplo, fazendo a pratica em conjunto com o
grupo, sem forcar.

Este workshop pode preceder ou complementar os seguintes:
-"Respirar, Alinhar, Competir" (preparacdo emocional)

-"Confianca em movimento" (ativacao emocional e fisica)
-"Regenerar como uma equipa" (recuperacao emocional colectiva)
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3.17.Desligar conscientemente

Folha de apoio 1

Folha de autocuidado: Check-In & Reset

Nome: Data:

1.Como me estou a sentir neste momento?
(Pode fazer um circulo a volta de um ou escrever o seu proprio)

Feliz Ok Preocupado Triste Zangado Cansado Concentrado

2.De que é que 0 meu corpo

precisa? (Escolha uma ou escreva a sua propria)
oUma pausa

o Alongamentos

0o Movimento

oComida ou agua

o Dormir

oUma respira¢ao profunda

oTempo de siléncio

3.Experimente esta reposicdo rapida:

Inspire lentamente pelo nariz (conte até 5)... Expire
suavemente pela boca (conte até 5)... Faca isto 3 vezes.
Como é que se sente agora?

4.Uma frase gentil que posso dizer a mim proéprio: (Escreva a sua prépria frase ou
escolha uma em baixo)

"Estou a dar o meu melhor".

"Sou forte e estou calmo."

W[faz mal fazer uma pausa."
“Eu‘consigo fazer isto."

min

o fazer hoje para cuidar de mim:
seio, falar com um amigo, escrever, descansar, comer bem)
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3.18.Regenerar como uma equip

Tema: Recuperacao emocional e fisica num grupo, apés uma competicdo.
Duracdo: 25minutos
Grupo-alvo: Jovens atletas do sexo masculino (12-19 anos)

VISAO GERAL

Os desportos de equipa sao uma experiéncia emocional partilhada. Ap6s os momentos de
competicdo, é essencial que os atletas possam processar e regenerar as emoc¢des em
conjunto. Este workshop promove o fortalecimento dos lagos entre colegas, através de
praticas de alongamento a pares, escuta ativa e rituais de encerramento. A regenerag¢ao
emocional partilhada promove a empatia, a coesdo do grupo e o bem-estar continuo dos
jovens atletas.

Baseado em dinamicas de pares, escuta ativa e respiracdo colectiva. Os exercicios foram
concebidos para permitir um contacto fisico ligeiro, uma partilha verbal estruturada e uma
ancoragem emocional positiva. A metodologia privilegia o grupo como um espago seguro
para regenerar estados internos em conjunto.

OBJECTIVOS

e Facilitar a regeneracdo fisica e emocional dos atletas através de praticas colectivas
acessiveis.

e Estimular a escuta ativa, a empatia e a partilha auténtica entre pares.

» Reforcar os lacos de confianca e de pertenga no seio da equipa.

e Criar momentos seguros de expressao emocional pés-competicao.

Tamanho do grupo

Ideal 10 a 20 atletas

MATERIAL

-Espago amplo e livre de obstaculos
-MUsica de fundo leve e neutra

Cartdes de reflexdo com perguntas abertas
ia para alongamento em pares

RACAO

0s exercicios de alongamento e demonstra-los previamente com outro facilitador.
cartdes com as perguntas e o guia visual dos alongamentos. Assegurar um
e confianca para a partilha. Selecionar musica instrumental suave para o
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3.18.Regenerar como uma equip
INSTRUCOES

Momento 1 - Boas-vindas e introdug¢éo (2 min)
"Hoje vamos recuperar juntos, com consciéncia e apoio mutuo."

Momento 2 - Alongamento em pares (10 min)
Exercicios de empurrar para tras, esticar os bragos com respira¢dao conjunta.

Momento 3 - Escuta ativa (5 min)
Em pares, um atleta fala durante 1 minuto sobre o que sentiu durante o jogo, o
outro ouve sem interromper.

Momento 4 - Respiracdo Colectiva Guiada (5 min)
Inspirar e expirar juntos, com um ritmo comum, em circulo.

Momento 5 - Ritual de encerramento (3 min)
Com os olhos fechados, recordar um momento positivo do jogo e guarda-lo como
uma ancora emocional.

Escolham um parceiro e formem um par. Agora vao fazer alongamentos simples
em conjunto. Por exemplo: de costas um para o outro, empurrem-se ligeiramente
e respirem em conjunto. Depois troquem: um segura os bracos do outro e puxa
suavemente para esticar. O importante é sentir o apoio mutuo.

BALANCO E AVALIACAO

Faca as seguintes perguntas:

-Como é que foi ouvir e ser ouvido sem interrupc¢des?

que é que descobriu sobre si proprio e sobre a outra pessoa?

e sentimentos retira deste momento de equipa?
e retira deste momento coletivo que gostaria de repetir mais vezes?

_—_—
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3.18.Regenerar como uma equip
DICAS PARA OS FACILITADORES

Dar o exemplo de uma escuta ativa. Incentivar o respeito e a confidenciali
Validar todas as emoc¢des trazidas pelo grupo. Promover rituais pos-jogo
continuem semanalmente. Lembre-se: o facilitador &€ o primeiro a modelar a
escuta, o respeito e o tom emocional da sessdo. Permitir que o grupo se
demore no siléncio - ha muito valor na pausa partilhada.

Este workshop pode preceder ou complementar os seguintes:

-"Respirar, Alinhar, Competir" (preparacdao emocional)

-"Confianca em Movimento" (ativacao emocional e fisica)

-"Desligar conscientemente" (recupera¢ao pds-jogo)

MATERIAL PARA FACILITADORES

Guias visuais para alongamentos
Lista de reproducao com musica de fundo suave




4. EXEMPLO DE JOGO
DE APRESENTACAO ‘
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4.EXEMPLO DE JOGO DE

APRESENTACAO

Imprima uma cépia da Ficha de Apoio "Sobre mim" para cada participa
Forneca canetas, marcadores e cores aos participantes e dé-lhes 15 minutos par

preencherem e colorirem a folha. Depois disso, cada participante deve apresentar
a sua folha "Sobre mim" e falar sobre si proprio.
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4.Example of Introduction Game \
: %

Sobre mim! rf";}

Aniverdrio 2

Q =

2 dia més  ano
O meu Pais @ ; g
Soude .. ﬁ

Viver

Favoritos
Cidade:

Comida:
@ i
O meu nome é \

N\

Desporto: (]
I
Numero: n I_I lIl
Modalidade:

Passatempo
= Cor O meu passatempo
Gosto destas favorito é:
cores:

As pessoas dizem
que...

(4\NR Profissdo [J Sou jogador de equipa
1 Gostaria de ser [ Sou generoso
Curiosidades [] Sou extrovertido
///-—- Am IQO [J Sou bom ouvinte
\ V* O meu melhor arigo chama-se [ Sou creativo
[] Sou trabalhador

[] Sou engragado

[J Sou prestativol




5. EXEMPLOS DE
AVALIACAO ‘

2

R 2
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5. EXEMPLOS DE AVALIAGCAO \

Pode utilizar os seguintes exemplos para as avalia¢fes diarias.
Desenha num flipchart:

How was the workshop?

) ©0

How do you feel now?

2) Bad . Good

3) «Como foi o workshop de hoje?»

Great - Good i+ Okay « Not for
me

e




5.EXEMPLOS DE AVALIACAO

4) Antes e depois da sessao

~

Before session (s), | felt
(one word)

After session(s), | feel....
(one word)

5) Ou imprima o folheto a seguir para cada participante colorir os emojis

apropriados de acordo com o que estao a sentir.

e

TN
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5.EXEMPLOS DE AVALIACAO

Feliz Triste Calmo Ansioso
Empolgado Satisfeito Confuso Aborrecido
Empoderado Chateado Curioso Orgulhoso

k\\
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6. Sobre o Projecto

O FuteBola de Portugal, em conjunto com os parceiros Club for Youth Empower
da Sérvia, Beyond Borders de Itdlia e Barcel'hona Sports Events de Espanha, implem
projeto "Mental Health Matters" no dominio do desporto para promover a importancia
higiene da saude mental e, ao mesmo tempo, sensibilizar para as questdes de saude
mental dos homens no desporto competitivo e profissional. O consércio do projeto é
constituido por organizacdes juvenis e desportivas, a fim de combinar diferentes
abordagens e conhecimentos especializados para que seja dada mais atencdo e
visibilidade ao tema da salude mental dos homens e, mais especificamente, dos atletas
masculinos.

Os objectivos do projeto sao:

1)Desenvolver uma nova metodologia para os profissionais do desporto para promover a
saude mental e 0 bem-estar de rapazes e jovens,

2)Formar 20 treinadores e outros profissionais do desporto no dominio da protecao da
saude mental,

3)Criar mais oportunidades de didlogo publico sobre o tema da saude mental dos homens
no desporto de competicdo e

4)Sensibilizar os atletas masculinos para a importéncia da protecdo da saude mental. O
projeto

é implementado em Portugal, Sérvia, Itdlia e Espanha no periodo de outubro de 2024 a
setembro de 2024 e é cofinanciado pela UE.

Parceiros

- - <

w° |
KOM Bey 21 J BARCEL'HONA

ocee 1 8 Borders Sports Events \
n M Voo
KOM 018 Beyond Borders Barcel'hona Sports Events

Serbia Italy Spain

_—_—


https://www.facebook.com/profile.php?id=100064926371965
https://kom018.org.rs/en/
https://www.associazionebeyondborders.it/
https://www.barcel-honasports.com/

.

7. SOBRE ERASMUS +
DESPORTO ‘
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7. Sobre ERASMUS + DESPORTO

O objetivo do Erasmus+, enquanto programa, é apoiar o desenvolvimento ed
profissional e pessoal das pessoas nos dominios da educacdo, da formacdo, da juven
do desporto, contribuir para o crescimento sustentavel, o emprego de qualidade e a c
social, impulsionar a inovagao e reforcar a identidade europeia e a cidadania ativa. As acg
Erasmus+ no dominio do desporto promovem a participacdao no desporto, na atividade fisic
e em actividades de voluntariado. Sdo concebidas para dar resposta a desafios societais e
relacionados com o desporto. Estao disponiveis oportunidades para organizacdes ao abrigo
de trés convites que abordam estes desafios. A partir de 2022, esta também disponivel um
convite especifico para o reforco das capacidades no dominio do desporto. Destina-se aos
Estados-Membros da UE e aos paises terceiros associados ao programa (anteriormente
designados paises do programa) e aos Balcas Ocidentais.

Parcerias de cooperacao

Destinadas a organiza¢des que desenvolvam e implementem actividades conjuntas para
promover (entre outros) o desporto e a atividade fisica, bem como para lidar com ameacas a
integridade do desporto (como a dopagem ou a vicia¢gdo de resultados), promover carreiras
duplas para atletas, melhorar a boa governac¢ao e fomentar a toleréncia e a inclusao social.

Parcerias de pequena escala

Para organiza¢des de base, organizacdes menos experientes e recém-chegadas ao
Programa. As parcerias de pequena escala tém uma administracdo mais simples,
subvenc¢des mais pequenas e dura¢des mais curtas do que as parcerias de cooperacao.

Eventos desportivos europeus sem fins lucrativos

Concebidos para incentivar a atividade desportiva, aplicar as estratégias da UE para a
inclusao social através do desporto, promover o voluntariado no desporto, lutar contra a
discriminacao e incentivar a participacdo no desporto e na atividade fisica.

Reforgo das capacidades no dominio do desporto

Os projectos de reforco das capacidades sdo projectos de cooperagdo internacional
baseados em parcerias multilaterais entre organizacdes activas no dominio do desporto nos
Estados-Membros da UE e nos paises terceiros associados ao programa (anteriormente
signados paises do programa) e nos Balcdas Ocidentais. Tém por objetivo apoiar as
idades e politicas desportivas enquanto veiculo de promocdo de valores e instrumento
tivo para promover o desenvolvimento pessoal e social dos individuos e construir
idades mais coesas.
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Mais informagao em:

https.//erasmus-plus.ec.europa.eu/programme-guide/sport
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"Financiado pela Unido Europeia. No entanto, os pontos de
vista e opiniBes expressos sao da exclusiva responsabilidade
do(s) autor(es) e nao reflectem necessariamente os da Uniao
Europeia ou da Agéncia de Execucado relativa a Educacdo, ao
Audiovisual e a Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a
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