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RESUMO

Este estudo teve como objetivo analisar a relevancia da Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) na Psicologia do Esporte, enfatizando suas contribui¢cdes
para a saude mental de atletas de alto rendimento. A pesquisa, de natureza
qualitativa e delineamento bibliografico, foi desenvolvida a partir da analise de livros,
artigos cientificos e documentos publicados entre 2019 e 2025, disponiveis em
bases como SciELO, PePSIC, CAPES e PubMed. Observou-se que a TCC
apresenta eficacia significativa no manejo da ansiedade competitiva, do estresse e
de pensamentos disfuncionais que interferem no desempenho esportivo. As técnicas
de reestruturagao cognitiva, relaxamento, visualizagédo e autoafirmagdes mostraram-
se eficazes na autorregulacdo emocional e na promogado de estratégias de
enfrentamento adaptativas. Além disso, constatou-se que a resiliéncia € um fator
determinante para o equilibrio psicolégico e o rendimento consistente dos atletas.
Apesar do avango das pesquisas, identificou-se escassez de estudos empiricos
voltados a aplicacao pratica da TCC no contexto esportivo, indicando a necessidade
de investigag¢des futuras mais amplas e comparativas. Conclui-se que a integragéo
entre Psicologia do Esporte e TCC é essencial para o fortalecimento da saude
mental, do desempenho e da formagéo integral dos atletas.

Palavras-chave: Psicologia do Esporte. Terapia Cognitivo-Comportamental. Saude
Mental. Desempenho Esportivo.

ABSTRACT

This study aimed to analyze the relevance of Cognitive-Behavioral Therapy (CBT) in
Sport Psychology, emphasizing its contributions to the mental health of high-



performance athletes. The research, qualitative and bibliographic in nature, was
developed through the analysis of books, scientific articles, and documents published
between 2019 and 2025, available in databases such as SciELO, PePSIC, CAPES,
and PubMed. The findings indicate that CBT is significantly effective in managing
competitive anxiety, stress, and dysfunctional thoughts that affect athletic
performance. Cognitive restructuring, relaxation, visualization, and self-affirmation
techniques proved to be effective in promoting emotional self-regulation and adaptive
coping strategies. Furthermore, resilience emerged as a key factor for psychological
balance and consistent performance among athletes. Despite scientific progress,
there remains a lack of empirical studies focusing on the practical application of CBT
in sports contexts, highlighting the need for broader and comparative research. It is
concluded that the integration of Sport Psychology and CBT is essential for
strengthening mental health, performance, and the overall development of athletes.

Keywords: Sport Psychology. Cognitive-Behavioral Therapy. Mental Health. Athletic
Performance.

1 INTRODUCAO

Nas Olimpiadas de Toéquio, realizadas em 2021, um episddio inédito ganhou
destaque internacional: a ginasta norte-americana Simone Biles, considerada uma
das maiores atletas da modalidade, decidiu retirar-se de algumas provas para
preservar sua saude mental (Vasques, D. G. et al.,2022). Esse acontecimento gerou
uma reflexdo importante: o que leva um atleta de elite a desistir de competir em um

dos eventos esportivos mais prestigiados do mundo?

No texto de Vasques, D. G. et al. (2022), sao destacados diversos fatores que
contribuiram para o adoecimento mental de Simone Biles. A autora discorre sobre o
impacto dos treinos realizados durante a pandemia de COVID-19, periodo em que a
equipe de elite foi impedida de interromper suas atividades devido a proximidade
das Olimpiadas, o que gerou medo de contaminagao. Além disso, sdo mencionados
o desgaste fisico e psicolégico decorrente da intensa rotina de treinamentos, bem
como o0s abusos sexuais sofridos por diversas atletas de elite. Todos esses
elementos influenciaram a decisdo de Simone Biles de se retirar da competicéo

olimpica.

De acordo com Demir et al. (2025), atletas de alto rendimento estdo
constantemente expostos a intensas cargas de treinamento, a forte pressao social e
midiatica, ao medo do fracasso e as elevadas expectativas quanto ao desempenho.

Esses fatores configuram um ambiente de alta exigéncia psicoldgica que, se nao for



adequadamente manejado, pode resultar em sobrecarga mental e em maior
vulnerabilidade ao desenvolvimento de transtornos emocionais, como ansiedade e

estresse cronico.

A psicologia do esporte, segundo Samulski (2009), faz uso de teorias e
métodos psicofisiologicos adaptados as particularidades das praticas esportivas,
visando contribuir para o desenvolvimento e equilibrio psicologico dos atletas. Essa
integracao entre psicologia do esporte e psicologia clinica possibilita a criagdo de um
conjunto de estratégias voltadas a prevencéo do desgaste emocional, promovendo o

bem-estar mental e o rendimento esportivo.

Dessa forma, a psicologia do esporte ocupa um papel estratégico na
formacdo de atletas, ao favorecer o desenvolvimento de habilidades mentais
especificas para a alta performance. Por meio de intervencbdes personalizadas e
baseadas em modelos cognitivos bem estruturados, € possivel compreender o
contexto e as demandas individuais dos atletas, otimizando sua preparagao para os

desafios competitivos (Conde, 2019).

O esporte de alto desempenho exige nao apenas habilidades fisicas e
técnicas refinadas, mas também um sélido preparo psicoldégico. Competéncias como
motivacao, controle de estresse e tomada de decisbes sdo fundamentais na rotina
de treinamentos e competicdes (Samulski, 2009). A auséncia de suporte psicoldgico
adequado pode comprometer significativamente o rendimento, minando a

autoconfiancga e dificultando a superagao de adversidades.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), além de apresentar resultados
expressivos no tratamento de diversas condigdes clinicas, também tem se mostrado
eficaz na intervencdo com atletas, ao oferecer ferramentas que auxiliam no manejo
das diversas exigéncias do ambiente esportivo (Wolf; Malagris, 2021). Esses autores
ainda afirmam que a abordagem entende que os transtornos mentais partem do
reconhecimento cultural que estdo inseridos, defendendo a ideia de que esses
transtornos se referem a problemas humanos que podem ser tratadas com solugdes

humanas reais.



A TCC configura-se como uma das abordagens mais amplamente utilizadas
na psicologia do esporte. Seu principal objetivo é promover a modificacdo de
cognigdes disfuncionais — entendidas como um conjunto de processos mentais —
auxiliando o individuo ndo apenas no desenvolvimento de estratégias para
transformar seu padrdo de pensamento, mas também na identificacdo de

pensamentos que geram sofrimento. (Wolf; Malagris, 2021)

A abordagem cognitivo-comportamental, fundamentada nas contribuicbes de
Aaron Beck e Albert Ellis, evidencia a relagdo entre pensamentos, emocgdes e
comportamentos. Através de intervengdes voltadas para a reestruturagéo cognitiva,
os atletas sao orientados a identificar padrées disfuncionais de pensamento e
substitui-los por estratégias mentais mais eficazes. Esse processo contribui para o
fortalecimento do controle emocional e para o aprimoramento do desempenho
esportivo, conforme demonstrado por Gongalves e Ribeiro (2022), que destacam a
atuacao do psicologo do esporte na promogao de enfrentamentos mais saudaveis e

adaptativos.

Os pensamentos exercem papel central nas emogdes e nos comportamentos,
e quando distorcidos, podem contribuir para a mudanga de padrbes emocionais e
comportamentais disfuncionais, impactando negativamente o0 desempenho
esportivo. Nesse contexto, destaca-se a importancia da identificacao dos diferentes
niveis de pensamento, especialmente os pensamentos automaticos, que surgem de
forma espontanea diante de estimulos internos ou externos. Por nao passarem por
avaliacdo critica imediata, esses pensamentos podem ser exagerados ou
disfuncionais. Ao reconhecer e trabalhar esses padrbes, o individuo desenvolve
maior autorregulagdo emocional e adota estratégias mais eficazes diante dos
desafios (Poisk et.al.2023)

O conceito dos pensamentos automaticos € fundamental no modelo cognitivo,
Beck define como cognigdes ou imagens especificas, rapidas e espontaneas, que
embora ndo venham acompanhados de raciocinios, tem um papel crucial de
mediador determinando qual a resposta emocional e comportamental um individuo
pode ter em determinada situagdo (BECK et al.,1997). Sendo assim no esporte

esses pensamentos automaticos podem muitas vezes aparecer em situacdes



extressoras que os levam aos achados de Poisk et al. (2023) sobre o impacto

negativo no treino e em competicdes.

Para transformar esses padrdes disfuncionais a terapia cognitivo-
comportamental utiliza da técnica de reestruturagdo cognitiva, que tem como
objetivo ensinar o individuo a identificar os pensamentos automaticos, em quais
momentos eles aparecem e desenvolver respostas realistas e adaptativas
(BECK,2021). Quando questionamos de onde os pensamentos automaticos vem e a
sua logica e veracidade (BECK et al.,1997), o atleta adquire maior flexibilidade
cognitiva, fortalecendo o controle emocional e alinhando os padrées de pensamento

com seus objetivos.

No contexto esportivo, € comum que atletas enfrentem pensamentos e
comportamentos disfuncionais em fungdo do estresse gerado pelas intensas
exigéncias de treino e pela necessidade constante de conciliar diferentes areas da
vida, como estudos, familia, amizades e a prépria pratica esportiva. Diante desse
cenario, a psicologia do esporte tem como um de seus objetivos fundamentais nao
apenas identificar os agentes causadores de estresse, mas também desenvolver e
aplicar estratégias eficazes de enfrentamento, conhecidas como coping. Essas
estratégias englobam acgdes cognitivas e comportamentais voltadas para a

superagao ou controle das situagdes estressantes (Lima, Samulski e Vilani, 2004).

O coping pode ser direcionado de duas maneiras distintas. Quando centrado
no problema, busca-se reduzir ou eliminar a fonte do estresse por meio da
reestruturacdo do pensamento e da organizagdo das demandas. J& o coping
centrado na emocdo visa lidar com as reagdes emocionais provocadas pelo
estressor, utilizando recursos como a regulacdo emocional e o envolvimento em
atividades prazerosas — assistir a um filme, praticar lazer ou alimentar-se de algo
que proporcione bem-estar — com o objetivo de amenizar os efeitos fisicos e
mentais do estresse. Conforme Lazarus e Folkman (1984), essas duas formas de
enfrentamento representam mecanismos complementares de adaptacao psicolégica,

sendo amplamente observadas no contexto esportivo contemporaneo, no qual



atletas utilizam estratégias especificas para manter o equilibrio emocional diante das

pressdes competitivas (Nuetzel et al., 2023).

Além disso, a resiliéncia se destaca como uma competéncia psicologica
essencial a ser fortalecida entre os atletas. Segundo Baransk (2024), essa
habilidade mental refere-se a capacidade de enfrentar adversidades e se adaptar de
forma positiva as dificuldades que surgem tanto no ambiente esportivo quanto fora
dele. Atletas resilientes tendem a apresentar ndo s6 maior equilibrio emocional,
como também melhores condi¢gdes para prevenir lesdes, acelerar processos de

recuperacao e alcancar desempenhos esportivos mais consistentes e satisfatérios.

A Escala de Resiliéncia de Connor-Davidson, em sua versao original com 25
itens (CONNOR; DAVIDSON, 2003), foi adaptada e validada para a lingua
portuguesa no Brasil por Jodo Paulo Consentino Solano e Francisco Lotufo Neto, em
2012 (SOLANO; NETO, 2012). O instrumento, que se utiliza de uma escala Likert de
5 pontos, permite uma avaliacdo quantitativa da resilié€ncia, com escores totais que
variam entre 0 e 100. Essa pontuacgao classifica o nivel de resiliéncia em: baixo (0-
60), médio (61-84) e alto (85-100), sendo uma ferramenta diagndstica crucial
(SOLANO; NETO, 2012). A resiliéncia pode ser desenvolvida por meio de
intervengdes psicoldgicas contribuindo para o equilibrio emocional e o desempenho

consistente dos atletas.

Outro fator que muito se aparece no ambiente esportivo € a ansiedade,
principalmente a ansiedade competitiva caracterizada pelo medo de perder e muitas
vezes pela pressdo social depositada nos atletas, causando efeitos negativos no
rendimento. Um estudo de Li, Yang & Wang (2025) demonstrou que intervencdes
psicolégicas controladas produzem efeito pertinentes na reducdo da ansiedade
competitiva, eles apontam que estratégias mais eficazes envolvem rotinas
précompetitivas estruturadas (aquecimento mental, visualizagdo e auto afirmacgdes),
reestruturagcdo cognitiva para lidar com pensamentos negativos e técnicas de

relaxamento e respiragao para controlar sintomas fisioldgicos da ansiedade.

Embora a psicologia do esporte seja uma area consolidada em termos de
pesquisa e aplicagao pratica, ela ainda enfrenta desafios significativos em relagéo a

sua presenga nos curriculos do curso de psicologia nas universidades. Segundo



Raupp et al. (2023), a disciplina € mais frequentemente ofertada nos cursos de
Educagao Fisica do que nos de Psicologia. Isso ocorre, em grande parte, pela
percepcao de que o esporte € um campo exclusivo da Educacgao Fisica, deixando de
lado a compreensao de que os aspectos psicoldgicos sdo igualmente fundamentais
para o desempenho e bem-estar de atletas e praticantes, revelando nao apenas
uma questao curricular, mas também uma disputa de territério profissional, onde a

interdisciplinaridade ainda ndo é plenamente valorizada na formacao superior.

Este estudo tem como objetivo analisar a relevancia da Terapia Cognitivo-
Comportamental na psicologia do esporte, bem como explorar técnicas
fundamentais para o desenvolvimento psicolégico de atletas de alto rendimento,

visando maximizar seu desempenho competitivo.

3 METODOLOGIA

Este trabalho caracteriza-se como uma pesquisa de natureza qualitativa, com
delineamento bibliografico, baseada em artigos cientificos, livros e documentos
institucionais que discutem a Psicologia do Esporte, suas aplicagdes e impactos no
desempenho esportivo.

A analise foi constituida a partir da terapia cognitivo-comportamental
considerando suas atribuicbes no contexto do esporte e sua relagdo com os
processos psicologicos nele apresentados.

As fontes de pesquisa foram selecionadas a partir de livros de referéncia
classicos e contemporaneos, como Psicologia do Esporte: conceitos e novas
perspectivas (Samulski, 2009) e Psicologia do esporte e do exercicio: modelos
tedricos, pesquisa e intervengéo (Conde; Machado, 2019), além de bases indexadas
como Scielo, PePSIC, Google Académico, Portal CAPES e PUB MED.

Foram incluidos artigos publicados entre 2019 e 2025, que abordassem
diretamente a relagdo entre Psicologia do Esporte, desempenho esportivo e saude
mental. Excluiram-se textos de carater meramente opinativo, que fugiam dos
objetivos.

A busca, realizada a partir das palavras-chave definidas (psicologia, esporte,

TCC, saude mental) filtros de ano de publicagdo, resultou em um total de 497



artigos. A selecdo ocorreu em duas etapas: inicialmente, pela leitura dos titulos e,
posteriormente, pela analise dos resumos. O critério central de inclusdo foi a
abordagem da saude mental associada a aplicacdo de técnicas da Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC), direcionadas a resolugdo de problemas e
estratégias de enfrentamento. Embora tenham sido identificados 10 artigos que
tratavam de saude mental no contexto esportivo, apenas 5 atenderam plenamente

aos critérios estabelecidos, compondo, assim, a amostra desta revisao.

Figura1. Fluxograma da metodologia
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Tabela 1. Informacgao dos artigos selecionados para leitura completa.



Titulo Autor(a/es) e ano Natureza Motivo para selegéo
de publicagao
Correlagao entre Gaicheng Liu; Artigo original O artigo aborda a relagdo entre
qualidade mental Lingling Zeng; (estudo experimental saude mental e desempenho
e intensidade de Yan Tao; com nadadores esportivo em nadadores
nadadores 2023 universitarios). universitarios, destacando como o

universitarios.

treinamento psicoldgico contribui
para o desenvolvimento integral
dos atletas. As intervengdes
utilizadas (relaxamento, controle
de tenséo, controle de
pensamento e autorregulagéo)
estdo alinhadas a técnicas da
Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), que
trabalham estratégias de
reestruturagdo cognitiva, manejo
de estresse, autocontrole e
regulagdo emocional.

Utilizagao da
técnica cognitivo-

Josué da Silva
Santos, José

Artigo de reviséo
integrativa da

A pesquisa integra diferentes
estudos que exploram o impacto

comportamental | Humberto Alves e | literatura, publicado das técnicas cognitivo-
em atletas de Aline Dessupoio | na Revista Brasileira comportamentais na saude
futebol: uma Chaves (2023) de Psicologia do mental, desempenho, controle de
revisao. Esporte. estresse e habilidades
psicoldgicas de atletas,
demonstrando a relevancia da
TCC como ferramenta eficaz para
0 manejo emocional € 0
aprimoramento do rendimento
esportivo.
Ansiedade pré- Jaqueline Relato de O artigo discute a ansiedade pré-
competitiva em Puquevis de experiéncia competitiva em atletas jovens e as
atletas das Souza; (pesquisa de campo | estratégias de controle aplicadas
categorias de Cristina Costa observacional em por meio de treinamento de
base: relato de Lobo; campeonato habilidades psicoldgicas (THP).
experiéncia em Carlos Leonardo brasileiro de judd). Essas estratégias incluiram
campeonato dos Anjos; técnicas cognitivas (auto-fala,
brasileiro de judd Luiz Felipe processamento cognitivo,
Mikulis Passareli; visualizagao) e técnicas
2019. somaticas (respiragao,
relaxamento, acupressao). Todas
estéo relacionadas a técnicas de
Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC). O estudo
mostra a importancia da
psicologia do esporte para a
saude mental de atletas de base,
ao prevenir que a ansiedade
comprometa o desempenho e
transformar esse estado em
aliado da ativagao ideal durante
as competicoes.
Estratégias para o Eurico Artigo de revisao O artigo foi selecionado por

enfrentamento do
estresse e

schopchaki; Tatian
a Mezadri;Rubia

tedrica (analise das
estratégias de

discutir como as estratégias de
enfrentamento (coping) estao




ansiedade no
desempenho de
atletas - reviséo
integrativa

Kessler, Luciane
Grillo;Roberto
Nicola;Thainan

Schopchaki; Thaw

anna Schopchaki.

2024.

enfrentamento do
estresse e da
ansiedade).

diretamente relacionadas a saude
mental, destacando
especialmente os processos
cognitivos e emocionais
envolvidos. Os autores fazem
uma ponte com a Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC),
uma vez que essa abordagem
trabalha a identificacado de
pensamentos automaticos, a
reestruturagdo cognitiva e o uso
de técnicas de regulacao
emocional para lidar com o
estresse e a ansiedade.

Insercéo do
psicologo do
esporte nas
categorias de
base de times de
futebol

Gabriela Ramos
Gomes;
Fabio Villela dos
Santos;
Tamires Jordao
Laport;
2022

Revisao de literatura,
com abordagem
qualitativa,
analisando o papel
do psicologo do
esporte nas
categorias de base
do futebol.

O estudo foi escolhido por
abordar a insergéo do psicologo
do esporte nas categorias de
base, destacando sua relevancia
para o bem-estar e
desenvolvimento psicolégico dos
jovens atletas. Ele enfatiza como
a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) &
importante para manejar a
ansiedade, pensamentos
distorcidos e crengas
disfuncionais, ajudando atletas a
desenvolverem autoconfianga,
regulagdo emocional e
desempenho saudavel. Assim, o
artigo contribui diretamente para a
compreensdao da interface entre
saude mental e TCC no contexto
esportivo.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os achados dessa revisao apontam a importancia e relevancia da TCC como
recurso fundamental para manutengdo da saude mental no contexto esportivo. Os
estudos relacionados apontam diferentes faixas etarias e esportes, porém as
técnicas da teoria cognitivo comportamental mostram-se eficazes em reduzir os

sintomas ansiosos e uma melhora do desempenho competitivo de todas as classes

apresentadas.



O primeiro estudo, de Liu, Zeng e Tao (2023) investigou a correlagdo entre
qualidade mental e a intensidade do treino de nadadores universitarios, utilizando
questionarios indicadores de desempenho obtidos através dos relatos e
acompanhamento de treino mental dos atletas, destacando técnicas de respiragao
diafragmatica( inspira profundamente pelo nariz por quatro segundos, segura o ar
por um, dois segundos e expira lentamente pela boca de seis a oito segundos,
regulando o ritmo respiratorio), relaxamento muscular progressivo e a técnica de
treinamento de controle e excitagdo onde ambas envolvem a tensdo de um grupo
muscular por alguns segundos e logo apos o relaxamento, para que o atleta perceba
a diferenga entre os estados de tensdo e relaxamento, e também aumentando os
niveis de consciéncia corporal, contribuindo para a reducdo da ansiedade e um
maior equilibrio psicolégico(LIU;ZENG;TAO,2023).

O estudo desenvolvido por Santos, Alves e Chaves (2023) tem como objetivo
compreender de que forma a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) e a
utilizacdo de instrumentos psicolégicos podem contribuir para a manutengdo da
saude mental e para o desempenho de atletas de futebol. O artigo indica que
embora os atletas ndo tivessem conhecimento do que € a terapia cognitivo
comportamental, ela se mostrou uma ferramenta eficaz na promog¢ao do bem-estar
psicologico de atletas, auxiliando no controle da ansiedade, no desenvolvimento de
habilidades sociais e de coping (estratégias de enfrentamento), bem como na
melhora do desempenho sob pressdo. A aplicacdo das técnicas cognitivo-
comportamentais como as de relaxamento, psicoeducagao (ensinando como lidar
com as emogdes e comportamentos), registro de pensamentos disfuncionais que
identifica os pensamentos automaticos e substitui-os por interpretacées adaptativas
para a situacdo, mostrou-se relevante na redugao de sintomas emocionais e no
aprimoramento da autoconfianga dos jogadores, fatores fundamentais para o
rendimento esportivo e para a prevencao de adoecimentos psiquicos relacionados
ao ambiente competitivo.

O estudo de Souza, et.al. (2019) fala sobre um relato de experiéncia; nele
temos o mesmo publico alvo de Santos, et al. (2023), porém apresenta resultados de
um relato de experiéncia em um treinamento de habilidades mentais nos atletas da
base de judd. Esse estudo foi conduzido através de uma observagéo sistematica
durante o campeonato Brasileiro de judd, onde os atletas colocaram em pratica

durante o campeonato, técnicas de THP (treinamento de habilidades mentais) as



quais foram treinadas as técnicas de auto-fala, visualizagao, respiracao, relaxamento
e por sete meses.

Souza et.al.(2019) explica o THP como um conjunto de técnicas que buscam
melhorar o desempenho esportivo dos atletas, Sendo utilizado no estudo
especificamente as técnicas de visualizagdo ou mentalizagdo que consistem em
recuperar na memoria informacdes de experiencias ja passadas e transforma-las em
imagens mentais antes da competicdo. Para reduzir os fatores estressores
ensinaram as técnicas de auto-fala que consistem em instrucbes que o atleta
fornece a si proprio por meio de palavras ja definidas em conjunto do psicologo do
esporte, respiragdo que ajuda a diminuir sintomas corporais de ansiedade através de
uma respiragdo diafragmatica escolhida pelo atleta, e relaxamento utilizada para
controlar o sistema nervoso central (SOUZA et al., 2019).

No estudo de Schopchaki (2024) também ndo houve aplicagdo de
questionarios e inventarios, foi realizada uma revisao tedrica baseada em estudos
prévios onde foram sistematizadas estratégias de enfrentamento para estresse e
ansiedade. O estudo discorreu sobre a importancia das técnicas da TCC como a
identificacdo de pensamentos automaticos e a reestruturagdo cognitiva dentro do
esporte voltado para o alto rendimento em atletas.

O ultimo estudo por Gomes, Santos e Laport (2022) é trabalhado em cima de
uma revisao narrativa (psicélogo no futebol de base), no qual observa uma urgéncia
da necessidade de um trabalho de questdes psicolégicas para o desenvolvimento
dos atletas. A motivagao e autoconfianga se mostraram um dos grandes impeditivos
da autoconfianca resultando em ansiedade. Seu estudo teve como conclusdo a
necessidade de um acompanhamento continuo do psicologo do esporte, e do
beneficio da TCC para a prevencédo do adoecimento mental proveniente da pressao
e outras demandas esportivas, de modo a evoluir o rendimento dos atletas.

Em sintese todos os estudos apontam os beneficios da Terapia Cognitivo-
comportamental e a sua aplicabilidade ao esporte independente da modalidade e
faixa etaria, tanto na teoria quanto em sua aplicabilidade com destaque as técnicas
de relaxamento e respiracdo voltada ao controle de ansiedade, a reestruturagao
cognitiva, auto-fala e autorregulagdo emocional, voltadas a um melhor desempenho

esportivo.



5 CONCLUSAO
O presente estudo teve como objetivo analisar a relevancia da Terapia

Cognitivo-Comportamental (TCC) na Psicologia do Esporte, destacando suas
contribuicbes para a saude mental de atletas de alto rendimento e as técnicas

voltadas a autorregulagdo emocional e ao alcance de resultados expressivos.

A partir da analise dos estudos revisados, observou-se uma significativa
eficacia da Terapia Cognitivo-Comportamental no controle da ansiedade, do
estresse e das crencas disfuncionais que comprometem a saude mental e o
desempenho esportivo. A TCC demonstrou grande importancia na manutengao do
equilibrio psicoldégico, favorecendo o aumento da autoconfianca, a reducédo de
sintomas ansiosos e a melhora do desempenho competitivo. Além disso, apresentou
um repertério de técnicas eficazes para a regulagdo emocional em contextos de
treino e competicdo, com resultados positivos em diferentes grupos de atletas —
desde as categorias de base até o alto rendimento — e em distintas modalidades

esportivas, como futebol, natagdo e judo.

E relevante destacar o estudo de Gomes, Santos e Laport (2022), no qual foi
constatado que adolescentes desconheciam o papel do psicélogo do esporte,
exigindo uma explicagdo prévia sobre seus objetivos e formas de atuagdo. Esse
dado evidencia que a Psicologia do Esporte ainda € um campo em expansao, que

busca conquistar maior reconhecimento e insergéo pratica em clubes e academias.

Embora a Psicologia do Esporte seja uma area consolidada dentro da
Psicologia e exija formagao especifica e registro profissional ativo (CRP), observa-se
que, nos cursos de graduagdo em Psicologia, essa disciplina raramente é abordada
de forma aprofundada, sendo mais presente na formacdo em Educacao Fisica. Essa
lacuna contribui para a escassez de profissionais qualificados e para a limitagao de

pesquisas cientificas voltadas a aplicagdo da TCC no contexto esportivo.

Durante a revisdo metodoldgica, constatou-se que poucos estudos abordam
diretamente a atuacdo da TCC na Psicologia do Esporte. Diante disso, recomenda-
se que futuras pesquisas ampliem o campo investigativo, abrangendo diferentes

modalidades, niveis competitivos, géneros e contextos socioculturais. Estudos



comparativos entre esses grupos poderiam oferecer bases mais soélidas para a
validacdo e adaptacdo das intervengdes psicoldgicas, considerando as

particularidades de cada atleta no ambiente competitivo.

Outra vertente de investigacao relevante seria a analise dos efeitos da TCC a
longo prazo no contexto esportivo, visto que os trabalhos revisados apresentaram,
em sua maioria, resultados imediatos. Pesquisas longitudinais poderiam contribuir
para avaliar a manutengao dos ganhos relacionados a resiliéncia, a autorregulagao e
ao manejo da ansiedade apdés o término das intervengdes, fortalecendo as
evidéncias sobre a durabilidade e a efetividade da TCC na promoc¢ao da saude

mental de atletas.

Conclui-se, portanto, que a saude mental € um componente essencial para o
desempenho esportivo, e que a Terapia Cognitivo-Comportamental se apresenta
como uma abordagem eficaz, acessivel e cientificamente embasada para o
desenvolvimento psicoldgico, o equilibrio emocional e o bem-estar de atletas em

diferentes niveis de rendimento.
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