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RESUMO

Esta pesquisa aborda as técnicas de relaxamento que podem ser utilizadas em atletas e outros
profissionais na reducédo do estresse e ansiedade. Esta pesquisa teve como objetivo analisar os
beneficios da pratica de relaxamento em atletas de Jiu-Jitsu de uma academia da zona norte de
Manaus, utilizando-se de uma abordagem quantitativa e qualitativa e cunho descritivo. Como
instrumentos foram utilizados as técnicas de relaxamentos, inventario de ansiedade de Beck,
inventario de estresse para adultos de Lipp e uma entrevista semiestruturada. As técnicas de
relaxamento utilizadas na pesquisa foram: progressiva, passiva e respiragédo. Para verificacdo dos
dados quantitativos foi aplicada a estratégia estatistico-descritiva e para andlise dos dados
qualitativos a andlise do conteudo. Nos resultados obtidos verificou-se que 100% dos participantes
se encontravam com estresse patoldgico e ansiedade. Com a aplicacdo das técnicas de
relaxamento durante os treinos dos atletas obteve-se uma melhora sensivel em relagéo ao estresse
e a ansiedade dos participantes. s
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RELAXATION TECHNIQUES TO REDUCE STRESS AND
ANXIETY IN JIU-JITSU ATHLETES

ABSTRACT

This research addresses the relaxation technigques that can be used in athletes and other
professionals to reduce stress and anxiety. This research aimed to analyze the benefits of the
practice of relaxation in Jiu-Jitsu athletes from a gym in the north of Manaus, using a quantitative
and qualitative approach of a descriptive nature. Relaxation techniques, Beck's anxiety inventory,
Lipp's adult stress inventory and semi-structured interviews were used as instruments. The
relaxation techniques used in the research were: progressive, passive and breathing. To verify the
guantitative data, the statistical-descriptive strategy was applied and for the analysis of the qualitative
data, the content analysis. In the results obtained, it was found that 100% of the participants had
pathological stress and anxiety. With the application of relaxation techniques during the athletes
'training, a significant improvement was obtained in relation to the participants' stress and anxiety.
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TECNICAS DE RELAJAMIENTO PARA REDUCIR EL ESTRES Y
LA ANSIEDAD EN LOS ATLETAS JIU-JITSU

RESUMEN

Esta investigacion aborda las técnicas de relajamiento que pueden usarse en atletas y otros
profesionales para reducir el estrés y la ansiedad. Esta investigacion tuvo como objetivo analizar los
beneficios de la practica de relajamiento en atletas de Jiu-Jitsu desde un gimnasio en el norte de
Manaus, utilizando un enfoque cuantitativo y cualitativo de naturaleza descriptiva. Se utilizaron
técnicas de relajacion, el inventario de ansiedad de Beck, el inventario de estrés para adultos de
Lipp y una entrevista semiestructurada como instrumentos. Las técnicas de relajacion utilizadas en
la investigacion fueron: progresiva, pasiva y respiratoria. Para verificar los datos cuantitativos, se
aplico la estrategia estadistica descriptiva y para el analisis de los datos cualitativos, el andlisis de
contenido. En los resultados obtenidos, se encontrd que el 100% de los participantes tenian estrés
y ansiedad patoldgicos. Con la aplicacion de técnicas de relajacion durante el entrenamiento de los
atletas, se obtuvo una mejora significativa en relaciébn con el estrés y la ansiedad de los
participantes.

Palabras clave: Relajamiento; Deportistas; Técnicas; Jiu-jitsu.

1 INTRODUCAO

216

No ambiente desportivo tem-se verificado uma alta incidéncia de atletas com uma reducéo
significativa no rendimento durante as competicdes devido a fatores emocionais. O nivel de
cobrancas, seja de treinadores, equipe, torcedores e do préprio atleta, faz com que transtornos
mentais, como estresse e ansiedade, surjam frequentemente, prejudicando a preparacdo e
desenvolvimento do atleta durante as competicdes.

Atualmente, na cidade de Manaus, verificam-se muitos atletas de jiu-jitsu com sintomas
graves de ansiedade e estresse, causando grande prejuizo na sua vida esportiva e em sua vida
pessoal. Sabe-se que o0 estresse € desencadeado por diversos fatores. Porém, nas atividades
desportivas, esses transtornos surgem com muita incidéncia quando o atleta ndo sabe lidar com
suas emocdes. O atleta passa por diversas situa¢des do seu cotidiano com as quais 0 mesmo pode
ter um sofrimento psiquico em suas competicdes. O atleta pode indicar problemas de salde a
qualguer momento por conta do desequilibrio emocional, levando-o a uma diminuicdo do seu
rendimento.

A partir da tematica, a fim de nortear os trabalhos executados desta pesquisa, foi
estabelecido o objetivo geral de analisar os beneficios da pratica de relaxamento em atletas de Jiu-
Jitsu de uma academia da zona norte de Manaus. Com a finalidade de ser alcancado o objetivo
geral, estabeleceram-se como objetivos especificos: a. Levantar os niveis de estresse e ansiedade

dos atletas, Realizar as técnicas de relaxamento com os atletas; b. Comparar o estresse e
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ansiedade dos atletas antes e apds a insercdo das técnicas de relaxamento; c. ldentificar a
percepcgdo dos atletas em relag@o a préatica das técnicas para a reducado de estresse e ansiedade.

Quanto a contribuicdo para o grupo pesquisado entende-se que o0s resultados desta
pesquisa oferecerdo ao atleta habilidades para controlar o estresse e a ansiedade durante a
preparacdo e o periodo de competi¢cdes. Outra contribuicdo serd mostrar para os praticantes de jiu-
jitsu, que ndo basta ter uma boa preparacdo fisica para participar de uma competicdo, mas, também
uma boa preparacgao psicolégica que pode ser obtida por meio das técnicas de relaxamento.

No que se refere a contribuicdo para a sociedade, os resultados desta pesquisa
sensibilizardo os familiares, treinadores e publico geral quanto a dificuldades que o atleta passa
durante esses periodos. Por vezes, os atletas guardam para si esse sofrimento. Por vezes, o Unico
trabalho desejado e cobrado do atleta é a preparacéo fisica, entretanto deve-se ter em mente a
necessidade também da preparacgéo psicoldgica.

Quanto as contribui¢cdes para a Instituicdo na qual foi realizada a pesquisa, verifica-se que
com os resultados, poderédo utilizar destas ferramentas para continuar atribuindo a outros atletas
gue tém dificuldades de lidar com suas emocdes.

No contexto académico, verifica-se uma relevancia desta pesquisa a partir das novas
informagfes que serdo ofertadas com os resultados da inexisténcia de trabalhos a respeito do
assunto onde serdo utilizados para atividades universitarias para outros fins como: usa-las para 217
pesquisa de alunos que irdo fazer uma prova, fazer alguma apresentacdo em sala e principalmente
trabalho cientifico.

Com esse trabalho espera-se que os leitores possam entender melhor como essas técnicas

de relaxamento podem contribuir para os atletas de todas as areas do esporte.

2 PERCURSO METODOLOGICO

Esta pesquisa teve uma abordagem quantitativo-qualitativa, carater descritivo e de campo.
Por meio da pesquisa quantitativa buscou-se compreender o grupo pesquisado a partir das suas
caracteristicas por meios estatisticos (Marconi & Lakatos, 2010).

Utilizando-se da pesquisa qualitativa, buscou-se levantar as interpretacdes dadas pelos
participantes quanto a aplicacao das técnicas de relaxamento. Segundo Minayo (2010), na pesquisa
gualitativa trabalha-se tudo o que ndo sejam numeros, ou seja, trabalha-se com os fenémenos
sociais que surgem na pesquisa, explorando-se 0s conteudos das falas e comportamento do
individuo.

Segundo Gil (2008), a pesquisa de campo tem por finalidade a obtencdo de dados

importantes utilizados na pesquisa, ou seja, ela vai além de uma pesquisa bibliografica.
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Nesta pesquisa, foram utilizados como instrumentos: a. Inventario de Ansiedade de Beck ;
b. Inventario de Estresse para Adultos de LIPP; c. entrevista semiestruturada; d. técnicas de
relaxamento progressivo, passivo e de respiracao; e observacao assistematica.

a. O inventario de ansiedade de Beck (BAI)

Este instrumento apresenta 21 sintomas que estdo relacionados a ansiedade para o
participante marcar com que frequéncia sentiu esses sintomas na ultima semana. O BAI foi aplicado
em dois momentos da pesquisa: um primeiro momento para todos os participantes da pesquisa,
tendo como finalidade levantar os atletas que estdo com ansiedade. O inventario foi reaplicado apés
o término da prética da ultima sessédo de relaxamento. Somente aqueles atletas que apresentaram
ansiedade leve, moderada ou grave participaram das atividades de relaxamento. Apds a obtencdo
dos dois resultados, foi realizada uma comparac¢ao de resultados a fim de verificar se houve uma
reducdo ou remisséo da ansiedade.

b. Inventério de Sintomas de Estresse para Adultos de Lipp (ISSL)

O ISSL é um instrumento apropriado para levantamento da fase do estresse em que o
individuo se encontra. O instrumento foi aplicado antes de primeira sessao de relaxamento a fim de
determinar quais 0s participantes que se encontravam com estresse. Somente aqueles atletas que
apresentaram estresse participaram das atividades de relaxamento. O segundo momento da
aplicacao do inventario foi ao término da pratica da ultima sess@o. Apds a aplicacdo do segundo 218
teste, foi feita uma comparacgéo dos dois resultados com intuito de verificar se houve uma reducéo
ou remissao do estresse.

c. Entrevista semiestruturada

Este instrumento, aplicado apds a Ultima sessdo de relaxamento, possui trés perguntas,
todas direcionadas a percepc¢édo dos participantes quanto ao trabalho de relaxamento e sua validade
para sua preparacdo psicologica, na fase de pré-competicdo dos atletas. Para Minayo, Deslandes
e Gomes (2012), a entrevista semiestruturada € o combinado de perguntas referentes a temética
em guestao, todavia que busca deixar o entrevistado livre para responder.

d. Técnicas de relaxamentos
Técnica de relaxamento progressivo

A técnica de relaxamento progressiva trabalha com grupos musculares, onde o individuo,
no fim da aplicacao, sinta-se em relaxamento profundo. A técnica de relaxamento progressivo é um
tipo de terapia que se concentra em apertar e relaxar grupos musculares especificos em sequéncia.
Concentrando-se em areas especificas, enrijecendo e depois relaxando-as, vocé pode se tornar
mais consciente do seu corpo a sensacdes fisicas. A técnica consiste em apertar um grupo
muscular, mantendo o resto do corpo relaxado, e, em seguida, libertar a tenséo (Azevedo, 2016).

Técnica de relaxamento passiva
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A técnica de relaxamento passiva trabalha todos os musculos musculares no corpo levando
o individuo a um relaxamento profundo. Segundo Caballo (1996), nesta técnica nao se utilizam os
exercicios de tencionar os musculos, ele serve justamente apara aqueles individuos que tém
problemas musculares 0s quais ndo conseguem se movimentar, a técnica de relaxamento passiva
pode ser gravada em um CD para ser ouvida em qualquer lugar.
Técnica de respiracdo abdominal

Segundo Wilhelm, Andretta e Ungaretti (2015), esta técnica trabalha basicamente a
observacao e controle da respiracdo diafragmatica, com uma mé&o no peito e outra na barriga,
respira-se fundo pelo nariz, garantindo que o diafragma infle com ar suficiente para criar um
estiramento nos pulmdes, em respiracdes profundas e lentas. Tem uma duracgéo de 10 minutos. E
recomendado para reducéo do estresse e ansiedade.

No que se refere aos procedimentos da coleta de dados, cabe ressaltar que a pesquisa
iniciou somente apds a aprovacdo do projeto pelo Comité de Etica de Pesquisa (Cep). Apés a
aprovacao foi realizado contato com os atletas de uma academia de Manaus e feita a apresentagcéo
coletiva sobre a pesquisa e seus objetivos, sendo, em seguida, feito o convite para que
participassem. Os voluntarios foram levados para uma sala de aula, existente na academia, onde
receberam o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE), para ler e assinar. Somente
aqueles que assinaram o TCLE receberam os inventarios para preenchimento. 219

Neste primeiro momento, foram levantados os patrticipantes que estavam com ansiedade e
estresse, por meio dos instrumentos BAI e ISSL. Nos resultados verificou-se que todos os atletas
estavam com algum nivel de ansiedade e estresse, com isso todos continuaram a participar da
pesquisa e fizeram as sessdes de relaxamento durante o periodo de 1 més, de segunda a sexta-
feira, perfazendo 22 sessdes. Ao termino da 222 sessao de relaxamento foi aplicado os instrumentos
ISSL e BAI novamente a fim de comparar seus resultados com a primeira aplicagdo dos inventarios.
A pesquisa de campo foi desenvolvida no periodo de janeiro a fevereiro de 2020. Todos os
participantes assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE).

Para a analise dos dados quantitativos, foi utilizada a estratégia estatistico-descritiva que
possui como interesse a medida caracteristica dos elementos de toda a populagdo (Severino,
2007). Para a analise da pergunta aberta, foi utilizada a analise de contetdo por categoriazacao
(Bardin, 2011). Nesta analise, constroem-se as categorias a partir das falas obtidas.
Os dados obtidos durante a observacao assistemética foram anotados no diario de campo

do pesquisador, enriqguecendo a discussdo dos dados obtidos.

A populacao foi de 10 praticantes de jiu-jitsu, sendo a amostragem censitaria. Com isso a
amostra foi de 10 participantes. Todos os nomes foram substituidos por letras a fim de manter a
confidencialidade dos nomes dos participantes. Como critérios de incluséo foram considerados: a.

atletas que estivessem treinando na academia; b. atletas voluntarios para a pesquisa; c. atletas que
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iriam participar das competicdes que iniciariam em marco de 2020; d. somente os atletas que
apresentaram estresse e ansiedade nos testes iniciais; e e. Atletas que participaram de, no minimo,
75% das sessbes de relaxamento.

Por se tratar de uma pesquisa com seres humanos foram seguidos todos os procedimentos
relacionados a ética, estabelecidos na Resolugéo n° 466, de 12 de dezembro de 2012, do Conselho
Nacional de Satde. Esta pesquisa teve a aprovacdo do Comité de Etica do Centro Universitario
Nilton Lins, conforme parecer n° 3.623.421, de 6 de outubro de 2019.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Apobs a aplicacao das técnicas de relaxamento, foram elaborados dois quadros, contendo os
resultados obtidos nos ISSL e BAI. Nesses quadros foram comparados os resultados obtidos nos
inventarios antes da 12 sesséo de relaxamento e ao termino da 222 sessdo de relaxamento. Esse
comparativo buscou levantar se houve ou ndo uma reducao do quadro de adoecimento psiquico
dos atletas com as técnicas de relaxamento. Abaixo mostra-se o quadro contendo as mudangas no

nivel de ansiedade com o emprego das técnicas de relaxamento.

Comparativo dos resultados obtidos no BAI

220
participantes 12 Avaliagao 22 Avaliacao aumentou/reduziu
a leve minimo reduziu
b leve minimo reduziu
C moderado leve reduziu
d moderado leve reduziu
e grave leve reduziu
f leve minimo reduziu
g grave leve reduziu
h leve minimo reduziu
i leve minimo reduziu
i moderado minimo reduziu

Quadro 1 — Comparacao dos resultados do BAI

Verificou-se que na primeira aplicacao do BAI, 50% dos participantes se encontravam com
ansiedade leve, 30% dos participantes se encontravam com ansiedade moderada e 20 % se
encontravam com ansiedade grave. Com esses resultados, evidenciou-se que todos os atletas,
antes das atividades de relaxamento, encontravam-se enquadrados em algum nivel de ansiedade.
Desta forma, todos participaram das atividades de relaxamento. Ap6s a Ultima sessdo de
relaxamento, foi aplicado o BAI, sendo verificado que 60% dos participantes encontravam-se com
ansiedade minima e 40% com ansiedade leve.

Com tal resultado, pode-se verificar que todos os atletas tiveram uma reducao no nivel de

ansiedade. Pode-se inferir que as atividades de relaxamento contribuiram para a melhoria do nivel
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de ansiedade dos atletas, levando alguns a uma ansiedade considerada normal, pois de acordo
com Fabiani (2009), a ansiedade minima pode ser entendida como normal, ou seja, o atleta deixou
de ter uma ansiedade patoldgica.

A ansiedade, por vezes, incapacita os atletas a controlar suas emocdes durante a
competicdo, fazendo com que haja um prejuizo nos resultados. Conforme consta no Manual
Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais-V (American Psychological Association, 2014), os
transtornos de ansiedade diferem entre si nos tipos de objetos ou situa¢des, dependendo muito se
o individuo esta com os sintomas de medo, ansiedade ou esquiva do comportamento, onde 0s
mesmos ndo conseguem lidar com suas emocdes.

As técnicas de relaxamentos podem contribuir muito para as pessoas com dificuldades em
lidar com a ansiedade. Marques e Delfino (2016) citam que o relaxamento € uma técnica
comportamental direcionada a redugcdo da ansiedade e baseia-se na busca do organismo em
retornar ao seu estado natural. Nos casos de atletas o controle emocional é essencial para a sua
preparacdo antes e durante as competicdes. As técnicas de relaxamento mostraram-se com uma
ferramenta eficaz para reducédo da ansiedade e, em consequéncia, maior controle emocional do
atleta. Segundo Borges e Ferreira (2012), o relaxamento tem como objetivo dotar as pessoas de
habilidades para controlar a sua propria ativacao fisioldgica e confrontar as situagdes que provocam
ansiedade. 221

ApOs evidenciarmos a eficicia das técnicas de relaxamento na redugédo da ansiedade dos
atletas, passaremos, a seguir, a analise do quadro abaixo, contendo as mudancas do estresse com

0 emprego das técnicas de relaxamento.

Comparativo dos resultados obtidos no ISSL

participantes 12 Avaliacéo 22 Avaliacéo aumentou/reduziu
a exaustao alerta reduziu
b exaustao alerta reduziu
C exaustao alerta reduziu
d exaustao alerta reduziu
e exaustao resisténcia reduziu
f exaustao resisténcia reduziu
g exaustao alerta reduziu
h exaustao alerta reduziu
i exaustao resisténcia reduziu
i exaustao alerta reduziu

Quadro 2 — Comparacao dos resultados do ISSL

Verificou-se que na primeira aplicacdo da ISSL que 100% dos participantes da pesquisa se
encontravam com estresse em exaustdo. Tal resultado indica que, antes das atividades de
relaxamento, todos os atletas encontravam-se com um nivel alto de estresse ou estresse patoldgico.

Ao término da 222 sessdo de relaxamento foi realizada a segunda aplicacao do ISSL no qual se
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observou que 70% dos participantes se encontravam com estresse na fase de alerta e 30% se
encontravam com estresse na fase de resisténcia.

Vale elucidar que o estresse na fase de alerta, segundo Loricchio e Leite (2012), pode ser
entendido como normal, sendo ainda entendido como um estresse desejado para competicdes, pois
aumenta o foco e concentragdo dos atletas. Segundo Gomes (2015), a fase de alerta é considerada
uma fase positiva na qual o individuo esta mais atento, produtivo e motivado, sendo, ainda um
momento de orientacdo e de identificacdo do perigo.

Uma menor parte dos atletas reduziu o estresse, encontrando-se na fase de resisténcia. De
qualquer forma, verifica-se uma sensivel reducao do estresse nesse grupo, reforcando assim a
validag&o das técnicas de relaxamento. A fase de resisténcia considera a existéncia do estresse,
mas de uma forma branda. Segundo Gomes (2015), a fase de resisténcia é caracterizada pela
oposi¢do do organismo frente aos estimulos estressores, demandando grande energia e esforgo
adaptativo; por isso mesmo, existe maior vulnerabilidade aos agentes de risco. A partir dos
resultados evidencia-se, portanto, que as técnicas de relaxamento tém uma grande importancia nas
habilidades dos individuos para manter o equilibrio emocional. Segundo Rodrigues, Viana, Palamin
e Calais (2014), a resposta que o relaxamento proporciona ao corpo é contraria a resposta de
alarme proporcionada pelo estresse e permite que o individuo volte ao estado de equilibrio.

A partir dos resultados acima, ndo pairam davidas de que as técnicas de relaxamento 222
contribuem para uma melhoria da satde mental dos atletas quando realizadas de forma sistemética.
Apesar de entendermos dessa forma, os atletas foram consultados quanto a atividade desenvolvida.

As préximas trés questdes busca ilustrar as opinides dos atletas quanto as técnicas de relaxamento

gue eles conheceram e praticaram.

As técnicas de relaxamento como fator para melhoria do rendimento do atleta

Ao perguntar aos atletas participantes se o0 uso das técnicas potencializaria o seu rendimento
nas competicdes, verificou-se que 100% dos participantes acreditam ser um fator de melhoria no
rendimento. A partir dos resultados em termos de reducdo de estresse e ansiedade, pode-se
entender o motivo de todos acreditarem nos beneficios das técnicas de relaxamento. Atualmente
sao diversos os atletas de alto rendimento que praticam técnicas de relaxamento a fim de reduzir o
estresse e a ansiedade nos periodos de pré-competicdo e durante as competicdes.

As técnicas de relaxamento trabalham as questfes emocionais dos atletas para a diminui¢éo
das tensGes emocionais e manutencao da saude mental. Segundo Fabiani (2009), é importante que
os atletas aprendam as técnicas de relaxamento, pois a mesma traz um 6timo beneficio na questéo

do controle de suas emoc¢8es. Corroborando com essa ideia Willhelm (2015) argumenta que as
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técnicas de relaxamentos tém grande importancia para a diminuicdo do estresse e da ansiedade,

pois trabalha o controle emocional no individuo.

Utilizacao das técnicas de relaxamento para futuras competicées

Quando indagado aos atletas se eles pretendem utilizar as técnicas de relaxamento
aprendidas para preparagdo nas futuras competicdes, verificou-se que 100% dos participantes
alegaram que utilizardo as técnicas. Os resultados reforcam o j& demonstrado nos resultados
anteriores quanto a eficacia das técnicas de relaxamento para a reducao de estresse e ansiedade
e, em consequéncia, a melhoria da saude mental do atleta. Essa pratica propicia melhora no
controle das emocdes, sendo de facil aplicacdo e ndo exige local especifico ou equipamentos
especificos. Devido a féacil execugdo, favorece a sua disseminagdo para atletas amadores e
profissionais das diversas regifes do pais.

Conclusao parcial

A partir dos resultados obtidos, pode-se concluir que as técnicas de relaxamentos oferecem
alivio aos sintomas causados pelo estresse ou ansiedade, levando a um relaxamento fisico e mental
para o individuo. Segundo Caballo (1996), as técnicas de relaxamento sdo procedimentos de
intervencdes Uteis onde séo aplicadas em todas as areas da psicologia. Entretanto 223

As técnicas de relaxamento utilizadas nesta pesquisa propiciaram uma reducéo da tenséo
muscular e reducdo da ansiedade e estresse. A técnica de relaxamento progressivo trabalhou com
grupos musculares do individuo, proporcionando, no final de cada sesséo, um relaxamento profundo
(Caballo, 1996) e a técnica de respiracdo diafragmética utilizada para a reducdo de estresse e
ansiedade, buscando uma diminuicao dos batimentos cardiacos. Segundo Neves (2011) citado por
Marques e Delfino (2016) as técnicas de respiracdo tém por objetivo principal o treinamento do
musculo diafragmatico durante o ciclo respiratério, levando a diminuicdo dos batimentos cardiacos,

onde o individuo consegue equilibrar seus sintomas.

A opinido dos atletas quanto as técnicas que foram utilizadas para redugcédo de ansiedade e

estresse

Os participantes deram sua opinido quanto a pratica desenvolvida para reducao de estresse
e ansiedade. A andlise foi feita a partir das respostas dos participantes as quais foram
transformadas em subcategorias. A partir das respostas dos atletas, obtiveram-se trés
subcategorias: ajudam os atletas no rendimento, oferecem um bem-estar, deixa o individuo
relaxado/calmo. A seguir, as subcategorias serdo discutidas separadamente.

Ajudam os atletas no rendimento
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Esta categoria foi obtida a partir da fala de 4 participantes. Essa subcategoria reforca o
evidenciado nos resultados quantitativos. As técnicas de relaxamentos contribuem na diminui¢cao
do estresse e da ansiedade dos atletas. Observou-se essa subcategoria na fala do Atleta B quando
afirma que “[...] as técnicas de relaxamentos estéo ajudando no meu rendimento.” e na fala do atleta
C quando comenta que “Essas técnicas podem ajudar muito no meu rendimento como atleta.”.

As técnicas de relaxamentos cooperam com um melhor desempenho do atleta que pode ser
potencializado com a participacdo de psicologos do esporte na sua preparacdo psicoldgica.
Segundo Oliveira e Padovani (2018), as técnicas de relaxamentos podem ampliar o entendimento
das variaveis e desenvolver programas de intervengéo para a melhoria de qualidade de vida dos
mesmos. O profissional mais indicado para a preparacdo psicolégica do atleta, com a utilizacédo
das técnicas de relaxamento, é o psicélogo do esporte, profissional pouco aproveitado no desporto
brasileiro, seja profissional ou amador, pois, de acordo com Vieira, Vissoci, Oliveira e Vieira (2010),
no Brasil, a psicologia do esporte ainda estid em processo de desenvolvimento. O fato que hoje,
atletas e treinadores ainda privilegiam a preparacao fisica e técnica, em detrimento da preparacéo
psicolégica.

Oferecem um bem-estar

Esta categoria foi obtida a partir das respostas de 3 participantes. Corroborando os 224
resultados quantitativos desta pesquisa, verifica-se que as técnicas de relaxamentos oferecem um
bem-estar para os atletas durante os treinamentos e competicdes. Essa subcategoria pode ser
evidenciada no trecho da fala do Atleta E quando afirma que “As técnicas de relaxamentos oferecem
um bem estar quando estou praticandol...]” e na fala do atleta G quando comenta “Quando comecga
as técnicas de relaxamento eu me sinto um bem-estar]...J".

As técnicas de relaxamentos trazem bem-estar para os atletas e podem ajudar tanto no meio
esportivo quanto no meio profissional. Segundo Roemer e Orsillo (2010), o individuo pode utilizar
as técnicas de relaxamento para manter e aumentar seu bem-estar depois que 0 treinamento

termina e quando ja ndo apresenta sintomas.

Deixa o individuo relaxado e calmo

Esta categoria foi obtida a partir das respostas de 3 participantes. As falas reforcam o que
ja foi visto, sobre as técnicas de relaxamento como um instrumento de reducdo da tensdo muscular
e emocional, deixando o individuo relaxado e calmo. A sensagdo de estar relaxado e calmo foi
percebida pelos atletas, conforme se observa na fala do Atleta H quando diz “Essas técnicas me
deixaram mais relaxado e calmo.” e na fala do atleta J quando comenta “Me senti extremamente

relaxado e calmo durante as sessées”.
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O objetivo das técnicas de relaxamento é manter o individuo relaxado e calmo diante de uma
situacdo problema para que o mesmo consiga lidar com elas de forma eficaz. Segundo Junqueira
(2006), o relaxamento € uma técnica milenar, utilizada por todas as civilizagdes auxiliam todos
agueles que desejam aprender a lidar com o estresse e a ansiedade, proporcionando relaxamento
muscular e deixando-os calmos. As técnicas de relaxamento podem contribuir na satde mental do
individuo, levando qualidade de vida para seus praticantes. Segundo Muller, Calvetti, Redivo, Geyer
e Jarros (2010), a intervencdo por meio do relaxamento tem auxiliado no tratamento de doencgas
mentais, possibilitando um maior entendimento do processo saude-doenca como as

psicossomaticas.

A partir das opinides e dados estatisticos levantados, pode-se afirmar que as técnicas de
relaxamento contribuem para uma melhor preparagéo psicologica do atleta, causando uma melhora
na qualidade de vida. O sofrimento psicologico do atleta pode prejudica-lo na busca por melhores
resultados nas competicbes e mesmo em uma melhor preparacgao técnica e fisica quando na fase

de treinamento.

4 CONSIDERACOES FINAIS

225
Com esta pesquisa pdde-se observar a importancia das técnicas de relaxamentos para a

diminuicdo do estresse e ansiedade dos atletas em treinamentos e campeonatos. Vale ressaltar
gue essas técnicas contribuem néo sé para o mundo esportivo, mas também para a vida profissional
de qualquer individuo. Através dos dados levantados na pesquisa, compreendeu-se que muitos
atletas passam por diversas situagcbes que podem levar a um desequilibrio emocional, em
consequéncia, a desmotivacao pela incapacidade de saber lidar com o sofrimento psiquico.

A maior dificuldade nesta pesquisa foi encontrar uma academia que aceitasse participar do
trabalho. Em muitos casos ndo valoriza os cuidados psicoldgicos dos atletas, limitando-se a
preparacdo técnica e fisica. Os préprios atletas ndo percebem a necessidade de terem essa
preparacao psicoldgica, valorizando também a preparacéo fisica e técnica. Alguns atletas ficaram
assustados com os resultados dos inventarios, pois ndo imaginavam que estavam com um alto nivel
de ansiedade e estresse e mesmo ndo imaginavam o quanto esses transtornos poderiam prejudica-
los.

Esta pesquisa apresenta dados importantes para evidenciar o grau de sofrimento psiquico
vivido por atletas e as formas de se dissipar transtornos como estresse e ansiedade. O tema desta
pesquisa originou-se da experiéncia do pesquisador assistente que é praticante de artes marciais e
atleta amador. Em sua observacao, os atletas tém dificuldade de lidar com suas emocdes, fazendo

com que muitos abandonem os treinamentos, principalmente proximo de competicdes.
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Por fim, entende-se que outros trabalhos devem ser direcionados para essa area, visto que
existem poucos trabalhos voltados a esse tema, focando em grupos especificos e modalidades
desportivas especificas. Ha relatos que criancas e adolescentes perdem o controle emocional diante

de um treino e proximo a uma competi¢do, causando impactos na vida escolar e familiar.
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