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Quem esta estudando para ser psicologo ja deve saber que a Psicologia € um dos campos mais
amplos que existem! Nessa carreira, € possivel trabalhar em incontaveis areas, e contribuir para
elas com varias técnicas e saberes.

E uma area muito interessante € a psicologia do esporte!

Mas o que é a psicologia do esporte? Como e para qué ela funciona? Onde € possivel atuar com
ela? Neste texto, iremos responder todas essas questdes, e também falar um pouquinho mais
sobre como essa area é essencial e unica.Boa leitura!

O que é a psicologia do esporte?

Podemos definir essa area da psicologia como o estudo do comportamento humano, seus
contextos e variaveis na pratica do exercicio fisico.

Ou seja, é ver como a atividade fisica e o esporte existem na vida dos sujeitos, e como se ligam
aos varios contextos dessa pessoa.

A psicologia do esporte € um dos campos que mais pensa a relacao entre corpo, mente e
ambiente.

Entao, ela observa como o mental impacta o exercicio, e como a atividade fisica afeta a vida das
pessoas.

A psicologia do esporte trabalha sempre em equipe.

Isso é necessario, porque, ao analisar o individuo, leva em conta varios aspectos como o fisico, o
mental e o ambiente.

Ou seja, nada escapa de ser avaliado: o individual e o coletivo.

Qual é o objetivo da psicologia do esporte?

Todo campo de conhecimento tem um propadsito, um horizonte.

E o da psicologia do esporte € excelente! Afinal, vai muito além de melhorar o desempenho; foca
em aumentar o grau de prazer e também de maestria ao fazer atividade fisica.

Afinal, performance € essencial, mas ndo é tudo para nos!

Entdo, deve-se cuidar das emocdes, das cogni¢cdes, das relacdes e da técnica.

A psicologia do esporte pensa em ajudar o atleta para que, naquele momento, consiga dar o seu
melhor e sentir o seu melhor.

Para isso, junta todo o seu saber e escolhe os momentos adequados para aplica-los.

Conheca mais areas da psicologia aqui!

Como a psicologia do esporte ajuda o atleta?

Primeiro, vale dizer que quando falamos atleta, ndo queremos dizer sé o esportista que vive
disso! Atleta pode ser qualquer pessoa que se envolva com exercicios fisicos.



E a psicologia do esporte pode contribuir com todos que querem ter uma relagcéo cada vez
melhor com atividades fisicas.

Alivio de ansiedade e tensdo

Muitas pessoas se sentem pressionadas quando praticam esporte por carreira ou hobby.
Isso pode surgir por varios motivos, como uma autocobranca interna muito forte.

Mas quaisquer que sejam as razdes, a psicologia do esporte pode ajudar! E ha uma série de
formas e técnicas para esse fim.

Acalmar, acolher, passar exercicios que tranquilizem a pessoa e mostrem real bet roleta
competéncia, motivar.

viu s6? A psicologia do esporte é crucial para aliviar a tensdo e preocupacao dos atletas.

E com isso, temos uma relacdo mais saudavel com o exercicio fisico e com a vida em geral!
Melhora na performance

A psicologia do esporte ndo pensa sé no desempenho, mas essa nao deixa de ser uma parte
importante.

Afinal, além de ser um objetivo, € uma consequéncia de uma boa pratica dessa area.

E para que se chegue nisso, um psicélogo do esporte deve estudar 0s casos e pensar nas
melhores intervencgdes.

Assim, ao fortalecer a pessoa em seu mental, melhoram-se o fisico, a confianca, a adesao e tudo
isso melhora a performance.

Trabalhando as dificuldades e virtudes do atleta, seus objetivos e suas capacidades, o psicologo
do esporte alavanca o desempenho dos esportistas!Autocontrole

E um fato cientifico: quando fazemos exercicio, nosso corpo libera adrenalina e cortisol, dois
hormonios ligados ao estresse.

E embora o exercicio ajude a lidar com o estresse do dia a dia, pode nos deixar a flor da pele na
hora da prética.

Para evitar que isso aconte¢a, um psicélogo do esporte € essencial.

Com um bom suporte desse profissional, o atleta desenvolve maior capacidade de enfrentar a
frustracdo, aumentar a persisténcia e se tornar mais resiliente.

Afinal, ele esta mais confiante, preparado, motivado e amparado.

Entéo, a psicologia do esporte traz ganhos para o autocontrole no esporte e na vida!

Prevencao de danos psicoldgicos

O que falamos de autocontrole, estresse e presséao esta ligado a isso.

Para quem pratica pelo hobby e pela salde, mas acima de tudo para quem vive de esporte, o
exercicio tem um papel importante na vida.

Entédo, quando surge uma questao dificil de lidar que envolve atividade fisica, podemos ficar
desestruturados.

A psicologia do esporte é essencial para evitar grandes danos psicoldgicos em situacdes dificeis.
Afinal, mesmo quando acontecer de se lesionar, ndo atingir uma meta, prejudicar a si e aos
outros, o atleta n&o vai se desesperar.

Vai sofrer, claro, mas vai contar com uma estrutura de apoio e com mais forga mental.

Ajuda nas relagdes internas do time

Como dissemos, a psicologia do esporte ndo ajuda sé no aspecto individual, mas também no de
grupo.

Isso, pois, em qualquer meio em gque as pessoas estejam juntas pelo exercicio fisico, podem
surgir tensoes.

Comparacdes, panelinhas, discussodes, desentendimentos sédo questdes que podem prejudicar a
uniao.

O psicologo do esporte pode intervir nisso de varias formas.

Ao surgirem conflitos, pode atuar como mediador para que se chegue a uma solucao.

E a longo prazo, pode ajudar todos a melhorarem suas habilidades sociais, para falar e para
ouvir o outro.



Assim, o psicélogo ajuda a diminuir tensdes e aumentar a harmonia.

Autoconfianga

Nao tem jeito: um atleta pode ser o melhor no papel, ter todas as qualidades na teoria, possuir
um histérico de conquistas e mesmo assim nao render.

E isso passa muito pela autoconfianca.

Nesses casos, a atuacdo de um psicologo do esporte pode fazer toda a diferenca.

A psicologia do esporte possui técnicas para melhorar a autoestima do jogador, seja pelo
acolhimento e diadlogo, seja por entender a historia de vida.

Também pode propor atividades que ajudem o atleta a ter seguranca em suas proprias
habilidades.

Afinal, um esportista confiante € um esportista melhor e mais feliz!

Promocé&o do bem-estar e saude

Por fim, tudo volta a isso: favorecer uma boa relacédo do sujeito com real bet roleta satude, em
especial com os exercicios.

Assim, a psicologia do esporte aumenta o grau de contentamento dos atletas em todas as
esferas, que se tornam pessoas mais saudaveis e de bem com a vida.

O psicologo do esporte promove o bem-estar no geral, podendo fazer isso em atendimentos, em
atividades em grupo, em palestras, entre outros.

Desse modo, ajuda em aspectos de adeséo, motivacdo, colaboragéo e cumpre o objetivo da
psicologia esportiva, que € ligar o exercicio a desempenho e felicidade.

Areas da psicologia do esporte

Vimos que a psicologia do esporte traz varios beneficios para a vida de qualquer atleta.

Afinal, as técnicas e saberes do psicologo podem ser aplicadas em qualquer contexto que haja a
pratica regular de esporte.

Esse profissional pode (e deve!) estar presente em varios lugares! Vem com a gente ver alguns.
Esporte escolar

Sabemos como o exercicio € importante para o desenvolvimento.

Assim, o psicélogo pode ajudar, tanto futuros atletas de alto rendimento, quanto em atividades do
dia a dia.

Ele pode mostrar a importancia do esporte, aumentar a adeséao dos alunos, tratar questoes
individuais, pensar em atividades junto com a equipe, etc.

Assim, desde cedo, formam-se pessoas com boas relagbes com 0 esporte!Esporte recreativo

O exercicio vai muito além de saude fisica e carreira.

A atividade fisica também aparece como forma de lazer, e o bom psicélogo do esporte deve levar
iISSO em conta.

Assim, ele pensa em atividades adequadas para o nivel dos atletas e para o grupo, oferece apoio
e ajuda na comunicacéo de objetivos!

Psicologia do esporte em projetos sociais

Para algumas pessoas, 0 esporte € apenas um aspecto da vida.

Mas para muitas outras, ele é sinbnimo de oportunidade de mudanca.

Ha projetos sociais por todo o Brasil que trazem o exercicio como ferramenta de transformacéo
social.

E a psicologia do esporte pode ajudar muito nesse contexto.

O psicoélogo do esporte pode pensar em atividades e adaptacdes que ndo apenas trabalhem o
corpo, mas também aspectos emocionais e cognitivos.

Também pensa em formas de interessar e engajar os atletas e a comunidade, mostrando como o
esporte pode ajudar e até mudar vidas.

Esporte de rendimento

Infelizmente, muitos atletas profissionais ndo sabem o valor que a psicologia do esporte tem ou
poderia ter em suas vidas.

Isso porque ainda ha muito tabu entre os esportistas profissionais para cuidar da saide mental.
Entdo, € ainda mais essencial que pensemos como o psicélogo do esporte pode atuar nesses
meios!



A psicologia do esporte é uma peca-chave de varias esferas que comp8em a rotina do atleta.
Ela ajuda a promover boas relagdes, conhece melhor as demandas de cada atleta, orienta
dialogos, trabalha com a equipe de saude, aumenta a autoconfianga e seguranca nos outros e
varias outras funcoes!

Saiba mais: futebol e saide mental.

Atendimento clinico e psicologia do esporte

Nem s0 de trabalho coletivo vive a psicologia do esporte! O psicélogo pode atender apenas o
atleta, seja ele profissional ou néo.

Assim, consegue ter um tratamento e apoio mais especificos e pessoais, aumentando a
habilidade do esportista, mas também o seu bem-estar!Academias

Essa talvez seja uma das areas de atuacao da psicologia do esporte menos conhecidas.

Mas assim como algumas academias oferecem nutricionistas, também podem ter psicélogos do
esporte trabalhando ali! Esses profissionais acolhem e entendem demandas desse meio e
ajudam a ver pontos de melhora.

Tenha mais certeza na real bet roleta atua¢cdo como psicologo

Escolher uma area para se especializar pode ser uma das fases mais dificeis da carreira,
principalmente quando vocé néo se sente seguro o suficiente para decidir.

E na Psicologia isso pode ser ainda mais complicado, afinal a responsabilidade de lidar com
pessoas pode pesar muito, independente da vertente e subarea.

Entéo, para ajudar vocé a entender melhor como se sente em relacdo a real bet roleta profisséo,
ao atendimento clinico e a real bet roleta confianga como terapeuta no geral, nossos psicélogos
criaram um teste para vocé entender como estd seu emocional para atuar na area.

Ele é gratuito e vocé pode fazé-lo agora mesmo aqui embaixo:
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El triangulo rojo invertido en Beirut: un simbolo de
resistencia en el campamento de refugiados de Burj al-
Barajneh

El triangulo rojo invertido esta presente en todas partes — esténcilado en paredes, pulverizado en
persianas cerradas, como un tema constante que guia a los visitantes a través de los callejones



estrechos que atraviesan el campamento de refugiados de Burj al-Barajneh en Beirut.

Inicialmente apareci6 en videos de combate publicados por Hamas en los que sus combatientes
atacaban tanques israelies en Gaza, pero la omnipresencia actual del logotipo en el
campamento, a 170 millas (270 km) de distancia, sefiala un cambio de opinion a favor de la lucha
armada.

"Sentimos orgullo y somos mas conscientes de la causa”, dijo Nihaya Ayman Ibrahim, una artista
de 25 afios cuyas obras decoran las paredes del campamento. Una de ellas representa
paracaidistas, similares a los militantes de Hamas que descienden sobre Israel para llevar a cabo
su mortifero ataque el 7 de octubre. Otra muestra al portavoz militar de Hamas, Abu Obeida, con
el rostro cubierto con una keffiyeh.

"Estamos con ellos", dijo Ibrahim. "A pesar de todo lo ocurrido en Gaza, a pesar de todas las
victimas".

La guerra en Gaza harevivido las aspiraciones de Estado palestino

Cientos de miles de palestinos han permanecido en los campamentos de refugiados de Libano
durante décadas — apatridas, marginados por sus comunidades receptoras y sin perspectivas
para el futuro.

Hasta hace poco, los edificios en ruinas de los campamentos tenian graffiti desvanecido, un
testamento de una causa desvanecida. Pero el ataque de Hamas a Israel y la subsiguiente
guerra en Gaza han revivido las esperanzas de un Estado palestino y el suefio de regresar a una
patria que ha existido solo en los lejanos recuerdos de una generacion anterior.

"Solia ser que solo los ancianos desplazados hablaran de Palestina®, dijo Ibrahim, quien nacié en
el campamento como parte de una generacion que se habia alejado de la politica para centrarse
en ganarse la vida.

Ahora, su generacion ha sido galvanizada como nunca antes. "Tienes nifios de 10 a 15 afios que
hablan de lo que esta sucediendo en Palestina”, dijo.

El triangulo rojo: un simbolo de resistenciay solidaridad

La guerra ha consumido la vida cotidiana en los campamentos. En una reciente visita a Burj al-
Barajneh, los nifios jugaban a la guerra con armas de plastico, los muros a su alrededor
adornados con el triangulo rojo asociado con Hamas. Los adultos sentados en cafeterias jugaban
a las cartas, mirando la cobertura en vivo de la guerra en Gaza.

Las tensiones también se han disparado en la frontera Israel-Libano, con las fuerzas israelies
intercambiando fuego casi a diario con el grupo paramilitar libanés, Hezbollah.

Los paises occidentales han designado a Hamas como organizacion terrorista, pero los palestinos
tienden a llamarlo la "resistencia”, un grupo diverso de facciones armadas que se ven waged una
lucha legitima contra la ocupacion israeli. Los eventos del 7 de octubre no se consideran un acto
de terrorismo, sino un encarcelamiento inspirador. Los simbolos como el triangulo rojo, los
paracaidistas y Obeida se han incorporado a la cultura popular, su atractivo va méas alla de las
comunidades palestinas.

Ibrahim fue rapida en aclarar que el apoyo a la "resistencia” era "moral” y no politico. Mientras
gue la {img} omnipresente de Obeida apunta a mostrar solidaridad con los combatientes en el
terreno, notablemente ausentes estan las imagenes de los lideres politicos de Hamas, quienes
se basan en Catar y Libano.

"La gente diferencia muy bien entre el ala militar de Hamas y el buré politico”, dijo Marie Kortam,
investigadora en el Instituto francés del Cercano Oriente, agregando que el aumento temporal en
el apoyo no necesariamente se traduce en un cambio duradero en las afiliaciones politicas.

Los palestinos en los campamentos han apoyado tradicionalmente al rival de Hamas, Fatah, que



dirige la Autoridad Palestina asi como los campamentos en Libano y cuya orientacion secular
suele ser mas digerible que la doctrina islamista de Hamas.
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