09 NOVEMBRO

{4 /o
Os beneticios do
. v g = |
e T psnco logia do despo rto
... O Go\fe —r

=iy _—r S |

ANA SOFIA RODRIGUES - PSICOLOGA DO DESPORTO



O QUE E UMA
“PSICOLOGA DO DESPORTO"?




O QUE E UMA
“PSICOLOGA DO DESPORTO"?

Estd "no campo’,

Ajuda a estar mais preparado
para treinar e competir.

Ajuda em momentos de crise.

F a “ajudante” dos pais e
treinadores.




ATENCAO
CONCENTRAGAO

VELOCIDADE DE
REAGCAO

DEFINICAO DE
OBJETIVOS

OTIMISMO

MENTALIDADE DE
SUCESSO




ATENCAO
CONCENTRAGCAO

VELOCIDADE DE
REAGCAO

DEFINICAO DE
OBJETIVOS

OTIMISMO

MENTALIDADE DE
SUCESSO

MOTIVAGAO

GESTAO DE
PENSAMENTOS

GESTAO DE
EMOGCOES

TOLERANCIA A
FALHA

RESILIENCIA
LESOES
VIAGENS

FIM DE CARREIRA



e Visualizacao mental

e Respiracdo

e Relaxamento muscular

e Mindfulness

e Reestruturacdao cognitiva

e Estratéegias comportamentais
(ex. novos hdbitos)

e Rotinas de bem-estar (ex. sono)

e Tecnologia no treino mental
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Bem sucedidos

- Medo de errar o movimento
(n=1)
- Errar o putting (n=1)
- Errar o swing (n=1)
- Grupo atras pressionando
(h=1)
- Golfistas que falam muito
(h=1)
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- Preocupacao com o trabalho
(n=1)
- Preocupacao com o estudo

(n=1)

Medianos

- Medo de errar o movimento
(n=1)
- Errar o putting (n=1)
- Errar o swing (n=7)

- Golfistas que falam muito
~ (n=3)
- Golfistas lentos (n=2)

- A chuva (n=T)
- OB ou lago na frente (n=7)

- Preocupacado com o trabalho
(n=1)

Malsucedidos

Errar o swing (n=3)
Erros em sequéncia (n=1)
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Grupo lento a frente (n=1)
Golfistas que falam muito
(n=1)

Jogar de dentro da banca
(n=1)

Aroni, Gomes, Rebustini & Machado (2020)



Tipo de estresse

Estratégias de coping

Bem sucedidos

Fatores competitivos
individuais -
Erros técnicos (n=3)

_____________________________________

Fatores competitivos
situacionais -
Outros golfistas:
colegas ou
adversarios (n=2)
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extracompetitivos -
Problemas extrajogo
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Concentrar-se sO no
jogo (n=1)
Conversar com o
golfista falante (n=1)

b o s e e S Bl m e B e e e e e e i e e e A

Pensar positivamente
(n=1)
Conversar com alguém

(n=2)

Fatores compeltitivos

Fatores competitivos

(n=1)

individuais - m in=2)
& T Pensar positivamente
Erros técnicos (n=4)
_________________________________________ )
.§ Fatores competitivos
'-E situacionais - Concentrar-se mais
O Outros golfistas: (n=1)
R colegas ou Reinicia a rotina (n=1)
S | adversarios (n=2) |

Concentrar-se mais

situacionais -
Obstaculos do

campo (n=17)

Nao consegue
identificar (n=1)

Medianos

Fatores competitivos
individuais -
Erros técnicos (n=9)

_____________________________________

Fatores competitivos

situacionais -
Outros golfistas:

colegas ou
adversarios (n=5)

_____________________________________

Fatores competitivos

situacionais -
Obstaculos do
campo (n=2)
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extracompelitivos -
Problemas extrajogo

... logo (n=1)

(n=1)

Concentrar-se mais
(n=3)

Manter a rotina (n=3)
Swing de pratica a
mais (n=1)
Pensar positivamente
(n=1)
Acalmar-se (n=1)

Concentrar-se so no
jogo (n=4)
Conversar com o
goliista falante (n=1)

Abandonar o jogo
(n=1)
Estipular uma meta de

Manter a rotina (n=1)

Aroni, Gomes, Rebustini & Machado (2020)



SER SER

ATLETA HUMANO




ROTINAS

SER SER

ATLETA HUMANO

TREINO MENTAL




ROTINAS ACADEMIA

SER SER

ESCOLA

ATLETA HUMANO

FAMILIA
TREINO MENTAL




OBRIGADA!

ANA RODRIGUES

PSIEOLOGA +351 963625709
PSICOLOGIA@ANASOFIARODRIGUES.PT




