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RESUMO

O presente estudo abordou o manejo da ansiedade pré-competicdo em atletas de jiu-jitsu,
considerando que a modalidade envolve confrontos diretos, exigéncia fisica elevada e forte
pressdo psicologica, fatores que podem intensificar respostas emocionais antes das lutas. A
motivacao para a pesquisa surgiu da observacédo de que a ansiedade, quando mal regulada, pode
comprometer o desempenho e a saude mental do atleta, tornando-se relevante identificar
estratégias eficazes de controle emocional. Formulou-se como problema de pesquisa a seguinte
questdo: de que modo a ansiedade pré-competitiva se manifesta em atletas de jiu-jitsu e como
intervencdes psicoterapéuticas podem auxiliar em seu manejo? O objetivo geral consistiu em
analisar, a luz da literatura cientifica, fatores associados a ansiedade pré-competicdo e
estratégias psicologicas utilizadas para seu controle. A investigacdo caracterizou-se como
pesquisa bibliografica, exploratoria e qualitativa, desenvolvida por meio da analise de oito
estudos publicados entre 2018 e 2023. Os resultados indicaram que variaveis como género,
experiéncia esportiva, tempo de pratica e numero de participacdes em competicdes
influenciaram os niveis de ansiedade e o desenvolvimento da autoconfianca. Atletas mais
experientes apresentaram maior capacidade de regulacdo emocional e menor suscetibilidade a
ansiedade somatica e cognitiva. Além disso, constatou-se que intervencdes psicoterapéuticas
mostraram-se eficazes para o manejo da ansiedade, favorecendo foco, autoconfianca e
estabilidade emocional. Conclui-se que o acompanhamento psicolégico pode auxiliar na
formacdo e preparacdo do atleta de jiu-jitsu.

Palavras-chave: Jiu-jitsu. Ansiedade pré-competitiva. Psicologia do esporte. Intervencdes
psicoterapéuticas.
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ABSTRACT

This study addressed the management of pre-competition anxiety in jiu-jitsu athletes,
considering that the modality involves direct confrontations, high physical demands, and strong
psychological pressure, factors that can intensify emotional responses before matches. The
motivation for the research arose from the observation that poorly regulated anxiety may impair
athletic performance and mental health, making it relevant to identify effective emotional
control strategies. The research problem was defined as follows: how does pre-competitive
anxiety manifest in jiu-jitsu athletes, and how can psychotherapeutic interventions assist in its
management? The general objective was to analyze, based on scientific literature, the factors
associated with pre-competition anxiety and the psychological strategies used for its regulation.
The investigation was characterized as bibliographic, exploratory, and qualitative study,
developed through the analysis of eight studies published between 2018 and 2023. The results
indicated that variables such as gender, sports experience, time of practice, and participation in
competitions influenced anxiety levels and the development of self-confidence. More
experienced athletes demonstrated greater emotional self-regulation and lower susceptibility to
somatic and cognitive anxiety. Additionally, it was found that psychotherapeutic interventions
proved effective for anxiety management, favoring focus, self-confidence, and emotional
stability. It is concluded that psychological support can assist in the training and preparation of
jiu-jitsu athletes.

Keywords: Jiu-jitsu. Pre-competitive anxiety. Sport psychology. Psychotherapeutic
interventions.

1 INTRODUCAO

A ansiedade pré-competitiva constitui um fendmeno recorrente entre atletas de
modalidades esportivas de confronto direto, como o jiu-jitsu, no qual fatores fisicos, técnicos,
emocionais e simbolicos se articulam no momento da luta. Inserida no campo da Psicologia do
Esporte, a presente pesquisa delimitou-se ao estudo do manejo da ansiedade pré-competicéo

em atletas de jiu-jitsu.

Partindo desse contexto, estabeleceu-se como problema de pesquisa a seguinte questao:
como a ansiedade pré-competicdo se manifesta em atletas de jiu-jitsu e de que forma
intervencdes psicoterapéuticas podem contribuir para o seu manejo eficaz? A investigacdo
considerou as seguintes hipoteses a) O género pode influenciar o nivel de ansiedade pré-
competitiva, dadas as diferengas socioculturais e de socializagdo esportiva; b) No jiu-jitsu, a
experiéncia técnica e o tempo de treinamento conferem maior autoconfianca e menor

suscetibilidade a ansiedade; c) Atletas mais experientes tendem a enfrentar melhor os desafios



fisicos e mentais da competicdo, demonstrando maior controle emocional; e d) Intervencbes
psicoterapéuticas podem auxiliar os atletas de jiu-jitsu a lidar com a ansiedade pré-competitiva

de maneira mais eficaz.

Diante disso, 0 objetivo geral da pesquisa consistiu em analisar 0 manejo da ansiedade
pré-competicdo em atletas de jiu-jitsu, a luz da literatura cientifica. Como objetivos especificos,
buscou-se: Apresentar os fundamentos da Psicologia do Esporte e suas contribui¢cdes para a
compreensdo das demandas emocionais na competicdo; Descrever as manifestacbes da
ansiedade no contexto competitivo do jiu-jitsu, identificando fatores que influenciam sua
intensidade; Identificar as intervengdes psicoterapéuticas utilizadas para 0 manejo da ansiedade
em atletas da modalidade.

Justificou-se a realizagdo desta pesquisa pela crescente visibilidade e expansdo do jiu-
jitsu como pratica esportiva nacional e internacional, bem como pela necessidade de promover
0 cuidado psicoldgico de atletas que enfrentam demandas emocionais intensas no ambiente
competitivo. Assim, compreender como a ansiedade se manifesta e pode ser manejada contribui
tanto para o aprimoramento do rendimento quanto para a preservacdo da saude mental,

fortalecendo praticas de acompanhamento psicoldgico no esporte.

1.1 REVISAO TEORICA

1.1.1 Fundamentos da Psicologia Esportiva

A busca continua por exceléncia constitui elemento estruturante da trajetdria esportiva,
na medida em que o atleta é submetido a rotinas de treinamento progressivamente mais intensas
e orientadas ao alcance de resultados expressivos. Nesse cenario, a pressdo para manter
desempenhos elevados, conquistar titulos e corresponder as expectativas de treinadores,
equipes, familiares e da prdpria autoimagem competitiva pode desencadear altos niveis de

estresse (Brazao et al., 2019).

Esse quadro se agrava diante de varidveis como o risco permanente de lesdes,
oscilacdes de performance, processos de transi¢do de carreira, exigéncias de gestdo do tempo e
internalizacdo de metas rigorosas, que mobilizam dimensdes fisicas, psicoldgicas e emocionais.
Assim, desenvolver estratégias de enfrentamento e autorregulacdo torna-se condicdo
indispensavel para que o atleta sustente seu rendimento de forma saudavel e minimize os efeitos
negativos associados a sobrecarga competitiva, caracteristica do esporte de alto rendimento
(Barreira; Matos, 2023).



No ambito do esporte a Psicologia se insere no contexto esportivo, tornando-se parte
integrante dos estudos e intervencdes voltadas a compreensdo dos fatores que podem influenciar
Ou ndo a pratica esportiva, principalmente a que exige alto desempenho. Segundo Bredariol et
al. (2020), a Psicologia do Esporte pode ser compreendida como um dominio que investiga 0s
fatores psicologicos implicados na préatica esportiva, abrangendo tanto os processos subjetivos
presentes na preparacdo e no desempenho quanto a relagdo desses elementos com o
desenvolvimento global do atleta.

Essa area dedica-se a compreender de que maneira as experiéncias esportivas
influenciam aspectos emocionais, motivacionais e comportamentais dos praticantes, analisando
como tais dimens@es interferem no rendimento, na adaptacdo as exigéncias competitivas e na
construcdo da identidade esportiva. Além disso, avalia os efeitos que a pratica sistematica de
modalidades fisicas exerce sobre o bem-estar, a autorregulagdo emocional e a capacidade de
enfrentamento do atleta, buscando desenvolver estratégias psicossociais que favorecam a
melhoria continua da performance e da saude mental, especialmente em contextos de alta

exigéncia competitiva (Bredariol et al., 2020).

Rubio (2021) reforca que a psicologia esportiva se tornou um campo no qual sdo
articuladas as maultiplas dimensdes da experiéncia esportiva, abrangendo temas como
motivacdo, tracos de personalidade, comportamentos agressivos, fendmenos de violéncia
simbdlica ou fisica, processos de lideranca, dinamica de grupos e promoc¢do de bem-estar dos
praticantes, considerando sempre 0s contextos sociais, educacionais e clinicos nos quais o

esporte se insere.

Seus fundamentos principais partem do reconhecimento de que cada atleta apresenta
configuragbes psicoldgicas singulares, marcadas por histérias pessoais, modos de
enfrentamento e formas especificas de interpretar situaces de treino e competicdo. Nesse
sentido, a intervencdo do psicologo do esporte busca identificar tais particularidades,
compreender como influenciam o desempenho e favorecer o desenvolvimento de estratégias
emocionais e cognitivas que contribuam para a participacdo saudavel e para a otimizacao da

performance esportiva (Rubio, 2021).

A constituicdo da Psicologia do Esporte como campo cientifico e profissional pode ser
compreendida a partir de um percurso histérico marcado por diferentes fases de
desenvolvimento. Weinberg e Gould (2022) identificam seis periodos principais nesse

processo, sendo que 0s primeiros estudos ocorreram entre 1895 e 1920, quando Norman Triplett



conduz investigacOes pioneiras sobre a influéncia da presenca de outros no desempenho de

ciclistas.

Coleman Griffith, entre 1921 e 1938, foi o responsavel pela criacdo do primeiro
laboratorio especifico da area e pela publicagdo de obras fundamentais que discutiam a relagéo
entre treinamento e fatores psicoldgicos. Ja na etapa de transicdo ocorrida entre 1939 e 1965,
Jodo Carvalhaes, no Brasil, inaugura préticas sistematicas de avaliagdo e acompanhamento
psicoldgico de atletas, especialmente no futebol profissional (Weinberg; Gould, 2022).

O periodo de institucionalizagéo académica ocorrido entre 1966 e 1977, é caracterizado
pela incorporacdo da disciplina Psicologia do Esporte nos cursos de Educacao Fisica e pela
criacdo das primeiras sociedades cientificas especializadas. Por sua vez, a fase de consolidagdo
multidisciplinar ocorre nos de 1978 a 2000, quando se observa expansédo de pesquisas, eventos
cientificos e intervencbes aplicadas com maior integracdo entre psicologia, pedagogia,
fisiologia e treinamento esportivo (Weinberg; Gould, 2022).

De acordo com Weinberg e Gould (2022), o periodo contemporéaneo, de 2000 até os
dias atuais, se encontra marcado pela presenca crescente de psicélogos em comissdes técnicas
nacionais e internacionais, bem como pelo aprofundamento de estudos que relacionam préatica
esportiva, saude, desempenho e qualidade de vida, reforcando a relevancia da area no cenario

esportivo e na promogéo do bem-estar biopsicossocial.

Sobre os objetivos da Psicologia do Esporte, Becker (2021) destaca grande parte das
pesquisas experimentais concentra-se essencialmente em dois eixos centrais de investigacdo. O
primeiro consiste em examinar de que maneira variaveis psicologicas, como ansiedade,
motivacdo, atencdo e autoconfianca, influenciam o desempenho fisico e motor dos atletas em
situacOes especificas de treino ou competicdo, buscando compreender, por exemplo, como
niveis elevados de ansiedade podem comprometer a precisdo de um arremesso no basquetebol

ou a tomada de decisdo em esportes de confronto direto.

O segundo eixo refere-se a analise dos efeitos que a participacdo regular em atividades
esportivas e exercicios fisicos exerce sobre o desenvolvimento psicolégico e o bem-estar global
do individuo, incluindo investigaces que buscam estabelecer relacBes entre a pratica
sistematica de modalidades corporais e a reducdo de sintomas de depressdo, estresse e

ansiedade, além da melhora na autoestima e na qualidade de vida (Becker, 2021).

Fernandes (2020) reforca que a Psicologia do Esporte visa identificar e compreender os

fatores psicoldgicos que caracterizam cada atleta e apds esse processo, observa-se ou ndo a



necessidade de se implementar as intervengdes direcionadas ao desenvolvimento de habilidades
psicoldgicas capazes de potencializar o desempenho competitivo e minimizar a interferéncia de

aspectos emocionais que possam comprometer a performance.

Nesse sentido, o treinamento psicolégico assume papel central ao empregar técnicas
sistematizadas voltadas a regulacdo emocional, a manutencdo do foco atencional e ao
fortalecimento de aspectos motivacionais, trabalhando elementos como motivagéo,
relaxamento, manejo da ansiedade, ativacao psicofisiolégica, concentracdo e gerenciamento do

estresse (Fernandes, 2020).

Além dessas estratégias, destaca-se a importancia de promover habilidades pessoais e
interpessoais que sustentam a atuacdo esportiva em contextos de alta pressdo, como a
autoconfianca, a lideranca, a adaptacéo social, o controle emocional e o equilibrio psicomotor,
fatores considerados essenciais para que o atleta possa responder de maneira eficiente as

demandas técnicas e psicossociais proprias da competicdo esportiva (Bredariol et al., 2020).

No campo esportivo, observa-se uma ampla diversidade de modalidades, cada uma
caracterizada por exigéncias especificas relacionadas a preparacdo fisica, as demandas
psicoldgicas, as estratégias técnicas e aos sistemas taticos adotados, embora todas tenham como
foco final a participacdo em situacGes competitivas. A competicao, entendida como momento
de exposicdo publica do desempenho, constitui-se em espaco no qual o atleta revela suas
potencialidades, limitacdes, capacidades adquiridas ao longo do treinamento e fragilidades que

ainda demandam desenvolvimento (Lima, 2022).

Lima (2022) propbe que o fendmeno competitivo pode ser compreendido a partir de
quatro dimens6es, sendo elas o confronto, que envolve a disputa direta entre atletas ou equipes,
a demonstracdo, relacionada a apresentacdo das habilidades desenvolvidas nos processos de
formacdo e treinamento, a comparagdo, que ocorre quando o desempenho é mensurado frente
a padrBes proprios, coletivos ou estabelecidos externamente e a avaliacdo, vinculada ao

julgamento e ao significado atribuido ao resultado alcancado.

Além disso, fatores individuais como a personalidade, 0s recursos técnicos,
condicionamento fisico, caracteristicas psicologicas, expectativas pessoais e coletivas e
pressdes internas ou externas exercem influéncia direta sobre a forma como o atleta vivencia e
responde & competicdo, impactando sua performance e sua estabilidade emocional (Lima,
2022).

1.1.2 Ansiedade na pratica esportiva



A ansiedade pode ser compreendida como um estado emocional associado a antecipagdo
de uma situacao percebida como ameacadora, desencadeando uma série de respostas cognitivas
e fisioldgicas. Esse fenbmeno manifesta-se por meio de sensacBes de medo, apreensdo,
preocupacao e estresse, podendo se expressar tanto em nivel mental, quando predominam
pensamentos antecipatOrios negativos e ruminativos caracteristicos da ansiedade cognitiva,
quanto em nivel corporal, quando surgem respostas organicas como aumento da frequéncia
cardiaca, sudorese, tensdo muscular ou agitacdo, configurando a ansiedade somatica. Trata-se,
portanto, de uma condi¢do marcada pela tenséo e pelo desconforto oriundos da expectativa de
perigo, real ou simbdlico, que mobiliza mecanismos de alerta e preparacéo do organismo diante
de situagdes interpretadas como desafiadoras ou potencialmente ameagadoras (Margonar et al.,
2023).

Quando se trata de esportes competitivos, a ansiedade tornou-se um dos temas centrais
de investigacao na Psicologia do Esporte, em razéo das caracteristicas inerentes as situacdes de
competicdo, marcadas por confronto direto, exposicao publica de desempenho, comparacéo
constante com outros participantes e avaliacdo permanente por parte de técnicos, adversarios,

torcida e, sobretudo, do préprio atleta (Samulski, 2021).

Tais elementos, segundo Samulski (2021), configuram um ambiente em que o
rendimento é continuamente mensurado e interpretado a luz de padrdes pré-estabelecidos de
exceléncia, fazendo com que o individuo esteja sujeito a pressdes internas e externas que podem
intensificar estados ansiosos. Assim, a performance esportiva € vivenciada ndo apenas como
resultado de habilidades fisicas e técnicas, mas também como reflexo de processos psicologicos
que envolvem autopercepcdo, expectativas, medo de falhar e necessidade de corresponder a

critérios de sucesso ja legitimados no meio esportivo.

Ferreira et al. (2025) ressalta que a ansiedade tem sido amplamente reconhecida como
um dos fatores psicoldgicos que mais interferem negativamente no rendimento esportivo, dada
sua capacidade de influenciar tanto processos cognitivos quanto motores. Nesse sentido, o autor
evidencia uma relacdo direta entre niveis de ansiedade e desempenho, indicando que quando
essa emocao se apresenta de forma elevada, pode gerar prejuizos como a reducao da precisdo
de habilidades motoras finas, a dificuldade de manter o foco atencional e 0 comprometimento

da tomada de decisdo em situagdes que exigem respostas rapidas e eficientes.

Por outro lado, niveis moderados de ansiedade tendem a ser considerados benéficos ao
desempenho, pois favorecem o estado de alerta, o direcionamento da atencdo para estimulos

relevantes e a manutencdo do engajamento na tarefa competitiva. Por outro lado, niveis muito
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baixos dessa ativagdo emocional podem resultar em desatencdo, apatia ou queda do estado de
prontiddo, desfavorecendo o desempenho. Desse modo, a condigdo ideal ndo consiste na
auséncia total de ansiedade, mas na sua regulacéo de modo que atue como elemento facilitador
da performance, ampliando a capacidade de concentracdo e a responsividade do atleta diante
das exigéncias do contexto competitivo (Ferreira et al., 2025).

Margonar et al. (2023) aponta que ansiedade pode ser compreendida como um estado
emocional marcado por sensagdes de nervosismo, apreensdo e preocupacgéo diante de situacdes
avaliadas como desafiadoras ou potencialmente ameagadoras, constituindo uma resposta
natural do organismo a percepcdo de risco ou a necessidade de adaptacdo a demandas
especificas.

No ambito da psicologia do esporte, esse fendmeno adquire especial relevancia, uma
vez que pode se manifestar com intensidade aumentada em contextos de competicdo, nos quais
ha exposicdo publica do desempenho, exigéncia de tomada de decisdo rapida e pressao por
resultados. Nessas circunstancias, a ansiedade tende a emergir acompanhada de sentimentos de
medo, tensdo e estresse, capazes de interferir diretamente na execucdo motora, no foco
atencional e na capacidade de autorregulacdo emocional do atleta, repercutindo, portanto, sobre

sua performance e consisténcia competitiva (Margonar et al., 2023).

De acordo com Ferreira et al. (2025), nas competicGes, niveis moderados de ansiedade
tendem a atuar como um elemento facilitador do rendimento, favorecendo o estado de alerta, a
concentracdo e 0 engajamento necessario para a execucao eficiente das habilidades esportivas.
No entanto, a intensidade da ansiedade competitiva ndo se mantém constante ao longo do
evento esportivo, podendo oscilar no inicio, durante o desenrolar e na fase final da competicéo,
além de apresentar variagdes significativas entre diferentes atletas, em funcéo de fatores como
experiéncia, tracos de personalidade, significado atribuido ao resultado e estratégias de

enfrentamento utilizadas.

Essa variabilidade torna o controle da ansiedade um processo complexo, uma vez que
ndo ha um padrdo universal aplicavel a todos os praticantes, exigindo intervencdes
individualizadas e continuas para que o atleta desenvolva recursos de autorregulacdo emocional
capazes de manter a ativacdo em um nivel funcional ao desempenho competitivo (Ferreira et
al., 2025).

Na pratica esportiva, ganha destaque a chamada ansiedade competitiva, entendida como

um estado emocional que pode influenciar significativamente o desempenho do atleta e que se
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manifesta, predominantemente, por dois componentes distintos, sendo eles o cognitivo e 0

somatico (Dantas et al., 2022).

Segundo Dantas et al. (2022), o componente cognitivo diz respeito aos processos
mentais associados a avaliacdo da situacdo competitiva, envolvendo pensamentos automaticos
negativos, preocupacdes excessivas com o resultado, autocritica intensificada, medo de falhar
e dificuldade de direcionar a atencdo para aspectos relevantes da tarefa, o que pode

comprometer a tomada de deciséo e a eficiéncia tatica.

J& 0 componente somatico refere-se as respostas fisioldgicas que acompanham essa
ativacdo emocional, como aumento da tensdo muscular, aceleracdo da frequéncia cardiaca,
alteracdes respiratdrias, desconfortos gastrointestinais, tremores e sudorese, indicando o
envolvimento de sistemas neurofisioldgicos na preparagédo para a acdo. Além desses elementos,
a autoconfianca surge como variavel central na dindmica emocional da competicdo, pois seu
nivel pode atenuar ou intensificar os efeitos da ansiedade, funcionando como um regulador
psicologico determinante para a estabilidade emocional e, consequentemente, para a

consisténcia da performance em situacdes de alta exigéncia (Ferreira et al., 2025).

1.1.3 Interveng®es psicoterapéuticas no manejo da ansiedade pré-competicéo

A ansiedade competitiva pode ser compreendida a partir de duas dimens@es principais,
sendo a ansiedade-estado e a ansiedade-traco. A ansiedade-estado competitiva refere-se a um
estado emocional momentaneo, que se manifesta em diferentes momentos de uma competicdo,
especialmente na fase pré-competitiva e € caracterizado por sentimentos de apreensdo,
nervosismo e reacoes fisiologicas como aceleracdo da frequéncia cardiaca, alteracdes no padréo
respiratorio e aumento da tensdo muscular, refletindo a ativacdo do organismo diante da

percepcao de ameaca ou pressdo situacional (Buzo, 2022).

Por sua vez, a ansiedade-traco corresponde a uma caracteristica relativamente estavel
da personalidade, na qual o individuo apresenta maior tendéncia a interpretar diversos eventos
ambientais como estressores ou potencialmente ameacadores, predispondo-se, portanto, a
experimentar niveis elevados de ansiedade em cenarios competitivos. Assim, enquanto a
ansiedade-estado se altera de acordo com as circunstancias especificas da competicdo, a
ansiedade-traco atua como um fator capaz de influenciar a intensidade e a frequéncia com que

0 atleta vivencia tais reacdes (Buzo, 2022).
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Em seus estudos, Kuettel e Larsen (2020) ressaltaram que atletas que apresentam niveis
elevados de ansiedade podem manifestar prejuizos significativos no desempenho esportivo,
mesmo quando se encontram bem preparados do ponto de vista fisico e técnico. Entre as
alteracbes mais comuns observadas no periodo pré-competitivo, destacam-se a dificuldade de
concentracdo, a perda de coordenagdo motora fina, 0 aumento do gasto energético decorrente
de tensdo muscular exacerbada e a reducdo da capacidade de manter a atencdo em estimulos
relevantes, o que pode comprometer decisdes estratégicas durante a execucdo esportiva.

Em situacOes extremas, essa ativacdo ansiosa pode alcancar intensidade t&o elevada que
0 atleta experimenta episddios de sincope, convulses ou bloqueios psicomotores. No plano
psicoldgico, a antecipacdo da competicdo desperta processos cognitivos marcados pela projecdo
de resultados negativos, medo de fracassar e expectativas rigidas de perfei¢do, que intensificam
a apreensdo e fragilizam a autoconfianca. Tais condi¢Ges tornam-se ainda mais criticas em
modalidades nas quais o desempenho individual afeta diretamente a dindmica da equipe,

podendo comprometer todo o rendimento competitivo (Kuettel; Larsen, 2020).

Para Buzo (2022), a competicdo constitui um cenario altamente desafiador, capaz de
desencadear respostas intensas nos atletas, tanto do ponto de vista psicologico quanto
fisiologico. Estudos indicam que, mesmo antes do inicio da atividade competitiva, o organismo
ja comeca a mobilizar recursos para lidar com a demanda percebida, ativando mecanismos

neuroendocrinos relacionados ao estado de alerta e preparacéo corporal.

Nesse processo, observa-se uma resposta antecipatoria de liberacdo de cortisol,
horménio diretamente associado ao estresse, que atua na regulacdo do metabolismo energético,
na vigilancia atencional e na prontiddo para a acdo durante situacGes avaliadas como
ameacadoras ou exigentes. Tal resposta hormonal prévia evidencia que a competicdo inicia
muito antes do momento fisico de execucdo, envolvendo uma complexa preparacdo interna na
qual o corpo se ajusta as exigéncias previstas, mesmo na auséncia de estimulos concretos
imediatos (Buzo, 2022).

Considerando todos 0s eventos estressores capazes de desencadear a ansiedade na
pratica desportiva, as intervencdes psicoterapéuticas sao orientadas para que os atletas possam
desenvolver competéncias psicologicas que sustentem o desempenho e a estabilidade
emocional do atleta, contemplando elementos como equilibrio emocional, capacidade de
concentracdo e manutencdo do foco, tolerdncia a frustracdo, desempenho sob pressao,
autoconfianga, motivacdo, disciplina, inteligéncia tética e perseveranga diante de desafios

competitivos (Andreoli; Oliveira; Fonteles, 2020).
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No entanto, Andreoli, Oliveira e Fonteles (2020) reforcam que o trabalho do psic6logo
esportivo ndo se restringe as demandas especificas da prética esportiva, exigindo também
atencdo as dimens@es pessoais e sociais que atravessam a vida do atleta e que podem influenciar
diretamente seu rendimento, como relagdes familiares, questées académicas, conflitos internos,
expectativas externas e transicdes de carreira. Dessa forma, segundo os autores, a intervengéo
psicoterapéutica requer sensibilidade para reconhecer que as necessidades de cada atleta ou
equipe sdo dinamicas e multifacetadas, demandando do psicélogo flexibilidade, capacidade de
escuta qualificada e criatividade na elaboracdo de estratégias que promovam tanto a salde

mental quanto a performance esportiva.

Vorraber (2020) discute os processos cognitivos envolvidos na préatica esportiva e
destaca a reestruturacdo cognitiva como estrategia central para favorecer o desenvolvimento
psicologico do atleta. Tal procedimento, caracteristico da terapia cognitiva, consiste na
identificacdo e modificagdo de pensamentos disfuncionais que influenciam negativamente as
emocOes e 0 comportamento, promovendo sua substituicdo por interpretacdes mais realistas e
adaptativas, capazes de sustentar respostas emocionais mais equilibradas diante de situacdes de
pressdo. Segundo a autora, essa modalidade de intervengdo mostra-se particularmente adequada
ao contexto esportivo por seu carater dinamico, focado no presente e direcionado a metas
especificas, o que facilita sua aplicacdo em ciclos de treinamento e competicao, permitindo ao
atleta aprimorar sua autopercepcdo, lidar com adversidades e maximizar seu rendimento em

situacOes decisivas.

A literatura evidencia a Terapia de Aceitacdo e Compromisso (Acceptance and
Commitment Therapy — ACT), como uma alternativa terapéutica, visto que propde uma
abordagem distinta das intervengdes centradas exclusivamente na modificacdo cognitiva. Em
vez de tentar eliminar ou substituir pensamentos e emocdes consideradas indesejaveis, a ACT
busca desenvolver, no individuo, a capacidade de reconhecer e aceitar experiéncias internas,
sejam elas agradaveis ou aversivas, sem que determinem, de forma rigida, seu comportamento
(Saban, 2022).

A partir desse processo de consciéncia e aceitacdo, o atleta é encorajado a agir de
maneira coerente com seus valores pessoais, escolhendo respostas que favorecam sua
autonomia e desempenho, ao invés de reagir automaticamente a medos, insegurancas ou
padrdes habituais de esquiva. Assim, a intervencdo visa promover flexibilidade psicoldgica,

permitindo que o comportamento seja guiado por metas e principios que o proprio sujeito



14

considera significativos, e ndo pela tentativa de suprimir ou evitar experiéncias emocionais

desconfortéaveis (Vorraber, 2020).

O discurso de Andreoli, Oliveira e Fonteles (2020) evidencia que, ao transpor 0s
principios da ACT para 0 contexto esportivo, a intervencao passa a concentrar-se na ampliacdo
da consciéncia e na aceitacdo das respostas emocionais que emergem naturalmente em situagcdes
competitivas, tais como tensdo, medo, ansiedade ou frustragdo, bem como na forma como o
atleta se comporta diante delas. O objetivo ndo é eliminar essas experiéncias, mas possibilitar
que o atleta desenvolva repertorios psicolégicos que Ihe permitam agir de modo funcional e
orientado por seus valores pessoais, mesmo quando tais emoc¢des e pensamentos negativos

estejam presentes.

2 MATERIAL E METODOS

Essa pesquisa se caracterizou como bibliogréafica, exploratoria e qualitativa, tendo como
objetivo analisar as intervengdes psicoterapéuticas utilizadas no manejo da ansiedade pré-
competicdo em atletas de jiu-jitsu. A pesquisa bibliografica consistiu na selegéo, leitura e
interpretacdo de materiais ja publicados, como artigos cientificos, livros, dissertacoes e teses,
possibilitando reunir e sintetizar o conhecimento disponivel sobre o tema, bem como identificar
lacunas e convergéncias existentes na literatura (Severino, 2018; Prodanov e Freitas, 2013).
Assim, esse tipo de estudo mostrou-se adequado para compreender o estado da discussao sobre

ansiedade competitiva e estratégias psicoterapéuticas aplicadas ao esporte.

A pesquisa assumiu carater exploratdrio, pois buscou ampliar a compreensdo de um
fendmeno delimitado no campo da Psicologia do Esporte. Segundo Gil (2008), pesquisas
exploratérias permitem maior familiaridade com o objeto investigado, possibilitando o
levantamento de informacdes, reflexdes e indicios para formulagbes mais aprofundadas.
Destaca-se que a abordagem qualitativa foi adotada por envolver a andlise interpretativa de

significados relacionados as experiéncias emocionais dos atletas em situacdes pré-competitivas.

Conforme Minayo (2015), pesquisas qualitativas centram-se na compreensao de
fendmenos que ndao podem ser reduzidos a procedimentos numéricos, pois dizem respeito a
dimensdes subjetivas, simbdlicas e contextuais. Desse modo, 0 estudo buscou compreender ndo
apenas quais técnicas psicoterapéuticas foram utilizadas, mas como sua eficacia foi descrita,
quais fundamentos tedricos as sustentaram e em quais circunstancias demonstraram melhores

resultados.
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O levantamento bibliogréafico foi realizado nas bases SciELO, Periddicos CAPES,
LILACS e Google Scholar, utilizando os termos ‘ansiedade pré-competitiva’, ‘psicologia do
esporte’, ‘intervencdes psicoterapéuticas’, ‘atletas de jiu-jitsu’ e ‘regulagdo emocional no
esporte’. Foram incluidos estudos publicados mais recentemente, nos idiomas portugués, inglés
e espanhol, que discutiram intervencBes psicolégicas aplicadas ao manejo da ansiedade no
contexto esportivo competitivo. Foram excluidas publicagdes que ndo apresentaram relacdo

direta com intervencdes clinicas ou que abordaram contextos recreativos sem foco competitivo.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir do levantamento bibliografico realizado, foram selecionados oito estudos que
atenderam aos critérios de inclusdo da pesquisa e que contribuiram para a compreensao da
ansiedade pré-competicdo no contexto esportivo, com énfase particular em modalidades de
combate. O panorama geral dos estudos pode ser conferido na Tabela 1, o qual insere o tipo de

pesquisa, bem como 0s objetivos e principais resultados.

Tabela 1. Sintese dos resultados

Autor [ Tipo de Objetivos relacionados a Resultados relevantes para manejo
Ano Pesquisa ansiedade psicoterapéutico
Lise ;| Pesquisa Analisar a construcdo Evidencia que o jiu-jitsu se consolidou
Capraro, historica; historica do jiu-jitsu e seus = com forte marca de masculinidade, o que
2018 paradigma discursos  socioculturais, = contribui para pressdes sociais sobre
indiciario incluindo implicacBes mulheres que ingressam na modalidade,
sobre papéis de género no = podendo favorecer maior ansiedade pré-
esporte. competitiva.
Freire et al.,, Quantitativo; Avaliar ansiedade pré- Ansiedade varia conforme idade e
2020 CSAI-2 competitiva em atletas de maturidade competitiva. Atletas com
jiu-jitsu segundo idade e menor experiéncia apresentam maiores
experiéncia. niveis, indicando necessidade de
intervencdes especificas.
Loque; Quantitativo; Mensurar ansiedade pré- Mulheres apresentaram niveis mais
Silva, 2021 = SCAT competitiva em jovens elevados de ansiedade do que homens,
atletas. sugerindo  influéncia de  fatores
socioculturais no desempenho
emocional.
Contessoto  Quantitativo; Analisar a ansiedade pré- = Atletas juvenis exibem maior ansiedade
etal., 2021 CSAI-2R competitiva entre atletas cognitiva. Diferengas etarias requerem
juvenis e adultos. intervencdes especificas.
Bernabé, Dissertacdo  Analisar  relagbes de Mulheres enfrentam hostilidade e
2021 qualitativa; género no jiu-jitsu e seus = esteredtipos, aumentando
entrevistas efeitos sobre a vivéncia wulnerabilidade a ansiedade pre-
emocional de instrutoras. ~ competitiva  por  pressdo  social,
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expectativa  de
julgamento.

desempenho e

Silva et al., Qualitativo;  Identificar desafios = Desigualdade de género reforga
2022 entrevistas psicolégicos enfrentados = estressores emocionais e maior tensdo
por mulheres no jiu-jitsu.  pré-competitiva.
Catelan, Revisdo Investigar  efeitos da Mulheres tendem a apresentar niveis
2023 bibliografica ansiedade em atletas de mais elevados de ansiedade pré-
alto nivel, considerando competitiva. Pressdo competitiva e
género e experiéncia. fatores socioculturais influenciam esses
niveis.
Arruda, Quantitativo; Comparar ansiedade- = Experiéncia competitiva reduz
2023 CSAI-2R estado em diferentes ansiedade; atletas mais experientes
niveis competitivos. mostram melhor autorregulagéo
emocional.

Fonte: elaborado pela autora.

De modo geral, os estudos convergiram ao reconhecer que a ansiedade pré-competitiva
constitui um fenémeno recorrente entre praticantes de jiu-jitsu, influenciado por variaveis como
tempo de experiéncia, nivel competitivo e fatores subjetivos associados a identidade esportiva.
Observou-se consenso de que niveis elevados de ansiedade tendem a comprometer o

desempenho, enquanto niveis moderados podem favorecer maior concentracéo e prontidao.

As divergéncias encontradas referiram-se principalmente as estratégias empregadas
para 0 manejo da ansiedade, que variaram conforme o suporte psicolégico disponivel, 0 acesso
a intervencgdes estruturadas e o grau de preparo emocional de cada atleta. A partir desse
panorama, tornou-se possivel avancar para a analise das intervencdes psicoterapéuticas
mencionadas na literatura como estratégias relevantes para o controle da ansiedade pré-
competitiva em atletas de jiu-jitsu. No entanto, os estudos pesquisados, apesar de reforcarem a
importancia da abordagem psicoterapéutica, ndo revelaram dados em contextos de atuacao

reais.

O estudo evidenciou que atletas de jiu-jitsu do género masculino, com maior tempo de
experiéncia competitiva e nivel técnico mais elevado, apresentaram escores superiores de
autoconfianca quando comparados aos indices de ansiedade pré-competitiva. Esse achado
sugere que a vivéncia acumulada em campeonatos, aliada ao dominio técnico-tatico da
modalidade, favorece o desenvolvimento de um repertdrio psicolégico mais estavel diante das

pressdes impostas pelo ambiente competitivo.

Tal resultado corrobora as conclusdes apresentadas por Bernabé (2022) e Catelan
(2023), cujas investigacOes indicaram que homens tendem a demonstrar maior controle sobre

sintomas ansiosos e maior autoconfianga em momentos decisivos da competicdo, quando
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comparados as mulheres. Esses autores destacaram que fatores como socializagdo esportiva,
expectativas de desempenho e padrfes de enfrentamento emocional podem influenciar de
maneira distinta a maneira como atletas de diferentes géneros percebem e regulam a ansiedade
competitiva, o que reforca a necessidade de intervencBes psicolégicas sensiveis as
especificidades individuais e contextuais do praticante.

Segundo Bernabé (2022) e Catelan (2023), os niveis de ansiedade no contexto
competitivo podem apresentar variagdes significativas entre homens e mulheres, uma vez que
sdo influenciados por fatores biolégicos, socioculturais, psicolégicos e também pelas
particularidades da modalidade praticada. No caso do jiu-jitsu, destaca-se que a modalidade
ainda se configura como um espaco historicamente marcado pela presenca masculina, o que é
evidenciado pelos dados da Confederagdo Brasileira de Jiu-Jitsu, que apontam que
aproximadamente 81,9% dos praticantes pertencem a esse género.

Essa predominancia implica, de modo geral, maior tempo de vivéncia, familiaridade
com o ambiente competitivo e maior naturalizacdo das exigéncias psicoldgicas da modalidade
por parte dos homens, o que pode favorecer o desenvolvimento de estratégias de autorregulacédo

emocional e, consequentemente, maior autoconfianca em situacdes de pressao (Catelan, 2023).

Dessa forma, diferencas de socializacdo esportiva e experiéncia acumulada podem
influenciar diretamente a forma como atletas lidam com a ansiedade pré-competitiva,
reforcando a necessidade de considerar o género como uma variavel relevante nos estudos sobre

desempenho emocional no jiu-jitsu (Bernabe, 2022; Catelan, 2023).

No que se refere a relacdo entre experiéncia técnica e niveis de ansiedade pré-
competitiva, os achados deste estudo convergiram com os resultados apresentados por Freire et
al. (2020) e Arruda (2023), os quais analisaram atletas de diferentes modalidades esportivas e
identificaram que niveis mais elevados de dominio técnico correspondem, de maneira geral, a
menores indices de ansiedade cognitiva e somatica, acompanhados de maiores niveis de

autoconfianca.

No contexto especifico do jiu-jitsu, essa experiéncia técnica é formalmente reconhecida
pelo sistema de graduacdo por faixas, que funciona como referéncia para a mensuracdo da
evolucdo do praticante, estruturando tanto o processo pedagdgico guanto a organizacao de

competicdes (Lise; Capraro, 2018).

Cada graduagdo, portanto, ndo representa apenas tempo de prética, mas o

desenvolvimento de habilidades técnicas, maturidade estratégica e estabilidade emocional
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diante de situagdes de confronto direto. Assim, atletas que alcangam faixas mais avangadas
tendem a apresentar maior familiaridade com a dindmica competitiva e, consequentemente,
maior capacidade de autorregulacdo emocional, o que reduz a vulnerabilidade aos efeitos da
ansiedade pré-competitiva (Loque; Silva, 2021).

Freire (2020) aponta que os sintomas negativos associados a ansiedade tendem a
diminuir conforme o atleta acumula tempo de prética e experiéncia competitiva, o que contribui
para o fortalecimento progressivo de sua autoconfianca. Esse processo esté relacionado ao fato
de que a vivéncia repetida em situagdes de confronto e pressao possibilita ao atleta desenvolver
estratégias mais eficientes de interpretacdo e controle das préprias reacbes emocionais.

Por sua vez, Silva (2022) destaca que quanto maior o tempo de envolvimento com a
pratica esportiva, maior se torna a capacidade de rendimento sob condi¢6es adversas, bem como
a reducdo de preocupacdes excessivas antes da competicdo. Assim, a experiéncia se configura
como um fator protetivo, favorecendo a autorregulacdo emocional e a estabilidade psicoldgica

do atleta frente as exigéncias do ambiente competitivo.

No que se refere a participacdo em competicOes, os resultados convergiram com 0s
achados de Freire et al. (2020b) e Contessoto et al. (2021), os quais compararam niveis de
ansiedade entre atletas iniciantes no ambiente competitivo e atletas com trajetéria consolidada
em eventos esportivos. Esses estudos demonstraram que o maior controle da ansiedade
somatica e cognitiva, assim como o fortalecimento da autoconfianca, estd diretamente

associado ao acumulo de experiéncia competitiva.

Conforme Loque e Silva (2021), a vivéncia reiterada em campeonatos favorece a
preparacdo do atleta para lidar com desafios fisicos e psicolégicos, aprimorar estratégias de
autorregulacdo emocional e aperfeicoar habilidades técnicas em situacdes de pressao,

resultando em menor vulnerabilidade a ansiedade pré-competitiva.

Os estudos ndo identificaram diferencas consideraveis nos niveis de ansiedade somatica
e cognitiva entre os praticantes de jiu-jitsu, independentemente do grau de experiéncia técnica
ou da frequéncia de participacdo em campeonatos. Contudo, embora os dados tenham indicado
niveis reduzidos de ansiedade, torna-se necessario cautela na interpretacdo desses resultados,
uma vez que atletas de jiu-jitsu podem, em determinadas circunstancias, enfrentar episodios de
estresse e manifestagdes ansiosas que impactam diretamente a autorregulagdo emocional e o

desempenho competitivo (Freire et al., 2020).
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Sobre 0 manejo da ansiedade a partir de intervencdes psicoterapéuticas, os estudos de
Samulski (2021) destacam que técnicas como respiracdo diafragmatica, relaxamento muscular
progressivo, visualizagdo mental positiva e reestruturacdo cognitiva permitem ao competidor
lidar de maneira mais equilibrada com o estresse competitivo, reduzindo a ativacgdo fisiolégica
excessiva e evitando blogueios emocionais que prejudiqguem o rendimento. Embora tenha esse
reconhecimento, os estudos ndo demarcam de forma mais precisa se as técnicas sdo realmente
adotadas pelos competidores, 0 que passa a impressdo de que sdo apenas sugestbes e ndo

praticas mais cotidianas.

4 CONCLUSAO

A presente pesquisa analisou 0 manejo da ansiedade pré-competicdo em atletas de jiu-
jitsu, destacando os fatores que influenciaram sua manifestacdo e as intervencdes
psicoterapéuticas utilizadas para seu controle. Os estudos revisados permitiram compreender
que a ansiedade pré-competitiva envolve aspectos cognitivos, fisiologicos, emocionais e

socioculturais que podem impactar diretamente o desempenho esportivo.

As hipdteses levantadas foram confirmadas, bem como os objetivos alcancados, uma
vez que foram abordados alguns conceitos relacionados a Psicologia do Esporte, as
caracteristicas da ansiedade na préatica esportiva e as intervencdes psicoterapéuticas voltadas ao

manejo da ansiedade nesse contexto.

Mediante os resultados obtidos, foi possivel concluir que o manejo adequado da
ansiedade pré-competitiva pode contribuir ndo apenas para o aprimoramento do desempenho,

mas também para a promocdo da saude mental e do bem-estar dos atletas de jiu-jitsu.

Dessa forma, torna-se de grande relevancia o acompanhamento psicologico sistematico,
incorporando-o como parte integrante do processo de formacao e preparacdo esportiva. Sugere-
se que pesquisas futuras ampliem o numero de participantes, utilizem instrumentos
padronizados de avaliacdo psicoldgica e investiguem intervencdes aplicadas em contextos
praticos, possibilitando maior aprofundamento sobre a eficicia das estratégias de manejo

emocional no ambiente competitivo.
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