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RESUMO

O incomparavel cientista Einstein, percebendo a limitagao da nossa inteligéncia
e potencial criativo, disse: “Ndés somente sabemos utilizar, no maximo 10% da
capacidade do nosso cérebro”. A responsabilidade de sucesso e fracassos é exclusiva
e individual, ou seja, o ser humano vive a realidade que cria e acredita.

O controle cerebral, emocional, fisico e de todos os acontecimentos que nos
dizem respeito, pode se r feito através de um treinamento mental, um condicionamento
neuro-associativo. A Programagao Neurologlistica € um instrumento valiosissimo,
utilizado em diversas areas e com os mais diferentes tipos de pessoas, que possibilita
a aprendizagem de pensar utilizando todos os tipos de inteligéncia (verbal, matematica,
espacial, musical, corporal, intrapessoal e interpessoal). Além disso, a PNL explora o
maximo de nossas potencialidades e capacidades positivas elevando o programador
(pessoa que utiliza as técnicas da PNL) ao seu nivel de exceléncia nos diversos
setores de sua vida. A palavra, o tom de voz e a fisiologia (expressao corporal), séo tao
importantes quanto a inteligéncia no processo de comunicagao eficiente. O sucesso na
comunicabilidade, rela¢des intrapessoais e interpessoais dependem de como fazemos
a percepcao da realidade. Quando fazemos percepcgdes, criamos imediatamente
modelos. Esses modelos ou mapas da realidade fazem parte de um processo que
sofre filtragens através de restrigdes neuroldgicas, sdcio-culturais e individuais. Em
seguida ou concomitantemente, nossos modelos passam por sistemas de
generalizagao, delecdo e distorcdo. Na area de Educacao Fisica, a PNL pode ser
aplicada por professores, técnicos, treinadores, psicélogos desportistas, ou mesmo,
para uso proprio e individual de cada atleta/profissional. A PLN proporciona formas
praticas e rapidas para criar mudangas definitivas, como, por exemplo, equilibrar os
niveis de ansiedade em atletas. Em conseqiiéncias do usufruto desta ciéncia, o atleta
obtera melhores rendimentos, mais concentragdo, capacidade de relaxamento e
diminuicdo do estresse. Na area esportiva, a PNL é uma forma producente, barata e
rapida de atingir picos de performance e desempenho. As técnicas simples de
modelagem do intelecto e fisico de um programador (nesse caso, do atleta), permitem
melhoras no treinamento, maior aproveitamento das fases de descanso e indices

melhores e mais elevados de performances fisicas e intelectuais. Alem disso, a
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utilizagdo da PNL em individuos desportistas, com alto grau de exigéncias, tensdes e
ansiedade, favorece a quebra e desestabilizagdo de um periodo de platd, permitindo,
assim o alcance das metas de treinamento e competi¢édo. A ciéncia do condicionamento
neuro-associativo é usada para mudancas ocorrem mais facilmente quando associamos
sensagoes desagradaveis e dor a um padrdo de comportamento que queremos mudar,

e prazer e satisfagdoa um padrao de comportamento que queremos adquirir.

viii



1 INTRODUGAO

O ser humano esta constantemente em movimento. A acdo se propaga,
intermitentemente, nos niveis fisiolégico, neuroldgico, motor e, até mesmo, nos
sentimentos que nos remetem a sensacoes e respostas variadas.

A atividade fisica € fundamental para o bom funcionamento global do organismo
humano. Os beneficios sao inumeros se esta for bem orientada e praticada com bom
senso, seja visando saude e aptidao fisica, seja objetivando treinamento de atletas e
performances esportivas.

Aumento na qualidade de habilidades fisicas e auto-estima, desempenho mais
aprimorado, condicionamento geral e especificos apurados, concentragao adequada,
controle emocional, enfim, methores performances esportivas podem ser alcangadas
enfatizando-se o poder pessoal de cada atleta.

Na area esportiva, a Programacao Neurolinguistica, que doravante iremos usar a
sigla PNL, é um recurso pratico, isto €, um método que traz uma série de técnicas
eficazes que favorecem uma aprendizagem mais rapida, melhor desenvolvimento
cognitivo-motor, maior poder de decisao, de concentragédo, de relaxamento, de controle
emocional.

O processo de modelagem da PNL, permite que o atieta atinja seu nivel de
exceléncia, programando seu cérebro para o sucesso através de linguagens
especificas que criam realidades especificas.

O sucesso de um atleta dependera de suas habilidades fisicas, condicionamento,
preparacao psicolégica e habilidade de atuar sob press&o.

A ansiedade € um dos aspectos psicolégicos relacionados ao esporte que tem
recebido mais ateng¢ao nos ultimos anos, na area de psicologia do esporte.

O atleta é passivel de sentir sintomas de ansiedade diante da possibilidade de
defrontar-se com situagdes inesperadas e/ou desconhecidas, ameagadoras ou nao, em
fases competitivas ou habituais de preparagao fisica.

Se nao houver equilibrio nos niveis de ansiedade, o resuitado esperado pelo
atleta nunca sera alcangado. Picos muito elevados ou queda exagerada nos niveis de
ansiedade, sempre serdao maléficos ao individuo, pois este estara muito tenso numa

situagcao que precisa estar calmo, ou muito relaxado numa situacao de alerta eminente.
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Com a utilizacao da PNL no treinamento psicomotor de atletas, € possivel
equilibrar os niveis de ansiedade, favorecendo, desta forma, a busca e ailcance do éxito

fisico, emocional, esportivo, além de diminuir o estresse dos desportistas.

1.1. APRESENTACAO DO PROBLEMA

Sabemos que para ter um bom desempenho esportivo, o atleta deve passar por
exaustivos treinamentos fisicos, objetivando o aprimoramento da técnica. Aiém disso,
tatores como o “dom” para o esporte, heranga genética favoravel, acervos motor e
cognitivo ampliados e acompanhamento psicoldgico, sao influenciadores numa
performance esportiva satisfatéria.

Percebe-se, entao, que fatores exdgenos e enddgenos interagem no ser
humano, tanto positivamente, quanto negativamente.

Em atletas, essas influéncias sao evidenciadas, principalmente, quando os niveis
de ansiedade estao muito elevados, quer por expectativas de novos rendimentos,
situacdes de competicao, afastamento, quer por pressao de técnicos, professores,
torcida, etc.

As interveniéncias externas e internas podem ser positivas ou negativas,
dependendo da percepgao, controle emocional e poder pessoal do atleta.

Sendo assim, é fundamental focar o pensamento, a concentracéo e a agao em
objetivos e vitdrias.

Numa realidade em que atletas sao tratados como maquinas, que sao apenas
numeros, rentaveis ou nao, num pais onde ainda existe a idéia de robotizagao
esportiva, do movimento pelo movimento, onde ha desrespeito pela individualidade do
atleta, como a PNL pode ser uma metodologia eficaz na melhora do controle emocional
de individuos ansiosos, cheios de necessidades, anseios e capacidades diferentes?

E possivel diminuir o estresse do atleta e aumentar sua satisfacdo pessoal

apenas com técnicas da PNL?
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1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo Geral

Propiciar ao profissional da area da Educacao Fisica, o conhecimento referente a
Programagao Neurolingtistica, que é uma metodologia avancada de entendimento e

usufruto das potencialidades positivas dos atletas em suas praticas desportivas.

1.2.2 Objetivos Especificos

¢ Possibilitar o entendimento acerca da PNL;
¢ Identificar como a PNL pode contribuir nos niveis de auto-ajuda, auto-
conhecimento e interelagdes;

¢ Demonstrar areas de aplicac¢ao;

1.3 JUSTIFICATIVA

Em tempos de globalizagdo, a palavra-chave para a sobrevivéncia ¢é
comunicacgao.

Comunicar-se com eficiéncia nao é fundamental apenas em relagdes sociais e
interpessoais, mas, principalmente, nos relacionamentos intrapessoais.

O professor de Educagao Fisica deve utilizar os mais avangados recursos de
comunicabilidade para treinar seu atleta e incitar neste, sua inteligéncia interpessoal,
seu poder pessoal holistico capaz de transpor restricbes neurologicas, sociais e
individuais.

Este trabalho justifica-se pelo fato de trazer ao conhecimento de todos,
principalmente, profissionais da area da Educacgao Fisica, técnicas eficazes da PNL,

que possibilitam a obtengédo de melhores desempenhos esportivos, através do controle
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emocional e equilibrio dos niveis de ansiedade dos atletas, explorando, para tanto, todo
o potencial mental, lingulistico e comunicativo do desportista.

A PNL cria mudangas, projeta o ser humano ao seu nivel de exceléncia, no qual
o proéprio individuo controla os acontecimentos, usa estratégias adequadas em busca
do sucesso, explora o seu poder pessoal, equilibra sua ansiedade para obter somente
os beneficios da mesma, atingindo o apice de sua performance no campo afetivo,

social, financeiro, esportivo, etc.



2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 DEFINICAO E CONCEITOS DE ANSIEDADE

Do ponto de vista psicolégico, a ansiedade é um motivo de grande preocupagao
para psicélogos, pois diariamente varias pessoas se confrontam com problemas de
ordem psico-social e econémicos, e, em grande parte, isto podera gerar ansiedade,
necessitando de ajuda de profissionais especializados.

A ansiedade para MAY (1977), é a “apreensao deflagrada por uma ameaga a
algum valor que o individuo considere essencial para a sua existéncia como
personalidade”. SINGER (1977) diz que é o “trago generalizado de uma pessoa, uma
expressdao de personalidade de um individuo”. CRATTY (1984) argumenta que “a
ansiedade é uma caracteristica geral, bem como um estado temporario”. Os autores
KAPLAN & SADOCK (1990), descrevem que “ansiedade € um sentimento de
apreensao difusa, altamente desagradavel, frequentemente vago, acompanhado por
uma ou mais sensacdes fisicas. E um sinal de alteragédo que adverte o individuo e o
capacita para enfrentar uma situacdo ameacadora”. BRANDAO (1995) diz que “é um
fenémeno psicoldgico fundamental e esta relacionada a adaptagao e regulagéo do ser
humano em seu dia-a-dia” .

2.2 ANSIEDADE DE TRACO E DE ESTADO

SPIELBERGER (1966), citado por SINGER (1977), propdés a divisao da
ansiedade em dois componentes: ansiedade de trago e ansiedade de estado.

A ansiedade de estado, pondera o autor, refere-se a reagdo ou resposta
emocional que é evocada em um individuo que percebe uma situagéo particular como
pessoalmente ameagadora ou perigosa para ele, a despeito da presencga ou auséncia
de um perigo real. Reagcdo a sentimentos de apreensdo, tenséo, nervosismo,
preocupacao ou medo.

A ansiedade de trago, por sua vez, € uma caracteristica relativamente estavel do
individuo, considerada como um trago de sua personalidade. E a predisposicao geral de
uma pessoa diante de variadas situagoes.
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MARTENS, citado por CRATTY (1984), deixou importante contribuicdo para a
area psicolégica ao elaborar um instrumento de avaliagdo da ansiedade, baseado na
premissa que:

a) as médias de ansiedade traco para situagdes especificas podem predizer
quando havera muita ansiedade numa determinada situagcao tensionante
(esporte);

b) é extremamente importante avaliar os sentimentos subjetivos do individuo
relativos aos aspectos aparentemente obtidos da situagcdo competitiva;

c) pode-se afirmar que quando a situacao é ameacgadora para a pessoa, esta
resultara em uma elevagao no nivel de ansiedade estado, prejudicando o seu
rendimento esportivo;

d) Segundo CRATTY (1984), os treinos podem ser feitos de diversas maneiras,
mudando em forma e intensidade, e as taticas de jogo oferecem alternativas

que fagam com que o atleta opere em um nivel ideal de ansiedade.

2.3 POSSIVEIS SINTOMAS DE ANSIEDADE

¢ Psicoldgicos: apreensao, medo, desespero, sensagao de pénico,
hipervigilancia, irritabilidade, fadiga, insénia, desconcentracao,
intranquilidade, impaciéncia, desatencao.

¢ Fisicos: taquicardia, palpitacoes, angustia, indigestdao, nauseas, vémitos,
diarréia, vontade constante de urinar, falta de ar, interferéncia nas fungdes
sexuais, dor de cabeca, tonturas, boca seca, pele fina, palidez, sudorese,
vertigens, tremores, tensdo muscular, perturbagcdo na coordenagéo dos
movimentos especificos.

2.4 ALGUMAS PATOLOGIAS REFERENTES A ANSIEDADE

A ansiedade pode originar-se de um motivo exdgeno (estresse provocado por
fator externo) ou enddgeno (motivos nao aparentes com sintomas expontaneos sob a

forma de ataques).



15

A ansiedade pode apresentar-se de varias formas:

¢ Ataque de panico: subito pavor exagerado em alguma situagao sem qualquer
ameaca real;

¢ Ansiedade generalizada: constante desespero;

¢ Sindrome obsessivo-compulsivo: insistente repeticdo de um mesmo ato,
pensamento, sentimento ou impulso, porém, com permanente sensagao de
nao realizacao e insatisfagao;

¢+ Fobias.

2.5 NIVEIS DE ANSIEDADE

Quando uma pessoa esta no seu nivel ideal de ansiedade, dizemos que ela esta
psicologicamente adequada, porém, se o seu nivel estd abaixo ou acima do ideal,
comecam a aparecer reacoes de ordem cognitiva (pensamento negativo, medo,
apreensao) e de ordem somatica (tensao muscular, taquicardia, pouca explosao.
(KAPLAN & SADOCK, 1990).

Este mesmo autor relata que todas as emocgdes, existem em trés niveis, que em
ordem ascendente ocorrem em nivel neuroenddcrino, visceral e de consciéncia.

Geralmente a pessoa que estd ansiosa tem consciéncia apenas de um
sentimento desagradavel que pode ocorrer em dois componentes fisiologicos, onde
ocorre sudorese e desconforto, nao identificando a origem da ansiedade. Ainda,
conforme os autores acima, ndo devemos desconsiderar os efeitos de ordem psiquica,
onde, dependendo do nivel de ansiedade, a pessoa apresentara uma diminuigdo no
aprendizado, devido a falta de concentracao e ao significado dos acontecimentos,
causando uma redugcao na memdria e prejuizo da capacidade de relacionar um item a
outro.

Conforme KAPLAN & SADOCK (1990)

Um aspecto importante no pensamento do ansioso é a seletividade. O ansioso e capaz
de selecionar certos itens e desconsiderar outros, no esforgo de provar que esta certo
em considerar a situagdo ameacgadora e em responder de acordo ou, de modo inverso,
que sua ansiedade estd mal colocada e é desnecessaria. Se justifica 0 seu medo
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falsamente, suas ansiedades serdo aumentadas pela resposta seletiva, criando um
circulo vicioso de ansiedade, percepcao distorcida, ansiedade aumentada, e se por outro
lado, tranquiliza-se fisicamente através do pensamento seletivo, as ansiedades
adquiridas podem ser requeridas e ela pode entdo nao conseguir tomar as precaugoes
necessdrias. Percepgdo e pensamento seletivos podem afetar o significado de palavras
e acdes. A atencdo seletiva torna-se portanto, um fator instrumental no prejuizo, que a
‘priori’, determina o significado de um evento antes que ele acontega ou atribui
estereotipadamente uma pessoa ou agdo a uma certa classe ou grupo, a base de um
atributo partithado.

2.6 ANSIEDADE E ESPORTE

A ansiedade competitiva tem sido reconhecida como produto chave da psicologia
desportiva. A competicdo desportiva cria alguma ansiedade em praticamente todos os
participantes, e para alguns individuos, a ansiedade é tao intensa que o desempenho
bem sucedido e o prazer da atividade sao impossiveis (GILL, 1988).

“A ansiedade interfere em quase todo o tipo de atividade que exige concentragao
e habilidade” (SINGER, 1977)

Frequentemente, alguns atletas apresentam sinais de ansiedade durante o
periodo que antecede uma competicdo. A ansiedade nesse periodo é positiva, a
medida que repara o momento do esforgo maximo, ou seja, a hora da competi¢cdo. O
atleta podera apresentar sinais de um crescente desgaste emocional e muscular, assim
como, alta desconcentragdo, se nado souber lidar com a sua ansiedade. (CRATTY,
1984).

Na area da psicologia esportiva, a ansiedade é considerada uma emocao
fortemente conectada e de especial importancia ao atleta. (BRANDAO, 1995).

Para SCHIMIDT (1993), inimeras vezes os atletas obtém nos treinos, resultados
mais expressivos do que nas competicoes, pelo fato de nao ocorrer, nos treinamentos,
pressbes psicolégicas do mesmo grau que ocorrem nas competicdes (torcida,

obrigacao de ganhar, etc.).
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SINGER (1977) e CRATTY (1984), afirmam que para cada pessoa existe um
nivel ideal de ansiedade, e é neste nivel que o atleta deve se encontrar para que o seu

rendimento seja o melhor possivel.

2.7 ANSIEDADE E PRESSAO

A ansiedade esta diretamente ligada a pressao (SINGER, 1977). Existem atletas
que ao se defrontarem com uma situagdo adversa, como torcida contraria ou um
ambiente desconhecido, ficam ansiosos, resultando em grande parte, num rendimento
ineficaz. Por outro lado, ha atletas que nao se importam com a situacao a enfrentar, nao
alterando sua performance.

Quando as condicbes mudam, tais como as condigcbes de treino para a
competicao real, podemos esperar que a presenga da pressdéo mude
proporcionalmente. SINGER (1977). Seguindo este raciocinio, PINTO (1988,), afirma
que existem diferencas individuais nas respostas de ansiedade de estado em
ambientes “carregados de pressao”.

Parece-nos que a ansiedade, em alguns casos, tem um efeito negativo,
dependendo de cada atleta, pois devemos levar em consideragdo a natureza da
atividade onde estd sendo desenvolvida e sob que condi¢bes, além do nivel de
habilidade do atleta SINGER, (1977). Segundo a hipétese do U invertido, relacionado a
lei de Yerkes-Dopson, resulta que sendo mantidas constantes as variaveis, um nivel
alto ou baixo de ansiedade sao prejudiciais aos atletas, devendo ocorrer um nivel ideal
para que sua performance seja a melhor possivel (SINGER, 1977). Neste contexto, este
mesmo autor propde que, para o atleta obter um melhor rendimento é necessério que
exista um nivel de ansiedade e uma quantidade ideai de pressao, pois um atleta com
pouca ansiedade atuando num ambiente com pouca pressdao e um atleta com muita
ansiedade atuando num ambiente com muita pressdo, deverao ambos, apresentar
desempenho abaixo do esperado.

O grau de tensdao é uma variavel importante a considerar no desempenho do
individuo ansioso (CRATTY, 1984). Este autor destaca que: individuos com niveis altos

de ansiedade estdo predispostos a terem maus desempenhos ao se defrontarem com
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alguma situagao estressante, diferente dos que possuem um baixo indice de ansiedade
geral (traco).

Ja as pessoas que diariamente enfrentam pressdes, problemas financeiros, na
familia, no emprego e na sociedade, estao pré-dispostas a ter um aumento no nivel de

ansiedade, que no futuro, tornar-se-ao vuineraveis a um problema causado por tensao.

2.8 ANSIEDADE E MEDO

Todas as pessoas experimentam, alguma vez na vida, o medo e a ansiedade, de
uma ou outra forma, e de niveis variados. As rotinas agitadas do dia-a-dia sao um dos
principais geradores de ansiedade, isto €, um estado emocional de expectativa frente a
uma situagao ameacadora acompanhado de um sentimento de tensao interior, e as
vezes até de apreensao e medo, levam o individuo a ansiedade. A principal diferenca
entre as duas emocoes € a natureza aguda ou cronica. (KAPLAN & SADOCK, 1990).
Estes autores afirmam que o medo esta sempre presente com o individuo, e a
ansiedade vem do momento, da situagao ameagadora a qual ira enfrentar.

Segundo VYGOTSKY (1987), “0 medo e a ansiedade sao reagbes proporcionais
ao perigo, no caso do medo, o perigo € manifesto e objetivo, e no da ansiedade ele é
oculto e subjetivo”. Quer dizer que a intensidade (nivel) de ansiedade esta
proporcionalmente ligada as situagdes que a pessoa esta envolvida. Diariamente as
pessoas enfrentam pressoes amorosas, financeiras, no trabalho e na sociedade, isto
faz com que as pessoas se tornem ansiosas.

Para KAPLAN & SADOCK (1990), o medo e a ansiedade sado emogoes
semelhantes, sao sinais de alerta que advertem sobre certos perigos e que capacitam
as pessoas a tomarem medidas para enfrentar uma situagao ameagadora. O que difere
estas emocoes ¢ o fato do medo ser uma resposta a uma ameaga conhecida, externa,
definida e de origem nao conflitante, e a ansiedade ser uma resposta a uma ameaga
desconhecida, interna, vaga e de origem conflitante. Conforme SINGER (1977), a
ansiedade é uma expressao da personalidade do individuo. Ela faz parte da existéncia
humana que individuaimente é tida como experiéncia que invade o ser humano desde

suas raizes.
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2.9 ANSIEDADE E AUTO-ESTIMA

O ser humano possui uma tendéncia normal de equacionar o0 que € e o que vale.
O atleta, especificamente, tende a pensar que se obter uma boa atuagdo sera
considerado superior e especial, e, no caso de uma atuagao ruim, sentira como se algo
de muito especial lhe faltasse, julgando-se incompetente. Deste modo, sua auto-estima
oscila em funcéo da qualidade de sua performance (FRISCHKNECHI, 1990).

Assim, ao defrontar-se com uma situacao competitiva, o atleta, ao invés de lutar
por uma boa marca, uma medalha, honras de campeao, ira lutar contra seu proprio
valor. Consequentemente, o atleta temera o fracasso.

Segundo MARTENS (1942), o estresse € uma reagao emocional desencadeada
quando a auto-estima do sujeito é ameagada, salientando a relacdo inversamente
proporcional existente entre niveis de ansiedade e auto-estima.

Para ROBERTS (1978), o estresse da ameaca pessoal ocorre quando o atleta
percebe um desequilibrio entre as exigéncias do desempenho da competicao e sua
propria habilidade.

Deve-se contudo, enfatizar que a ameaca a auto-estima esta baseada na propria
avaliacdo do atleta da situagdo competitiva. E a sua percepcdo de inadequagé@o em
satisfazer as exigéncias do desempenho e a sua percep¢ado das consequéncias do

fracasso que criam ameacas a auto-estima, levando a reacdo do estresse.

2.10 ANSIEDADE E EXPERIENCIA

ALENCAR (1983) coloca que a ansiedade € aprendida em situagdes nas quais a
crianga, desde seus primeiros anos de vida, é condicionada a associar certas formas de
comportamento com punigdo. Esta punicao gera ansiedade e, através do principio de
generalizacao de estimulos, o individuo passa a sentir a mesma ansiedade diante de
outros estimulos ou situacdes semelhantes aquela em que experimentou um intenso
medo.

Acredita-se que o atleta experiente tenha melhor € mais clara compreensao das
razdes e dos objetivos da sua participagéo desportiva, mantém expectativas realistas e
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desenvolve suas func¢des dentro de seu potencial, tendo assim, uma percep¢ao menos
ameagadora de suas tarefas (ALENCAR, citado por NONINO, 1992).
MARTENS (1942) afirma que atletas experientes podem controlar a preocupagao

e a auto-depreciacao melhor do que aqueles atletas menos experientes.

2.11 ANSIEDADE E IDADE

Segundo CRATTY (1984), os niveis de ansiedade se elevam durante os ultimos
anos da adolescéncia, tendem a diminuir aos 30 anos e, tendem a aumentar depois dos
60 anos.

Estudos mostram que nas idades em que tanto homens quanto mulheres
atingem o apice de seu potencial fisico no esporte, os niveis de ansiedade tendem a
subir.

Supoe-se altamente provavel que os jovens atletas que permanecem em um
determinado esporte, podem aprender a lidar melhor com a ansiedade situacional a
medida que passam 0s anos, ao passo que 0S que hao o conseguem, saem do esporte.

Nem toda ansiedade é prejudicial. O bom desempenho requer um nivel étimo de
ansiedade. Porém, se o atleta estd muito ansioso ou tem uma atitude de indiferenca, é

provavel que atuagao seja muito abaixo do pretendido.

2.12 ANSIEDADE E TENSAO

O grau de tensdo percebida é uma variavel importante a considerar no

desempenho do individuo ansioso. Normalmente, julga-se que:

(1) individuos com indices muito altos de ansiedade tendem a ter maus
desempenhos ao se defrontarem com alguma situagdo estressante, ao
passo que 0s que tém escores baixos nos testes de ansiedade geral
(trago) nao terao a mesma tendéncia para prejudicar seu desempenho;

(2) individuos que enfrentam tensOes diarias, crbnicas, amor ou guerra,
podem ter um aumento no seu nivel geral de ansiedade, tornando-se mais

vulneraveis a um futuro problema causado por tenséo.
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Os atletas podem ter suas ansiedades sob controle num contexto tensionante
causado pela situacao esportiva. Contudo, com o aumento de novos estresses (morte
na familia, separacao de pessoa amada, problemas financeiros), pode ocorrer uma
quebra nos mecanismos “controladores de tens&o”. E essencial que o técnico
mantenha uma linha de comunicagdo aberta com o desportista no que se refere a
situacéo total de vida e ndo sé circuncrever seus contatos com o atleta a competicao.

Ao se avaliar exatamente a influéncia das tensdes no desempenho do atleta,
considerem-se 0s seguintes fatores:

s Deve-se avaliar o estado de excitagdo emocional do individuo juntamente com
suas aptiddes fisicas e necessidades psicolégicas;

¢ Deve-se obter informagdes acerca da natureza objetiva da tenséo;

e Avaliar a interpretagdo que o individuo dé sobre tenséo e seus sentimentos a
respeito;

¢ Podem-se empregar diversas medidas fisioldgicas para o cansago;

e Os requisitos para o desempenho serdao também avaliados nessa ocasido. A
partir dessa informacdo, poder-se-a predizer provaveis flutuagbes no

desempenho.

2.13 ANSIEDADE E TENSAO MUSCULAR

Ansiedade e tensdo muscular tém sido estudadas, ha muitos anos, como
fendmenos interdependentes. Nos escritos de Freud, por exemplo, |1é-se que tensoes
musculares e o “esfregar de maos”, langam luz, de certo modo, em regides escuras da
mente inconsciente, regiao mais profunda de onde se origina a ansiedade.

Experimentos mais recentes usam equipamento eletrénico para medir energia
muscular juntamente com novos testes de ansiedade-estado e ansiedade-traco, a fim
de determinar como a tensdo muscular e as reagdes musculares necessarias ao
atletismo se relacionam a ansiedade. Essas experiéncias nao sé distinguem ansiedade-
traco da ansiedade-estado, mas focalizam ainda o produto final — a tensao e o padréao

de conduta.
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Nem sempre, porém, a tensdo tem como resultado aumentos na atividade
muscular. Por exemplo, o medo excessivo manifesta se numa “sindrome de esforgo”.
Essa sindrome, cujos sinais consistem num excesso de fadiga e dor musculares,
manifesta-se de maneira forte e em outras atitudes semelhantes. Esses sinais, contudo,
nao tém causas fisicas reais, isto &, nao esta sendo realizado nenhum trabalho pesado.

Uma outra maneira valiosa de lidar com tais temores € uma psicoterapia de
longa duragdo, durante a qual o atleta tenta descobrir as razbes subjacentes aos seus

sintomas corporais.

2.14 RELAGAO ANSIEDADE E ESTRESSE NAS ATIVIDADES DESPORTIVAS

A ansiedade pode ser um fator gerador de estresse. O estresse é um
desequilibrio psicossomatico que traduz-se por reagdes do organismo a agressoes de
ordem fisica, psiquica, infecciosa e outras, capazes de perturbar a homeostase.

Para SCHIMIDT (1993), quando o ser humano percebe sua inadeguagao ao nivel
da competi¢ao ou a incidéncia de fatores fora do seu controle, a previsdo do fracasso

leva a reagao de estresse.

2.15 ESTRESSORES NO ESPORTE

Para BRANDAO (1995), estressores sdo estimulos que podem causar
ansiedade, com origem de natureza fisica, psicolégica ou social. IANKE, citado por
BRANDAO (1995, p. 25) classificou estes estimulos da seguinte forma:

+ Estressores externos:

> Modificagdes ou “imput sensorial”;
> Estimulos de dor (barulho, luz e vibragao);
» Uma situacao ou simulagdo de perigo.

¢ Estimulos que levam a privagao das necessidades basicas:
> Comida;
> Agua;
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>  Sono;

> Exercicios e atividades

¢ Estressores de performance:
» Demanda excessiva;
> Pouca demanda;

> Fracassos em situacdes de performance, insatisfagdo com o trabalho.

¢ Estressores sociais:
> Isolamento social;
» Conflitos de relacionamentos com técnicos ou membros da equipe;
> Modificagbes de habitos;
» Viagens muito longas;
> Concentragéo por muito tempo;
> Isolamento dos parentes.

+ Outros estressores:
» Conflitos;
> Incertezas sobre eventos futuros;
» Reagdes de torcidas;
> [Esportes de alto risco;

Fuso horario, comida de outros paises;

A4

» Conflito com a familia por causa do esporte;
> Imprensa;
Patrocinador.

A4

2.16 ASPECTOS TEMPORAIS DA ANSIEDADE

Os estudos sobre a ansiedade revelam que os niveis de ansiedade do atleta
variam sempre antes e durante uma situacdo de tensdao (CRATTY, 1984). HANIN,
citado por CRATTY (1984), estudou varios ginastas e chegou a conclusao que muitos
atletas apresentam alto grau de ansiedade. Dependendo do grau e de acordo com a

tarefa em questdao, a ansiedade podera variar, quer dizer que, antes de uma
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competicao a ansiedade situa-se em um nivel alto, o contato real com a situacao faz
com que os niveis de ansiedade diminuam, e apds a competicao estes niveis tendem a
aumentar. Neste aspecto, o autor acima citado, salienta que os psicélogos tem
importante papel no efeito atrasado da ansiedade, fazendo com que apds as
competicoes ou situagdes tensionantes, ajudem os atletas a colocar a vitéria e
principalmente as derrotas, numa perspectiva adequada, auxiliando-os a terem auto-

confianga apesar do fracasso.

2.17 TECNICAS DE ANSIEDADE X DESEMPENHO

No esporte a ansiedade é uma emocgao considerada de foco principal para
estudos que objetivam conhecer melhor o processo da ansiedade e sua influéncia no
desempenho do atleta. Nesse intuito, muitas pesquisas foram realizadas, surgindo
assim, varias teorias preocupadas com o esclarecimento e entendimento de tal
processo.

Uma das primeiras teorias foi a “Teoria do Impulso” criada por HULL (1943). Esta
teoria sugere uma relacgao linear entre A-estado e desempenho, ou seja, quanto mais
alto o nivel de A-estado do atieta, melhor sera seu desempenho. O mesmo acontece no
processo inverso. Esta teoria nao foi muito aceita na comunidade cientifica. CRATTY
(1984) atribuiu a este modelo uma visao simplista. MAGILL (1984), salienta que esta
teoria nao estd adequada para a previsao precisa do efeito da ansiedade em tarefas
motoras, por Desconsiderar a tarefa realizada pelo individuo (complexidade e
organizagao da tarefa).

As discussbOes continuas em torno da questao ansiedade x desempenho
postularam a chamada “Teoria do U-invertido”, a qual segue a lei de ativagdo de
YERKES E DODSON. Nesta teoria, o melhor desempenho é produzido por um “nivel
6timo” de ansiedade. Dessa forma, tragou-se um grafico no qual a curva é postulada em
forma de um U-invertido, sugerindo que o nivel 6timo, € uma medida mediana, ou seja,
niveis muito altos ou muito baixos sao prejudiciais ao desempenho.

Estudos baseados na “Teoria do U-invertido” propdem a existéncia de uma zona
étima de estimulagdo. A “Teoria da Fungdo de Zona Otima de Estimulagdo (ZOF)”

proposta por HANIN, surge completando a teoria do U-invertido, sugere a existéncia de
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um nivel étimo de ansiedade, podendo este nivel ser alto, médio ou baixo, dependendo

da complexidade e organizacao de cada tarefa e as diferencgas individuais.

2.18 TECNICAS DE CONTROLE DA ANSIEDADE NO DESPORTO

¢+ Ensaio do comportamento visio-motor

E dividido em trés etapas: relaxamento, pratica imaginéria e uso da imaginacéo
para fortalecer habilidades psicolégicas e motoras. Essa técnica visa, atualmente,
praticar a técnica correta, executar estratégias, preparar o atleta mentalmente para a
competicdo, ensaiar e experimentar o sucesso em areas de dificil performance,

aumentando, assim, a confianca do atleta, e também para melhorar os treinamentos.

¢ Dessensibilizacédo sistematica

Técnica utilizada em terapia comportamental baseada na premissa de que um
individuo ndo pode estar tenso e relaxado ao mesmo tempo. O objetivo do
procedimento é parear situacdes que produzem ansiedade com relaxamento até que,
pelo menos cognitivamente, as sensagbes de ansiedade sdo descondicionadas.
Dividido em quatro etapas: sessao educacional, relaxamento profundo com exercicio de
relaxamento breve, dessensibilizagao e transferéncia do laboratério para o ambiente

competitivo.

+ Biofeedback

Técnica em que se fornece informagao ao individuo sobre os processo de seu
corpo de alguma forma que ele possa ser capaz de modificar esses processos. O
biofeedback oferece um meio imediato de determinar os niveis de excitamento
fisiolégico que podem ser identificados, orientados, modificados e psicologicamente

reforcados.
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2.19 MODELAGEM DA TENSAO

Alguns tecnicos, freqientemente, com ajuda de um psic6logo, expdem o atleta

as tensdes da competicdo durante os treinos a fim de ajuda-los a enfrentar melhor as

tensdes inerentes. Qutros técnicos ajudam os atletas a experimentar tensdo de modo

mais passivo, através de imagens mentais.

Em ambos os casos, depois de pensar em alguma tensdo ou ser realmente

exposto a ela, o atleta devera se acomodar, fisica ou mentalmente, a tensdao que foi

introduzida, de acordo com o que lhe foi pedido. Assim, podemos citar alguns modelos

de modelagem de tensao:

¢

Isolamento experimental: o atleta simula e vive uma situacdo, fisica e
emocional, diferente da sua habitual, preparando-se, desta forma, para
provaveis imprevistos;

Mudancgas subitas na conduta dos adversarios: modelo util para treinar a
grande tensao que é se recuperar de reveses durante as diversas etapas de
um determinado esporte;

TensOes causadas pela torcida: esse tipo de tenséo é util pois através desse
método, pode-se preparar o individuo para que nao se deixe influenciar pelo
barulho, e, principalmente por ocasiao de agbes muito precisas, pode-se
ajustar, através da pratica, o efeito ativador do barulho da torcida. Por vezes,
medidas de ativagdo do atleta sdo acopladas ao desempenho real, enquanto
se aplica algum tipo de tens&o causada pelo publico;

Mudanga de taticas: emprego de mudancas subitas em situagbes
experimentais de jogo. E uma forma de ensinar o atleta a esperar o
inesperado e manter flexibilidade intelectual e perceptiva, ao se deparar com
mudancas nao previstas;

Modelagem cognitiva de tensao: fazer com que o atleta crie uma imagem
mental de uma tensao que possa ocorrer num campeonato. A seguir, o atleta
imagina suas reacgdes fisioldgicas internas e pensamentos, mais ou menos
Uteis, que podem ocorrer. Entdo, pede-se ao desportista que imagine

respostas adequadas as situagOes estressantes imaginadas antes.
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2.20 O QUE E A PROGRAMACAO NEUROLINGUISTICA?

A PNL é um método eficaz de extrair o melhor das potencialidades humanas, no
qual cada pessoa imprime suas caracteristicas intelectuais, morais, emocionais aquilo
que faz. E uma ciéncia que utiliza técnicas adequadas num processo que determina os
padrdes que as pessoas usam para obter resultados excepcionais naquilo que fazem.
Tal processo denomina-se modelagem.

A PNL possibilita o entendimento acerca de nossos pensamentos, atitudes e
sentimentos, objetivando o éxito pessoal nas diversas areas.

Através do processo de modelagem, o ser humano faz ressurgir o ser pensante
que existe dentro de cada um. A PNL acorda o gigante interior que estda adormecido em
cada individuo e ativa todo o poder positivo intrapessoal e interpessoal, como uma forga

propulsora para 0 sucesso.

2.21 A GENESE DA PROGRAMAGCAO NEUROLINGUISTICA

A PNL comecgou no inicio da década de 70, a partir do trabalho conjunto de
JOHN GRINDER - na época professor-assistente do Departamento de Linglistica da
Universidade da Califérnia, em Santa Cruz — e RICHARD BANDLER, que estudava
psicologia na mesma universidade. Juntos, eles estudaram trés grandes terapeutas:
FRITZ PERLS, um psicoterapeuta inovador que fundou a escola terapéutica chamada
Gestalt; Virginia Satir, terapeuta familiar E MILTON GRICKSON, um hipnoterapeuta
reconhecido mundialmente.

Nem BANDLER nem GRINDER pretendiam iniciar uma nova escola de terapia,
mas apenas identificar os padrbes utilizados por esses excepcionais terapeutas, a fim
de ensina-los a outras pessoas. Ambos estavam preocupados em produzir modelos de
terapia que funcionassem na pratica e pudessem ser ensinados.

BANDLER E GRINDER criaram um modelo de estilo claro, capaz de
proporcionar uma comunicagao mais eficaz, uma mudanga pessoal, uma aprendizagem
mais rapida e, evidentemente, uma melhor maneira de viver a vida. Suas descobertas
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iniciais foram relatados em quatro livros, publicados entre 1975 e 1977: A estrutura da
magia (1 e 2) e PATTERNS (1 e 2).

O antropdlogo britanico GREGORY BATESON, autor de livros sobre
comunicacao e teoria dos sistemas, também contribuiu imensamente para a PNL.

A partir desses modelos iniciais, a PNL desenvolveu-se em duas diregoes.
Primeiro como processo de descoberta dos padrbes de exceléncia em qualquer
campo. Segundo, como demonstracdo de maneiras eficientes de pensar e se
comunicar, usadas por pessoas excepcionais. Esses padroes e habilidades podem ser
usados independentemente ou no contexto de processos de modelagem capazes de
torné-los ainda mais poderosos.

A PNL foi introduzida no sul do Brasil pelo médico cardiologista Dr. Nelson
Spritzer, trainer em PNL certificado pela “Society of Neuro Linguistic Programming —
Bandier and Associates”.

A Sociedade Brasileira de Programagéao Neurolinguistica, fundada em 1981, é
oficialmente associada & American Society of Neuro Linguistic Programming, o que

significa receber o aval de qualidade de seus criadores.

2.22 AINTELIGENCIA E COMUNICABILIDADE

Inteligéncia é a capacidade de fazer distingbes.

O diferencial das pessoas de sucesso é a forma como elas usam o
conhecimento que possuem. Toda informagao obtida é processada pela inteligéncia.

O ser humano tem sete tipos diferentes de inteligéncia: verbal, matematica,
espacial, musical, corporal, intrapessoal e interpessoal.

Em situagbes de estresse e ansiedade, sempre recorremos a inteligéncia
preponderante, ou seja, evocamos a inteligéncia que melhor desenvolvemos no
decorrer da vida, para facilitar a habilidade da comunicagao.

A comunicagdo é essencial para a sobrevivéncia do ser humano, além de
permitir a conquista de objetivos almejados.

Uma comunicagao eficiente depende do uso das inteligéncias e do maior numero

de sentidos vitais (visao, audigao, olfato, paladar e tato).
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No processo de comunicagcdo humana, o tom de voz e a fisiologia (postura
corporal), segundo pesquisas neurolinglisticas, sdo mais importantes que a palavra em
si. Esses aspectos representam, respectivamente, 38% e 55% do poder de
comunicacao. A palavra equivale a 7%.

Contudo, o uso adequado da inteligéncia gera um aumento e melhora no
processo de comunicabilidade. Em conseqliéncia, as intervengdes por parte do
interlocutor tornam-se mais freqlientes e eficazes. Toda racionalidade fica, entao,
disponivel para a concentragao do poder, isto &, toda energia intelectual e emocional
despendida sera focada no poder pessoal, na capacidade de, sabiamente, utilizar-se a
inteligéncia interpessoal e intrapessoal.

A inteligéncia interpessoal é a capacidade de compreender outras pessoas: o
que as motiva, como trabalham, como interagir com elas. As pessoas que trabalham
com vendas, politicos, professores, clinicos e lideres religiosos bem-sucedidos,
provavelmente sao todos individuos com alto grau de inteligéncia interpessoal.

A inteligéncia intrapessoal é uma aptidao correlata, voltada para o interior. Ea
capacidade de formar um modelo preciso, veridico de si mesmo e poder usa-lo para
agir eficazmente na vida.

Segundo HOWARD GARDNER (1983), citado por GOLEMAN, (1995, p. 52),
psicologo da Escola de Educagao de Harvard, “a inteligéncia interpessoal inclui a
capacidade de discernir e responder adequadamente ao humor, temperamento,

motivacao e desejo de outras pessoas’.

2.23 COMO CRIAR MUDANCAS E PRODUZIR RESULTADOS

GREGORY BATESON, o homem do “Pensamento Sistémico”, citado por
SPRITZER, (1998, p. 39), dizia e demonstrava que “num sistema em que ha troca de
informacado, como nos sistemas humanos, quando vocé altera um componente do
sistema, altera todo o sistema. E como uma reacdo em cadeia...”.

Muitas pessoas fracassam em suas vidas porque quando experimentam alguma
mudanca, acreditam que a recompensa da mesma sera de curta duragdo. Com a
frustracao, acabam retornando aos padrdes e principios antigos e crendo que qualquer

acao podera gerar situagdes de confronto.



30

Para criar mudangas e produzir resultados positivos nos diversos setores da
vida, a pessoa deve estabelecer objetivos, metas, concentrar todo o seu poder pessoal
no ponto em questao.

O poder pessoal abrange a utilizagdo eficiente dos sete tipos de inteligéncia,
habilidade na comunicagao intrapessoal e interpessoal, utilizar a neurolingiistica em
seu beneficio, isto é, a linguagem verbal (palavra, tom de voz) e nao-verbal

(fisiologia/expressao), interagindo de forma corporal producente com o sistema nervoso.

2.24 PRINCIPIOS FUNDAMENTAIS DE MUDANGCAS

¢ Elevagao de padrdes:
Mudar implica em alterar os padrdes existentes, ou mesmo destrui-los, e
estabelecer padrdes mais elevados, permitindo, assim, que as mudangas sejam mais

consistentes e duradouras.

¢ Eliminacio de convicgdes limitantes:

Se vocé nao acredita que os novos padrées podem ser atingidos, entdo o
fracasso ja estd estabelecido. Toda acdo, pensamento, sentimento que
experimentamos, sao os resultados de nossas certezas, do que acreditamos consciente
e inconscientemente. E a certeza, a real crenca que é possivel atingir a meta

estabelecida que sustenta e fortalece qualquer grande sucesso.
2.25 CONTROLE EMOCIONAL

Segundo ROBBINS (1997, p. 28) “praticamente tudo o que fazemos é para
mudar o jeito como sentimos. Sé que a maioria das pessoas tem pouco ou nenhum
treinamento para fazer de maneira rapida e efetiva”.

Apesar de dispor de tesouros incalculdaveis que sdo a razao e o conhecimento, &
incrivel como o ser humano utiliza essencialmente, e com freqiiéncia, a sua inteligéncia
para criar comportamentos depreciativos e depressivos, permanecer em situagdes
estressantes mais muitas vezes comodas, ignorando todo o seu potencial, habilidades,

capacidades e talentos.
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Se vocé tem ocorréncias negativas no passado ou presente, procure recria-las
em sua histéria de forma positiva, limpando tudo que estiver mal resolvido,
desengavetando pendéncias deixadas pelo caminho. (RIBEIRO, 1992, p. 41).

Pesquisadores sociobiolégicos dizem que em muitos momentos decisivos, o ser
humano da mais importancia as suas emocoes do que a propria razéo.

Nosso psiquismo é movido pela emocdao quando defrontamo-nos com um
impasse ou decisbes importantes a serem tomadas, em situagbes de perigo, de perda,
de expectativas, em relacdes afetivas, decisdes familiares, competicbes esportivas.

Cada tipo de emocgao que vivenciamos nos predispde para uma agao imediata.

Para GOLEMAN (1995, p. 23), o ser humano possue duas mentes — a que
raciocina e a que sente. Esses dois modos essencialmente diferentes de conhecimento
interagem na construgdo de nossa vida mental.

A mente racional compreende, é consciente, atenta, faz ponderagbes e
reflexdes.

A mente emocional é impulsiva e poderosa, as vezes sem ldgica alguma.

A vida moderna favorece um bombardeio de impulsos inconscientes ou desejos
imponderaveis, procedentes das excitagdes externas ou do instinto desenfreado, que
eliminam a decisao deliberada, governada pela razdo. Tudo isso produz cansaco
cerebral, insénia, desanimo, ansiedade.

O fracasso emocional ocorre quando o pensamento é negativo, quando existem
ressentimentos e édio, medo, aborrecimentos constantes e ansiedade exagerada.

Toda vez que uma pessoa desvia do seu objetivo na vida ou o abandona, esta
insistindo em erros e aproximando-se do fracasso pessoal. Este objetivo sempre deve
ser a paz, a harmonia, a sabedoria, satde perfeita, controle emocional, enfim, uma vida
de éxitos e sucessos.

O controle de sua vida, do que quer emitir e receber, s6 depende de vocé.
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2.26 FILTROS: MODIFICACAO DA REALIDADE ATRAVES DAS RESTRICOES

O cérebro humano funciona conforme os modelos que seleciona. As pessoas

formam seus modelos através dos seus 6rgaos dos sentidos. Os sentidos filtram as

informagdes conforme nossa percepcao da realidade. A realidade que acreditamos

passa por trés filtros universais:

1.

Restricbes Neurologicas (RN)

Sao as limitagbes oferecidas por nossos proprios canais sensoriais. A visao,
audicao, olfato, paladar e cinestesia, sdo percebidas de infinitas formas por pessoas
diferentes. O que é belo, sonoro, cheiroso, saboroso e suave para uma pessoa,
pode ser totalmente o inverso para outra. Essas RN podem interferir negativamente
em varios processos: na obtengdo de novos conhecimentos, acesso a novas
culturas, degustacdo de alimentos exdticos e, na area esportiva, podem, por
exemplo, impedir um atleta de ter um bom rendimento num campo de futebol, se ele

filtrar somente as agressoes verbais da torcida adversaria.

Restricdes Sociais (RS)

Sao as limitagdes de percepcao originadas pela cultura e habitos de uma
determinada comunidade, num determinado tempo.

Segundo SPRITZER (1998, p. 53), todos nds nascemos, crescemos € nos
formamos para a vida adulta dentro de um ambiente social determinado, com uma
cultura, uma escala de valores, habitos, ensinamentos, padrdes, direitos e deveres,
etc.

A forma como percebemos a realidade, desde o nascimento até a morte, sofre
influéncia do ambiente sociocultural em que somos criados. Exemplificando: se um
atleta de voleibol é seguidor fervoroso de uma determinada religiao, em que sabado
é considerado Dia Santo, com atividades restritas, esse atleta esta sob acdo de uma
restricdo social de ordem religiosa €, certamente, vai respeitar os mandamentos de

sua religido, nao participando de uma competicdo no sabado.
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3. Restri¢gdes Individuais (RI)
Sao as limitagbes de percepgao geradas a partir das nossas proprias experiéncias
prévias, das nossas memdarias.

Esse filtro é baseado no sistema automatico e inconsciente que sempre entra em
acao cada vez que fazemos qualquer experiéncia sensorial, (SPRITZER, 1998, p.
56).

Nosso acervo memorial pode alterar a forma como percebemos a experiéncia atual.
Todos os nossos sentidos e sensagbes sao checados com a vivéncia prévia
semelhante e, entdo, ocorre uma comparagdo por meio de semelhangas e/ou
diferengas.

No nosso cérebro, toda vez que ocorre a percepgao de algo da realidade,
formamos, imediatamente, um modelo. Dificiimente esses modelos sédo totalmente
coerentes com a realidade. Eles s&o a fotografia que nosso cérebro registra apos

todas as filtragens.

2.27 GENERALIZACAO/DELEGAO/DISTORCAO

Generalizagado, delegdo e distorcdo sdo outros trés sistemas que interferem
modificando o modelo que estamos criando sobre a realidade.

Generalizacao é um sistema capaz de tornar um modelo de alguma experiéncia
especifica, uma experiéncia geral.

Esse sistema pode ser util se pensarmos que tudo que aprendemos foi por
generalizacao. Nem sempre as conseqiéncias sao benéficas. Por exemplo, se uma
mulher que faz musculagdo, vé que os homens sao mais fortes, e que ela é
discriminada, em alguns momentos, por ser muito “delicada” para tal pratica, o cérebro
dela generalizara: “a musculagédo nao deve ser praticada por mulheres delicadas como
eu”. Como resultado, deixa de fazer tal atividade fisica.

Delecado é o sistema que apaga as informacdes inuteis, remove as
desnecessarias, retira do modelo os dados sem importancia, objetivando focar nossa
atengao para algo mais especifico.

Para um funcionamento eficiente, o0 nosso cérebro precisa concentrar toda a

atencao no ponto mais importante, eliminado um grande numero de dados.
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O problema desse sistema é que, as vezes, por falta de treinamento, controle
mental e raciocinio adequado, nosso cérebro faz a dele¢ao sem nos darmos conta de
que o0 que o que foi eliminado era, também, muito importante. Surge, entdo, o
arrependimento pelo prejuizo causado. Isso ocorre quando tomamos decisbes
estupidas, quando agredimos verbalmente alguém sem pensar, quando deixamos de
reagir a alguém, etc.

A PNL nos ensina a recuperar o material deletado, tornando-nos mais atentos a
todos os tipos de informagdes que recebemos.

O mapa que criamos da realidade ficard cada vez mais completo a medida que
recuperamos material deletado. Quanto mais completo € o modelo, melhor funcionamos
e produzimos mais resultados positivos.

Distorcao é o sistema que faz interpreta¢des e julgamentos sobre o observado
ao invés de registrar no modelo, exclusivamente, os fatos reais. O que é beleza para
um, para outro nao é nada. O que é motivo de inspiragao para uma pessoa, outra nao
da a menor atengao.

A distor¢ao permite que tenhamos gostos variados. Porém, devemos ter muito
cuidado para que esse sistema nao entre em agao distorcendo certos contextos tipicos.

Contudo, os filtros neuroldgicos, sociais/culturais e individuais, associados a
generalizagao, delecao e distorgao, tornam o nosso modelo ou mapa da realidade, bem
diferente da fonte original.

Portanto, quem tem um mapa enriquecido, em expansao, sabe faturar, produzir,

se divertir, ser feliz.

2.28 VISAO NEUROLINGUISTICA

Quando estamos atuando no processo de comunicagdo, nosso corpo fala, se
expressa através do tom, do jeito peculiar, do sentimento momentéaneo, dos olhos que
denunciam tudo.

Observar os olhos da pessoa com a qual estamos nos comunicando é uma forma
de ter pensamentos.

A movimentagdo dos nosso olhos é continua quando falamos, pensamos,

sonhamos.
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Os estudos neurolingliisticos referentes & movimentagdo dos olhos, podem
ajudar numa comunicacao mais eficaz, aumentar o poder de influéncia sobre os outros,
além de potencializar a inteligéncia.

Segundo RIBEIRO (1992, p. 63), movimentamos nosso olhos em varias
posi¢des, e cada uma destas posicdes desencadeia um processo diferente em nosso
cérebro.

Movimento dos olhos e suas respectivas associacgoes:

¢ Para cima: Imagens mentais. E o componente visual do nosso pensamento.

¢ Para cima a direita: Criacdo de imagens. E possivel saber se uma pessoa
esta mentindo, quando lhe é feita uma pergunta cuja resposta ela ndo sabe
mas deveria saber. Neste momento, a pessoa move os olhos nesta dire¢ao.

¢ Paracima a esquerda: Relembrando imagens. Meméria visual.

¢ Na linha horizontal: Abrindo o canal auditivo.

¢ Para o lado, a direita: Criagao de sons.

¢ Para o lado, a esquerda: Memorizacao de sons e palavras.

¢ Para baixo a esquerda: Didlogo interno. Conversando consigo mesmo e

usando palavras.

¢ Para baixo, a direita: Nogao do corpo (propriocepgao). Cérebro vivenciando

emocaoes.

¢ Para baixo, ao centro: Sensagdes, oifatos-gustativos.

As posicOes a esquerda e a direita, descritas acima, podem sofrer alteragdes em
pessoas canhotas, mas valem para 96% das pessoas, inclusive para a grande maioria
dos canhotos.

Conforme RIBEIRO (1992, p. 66) todos somos, a0 mesmo tempo, visuais,
auditivos e cinestésicos. Mas em cada pessoa ha, geralmente, uma predominéncia de
um desses componentes. Em situacdes de estresse, essa predominancia aumenta
ainda mais, porgue nosso cérebro precisa ancorar no sentimento que funciona methor
com menos esforgo.

Para estabelecer uma comunicagao de sucesso, com éxito, 0 comunicador deve
falar as trés linguagens simultanemante (visual, auditiva e cinestésica), se estiver se

comunicando com pessoas diferentes.
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A pessoa cinestésica estd sempre atenta as sensacgées. O individuo visual,

prioriza as imagens. Os sons/palavras sdo facilmente percebidas e apreciadas pelas

pessoas auditivas.

2.29 A ACAO DA PNL NOS PERIODOS DE PLATOS DOS ATLETAS

Platés sdo os periodos, durante o processo de aprendizagem, em que ha uma

estabilizagdo no desempenho. Nao ha mudanga para pior, mas por mais que treine, o

individuo ndo consegue melhorar.

¢ Causas do platé de desempenho:

1-

Hierarquia de habitos — SINGER (1977) — quando uma pessoa aprende alguma
habilidade, primeiro aprende as fases fundamentais da habilidade e, depois,
comega a se concentrar nos aspectos mais avan¢ados dessa habilidade.
Segundo SINGER, entre essas duas etapas da aprendizagem da habilidade, a
pessoa comega a tentar aplicar a uma situagdo nova aquilo que ja domina. E
durante este tempo que pode ocorrer o platd no desempenho;

Periodo de baixa motivacdo, fadiga ou falta de atencdo dirigida a um aspecto
importante da habilidade;

Efeito de teto: esses efeitos ocorrem quando, devido a natureza da medida de
desempenho, a mesma nao permite que o escore se situe acima de um
determinado valor.

Efeito de piso: o termo efeito de piso sera aplicdvel quando uma diminui¢do no

escore de desempenho significar melhora.

Como sair de um periodo de platd através da PNL:

O que parece distinguir os melhores nas competi¢gdes de outros com capacidade

mais ou menos semelhante, é o grau em que, comegando cedo na vida, podem manter

uma ardua rotina de exercicios durante anos e anos. E essa obstinagdo depende de

caracteristicas emocionais — entusiasmo e persisténcia diante dos reveses - acima de

tudo mais.
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Na medida em que as emog¢odes atrapalham ou aumentam a capacidade fisica do
atleta, de seguir treinando para alcangar uma meta distante, solucionar problemas e
“‘quebrar” um platd, elas definem os limtes do poder de uso das
capacidades/habilidades do atleta, e assim, determinam os resultados. Conforme a
motivacao, prazer no esporte praticado, grau ideal de ansiedade, as emogbes e
sensagdes orientadas por um bom trabalho de PNL, levam ao éxito fisico/profissional,
saindo, desta forma, do periodo de platb.

Relaxamento, visualizacdo positiva, criacdo mental, dessensibilizacao
sistematica, mudanca de ambiente e estimulos, modificagdo na intensidade, duragéo,
frequéncia e tipo de treino, sdo maneiras através das quais a PNL pode ser utilizada

para ajudar o atleta a sair de uma fase de platé de desempenho.

2.30 DOR E PRAZER - COMO USAR A CIENCIA DO CONDICIONAMENTO
NEURO-ASSOCIATIVO PARA ESTABELECER MUDANCAS

Para que ocorra uma mudanca de comportamento, deve-se vincular sensacgdes
insuportaveis e imediatas de dor ao antigo comportamento, e sensagoes de prazer
imediato ao novo.

Conforme ROBBINS (1997, pg 130), se a pretensao é a mudanca, o caminho
mais simples, direto e fortalecedor de aniquilar a dor e atingir o prazer, € passando por
seis etapas simples. Sao elas:

1- Decidir objetivos e 0 que impede o alcance dos mesmos;
2- Associar dor ao fato de nao mudar imediatamente, e prazer intenso, a intengéao

e agao de mudancga imediata;

3- Interrupcdo de padrdes limitadores, impréprios e que impedem mudancgas
benéficas;

4- Criacao de alternativas fortalecedoras, isto é, escolher novos comportamentos
ou sentimentos que irdo substituir os antigos que geravam dor e insatisfagao;

5- Tornar o0 novo padrao consistente através do condicionamento adequado,

usando bastante repeticéo e intensidade emocional;
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6- Experimentacdo. Segundo a PNL, esse passo € a “sondagem do futuro”®, é o
momento de certificagdo que o novo padrao sera apropriado, baseado no atual

estilo de vida, convicgdes e valores.



3. METODOLOGIA

A metodologia utilizada, para a realizagdo do presente trabalho, se baseou em
revisdo bibliografica, onde foram pesquisados varios autores que tratam do presente
tema.

A literatura selecionada possibilitou um conhecimento mais claro em relacéo a
PNL, suas técnicas e areas de aplicacao. Sendo assim, utilizamos o meétodo dedutivo

de elaboragao da pesquisa monografica.



4. CONCLUSAO

A ansiedade é um fendmeno de respostas as percepgbes que fazemos da
realidade.

E um mecanismo importante & pratica esportiva de atletas e seus processos
psicomotores. Porém, a ansiedade €& prejudicial ao desportista, quando ultrapassa o
limiar individual.

Toda situagdo nova, ndo automatizada, desconhecida, gera uma alteragao nos
niveis de ansiedade dos atletas. As respostas metabdlicas serdo as mesmas em todas
as pessoas. Todavia, no nivel emocional e comportamental, elas podem variar segundo
as caracteristicas proprias da personalidade do individuo atleta.

Surge, entao, a Programacao Neurolinguistica como um conjunto de modelos,
habilidades e técnicas que favorecem e facilitam o controle mental, emocional e fisico,
através da énfase dada ao conhecimento e usufruto das potencialidades individuais.

No campo da psicologia desportiva, a PNL, com seu processo de modelagem,
possibilita ao atieta, a estruturacdo de sua experiéncia pessoal, o entendimento e
organizagao do seu pensamento e de suas formas de comunicagao.

Com todo o poder pessoal ressaltado, o atleta é capaz de equilibrar seus niveis
de ansiedade, em situagdes criticas, com a utilizagdo de técnicas praticas e simples de
auto-controle e auto-conhecimento.

Quando aplicada com competéncia e responsabilidade, a PNL tem sido
associada a inacreditaveis e subitas mudancas pessoais, picos de performance em
areas como saude, esporte, negocios, vendas, empresas, familias, comunicagao e
educacgao.

Portanto, usando o conhecimento neuro-associativo, treinando o cérebro com
inteligéncia, todo atleta pode melhorar sua performance esportiva, equilibrar seus niveis
de ansiedade, diminuir as possibilidades de fracassos, enfim, atingir seu nivel de

exceléncia com poder em potencial positivo.
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