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PRATICAS BASEADAS EM EVIDENCIAS

Resumo

Os esportes equestres apresentam caracteristicas especificas que exigem nao apenas preparo
técnico e fisico dos atletas, mas também o desenvolvimento de habilidades psicologicas e da re-
lagao atleta-cavalo. Apesar da existéncia de intervencoes psicologicas baseadas em evidéncias e
ja testadas nesse contexto esportivo, observa-se que muitos profissionais da Psicologia ainda
possuem acesso limitado a esse conhecimento ou nao o incorporam de forma sistematica em sua
pratica. Diante dessa realidade, torna-se relevante ampliar a disseminacao de estratégias funda-
mentadas cientificamente para favorecer a atuagao profissional junto a atletas equestres. Nesse
sentido, o presente estudo tem como objetivo apresentar praticas baseadas em evidéncias para
intervencoes psicologicas em esportes equestres. Para isso, foi realizada uma revisao da literatu-
ra cientifica, reunindo estudos que investigam técnicas e programas de intervengao voltados ao
aprimoramento do desempenho esportivo e ao bem-estar psicologico desses atletas. Os resulta-
dos apontam que intervencdes como treinamento de habilidades psicologicas, estratégias de re-
gulacao emocional, técnicas de relaxamento, estabelecimento de metas, fortalecimento da auto-
eficacia e manejo da ansiedade competitiva demonstram efeitos positivos no contexto equestre.
Conclui-se que a utilizacao de praticas baseadas em evidéncias pode contribuir significativamen-
te para a qualidade da atuacao do psicologo do esporte, promovendo beneficios tanto para o
desempenho quanto para a saude mental dos atletas.

Palavras-chave: Psicologia do Esporte; esportes equestres; praticas baseadas em evi-
déncias; intervencgdo psicolégica; desempenho esportivo.
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TRANSPARENCIA METODOLOGICA

Nota sobre o uso de inteligéncia
artificial

O uso da inteligéncia artificial configurou-se como um recurso importante ao longo deste traba-
lho. As ferramentas utilizadas auxiliaram na traducao de textos, na extracao de informacoes, na
organizacao dos dados e na elaboragao dos materiais didaticos. Além disso, a inteligéncia artifici-
al foi empregada como ferramenta de apoio na construgao de scripts, exemplos praticos, dialo-
gos, instrucdes de aplicacao das intervencgoes e avaliacoes e propostas de ilustracoes que contri-
buiram para tornar os manuais mais didaticos, acessiveis e aplicaveis ao contexto profissional.
Esses recursos possibilitaram a criagao de materiais complementares voltados a facilitacao da
aprendizagem e da implementacao das intervencoes psicologicas descritas na literatura cientifi-
ca. Entretanto, ressalta-se que todos os contetidos gerados foram revisados criticamente pela
pesquisadora, que permaneceu responsavel pela selecao, interpretacao, adaptagao e validacao
das informacoes apresentadas. Dessa forma, a inteligéncia artificial atuou como ferramenta de
apoio ao processo cientifico, e ndao como substituta da analise académica realizada pela pesqui-
sadora.

www.walden4.com.br 8
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INTRODUGAO PSICOLOGIA DO ESPORTE EQUESTRE

Os esportes equestres constituem uma modalidade esportiva singular, marcada pela interacao
entre dois atletas de espécies distintas: o ser humano e o cavalo. Esse fator confere ao esporte
demandas psicologicas especificas, relacionadas tanto ao controle emocional e dominio cogni-
tivo do praticante quanto a construcao de uma relagao de confianca e comunicagao eficaz com
o animal (Pretty & Bridgeman, 2006).

Relacdo cavalo x pessoa

Nos esportes equestres, a interacao entre cavalo e ser humano caracteriza-se por sua singula-
ridade, pois envolve a parceria entre dois organismos vivos que apresentam subjetividades, rea-
tividade fisiologica e modos distintos de percepcao do ambiente. Nesse sentido, Bridgeman
(2009) contribui com evidéncias empiricas ao analisar a relacao funcional entre cavalo e cava-
leiro, considerando variaveis como frequéncia cardiaca, respostas comportamentais e niveis de
ansiedade do praticante. Seus resultados apontam que, ainda que haja correlagoes entre os es-
tados emocionais humanos e as respostas do animal, tais relagoes sao complexas, contextuais e
nao podem ser generalizadas. Portanto, compreender a especificidade dos esportes equestres
requer reconhecer que o desempenho e a parceria nao decorrem de uma conexao espontanea
ou idealizada, mas de um processo continuo de adaptacao, observacao e respeito as diferencas
interespécies.

Finalidades atividades equestres

Existem diferentes finalidades no universo equestre, que abrangem desde praticas voltadas a
recreacao e ao lazer até atividades com propositos terapéuticos e de alto desempenho.

A pratica voltada para o objetivo recreativo, popularmente chamado de hobby, tém como objeti-
vo principal a integragao entre cavalo e cavaleiro de forma prazerosa, promovendo bem-estar
fisico e emocional.

Além da recreacao, as praticas equestres também sao reconhecidas por seus fins terapéuticos,
impactando dimensodes sociais, emocionais e comportamentais, conforme evidenciado por di-
versos estudos (Xiao et al., 2023; Bass et al., 2009; Earles et al., 2015; Hemingway, 2019).

Por ultimo, o alto desempenho, o qual envolve, além do bem-estar fisico e mental, a busca por
exceléncia técnica, resultados competitivos e aprimoramento constante das habilidades do
atleta e do animal. Nesse contexto, o presente trabalho tem como foco o universo do alto
desempenho nos esportes equestres.

www.walden4.com.br 10



INTRODUGAO PSICOLOGIA DO ESPORTE EQUESTRE

Modalidades

Existem uma variedade de modalidades equestres no mundo todo, porém, de acordo com a Fe-
deracao Equestre Internacional (FEI, n.d.-b), o esporte equestre € composto por oito disciplinas
regulamentadas mundialmente: Salto, Adestramento, Concurso Completo de Equitagao (CCE),
Atrelagem, Enduro, Volteio, Rédeas e Paraequestre. A FEI, fundada em 1921, surgiu da necessi-
dade de padronizar regras e garantir a integridade das competicoes internacionais, especial-
mente apos a inclusao do hipismo nos Jogos Olimpicos (International Olympic Committee
[IOC], n.d.). Atualmente entre essas modalidades, trés se tornaram olimpicas desde 1912: Salto,
Adestramento e CCE. Diante disso, o estudo desenvolvido por Schiitz et al. (2023) representa
uma contribuicao significativa para o campo da Psicologia do Esporte e para esse trabalho, ao
investigar a ansiedade competitiva em atletas equestres de diferentes modalidades e niveis de
desempenho.

Estratégias para melhora de desempenho nos esportes
equestres

O desempenho nos esportes equestres ¢ influenciado por uma combinagao de fatores fisicos,
técnicos e psicologicos, que atuam de forma integrada na relacao entre cavaleiro e cavalo. Dife-
rentemente de outras modalidades esportivas, a equitacao exige elevada capacidade de comu-
nicacao, sincronizacao e adaptacao continua entre atleta e animal, tornando aspectos como
concentragao, autoconfianca, regulagao emocional, tomada de decisao, por exemplo, funda-
mentais para a obtenc¢ao de resultados esportivos consistentes. Nesse contexto, pesquisas re-
centes tém buscado identificar fatores psicologicos associados ao alto rendimento e desenvol-
ver estratégias capazes de potencializar o desempenho competitivo, favorecendo a qualidade
da execugao técnica, a construcao da parceria cavalo-cavaleiro e a adaptacao eficiente as
demandas do ambiente competitivo.

O estudo de Schiitz et al. (2023) investigou os niveis de ansiedade competitiva entre cavaleiros
de diferentes modalidades como salto, adestramento e concurso completo e, em distintos ni-
veis de experiéncia. Os autores identificaram que atletas menos experientes e competidores de
modalidades com maior grau técnico apresentaram niveis mais elevados de ansiedade cognitiva
e somatica. A partir desses resultados, Schiitz et al. (2023) sugerem estratégias de manejo da
ansiedade adaptadas ao perfil e a modalidade esportiva, enfatizando a importancia do treina-
mento psicoldgico voltado a regulagao emocional, ao fortalecimento da autoconfianca e ao es-
tabelecimento de rotinas pré-competitivas. Tais rotinas podem incluir técnicas de respiracao
controlada, auto afirmacdes positivas e ensaios mentais contextualizados a modalidade, com o
objetivo de reduzir a ativacao fisiologica e aprimorar o foco atencional. Além disso, os autores
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INTRODUGAO PSICOLOGIA DO ESPORTE EQUESTRE

destacam o papel do acompanhamento psicologico continuo e do treino mental individualiza-
do, que permitem ao cavaleiro reconhecer seus gatilhos emocionais e desenvolver estratégias
de enfrentamento especificas para situacoes de pressao competitiva.

Na mesma linha, Schiitz et al. (2020) propuseram o Emotional Competences Training (ECT), um
programa voltado ao desenvolvimento das competéncias emocionais de cavaleiros e amazonas.
O estudo buscou aprimorar habilidades como percepcao, compreensao, regulacao e expressao
emocional, tanto em relagao ao proprio atleta quanto a interagao com o cavalo. Apos a aplica-
cao do programa, os participantes apresentaram redugao significativa nos niveis de ansiedade
competitiva e relataram maior controle emocional durante as provas. As estratégias implemen-
tadas incluiram exercicios de autopercepcao emocional, reestruturagao cognitiva e reflexoes
empaticas sobre o vinculo cavaleiro-cavalo. De acordo com Schiitz et al. (2020), o ECT nao visa
apenas reduzir a ansiedade, mas transformar a relacao emocional do atleta com o desempenho,
permitindo que emogoes sejam utilizadas como recursos de autorregulagao e nao como obsta-
culos a performance. Essa abordagem amplia o foco tradicional da psicologia esportiva,
promovendo inteligéncia emocional como base da estabilidade psicologica.

De modo complementar, O'Callaghan (2015) examinou o impacto do treinamento mental pré-
competitivo sobre a autoeficicia e o desempenho de cavaleiros amadores. O programa desen-
volvido combinou relaxamento, visualizacao mental e definicao de metas, em que os resultados
indicaram que os atletas apresentaram maior confian¢a e menor ansiedade pré-competitiva,
demonstrando melhor estabilidade emocional e consisténcia de performance. Segundo O’Cal-
laghan (2015), o fortalecimento da autoeficacia funciona como mediador essencial entre o pre-
paro psicologico e o desempenho real, pois o atleta passa a reinterpretar a excitacgao fisiologica
da ansiedade como uma energia mobilizadora. Assim, o autor recomenda que o treinamento
mental estruturado seja incorporado de forma sistematica a rotina esportiva, fortalecendo
tanto o controle emocional quanto a crenca na propria capacidade de execucao.

Por fim, no artigo de Davies et al. (2014), as estratégias de reducao da ansiedade estao
centradas no uso da cognitive-specific imagery , uma técnica de imaginacao mental voltada
para ensaiar, de forma detalhada, a execugao correta de habilidades especificas da equitacao.
Ao visualizar mentalmente o desempenho ideal, visualizando postura, precisao técnica e toma-
da de decisao, o atleta fortalece sua auto eficacia, reduz a incerteza e cria um estado psicologi-
co de maior controle e seguranga. Esse ensaio mental prévio funciona como preparacao cogni-
tiva para situacoes de pressao, permitindo que o praticante antecipe desafios, regule emogoes
e minimize respostas ansiosas antes da atividade real. Segundo o estudo, o aprimoramento da
autoconfianca decorrente dessa pratica contribui diretamente para a diminui¢ao da ansiedade
e para uma atuagao mais estavel e eficaz em contextos competitivos (Davies et al., 2014).

De modo geral, os estudos demonstram que intervencoes baseadas em regulacao emocional,
visualizagao cognitivo-especifica, treinamento de competéncias emocionais e programas es-
truturados de fortalecimento da autoeficacia produzem efeitos consistentes na diminuigao da
ansiedade e no aprimoramento do desempenho. Técnicas como respiragao consciente, rees-
truturagao cognitiva, auto afirmacodes, ensaios mentais realisticos, meditagcao guiada e rotinas
pré-competitivas planejadas auxiliam o atleta a reconhecer suas emocoes, reduzir a ativagao fi-
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siologica e sustentar foco, seguranca e estabilidade durante situagoes de pressao. Além disso,
os autores destacam que o vinculo estabelecido entre cavaleiro e cavalo ocupa papel central
nesse processo, influenciando tanto a expressao emocional do atleta quanto o comportamento
do animal.

Justificativa e objetivo

Apesar do avanco das produgoes cientificas na area da Psicologia do Esporte, muitas referén-
cias continuam restritas a materiais em inglés ou a textos excessivamente técnicos, o que limi-
ta o acesso de profissionais em formacao. Trabalhos como os de Braga e Moreira (2022) e Lago
e Moreira (2022) demonstram a relevancia de sistematizar conhecimentos por meio de manuais
que traduzam evidéncias cientificas em orientac¢des praticas de intervengao.

Inspirado nessa proposta, o presente estudo busca reunir, organizar e apresentar intervencgoes
psicologicas baseadas em evidéncias especificas para psicologos do esporte que atuam com
modalidades equestres, considerando demandas de atletas de alto rendimento. Ao revisar a li-
teratura, observam-se praticas eficazes — como técnicas de imagem mental estruturada, estra-
tégias de autorregulacao, e rotinas pré-competitivas, porém ainda pouco difundidas no contex-
to dos esportes equestres. Assim, este trabalho propoe a elaboracao de um manual que aproxi-
me o conhecimento cientifico da pratica profissional, reunindo estratégias comprovadas e
adaptadas as especificidades do ambiente equestre e as necessidades psicodinamicas dos atle-
tas.

www.walden4.com.br 13
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METODO PSICOLOGIA DO ESPORTE EQUESTRE

Selegdo dos Artigos

A selecao dos dados foi conduzida por meio de um processo sistematico de busca e triagem de
produgoes cientificas, com o objetivo de identificar estudos relevantes a tematica proposta. As
buscas foram conduzidas principalmente na plataforma Google Académico, por se tratar de
uma base de dados ampla e de facil acesso. Com isso, foram utilizadas juncao de palavras-chave

” o«

especificas, tais como “esportes equestres e andalises sistematicas”, “esportes equestres e inter-
vencoes psicologicas”, “andlises sistemadticas e performance em esportes equestres” entre outras
expressoes correlatas, empregadas em diferentes combinagoes com o intuito de ampliar o al-
cance dos resultados. Apos a coleta inicial, procedeu-se a leitura dos titulos, resumos e, poste-
riormente, do texto completo dos trabalhos selecionados, de modo a assegurar que atendiam
aos critérios de inclusao previamente estabelecidos. Esse processo criterioso permitiu a deli-

mitacao de um corpus de pesquisa consistente e alinhado aos objetivos do estudo.

Extracdo das Informacgoes

A extracao das informacdes foi realizada a partir das secoes Método e Resultados dos artigos
selecionados. Para isso, foram utilizados prompts no Chat GPT, que ajudaram a extrair os dados
de cada artigo escolhido. Depois, as informacoes fornecidas pela IA foram sempre comparadas
com o texto original em inglés para garantir que estejam corretas, e entao traduzidas para o
portugueés. Foram utilizados os seguintes prompts para extragao dos dados dos artigos:

Nome do artigo traduzido

Para obtencao do nome do artigo traduzido foi utilizado o seguinte prompt com auxilio da inte-
ligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Escreva o nome do artigo anexado traduzido para o portugués”

Objetivo do estudo (da intervengéio/avaliagéio)

Para extracao dos dados relativos ao objetivo do estudo do artigo, foi utilizado o seguinte
prompt com auxilio da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“com base no objetivo da pesquisa, extraia um texto apresentando o objetivo da
intervengdo na integra e em inglés”

www.walden4.com.br 16



METODO PSICOLOGIA DO ESPORTE EQUESTRE

Participantes (publico alvo)

Para extragao dos dados relativos ao publico alvo do estudo do artigo, foi utilizado o seguinte
prompt com auxilio da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Extraia todas as informagédes relativas aos participantes da pesquisa. Extraia as
informacées na integra e em inglés.”

Comportamentos-alvo (descrigéo e forma de mensuragéo)

Para extragao dos dados relativos aos comportamentos-alvo do artigo, foi utilizado o seguinte
prompt com auxilio da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Com base no artigo anexado, descreva os comportamentos alvos deste artigo e forma de
mensuragdo deste, dando exemplos e mostrando como medir as escalas. Extraia na integra
e em inglés.”

Procedimentos de intervencéio (tipo de abordagem utilizada, frequéncia
e etapas)

Para extracao dos dados relativos aos procedimentos de intervencao do artigo, foi utilizado o
seguinte prompt com auxilio da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Com base no artigo elabore um manual de instru¢cdo para ensinar um profissional a con-
duzir essa intervengdo (tipo de abordagem utilizada, frequéncia e etapas). Extraia as
informacgdes na integra e em inglés”

Instrumentos de medida (questiondrios, escalas, observagdes diretas,
etc.)

Para extracao dos dados relativos aos instrumentos de medida do artigo, foi utilizado o seguin-
te prompt com auxilio da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Extraia todas as informacgédes relativas aos instrumentos da pesquisa. Extraia as informa-
¢6es na integra e em inglés(questiondrios, escalas, observacées diretas, etc.)”
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METODO PSICOLOGIA DO ESPORTE EQUESTRE

Resultados principais (principais achados do estudo)

Para extracao dos dados relativos aos resultados do artigo, foi utilizado o seguinte prompt com
auxilio da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Extraia todas as informagédes relativas aos resultados da pesquisa. Extraia as informagdes
na integra e em inglés (principais achados do estudo)”

Os textos originais extraidos foram salvos em um arquivo para facilitar a comparagao entre os
estudos analisados.

Tratamento das Informagoes

Apos a extragao dos dados, foi realizada uma adaptagao da linguagem para torna-la acessivel a
profissionais e estudantes da area. O processo de tratamento dos dados incluiu:

Tradugdo do texto para o portugués

Para traducao dos textos para o portugues, foi utilizado o seguinte prompt com auxilio da inte-
ligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Traduza para o portugués sem acrescentar ou retirar informagées”

A traducao foi salva em um arquivo especifico da extracao dos dados

Conversdo dos termos técnicos em uma linguagem didatica e acessivel

Apoés a traducao, as informacgdes obtidas pelos prompts foram utilizadas para gerar novos co-
mandos a IA da plataforma Chat GPT, com o objetivo de obter dados mais claros e especificos
para iniciar a elaboragao do manual. Em seguida, o material coletado foi organizado, permitin-
do uma analise separada de cada componente da pesquisa, conforme apresentado a seguir.

Para conversao dos termos técnicos em uma linguagem didatica e acessivel, foram utilizados os
seguintes prompts com auxilio da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:
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PROMPT

“Com base no artigo anexado, descreva em forma de texto corrido sem retirar ou
acrescentar informagées, o comportamento alvo da pesquisa.”

“Com base no artigo anexado, descreva em forma de texto corrido sem retirar ou
acrescentar informagdes, os participantes da pesquisa.”

“Com base no artigo anexado, descreva em forma de texto corrido sem retirar ou
acrescentar informagdées, o método da pesquisa.”

“Com base no artigo anexado, descreva em forma de texto corrido sem retirar ou
acrescentar informagdes, os instrumentos utilizados na pesquisa.”

“Com base no artigo anexado, descreva em forma de texto corrido sem retirar ou
acrescentar informagédes, quais foram as intervencgées aplicadas nesta pesquisa.”

“Com base no artigo anexado, descreva em forma de texto corrido sem retirar ou
acrescentar informagdes, os procedimentos desta pesquisa.”

“Com base no artigo anexado, descreva em forma de texto corrido sem retirar ou
acrescentar informacgoes, os resultados desta pesquisa.”

Elaboragéo do Texto Didatico

Apos produzidos todos os textos-base, iniciou-se a fase de tornar o texto didatico para
construir um capitulo com os seguintes topicos:

Titulo

Foi informado o titulo do arquivo original e em seguida utilizado o seguinte prompt com auxilio
da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Com base no texto a seguir, que estou transformando essa pesquisa em um manual
didatico, sugira um titulo em portugués.”

Pablico-alvo

Foram postadas as informacoes extraidas anteriormente e em seguida utilizado o seguinte
prompt com auxilio da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Com base no texto a seguir, elabore um texto para um manual didatico falando de
publico-alvo da intervencdo.”

Para o artigo que tinha como objetivo avaliacao, foi usado o seguinte prompt com auxilio da in-
teligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:
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PROMPT

“Com base no texto a seguir, elabore um texto para um manual didatico falando de
publico-alvo da avaliagdo.”

Comportamento alvo

Foram postadas as informacoes extraidas anteriormente e em seguida utilizado o seguinte
prompt com auxilio da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Escreva e exemplifique o comportamento alvo da intervengdo de forma a basear o
comportamento alvo do manual de interveng¢do.”

Para o artigo que tinha como objetivo avaliacao, foi usado o seguinte prompt com auxilio da in-
teligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Escreva e exemplifique o comportamento alvo da avaliagdo de forma a basear o
comportamento alvo do manual de avaliagdo.”

Mensurac¢do do comportamento

Foram postadas as informacoes extraidas anteriormente e em seguida utilizado o seguinte
prompt com auxilio da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Escreva de forma diddtica e com exemplos, em forma de manual de intervengdo, quais sdo
as escalas e estratégias utilizadas para medir o comportamento disfuncional a ser intervi-
do.”

Para o artigo que tinha como objetivo avaliacao, foi usado o seguinte prompt com auxilio da in-
teligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Escreva de forma didatica e com exemplos, em forma de manual, quais sdo as escalas e
estratégias utilizadas para medir o comportamento disfuncional a ser avaliada.”

Intervencgéo

Foram postadas as informagoes extraidas anteriormente e em seguida utilizado o seguinte
prompt com auxilio da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:
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PROMPT

“Escreva de forma diddtica o passo a passo em linguagem de manual como realizar a inter-
veng¢do.”

Para o artigo que tinha como objetivo avaliacao, foi usado o seguinte prompt com auxilio da in-
teligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Escreva de forma diddatica o passo a passo em linguagem de manual como realizar a ava-
liagdo.”

Resultados esperados

Foram postadas as informagdes extraidas anteriormente e em seguida utilizado o seguinte
prompt com auxilio da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Escreva de forma didatica, em forma de manual de intervenc¢do, quais sdo os resultados
esperados para esse tipo de intervengcdo.”

Para o artigo que tinha como objetivo avaliacao, foi usado o seguinte prompt com auxilio da in-
teligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:

PROMPT

“Escreva de forma didatica, em forma de manual de intervenc¢do, quais sdo os resultados
esperados para esse tipo de avaliagdo.”

Aprimoramento do texto didatico

Nesta etapa foram utilizados prompts para a elaboracao de instrugdes e recursos visuais
adicionais, tais como exemplos de scripts, dialogos e ilustracdes. Foram utilizados o seguintes
prompts com auxilio da inteligéncia artificial (IA) da plataforma Chat GPT:
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PROMPT
“Crie uma instru¢do para aplicagdo da intervencdo.”

“Crie instrugées e exemplos de didlogos para complementar o manual (de acordo com
cada tépico).”

“Crie ilustragées que complementem e representem o texto.”

“Com base nessa se¢do de avaliagdo/intervengdo de um manual, enriquega com scripts,
dialogos modelados e exemplos praticos. Mantendo a estrutura original e inserindo os
elementos diddticos dentro de cada fase e eixo”

A pesquisadora analisou onde melhor coube ilustracoes dentro do manual.

Com base nas informacdes tratadas, foi elaborado um manual didatico voltado para profissio-
nais da psicologia que pretendem atuar na area do esporte, especificamente para os esportes
equestres no nivel da alta performance. O objetivo do material é fornecer um recurso de facil
compreensao e aplicagao para profissionais que atuam na area.
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Visdo geral do manual

PUBLICO-ALVO Com base nas informacoes da pesquisa, o publico-alvo deste manual didatico
€ composto por atletas equestres que participam de competicoes, independentemente da dis-
ciplina ou do nivel de desempenho. Especificamente, incluem-se cavaleiros e amazonas envol-
vidos em modalidades como salto, adestramento, concurso completo, western e equitagcao re-
creativa, que competem em niveis regionais, nacionais ou internacionais e€ que possuem
experiéncia competitiva ativa.

COMPORTAMENTO-ALVO ansiedade competitiva em atletas equestres, compreendida a partir
de trés componentes especificos: ansiedade somatica, preocupacao e concentracao (diminui-
Gao).

MENSURAGAO DO COMPORTAMENTO Neste manual, o comportamento disfuncional a ser
avaliado € a ansiedade competitiva. Esse fendmeno é compreendido como um estado psicologi-
co que pode influenciar diretamente o desempenho esportivo e € composto por trés dimensoes
principais: ansiedade somatica, preocupagao e diminui¢cao da concentragao. A ansiedade soma-
tica refere-se as manifestacoes fisicas da ansiedade, como aceleracao cardiaca, tensao muscu-
lar ou respiragao acelerada. A dimensao da preocupacao esta relacionada aos pensamentos ne-
gativos, duvidas sobre o préprio desempenho e medo de cometer erros. Ja a diminui¢ao da
concentracao envolve dificuldades atencionais durante a competicao, como distracoes, perda
de foco e esquecimento de sequéncias técnicas.

Para avaliar essas dimensoes de forma sistematica, sao utilizadas escalas especificas de mensu-
ragao, aliadas a estratégias praticas de avaliacao que o profissional deve aplicar ao longo do
acompanhamento psicolégico do atleta.

O estudo foi fundamentado no WAI-T (Wettkampf-Angst-Inventar), instrumento alemao com-
posto por 12 itens, elaborado para avaliar a ansiedade de traco no contexto esportivo. O inven-
tario esta estruturado em trés subescalas, cada uma formada por quatro itens, que investigam
diferentes dimensoes da ansiedade: ansiedade somatica, preocupagodes de natureza cognitiva e
dificuldades de concentracao. As respostas sao registradas por meio de uma escala do tipo
Likert, permitindo mensurar o grau de manifestacao desses aspectos nos individuos avaliados.
As respostas sao dadas em uma escala de quatro pontos, em que 1 corresponde a “nada”, 2 a
“pouco’, 3 a “bastante” e 4 a “muito”. O WAI-T, por sua vez, foi desenvolvido com base no SAS
(Sport Anxiety Scale). No presente estudo, optou-se por utilizar como referéncia o SAS, consi-
derando que este instrumento ja foi devidamente traduzido e validado para a lingua portugue-
sa, garantindo maior adequagao metodologica e confiabilidade na aplicacao no contexto pes-
quisado.

Levando em consideracao que cada subescala avalia um aspecto especifico da ansiedade com-
petitiva. A subescala de ansiedade somatica mede sintomas fisicos associados a ativagao fisiol6-
gica da ansiedade, como no exemplo de item: “Sinto meu coragao acelerar antes de competir”.
A subescala de preocupacao avalia pensamentos negativos e duvidas relacionadas ao desempe-
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nho, como na afirmacao “Fico preocupado em cometer erros”. Por fim, a subescala de diminui-
¢ao da concentracao mede a tendéncia a distracao ou dificuldade em manter o foco durante a
prova, como no item “Tenho dificuldade em manter o foco durante a competicao”.

APLICAGAO DA AVALIAGAO No inicio da sessao, o profissional deve apresentar a proposta da

,

avaliacao ao atleta de maneira clara e objetiva, explicando que o objetivo do procedimento €
compreender os aspectos emocionais e cognitivos relacionados as competicdes esportivas. E
importante informar que nao existem respostas certas ou erradas e que o mais importante é
responder com sinceridade. Nesse momento, o profissional também deve esclarecer eventuais
davidas, reforcar que a participacao ¢é voluntaria e garantir o sigilo das informagoes fornecidas.
Apos essas orientacoes iniciais, o atleta deve assinar o termo de consentimento, autorizando

sua participagao.

Em seguida, inicia-se a coleta das informagoes demograficas e esportivas. O atleta deve res-
ponder perguntas relacionadas a idade, sexo, modalidade equestre praticada, tempo de expe-
riéncia no esporte, frequéncia de participacao em competicoes, nivel ou classe de desempenho,
experiéncias anteriores envolvendo situagdes criticas com cavalos e percepcao sobre sua pro-
pria habilidade de equitagao. Essas informacoes complementares sao importantes para auxiliar
na andlise e interpretacgao posterior dos resultados da avaliagao psicoldgica.

Apos essa etapa inicial, o profissional deve aplicar o questionario WAI-T, instrumento utilizado
para avaliar a ansiedade competitiva. O questionario é composto por 12 itens distribuidos em
trés dimensdes principais: ansiedade somatica, preocupacao e diminuicao da concentragao.
Além disso, existem perguntas adicionais que investigam se os sintomas fisicos de ansiedade e
os pensamentos de preocupacao sao percebidos pelo atleta como fatores que prejudicam ou
melhoram seu desempenho esportivo. O profissional deve orientar o atleta a ler cada afirmacao
atentamente e selecionar a alternativa que melhor representa a frequéncia ou intensidade com
que vivencia aquela situacao durante as competigcoes. As respostas sao dadas em uma escala
Likert de quatro pontos, variando de “nada” até “muito”.

Durante o preenchimento, o profissional deve evitar interferéncias, comentarios ou interpreta-
¢oes que possam influenciar as respostas do atleta. O ideal é que o questionario seja respondi-
do individualmente, em um ambiente tranquilo, favorecendo respostas espontaneas e honestas.
A aplicagao ocorre em sessao Unica, com duracao aproximada de 15 a 20 minutos, respeitando
o ritmo de cada participante e evitando interrup¢oes ao longo do processo.

Apos o término do preenchimento, o profissional deve verificar se todas as questoes foram res-
pondidas adequadamente. Em seguida, as respostas devem ser organizadas de acordo com as
trés subescalas do instrumento. A dimensao de ansiedade somatica refere-se aos sintomas fisi-
cos da ansiedade, como tensao muscular, palpitagcoes, sudorese e desconforto corporal. A di-
mensao preocupacao esta relacionada aos pensamentos negativos, inseguranca, medo de falhar
e antecipagao de resultados negativos. Ja a diminuicao da concentragao envolve dificuldades de
manter foco e atencao durante situacoes competitivas, frequentemente associadas a distragoes
e pressao psicologica.
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Na etapa de analise dos resultados, o profissional deve calcular os escores correspondentes a
cada dimensao do questionario, utilizando a soma ou média das respostas. Pontuacdes mais
elevadas indicam maiores niveis de ansiedade competitiva em determinada dimensao. A partir
disso, € possivel identificar padroes emocionais e cognitivos do atleta diante das competicoes,
bem como comparar resultados entre modalidades, niveis de desempenho ou experiéncia es-
portiva. O estudo original realizou a avaliacao em apenas um momento, caracterizando um de-
lineamento transversal, sem sessoes repetidas ou acompanhamento longitudinal. Entretanto,
na pratica profissional, o instrumento pode ser reaplicado periodicamente para monitorar mu-
dancas psicologicas ao longo da temporada esportiva e auxiliar no planejamento de
intervencoes psicologicas voltadas ao desempenho e bem-estar do atleta.

Passo a passo com scripts e exemplos préaticos

PROMPT

“Com base nessa se¢do de avaliagdo de um manual, enrique¢a com scripts, didlogos mo-
delados e exemplos praticos. Mantendo a estrutura original e inserindo os elementos
diddaticos dentro de cada fase e eixo”

Preparacéo do Ambiente e Organizagédo dos Materiais

Antes do inicio da avaliagao, é fundamental que o profissional organize cuidadosamente todo o
material necessario para a sessao. Essa preparacao prévia reduz interrupcdes, aumenta a sen-
sacao de seguranca do atleta e contribui para uma aplicacao mais fluida e padronizada.

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE);
ficha demografica e esportiva;

questionario Competition Anxiety Inventory Trait (WAI-T) com base no SAS (Sport
Anxiety Scale);

canetas, pranchetas ou dispositivos eletronicos;

planilhas ou formularios para organizacao posterior dos resultados.

Além disso, recomenda-se preparar um ambiente silencioso, confortavel, ventilado e com o mi-
nimo possivel de estimulos distratores. O local deve favorecer a privacidade, concentracao e
sensacao de acolhimento.

ORGANIZAGAO DA SESSAO
Recepcao e explicagao inicial;
Preenchimento da ficha esportiva;

Aplicacao do WAI-T com base no SAS (Sport Anxiety Scale)
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Conferéncia
Analise e Interpretacao dos Resultados

Encerramento e Orientagoes Futuras

Recepgédio e explicagdo inicial

PROFISSIONAL

“Seja bem-vindo. Pode ficar a vontade. Antes de comecarmos os questiondrios, vou explicar
brevemente como funcionard nossa sessao de hoje.”

ATLETA

“Tudo bem.”

PROFISSIONAL

“Hoje vamos realizar uma avaliacdo voltada para compreender como vocé costuma vivenciar
emocionalmente as situacoes de competicdo. Ndo se trata de um teste de desempenho ou aprova-
cdo. O objetivo é entender como pensamentos, emocoes e reacoes fisicas aparecem no contexto
esportivo.”

Preenchimento da ficha esportiva

Apos o consentimento, inicia-se a coleta das informacoes pessoais, esportivas e competitivas
do atleta. Essa etapa auxilia na contextualizacao dos resultados psicologicos e permite
compreender fatores relevantes da trajetoria esportiva.

Devem ser investigados aspectos como:
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Figura 1. Preenchimento da ficha demogréfica e esportiva

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).

idade;

modalidade equestre praticada;

tempo de experiéncia;

frequéncia competitiva;

nivel de desempenho;

histérico de acidentes ou situagoes criticas;

percepcao subjetiva sobre sua habilidade esportiva.

O profissional deve manter postura neutra, acolhedora e nao julgadora.

www.walden4.com.br
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PROFISSIONAL

“Agora vamos conversar um pouco sobre sua experiéncia no esporte para que eu possa
compreender melhor seu contexto competitivo.”

“Ha quanto tempo vocé pratica equitagdo?”

ATLETA

“Ha cerca de quinze anos.”

PROFISSIONAL

“E com que frequéncia costuma competir?”

ATLETA

“Normalmente participo de provas a cada um ou dois meses.”

PROFISSIONAL

“Como vocé definiria seu nivel de experiéncia hoje?”

ATLETA

“Acho que tenho boa técnica, mas emocionalmente ainda me desorganizo em algumas provas.”

PROFISSIONAL
“Essa percepgdo é importante. Muitas vezes o atleta possui excelente repertdrio técnico, mas
enfrenta dificuldades relacionadas a pressdo competitiva.”

“Voceé ja passou por alguma experiéncia muito dificil ou marcante envolvendo cavalos durante
treinos ou competicoes?”
ATLETA

“Sim. Sofri uma queda em uma competicdao importante.”

PROFISSIONAL

“Entendo. Experiéncias assim podem impactar confianca, ansiedade e percepcdo de sequranca
durante provas futuras”

Aplicagéio do Questiondrio WAI-T - com base no SAS (Sport Anxiety
Scale)

Apos a coleta inicial, realiza-se a aplicagcao do Competition Anxiety Inventory Trait (WAI-T),
instrumento utilizado para avaliar ansiedade competitiva. foi desenvolvido com base no SAS
(Sport Anxiety Scale). No presente estudo, optou-se por utilizar como referéncia o SAS, consi-
derando que este instrumento ja foi devidamente traduzido e validado para a lingua portugue-
sa, garantindo maior adequagao metodologica e confiabilidade na aplicacao no contexto pes-
quisado.
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Figura 2. Aplicagéo do inventdrio de ansiedade competitiva
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Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).

O profissional deve explicar:
objetivo do instrumento;
funcionamento da escala;
modo correto de responder;

importancia da espontaneidade.
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SCRIPT DE INTRODUGAO AO QUESTIONARIO

PROFISSIONAL

“Agora iremos para o questiondrio principal da avaliagdo, que tem como objetivo avaliar a ansie-
dade competitiva. Ele contém afirmacoes relacionadas a pensamentos, emocoes e reacoes fisicas
que podem surgir antes ou durante competicoes.”

“Para cada frase, escolha a alternativa que melhor representa o quanto aquilo acontece com
vocé.”

Explicagao pratica da escala Likert

PROFISSIONAL

“As respostas variam de ‘nada’ até ‘muito’. Por exemplo, se o item disser ‘Sinto tensdo muscular
antes das provas’, vocé deve marcar o quanto essa experiéncia combina com o que normalmente
acontece com voce.”

SCRIPT DE PSICOEDUCA(;AO BREVE SOBRE ANSIEDADE COMPETITIVA

PROFISSIONAL

“Nem toda ansiedade é necessariamente prejudicial. Alguns atletas interpretam a ativacdo fisica
como sinal de preparo e foco. Outros vivenciam isso como algo incapacitante. O questiondrio
também nos ajuda a entender essa diferenca.”

ATLETA

“Entao sentir ansiedade antes da prova nao significa automaticamente algo ruim?”

PROFISSIONAL

“Exatamente. O importante é compreender como vocé interpreta e responde a essa ativagdo.”
“Vocé pode responder no seu proprio ritmo. Ndao hd necessidade de pressa. Se tiver divida sobre o
significado de alguma frase, posso ajudar a esclarecer a pergunta, mas a resposta deve refletir
sua experiéncia pessoal.”

ATLETA

“Ndo entendi exatamente essa afirmacado.”

PROFISSIONAL

“Posso explicar o sentido da frase, mas quero que a resposta represente aquilo que vocé realmente
costuma sentir em situagoes competitivas.”

EVITAR COMENTARIOS COMO

“A maioria dos atletas sente isso.”
“Essa resposta costuma indicar ansiedade.”

“Talvez voce esteja sendo muito critico.”
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Esses comentarios podem enviesar as respostas do atleta.

Conferéncia

Apo6s o preenchimento, o profissional deve verificar cuidadosamente se todos os itens foram
respondidos.

SCRIPT DE CONFERENCIA

PROFISSIONAL

“Vou apenas verificar se nenhuma questdo ficou em branco, tudo bem?”

ATLETA

“Claro.”

As respostas devem entao ser organizadas conforme as trés dimensoes do instrumento:
ansiedade somatica;
preocupagao;
diminuicao da concentracao.
EXEMPLO PRATICO: ANSIEDADE SOMATICA (SINAIS QUE INDICAM MAIOR ATIVAGAO
FISIOLOGICA ASSOCIADA A COMPETIGAO)
O atleta relata:
maos frias;
taquicardia;
tensao muscular;
desconforto gastrointestinal antes das provas.
EXEMPLO PRATICO: PREOCUPAGAO (INDICADORES QUE SUGEREM MAIOR FREQUENCIA
DE PENSAMENTOS ANTECIPATORIOS NEGATIVOS)
O atleta verbaliza pensamentos como:
“Vou falhar™;
“Posso decepcionar meu treinador”;

“Os outros atletas sao melhores que eu”

EXEMPLO PRATICO: DIMINUIGAO DA CONCENTRAGAO
O atleta relata:

dificuldade para manter foco no percurso;
distracao com erros anteriores;

preocupacao excessiva com avaliagcao externa.
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Anadlise e Interpretagdo dos Resultados

Na etapa de andlise, o profissional calcula os escores de cada dimensao do questionario utili-
zando soma ou média das respostas. Pontuacoes mais elevadas indicam maior intensidade de
ansiedade competitiva naquela dimensao especifica.

Figura 3. Devolutiva dos escores ao atleta

oF
O
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Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).

EXEMPLO PRATICO DE INTERPRETAGAO CLiNICA

Um atleta com alta pontuagdo em preocupacdo, média pontuagdao em ansiedade somatica e baixa
pontuagdo em concentragdo, pode apresentar predominantemente pensamentos negativos
antecipatorios, sem grande prejuizo fisiologico ou atencional.
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PROFISSIONAL

“Os resultados mostram que os pensamentos de preocupacao aparecem com bastante intensidade
antes das competigoes. Ja os sintomas fisicos parecem ocorrer de forma moderada.”

ATLETA

“Isso faz sentido. Minha cabega costuma ficar muito acelerada antes das provas.”

PROFISSIONAL

“Percebo que a antecipagdo negativa parece ter um peso importante para voceé. Isso nos ajuda a
pensar em estratégias psicoldgicas mais especificas para trabalhar foco, autoconfianga e manejo
cognitivo.”

Encerramento e Orientagées Futuras

Ao final da sessao, o profissional deve explicar que a avaliacao representa um retrato daquele
momento especifico e que os resultados podem mudar ao longo do tempo. Também pode ser
apresentada a possibilidade de reaplicagao futura do instrumento para monitoramento psicol6-
gico.

PROFISSIONAL
“Essa avaliacdo nos ajuda a compreender como vocé funciona emocionalmente no contexto
competitivo neste momento da sua trajetéria esportiva.”

“Ela também pode ser repetida futuramente para acompanharmos mudancgas ao longo da
temporada e observar possiveis efeitos de intervengoes psicologicas.”
ATLETA

“Entdo da para perceber evolucdo emocional também?”

PROFISSIONAL

“Sim. Muitas mudangas psicologicas podem ser acompanhadas ao longo do tempo, especialmente
quando o atleta desenvolve estratégias de requlacdo emocional, foco e autoconfianca.”

PROFISSIONAL

“Quero reforcar que sentir ansiedade em competicoes é algo humano e relativamente comum no
esporte. O objetivo da avaliacdo nao é eliminar emogoes, mas compreender como elas aparecem e
como podemos trabalhar para que interfiram de maneira mais saudavel e funcional no seu de-
sempenho.”
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RESULTADOS ESPERADOS espera-se inicialmente uma compreensao mais ampla sobre a ma-
neira como o atleta percebe, interpreta e reage as demandas psicolégicas da competicao. A
avaliacao possibilita identificar niveis de ansiedade somatica, caracterizada por sintomas fisicos
como tensao muscular, sudorese, palpitacoes e desconforto corporal, além de detectar a pre-
senca de preocupacoes excessivas, pensamentos negativos e dificuldades de concentracao
durante provas e treinamentos.

Outro resultado esperado ¢ a identificacao de padroes especificos de funcionamento psicologi-
co relacionados ao contexto esportivo. Atletas com niveis elevados de preocupacao podem
apresentar inseguranga, medo excessivo de cometer erros e tendéncia a autocritica intensa,
enquanto aqueles com maior diminui¢ao da concentracao podem demonstrar dificuldade em
manter o foco diante da pressao competitiva, distraindo-se facilmente com fatores externos,
como publico, ambiente ou expectativas de desempenho. A avaliagao também permite verificar
se os sintomas fisicos da ansiedade sao percebidos pelo atleta como fatores facilitadores ou
prejudiciais para o desempenho esportivo, contribuindo para uma compreensao mais
individualizada do funcionamento emocional do praticante.

Além disso, espera-se que a avaliacao contribua para a identificacao de fatores de risco psicolo-
gicos associados ao desempenho esportivo e a seguranga na pratica equestre. Atletas com ni-
veis muito elevados de ansiedade podem apresentar maior vulnerabilidade emocional durante
competicoes, maior dificuldade de tomada de decisao e redugao da confianga em situagoes de
pressao, o que pode interferir tanto no desempenho quanto na relacao com o cavalo. Dessa for-
ma, a avaliacao auxilia o profissional na identificacao precoce de necessidades de acompanha-
mento psicologico, treinamento emocional ou desenvolvimento de habilidades de autorregula-
cao.

Outro resultado importante consiste na possibilidade de comparar os niveis de ansiedade entre
diferentes modalidades do hipismo, niveis de experiéncia e classes de desempenho. Isso permi-
te compreender como determinadas exigéncias esportivas podem impactar o estado psicologi-
co dos atletas, favorecendo o planejamento de estratégias mais adequadas para cada perfil
competitivo. Em atletas mais experientes, por exemplo, pode-se observar maior controle emo-
cional e melhor gerenciamento da ansiedade, enquanto atletas menos experientes podem apre-
sentar maior preocupacao cognitiva e menor estabilidade emocional diante das competicoes.

A avaliacao também favorece o desenvolvimento do autoconhecimento do atleta. Ao refletir so-
bre seus pensamentos, emogoes e reacoes fisicas durante situagoes competitivas, o praticante
passa a reconhecer com maior clareza os fatores que influenciam seu desempenho esportivo.
Esse processo pode facilitar a construcao de estratégias de enfrentamento mais adaptativas,
maior percepcao de autocontrole e fortalecimento da autoconfianga em contextos de competi-
cao.
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Visdo geral do manual

PUBLICO ALVO O publico-alvo desta intervencao é composto por atletas equestres amadores,
com experiéncia consolidada na pratica da equitagao. Trata-se de praticantes com longo histé-
rico na modalidade, geralmente com mais de 20 anos de experiéncia, que sejam proprietarias
de seus proprios cavalos e que mantenham uma rotina regular de treinamento, com frequéncia
minima de trés vezes por semana. Além disso, esse publico costuma participar de competigoes
de forma periodica, aproximadamente a cada dois meses, atuando em diferentes niveis do
adestramento, como preliminar, elementar ou novato. A intervengao é especialmente indicada
para atletas que ainda nao tiveram acesso prévio a acompanhamento em psicologia do esporte,
configurando-se como uma estratégia inicial de introducao ao treinamento psicologico
aplicado ao desempenho equestre.

COMPORTAMENTO-ALVO O comportamento-alvo da intervengao refere-se ao desempenho
de uma habilidade especifica de equitacao durante o treinamento, bem como a autoeficacia as-
sociada a execugao dessa habilidade. Para a definicao desse comportamento, o atleta deve ini-
cialmente identificar uma habilidade na qual apresenta menor confianca, estabelecendo-a
como habilidade-alvo. Essa habilidade sera o foco da intervengao, enquanto outra habilidade
semelhante pode ser definida como controle para fins de comparagao.

MENSURAGAO A primeira medida utilizada é a escala de autoeficacia, aplicada antes de cada
sessao de treino. Trata-se de uma escala hierarquica composta por 11 niveis de desempenho,
correspondentes as pontuagoes do adestramento, variando de 0 (ndo executa) a 10 (excelente).
Para cada nivel, o atleta indica o quanto acredita ser capaz de executar a habilidade-alvo, atri-
buindo um valor de 0 a 100, onde O significa “nao consigo de forma alguma” e 100 significa
“tenho total certeza de que consigo” Ao final, € possivel obter uma média desses valores,
representando o nivel geral de autoeficacia para aquela habilidade.

Exemplo: antes do treino, uma atleta avalia sua confianca para executar o “médio trote” Ela
pode indicar 40 para niveis mais altos de desempenho (por exemplo, nota 8 ou 9) e 70 para ni-
veis mais baixos (nota 5 ou 6). Isso indica uma crenca parcial em sua capacidade, evidenciando
um padrao de baixa autoeficacia em desempenhos mais exigentes.

A segunda medida € a escala de qualidade de desempenho, aplicada apés cada sessao de treino.
Nessa escala, o atleta atribui uma nota tnica de 0 a 10 para sua execucao da habilidade-alvo
durante o treino, com base nos critérios do adestramento (como ritmo, equilibrio, obediéncia e
harmonia). Exemplo: apos o treino, a atleta avalia que sua execugao do “meédio trote” foi ade-
quada, mas com falhas de ritmo, atribuindo nota 6. Esse registro permite acompanhar se ha
evolucao ao longo das sessoes.
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Além das escalas, utiliza-se o diario de pratica de imagética, que funciona como uma estratégia
complementar de monitoramento do processo. Nesse diario, o atleta registra a frequéncia da
pratica de imagética e avalia aspectos da experiéncia imaginativa, como: vividez da imagem,
percepgao de sons, sensacoes corporais, emocoes e controle da imagem, utilizando uma escala
de 0 a 10. Também ha espago para comentarios livres sobre a experiéncia.

Exemplo: apds a pratica de imagética, a atleta registra que conseguiu visualizar bem o movi-
mento (nota 8), mas teve dificuldade em sentir as sensacoes corporais (nota 5), relatando
distracoes durante o exercicio.

INTERVENGAO A intervencao inicia-se com uma etapa de preparacao, na qual o profissional
apresenta ao atleta os objetivos do trabalho, explicando que o foco sera a melhoria do desem-
penho de uma habilidade especifica da equitacao e o aumento da confianca na sua execugao.
Nesse momento, também ¢ feita uma introdugao a técnica de imagética, esclarecendo que se
trata de um ensaio mental da execucao correta da habilidade. Além disso, sao apresentados os
instrumentos que serao utilizados ao longo do processo, como a escala de autoeficacia, a escala
de qualidade de desempenho e o diario de imagética, garantindo que o atleta compreenda
como e quando devera utiliza-los.

Na sequéncia, realiza-se a identificacao da habilidade-alvo, que sera o foco da intervencao. O
atleta é orientado a refletir sobre quais habilidades apresenta maior dificuldade ou menor con-
fianca, sendo entao selecionada, em conjunto com o profissional, uma habilidade especifica
para o trabalho. Essa definicao € fundamental para direcionar toda a intervencao de forma
individualizada e precisa.

Apos a definicao da habilidade-alvo, inicia-se a fase de linha de base, que tem como objetivo
avaliar o funcionamento inicial do atleta sem a aplicacao da técnica de imagética. Durante esse
periodo, que pode durar entre seis e oito sessoes de treino, o atleta preenche a escala de auto-
eficacia antes de cada treino e preenche a escala de qualidade de desempenho, aplicada apoés
cada sessao de treino. Essa etapa permite identificar padroes iniciais de desempenho e
confianca, servindo como referéncia para comparacao posterior.

Em seguida, ¢ realizada uma sessao individual de introducao a imagética, com duragao aproxi-
mada de 90 minutos. Nessa sessao, o profissional ensina de forma mais aprofundada a técnica,
solicitando que o atleta imagine a execugao perfeita da habilidade-alvo. O atleta € incentivado a
descrever essa experiéncia em detalhes, incluindo aspectos visuais, sensagdes corporais, emo-
¢oes e caracteristicas do ambiente. A partir dessa descricao, € construido um roteiro de image-
tica individualizado, que pode ser disponibilizado em formato escrito ou em audio, contendo
instrugoes especificas para guiar a pratica mental.

A fase de intervengao pratica consiste na incorporagao da imagética a rotina de treino. O atleta
¢ orientado a realizar a pratica de imagética trés vezes por semana, durante aproximadamente
cinco minutos, sempre no inicio das sessoes de treino. Essa pratica pode ser realizada monta-
do, em movimento leve, ou de forma estacionaria, em um ambiente tranquilo. Durante a imagé-
tica, o atleta deve visualizar e sentir a execucao correta e bem-sucedida da habilidade-alvo,

buscando envolver diferentes sentidos e emogoes para tornar a experiéncia mais realista.
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Paralelamente a pratica, mantém-se o registro sistematico das informagoes. Antes de cada trei-
no, o atleta continua preenchendo a escala de autoeficacia e, apos o treino, registra a qualidade
do desempenho. Além disso, apos cada pratica de imagética, o atleta preenche o diario, avalian-
do aspectos como vividez da imagem, sensagoes corporais, emocoes e controle da imaginacao,
podendo também adicionar comentarios sobre sua experiéncia. Esses registros sao fundamen-
tais para o acompanhamento do progresso e para a analise da efetividade da intervencao.

Ao longo do processo, o profissional realiza o acompanhamento continuo, revisando os regis-
tros com o atleta e identificando possiveis avancos ou dificuldades. Caso necessario, o roteiro
de imagética pode ser ajustado, incluindo mais detalhes sensoriais, reforcando aspectos positi-
vos ou simplificando instrugoes, de modo a favorecer maior engajamento e eficacia da pratica.

Por fim, realiza-se a avaliacao dos resultados, comparando os dados obtidos na fase de linha de
base com aqueles registrados durante a intervencao. Observa-se, principalmente, possiveis
melhorias na qualidade do desempenho da habilidade-alvo e no nivel de autoeficacia do atleta.
Apos essa andlise, o atleta recebe uma devolutiva sobre seu progresso, sendo também incenti-
vado a continuar utilizando a imagética como estratégia de treinamento, tanto para a habilida-
de trabalhada quanto para outras demandas do contexto esportivo, incluindo situacoes de
competicao.

Passo a passo com scripts e exemplos praticos

Preparacdo, Acolhimento e Apresentagdo da Intervengéo

A intervencao inicia-se com uma etapa de preparacao, na qual o profissional apresenta ao atle-
ta os objetivos do trabalho, explicando que o foco sera a melhoria do desempenho de uma habi-
lidade especifica da equitacao e o aumento da confian¢a na sua execugao. Nesse primeiro mo-
mento, é fundamental criar um ambiente acolhedor, seguro e colaborativo, favorecendo
vinculo, confianca e abertura para o processo.

Antes da sessao, o profissional deve organizar o ambiente e os materiais necessarios, garantin-
do que o espago esteja silencioso, confortavel e livre de distragcdes. Também ¢é importante revi-
sar previamente os instrumentos utilizados como: Escala de autoeficacia; Escala de qualidade
de desempenho e Diario de imagética.

Recepgéio e explicagdo inicial

PROFISSIONAL

“Que bom ter vocé aqui. Antes de comecarmos qualquer pratica, quero entender um pouco melhor
como tem sido sua experiéncia na equitagdo e quais objetivos vocé gostaria de alcancar daqui
para frente.”
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ATLETA

“Tenho treinado bastante, mas percebo que em alguns movimentos ainda fico insequra.”

PROFISSIONAL

“Entendo. Isso é muito comum, principalmente em habilidades que exigem mais precisao, ritmo e
controle corporal. Nosso trabalho sera justamente fortalecer sua confianca e desenvolver estraté-
gias mentais que possam ajudar tanto no desempenho quanto na forma como voceé se sente
durante a execucdo.”

ATLETA

“E como vamos trabalhar isso?”

PROFISSIONAL

“Vamos utilizar uma técnica chamada imagética, que funciona como um ensaio mental da habi-
lidade. A ideia é que vocé aprenda a visualizar e sentir mentalmente a execugdo correta do
movimento, fortalecendo sequranca, foco e preparagdo emocional.”

O profissional deve utilizar linguagem simples, evitando excesso de termos técnicos e
favorecendo compreensao clara da proposta.

Introducédo ao conceito da Técnica de Imagética

Nesse momento, realiza-se uma explicagao inicial sobre o funcionamento da imagética. O pro-
fissional deve apresentar a técnica como um treino mental estruturado, enfatizando que ela
envolve nao apenas imagens mentais, mas também sensagoes corporais, emogoes € percepgcao
do ambiente.
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Figura 4. Psicoeducagdo sobre a técnica de imagética

TECNICA DE IMAGETICA

- Treino Mentfal Estrufurado . ad : ‘
_ Mais que Imagenst Sensag&as, : ﬂ -— : ‘
Emogdes, Ambiente ! .

_ Prética sem Movimenfo Fisico.

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).
SCRIPT DE EXPLICAGAO DA IMAGETICA

PROFISSIONAL

“A imagética é como um treino mental. Mesmo sem executar fisicamente o movimento naquele
momento, seu cérebro pratica a habilidade por meio da imaginagdo.”

ATLETA

“Entdo é como imaginar o exercicio antes de fazer?”

PROFISSIONAL

“Exatamente. Mas ndo é apenas ‘pensar’ no movimento. Vamos tentar construir uma experiéncia
mental completa: como seu corpo se movimenta, como o cavalo responde, como estd sua
respiracdo, sua postura, o ritmo e até os sons do ambiente.”
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ATLETA

“Interessante. Nunca tinha pensado nisso dessa forma.”

PROFISSIONAL
“Muitos atletas ja utilizam isso intuitivamente. Aqui vamos transformar essa habilidade em uma
estratégia estruturada e intencional.”

Apresentacdo dos Instrumentos e Organizagéio do Processo

Além da imagética, o atleta deve conhecer os instrumentos utilizados ao longo da intervencgao,
compreendendo como funcionam os registros e avaliacoes.

O profissional deve apresentar:

Escala de autoeficacia;
Escala de qualidade do desempenho;

Diario de imagética.

PROFISSIONAL

“Durante o processo, vamos acompanhar duas coisas principais: sua confianca para executar a
habilidade e como vocé percebe sua qualidade de execucdo.”

ATLETA

“E como isso serad registrado?”

PROFISSIONAL
« . A , A .
‘Antes dos treinos, vocé responderd uma escala de autoeficdcia, indicando o quanto acredita ser
capaz de executar a habilidade. Depois do treino, preencherd a escala sobre a qualidade da sua
execucao.”

“Além disso, apds cada pratica de imagética, vocé preencherd um didrio breve contando como foi
sua experiéncia mental.”

“Por exemplo, imagine que hoje vocé sente confianca moderada para executar o médio trote.
Talvez atribua nota 50 para sua capacidade atual. Com o passar das semanas, queremos observar
se essa percep¢do muda.”

Identificagdo da Habilidade-Alvo

Na sequéncia, o profissional auxilia o atleta a identificar qual habilidade sera trabalhada durante
a intervencao. Essa escolha deve ocorrer de maneira colaborativa, considerando dificuldades
técnicas, insegurancga emocional e percepcao de baixa confiancga.
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PROFISSIONAL

“Existe algum movimento ou situagdo em que vocé perceba mais insequranca ou dificuldade?”

ATLETA
“O médio trote costuma ser complicado para mim. Tenho dificuldade em manter estabilida-
de”

PROFISSIONAL

“Quando vocé executa esse movimento, o que costuma acontecer emocionalmente?”
ATLETA

“Fico muito preocupada em perder o controle ou errar a postura.”

PROFISSIONAL

“E o0 que percebe no seu corpo nesses momentos?”

ATLETA

“Fico rigida, principalmente nas pernas e nos ombros.”

PROFISSIONAL

“Essas informacoes sdao importantes. Entdao nosso foco sera trabalhar o médio trote, buscando
melhorar tanto a qualidade técnica quanto sua conflanga durante a execu¢do.”

O profissional pode ajudar o atleta a tornar o objetivo mais concreto:
Melhorar estabilidade corporal durante o médio trote;
Aumentar confianca antes da execucao;

Reduzir tensao corporal excessiva;

Melhorar a fluidez e ritmo do movimento.

Linha de Base

Apos a definicao da habilidade-alvo, inicia-se a fase de linha de base, cujo objetivo é observar
como o atleta funciona naturalmente antes da aplicagao sistematica da imagética.

Durante aproximadamente seis a oito sessoes (aproximadamente 2 semanas de treino)
o atleta responde a escala de autoeficacia antes dos treinos;

preenche a escala de qualidade do desempenho apo6s o treino.
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Figura 5. Registro da linha de base ao longo dos treinos

PSICOLOGIA DO ESPORTE EQUESTRE

TECNICA DE IMAGETICA

~Treino Mental Estruturado

Mais que Imagens: Sensagde
Emogges, Ambiente

rdfica sem Movimento Fisico.

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).

SCRIPT DE EXPLICAGCAO DA LINHA DE BASE

PROFISSIONAL

naturalmente.”

ATLETA

PROFISSIONAL

pois.”

“Entdo é como criar um ponto de comparagdo?”
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EXEMPLO DE REGISTRO ANTES E APOS TREINO

ANTES DO TREINO

PROFISSIONAL

“Como acredita que conseguird executar o médio trote hoje?”

ATLETA

“Acho que esta razoavelmente bem, mas ainda fico insequra.”

APOS O TREINO

PROFISSIONAL

“E como percebeu sua execugdo hoje?”

ATLETA

“Diria que foi nota 6. Em alguns momentos consequi manter estabilidade, mas perdi ritmo no
final”

Técnica de Imagética

Apés a linha de base, realiza-se uma sessao individual mais aprofundada de introdugao a ima-
gética, geralmente com duracao aproximada de 90 minutos. O ambiente deve favorecer
relaxamento e concentracao.
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Figura 6. Sessdo individual de introdugéo & imagética

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).
SCRIPT DE CONDUGAO INICIAL DA IMAGETICA

PROFISSIONAL

“Agora quero que feche os olhos, se sentir confortavel, e imagine-se entrando no ambiente de
treino.”

“Observe os detalhes ao redor. Perceba a temperatura, os sons, o cheiro do ambiente e o contato
do corpo com a sela.”

“Agora visualize o cavalo tniciando o movimento de forma tranquila e equilibrada.”

“Perceba seu corpo acompanhando esse movimento com estabilidade, confiancga e fluidez.”
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PROFISSIONAL
“O que conseguiu perceber durante a visualizagdo?”
ATLETA

“Consegui imaginar bem o percurso, mas tive dificuldade em sentir meu corpo.”

PROFISSIONAL

“Isso é completamente esperado no inicio. Algumas pessoas visualizam imagens com mais facili-
dade; outras percebem melhor sensacgoes corporais. Vamos fortalecer isso aos poucos.”

Construcgdo do Roteiro Individualizado

Com base nos relatos do atleta, o profissional constr6i um roteiro de imagética personalizado,
podendo disponibiliza-lo em audio ou texto.

“Minha respiracao permanece calma e estavel”

“Sinto meu corpo alinhado e equilibrado sobre o cavalo.” “O movimento acontece com ritmo e
fluidez”

“Consigo manter foco, estabilidade e confianga durante toda a execugao.” “Percebo harmonia
entre meu corpo e o movimento do cavalo.”

Pratica Sistematica da Imagética
A fase pratica consiste na incorporagao da imagética a rotina esportiva. O atleta deve realizar:
trés sessoes semanais;

aproximadamente cinco minutos antes dos treinos.
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Figura 7. Imagética incorporada & rotina de treino

Fase Pratica: Incorporacao da Imagética

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).

PROFISSIONAL

“O mais importante ndo é a duragdo, mas a constancia. Pequenas praticas feitas regularmente
costumam gerar melhores resultados do que sessoes longas e irregulares.”

PROFISSIONAL

“Antes do treino, reserve alguns minutos apenas para o exercicio mental. Tente diminuir
distragoes e direcionar atengdo totalmente para a execucgdo da habilidade.”

PROFISSIONAL

“Imagine o ritmo do cavalo.”

“Perceba a estabilidade do seu corpo.”

“Sinta suas maos conduzindo com precisdo e leveza.’
“Observe-se executando o movimento com confianga e controle.”

“Permita que essa sensagao de sequranca acompanhe toda a pratica.”
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Diario de Imagética
Apos cada pratica, o atleta registra utilizando uma escala de 0 a 10. Também ha espago para
comentarios livres sobre a experiéncia:

vividez da imagem;

sensacoes corporais;

emocoes;

controle da imaginacao;

observacgoes gerais.
EXEMPLO ESTRUTURADO DE DIARIO

Tabela 1. Exemplo de registro no diario de imagética

Aspecto Nota
Vividez da imagem 8
Sensacgdes corporais 6
Emogdes percebidas 7
Controle da imaginagdo 5

Figura 8. Preenchimento do diério de imagética

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).
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EXEMPLO DE COMENTARIO

“Hoje consegui visualizar melhor o movimento, mas perdi concentracao algumas vezes.
SCRIPT DE ORIENTAGAO PARA PREENCHIMENTO

PROFISSIONAL

“Ndo se preocupe em fazer registros perfeitos. O objetivo é acompanhar sua experiéncia e
perceber padroes ao longo do tempo.”

Acompanhamento e Monitoramento

Ao longo do processo, o profissional revisa continuamente os registros, identificando avancos,
dificuldades e possiveis ajustes necessarios.

SCRIPT DE ACOMPANHAMENTO

PROFISSIONAL

“Percebi que colocou notas mais altas em relacdo a sua confianga nas ultimas semanas. Vocé
também sente diferenca durante os treinos?”

ATLETA

“Sim. Estou comec¢ando a iniciar os movimentos com menos tensao.”

PROFISSIONAL

“Excelente. Isso mostra que sua preparacdo mental esta comegcando a influenciar também sua
execugdo pratica.”

SCRIPT DE AJUSTE DA IMAGETICA

PROFISSIONAL

“Vocé comentou que ainda sente dificuldade em perceber sensagoes corporais durante a visuali-
zagdo. Podemos incluir mais detalhes relacionados a postura, respiragdo e contato com a sela.”

Avaliagdo Final e Encerramento

Por fim, realiza-se a comparacgao entre os dados da linha de base e os registros obtidos durante
a intervencao.
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Figura 9. Comparagdo entre linha de base e intervengéo

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).

Sao analisados:
niveis de autoeficacia;
qualidade do desempenho;
percepgao subjetiva do atleta;

evolucgao da pratica de imagética.
SCRIPT DE DEVOLUTIVA FINAL

PROFISSIONAL
“No inicio da intervengdo, suas notas de confianca estavam proximas de 40 ou 50. Agora

observamos registros proximos de 80.

“Além disso, houve melhora importante na qualidade da execugdo e redugdo da tensdo corporal
durante os movimentos.”
ATLETA

“Hoje me sinto muito mais sequra antes de comecar.”

PROFISSIONAL

“Isso mostra que a imagética passou a funcionar como uma ferramenta concreta de preparagdo
mental.”
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PROFISSIONAL
“O ideal é que vocé continue utilizando essa estratégia de forma autonoma, tanto em treinos
quanto em competigoes.”

“A preparacdo mental também faz parte do desempenho esportivo, e agora vVocé possui recursos
mais consistentes para lidar com desafios técnicos e emocionais dentro da equitacdo.”

RESULTADOS No contexto deste manual, espera-se que a aplicacao sistematica da imagética
cognitiva especifica contribua para a melhoria do desempenho esportivo e para o aumento da
autoeficacia dos atletas, especialmente quando integrada de forma consistente a rotina de trei-
no. A intervencao tende a produzir mudancas positivas no ambiente natural de treinamento,
ainda que com possiveis variacdes individuais nos resultados.

Como principal desfecho esperado, prevé-se um aumento consistente da autoeficacia em rela-
¢ao a habilidade-alvo, de modo que o atleta passe a apresentar maior crenga em sua capacida-
de de executar a tarefa com sucesso. Esse ganho € considerado central, uma vez que niveis
mais elevados de autoeficacia estao associados a maior engajamento, persisténcia diante de
dificuldades e melhor desempenho esportivo.

Em relacao a qualidade do desempenho, espera-se uma melhora progressiva na execucao da
habilidade treinada, com maior precisao, controle e eficiéncia durante os treinos. No entanto,
reconhece-se que esses avangos podem nao ocorrer de maneira uniforme entre os atletas, sen-
do influenciados por fatores como regularidade da pratica, condigdes do treino e caracteristi-
cas individuais. Ainda assim, a tendéncia esperada ¢ de evolucao positiva quando comparada ao
desempenho inicial.

Adicionalmente, espera-se que o atleta apresente uma percepcao favoravel em relagao a inter-
vencao, reconhecendo a utilidade da imagética como ferramenta de treino mental. E provavel
que o atleta relate aumento de confianga, maior clareza na execucao dos movimentos e

intencao de continuar utilizando a técnica de forma autonoma.

Por fim, destaca-se que os efeitos da intervencao podem variar entre individuos. Fatores como
experiéncia prévia, adesao a pratica, qualidade da imagética e condigdes do treinamento po-
dem influenciar os resultados. Dessa forma, recomenda-se acompanhamento continuo e adap-
tacdo das estratégias, a fim de potencializar os efeitos da intervengdo e atender as
necessidades especificas de cada atleta.
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Visdo geral do manual

PUBLICO ALVO A intervengao proposta neste manual é direcionada, prioritariamente, a prati-
cantes do esporte equestre, especialmente aqueles que ja possuem algum nivel de familiaridade
com cavalos e com o ambiente de manejo e treinamento. No estudo que fundamenta este ma-
nual, os participantes eram adultos com experiéncia prévia consistente com equinos, o que fa-
voreceu a execucao das atividades e a adesao as propostas praticas. Assim, recomenda-se que o
publico-alvo seja composto por individuos que ja estabelecem algum tipo de relacdo com
cavalos, seja no contexto esportivo, recreativo ou profissional.

COMPORTAMENTO-ALVO O comportamento-alvo desta intervencao refere-se ao desenvolvi-
mento e a manifestagcao de competéncias emocionais (CE) no contexto do esporte equestre, es-
pecialmente no que diz respeito a forma como o individuo percebe, compreende, regula e utili-
za suas proprias emocgoes durante a interacao com o cavalo e em situagoes de treino ou mane-
jo.

MENSURAGAO A avaliacio do comportamento disfuncional no contexto desta intervencao
deve ser compreendida como um processo continuo, estruturado e multimétodo, que visa
identificar, mensurar e acompanhar dificuldades relacionadas as competéncias emocionais no
ambiente equestre. Tais comportamentos disfuncionais estao, em geral, associados a déficits
na identificacao, regulacao e uso das emocgoes, podendo impactar negativamente tanto o de-
sempenho quanto a qualidade da interagao com o cavalo. A Competéncia Emocional (CE) foi
medida por meio da versao alema do Perfil de Competéncia Emocional (PEC). Esse questionario
€ composto por 50 itens respondidos em uma escala de cinco pontos, variando de 1 (discordo
totalmente) a 5 (concordo totalmente), avaliando separadamente os cinco componentes cen-
trais da competéncia emocional para as proprias emocoes e para as emogoes dos outros:

identificagao, expressao, compreensao, regulacao e utilizagao. Cada fator € composto por dez
itens (CE global, subescalas: CE interpessoal e CE intrapessoal).

A CE global foi calculada a partir da média das subescalas de CE interpessoal e CE intrapessoal.
Exemplos de itens incluem: “Quando me sinto bem, consigo identificar facilmente se isso se
deve ao fato de estar orgulhoso de mim mesmo, feliz ou relaxado” (identificacao das proprias
emogdes) e “Quando vejo alguém estressado ou ansioso, consigo facilmente ajuda-lo a se
acalmar” (regulagcao das emocgoes dos outros).

Por exemplo, ao avaliar a capacidade de identificagao emocional, o participante pode refletir
sobre afirmacoes como sua habilidade de distinguir diferentes estados emocionais positivos.
Pontuacgoes mais baixas indicam maior presenca de comportamentos disfuncionais, como difi-
culdade em reconhecer emocoes, enquanto pontuagoes mais elevadas sugerem maior reperto-
rio emocional. A aplicacao do instrumento antes e ap0s a intervencao permite verificar

mudancas e avaliar sua efetividade.
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Complementarmente, a observacao comportamental no contexto pratico constitui uma estra-
tégia essencial. Durante os exercicios com o cavalo, o terapeuta ou instrutor deve atentar-se a
indicadores como tensao corporal excessiva, reatividade emocional intensa, dificuldade de
concentracgao, evitacao de desafios ou inconsisténcia nos comandos. Por exemplo, diante de
um erro em um percurso, um participante que reage com irritagao, aumenta a rigidez corporal
ou interrompe a atividade pode estar demonstrando dificuldades na regulacao emocional. Es-
ses comportamentos observaveis funcionam como indicadores indiretos das competéncias
emocionais em acgao.

Outra estratégia relevante € o uso do diario reflexivo, que favorece o automonitoramento e a
ampliacao da consciéncia emocional. Apos as atividades, o participante ¢é incentivado a regis-
trar o que sentiu, em que momento as emocoes surgiram, como reagiu e quais foram as conse-
quéncias dessas reacoes. Esse processo permite que o individuo reconheca padrdes emocionais
e comportamentais, além de refletir sobre possiveis alternativas mais adaptativas. Por exemplo,
ao relatar que sentiu ansiedade e reagiu com aumento de controle sobre o cavalo, percebendo
que isso piorou a interagao, o participante inicia um processo de autorregulacao mais consci-
ente.

O feedback do profissional também desempenha papel fundamental nesse processo avaliativo.
A devolutiva deve ser especifica, descritiva e orientada para a relacao entre emocao, comporta-
mento e resultado. Ao apontar, por exemplo, que o participante demonstrou maior tensao em
determinado momento ou que conseguiu se reorganizar emocionalmente em uma segunda
tentativa, o terapeuta contribui para a integracao entre percepg¢ao interna e observacao
externa, potencializando a aprendizagem.

INTERVENGAO A intervencao ¢ baseada no treinamento de competéncias emocionais (CE),
com énfase em habilidades intrapessoais, por meio de praticas estruturadas e mediadas pela

interacao com o cavalo.

Inicialmente, realiza-se a fase de preparacao e avaliacao inicial. Nesse momento, o participante
deve ser acolhido, orientado sobre os objetivos da intervencao e convidado a participar de
forma voluntaria. Aplica-se o instrumento de avaliagao das competéncias emocionais, o Perfil
de Competéncias Emocionais (PEC), com o intuito de identificar o repertorio inicial do partici-
pante. Paralelamente, o profissional pode realizar uma observacao inicial da interagao do indi-
viduo com o cavalo, atentando-se a indicadores emocionais e comportamentais relevantes,
como tensao, ansiedade ou impulsividade.

Na sequéncia, inicia-se a fase de psicoeducacao, na qual sao apresentados, de forma acessivel,
os conceitos fundamentais sobre emocoes e competéncias emocionais. O participante deve ser
orientado sobre o que sao emocoes, suas funcdes adaptativas e como elas influenciam o com-
portamento, especialmente no contexto equestre. E importante destacar como os cavalos sdo
sensiveis aos estados emocionais humanos, o que torna a regulagao emocional um elemento
central para uma interacao eficaz.
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ApoOs essa etapa, da-se inicio a fase de treino das competéncias emocionais, que constitui o
nucleo da intervencao. Essa fase é composta por praticas especificas, realizadas tanto em
momentos estruturados quanto durante a interacao com o cavalo.

O primeiro eixo trabalhado ¢ a identificagao emocional. O participante € estimulado a reconhe-
cer e nomear suas emocgoes durante as atividades, sendo frequentemente questionado sobre o
que esta sentindo em diferentes momentos do treino. Por exemplo, antes de iniciar um exerci-
cio, pode-se solicitar que o individuo identifique seu estado emocional (ansioso, confiante,
inseguro), promovendo maior consciéncia emocional.

Em seguida, trabalha-se a regulacao emocional, por meio de estratégias como controle da res-
piracao, ajuste da postura corporal e reducao da tensao fisica. Durante a pratica com o cavalo,
o participante € orientado a aplicar essas estratégias ao perceber sinais de ativagao emocional
elevada. Por exemplo, ao sentir-se ansioso, pode ser instruido a pausar, respirar
profundamente e retomar a atividade de forma mais controlada.

O terceiro eixo envolve o uso funcional das emocoes, incentivando o participante a utilizar seus
estados emocionais como recursos para melhorar o desempenho. Emoc¢oes como alerta e exci-
tacao podem ser reinterpretadas como facilitadoras do foco e da atengao, ao invés de serem
vistas como obstaculos.

Paralelamente as praticas, ¢ fundamental incluir momentos de reflexao guiada, nos quais o par-
ticipante € convidado a analisar suas experiéncias. Perguntas como “O que vocé sentiu?’,
“Como isso influenciou sua agao?” e “O que poderia fazer diferente?” auxiliam na consolidacao
do aprendizado.

Outra estratégia importante é o uso do diario reflexivo, no qual o participante registra suas
experiéncias emocionais apos cada sessao. Esse registro favorece o automonitoramento e a
identificacao de padroes, contribuindo para o desenvolvimento da autorregulacao.

Ao longo de todo o processo, o profissional deve oferecer feedback continuo e estruturado,
destacando comportamentos observados e promovendo a conexao entre emogao, acao e resul-
tado. Esse feedback deve ser descritivo e nao julgador, favorecendo um ambiente seguro para
aprendizagem.

Por fim, realiza-se a fase de reavaliacao e encerramento, na qual o instrumento inicial é reapli-
cado para verificar possiveis mudancgas nas competéncias emocionais. O participante também é
convidado a refletir sobre seu progresso, dificuldades e aprendizados ao longo da intervencao.

Passo a passo com scripts e exemplos préaticos

Preparacéo e Apresentacdo Inicial

Inicialmente, realiza-se a fase de preparacao e avaliacao inicial. Nesse momento, o participante
deve ser acolhido de forma empatica e respeitosa, recebendo informagoes claras sobre os obje-
tivos da intervencao e sobre como ocorrerao as atividades ao longo do processo.
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Antes do inicio das atividades, o profissional pode organizar um momento breve de conversa
inicial para conhecer a experiéncia prévia do participante com cavalos, suas expectativas,
dificuldades percebidas e objetivos pessoais dentro da pratica equestre.

Essa conversa inicial também auxilia na observacao espontanea de indicadores emocionais,
comportamentais e comunicacionais.

PROFISSIONAL
“Que bom que vocé estd aqui. Antes de comegarmos as atividades, quero explicar um pouco sobre
como serd nosso trabalho. O objetivo deste processo é ajudar vocé a compreender melhor suas
emocoes durante a interagdo com o cavalo e desenvolver estratégias para lidar com elas de
maneira mais funcional e equilibrada.”
ATLETA
“Entendi. Acho que isso pode ajudar bastante porque percebo que fico nervoso em alguns mo-
mentos.”
PROFISSIONAL

“Muitas pessoas sentem ansiedade, insequrancga ou tensao durante atividades equestres. O im-
portante aqui ndo é eliminar essas emocoes, mas aprender a reconhecé-las e utiliza-las de forma
que elas ndo atrapalhem sua comunicacdo com o cavalo e seu desempenho.”

“Também gostaria de entender um pouco melhor sua experiéncia. Como costuma ser sua relacdo
com os cavalos durante os treinos ou atividades?”

ATLETA

“Geralmente me sinto bem, mas as vezes fico preocupado em errar ou perder o controle.”

PROFISSIONAL

“Perfeito. Essas situagoes serdo importantes para trabalharmos juntos ao longo das sessoes.”

Aplicacgdo Inicial do Instrumento de Avaliagéo

Apo6s o acolhimento inicial, aplica-se o instrumento de avaliagao das competéncias emocionais
- Perfil de Competéncias Emocionais (PEC), com o objetivo de identificar o repertério emocio-
nal inicial do participante. Antes do preenchimento, o profissional deve explicar de maneira
simples e acessivel a finalidade do questionario, reduzindo possiveis insegurancas relacionadas
a avaliacao.
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Figura 10. Aplicagdo do Perfil de Competéncias Emocionais (PEC)

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).

SCRIPT DE EXPLICAGCAO DO INSTRUMENTO

PROFISSIONAL

“Agora vou pedir que vocé responda um questiondrio sobre a forma como costuma perceber, ex-
pressar e lidar com suas emocoes no dia a dia. Esse instrumento nos ajuda a compreender melhor
seu funcionamento emocional atual.”

ATLETA

“Tenho um pouco de receio de responder errado.”

PROFISSIONAL

“Fique tranquilo. Nao existem respostas certas ou erradas. O mais importante é responder com
sinceridade, pensando em como vocé realmente costuma se sentir e reagir nas situacoes.”

www.walden4.com.br 62



MANUAL 3 - COMPETENCIAS EMOCIONAIS PSICOLOGIA DO ESPORTE EQUESTRE

Durante o preenchimento, o profissional deve manter postura acolhedora, disponivel para es-
clarecer duvidas relacionadas a compreensao das perguntas, sem influenciar as respostas do
participante.

Observacdo Inicial da Interagéo com o Cavalo

Paralelamente a aplicagao do instrumento, o profissional realiza uma observacao inicial da inte-
racao do participante com o cavalo. Essa observacao tem como objetivo identificar indicadores
emocionais, corporais e comportamentais relevantes, como sinais de ansiedade, impulsividade,
inseguranca, rigidez corporal ou dificuldade de comunicacao com o animal.

O profissional pode observar aspectos como:

Figura 11. Observagdo da interagéo entre participante e cavalo

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).

postura corporal rigida ou excessivamente tensionada;
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respiragao curta ou acelerada;

movimentos bruscos ou hesitantes;

dificuldade de aproximacao do cavalo;

intensidade excessiva nos comandos;

alteracoes faciais de apreensao;

tendéncia a evitar contato visual ou fisico com o animal,;

impulsividade diante de dificuldades inesperadas.

Durante a aproximacgao inicial do cavalo, o participante mantém os ombros elevados, segura as
rédeas com forca excessiva e apresenta respiracao superficial. Ao perceber um movimento
inesperado do animal, recua rapidamente e verbaliza: “Tenho medo de fazer algo errado”

O profissional pode explorar essa percepcao de maneira acolhedora e reflexiva:

PROFISSIONAL
“Percebi que seu corpo ficou um pouco mais tenso quando o cavalo se movimentou. Vocé também
conseguiu notar isso?”

ATLETA

“Sim. Acho que fico preocupado em perder o controle da situacdo.”

PROFISSIONAL
“Isso é uma informacdo muito importante. Muitas vezes o corpo reage antes mesmo de perceber-
mos conscientemente a emocdo. Nosso trabalho serd justamente aumentar essa percepcdo para
que voceé consiga se reorganizar com mais tranquilidade durante as atividades.”

Psicoeducacéo

Na sequéncia, inicia-se a fase de psicoeducacao, na qual o profissional apresenta, de forma
acessivel e didatica, conceitos fundamentais sobre emocgoes, autorregulacao emocional e sua
influéncia no comportamento humano e na interagao com o cavalo.

O objetivo dessa etapa € ajudar o participante a compreender que emocoes possuem funcgoes
adaptativas importantes e que o problema nao esta em sentir emocdes como medo, ansiedade
ou frustracao, mas na dificuldade de reconhecé-las e maneja-las adequadamente.

PROFISSIONAL
“Antes de irmos para os exercicios praticos, quero conversar com vocé sobre algo fundamental: as
emocoes. Emocoes sdo respostas naturais do nosso organismo diante das situacoes que vivemos.
Medo, ansiedade, frustracado, alegria ou confianga possuem funcoes importantes.”
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ATLETA

“Entdo sentir ansiedade ndo significa necessariamente algo ruim?”

PROFISSIONAL
“Exatamente. A ansiedade, por exemplo, pode preparar o corpo para situagoes desafiadoras, au-
mentando atengdo e prontiddo. O problema acontece quando ela fica intensa a ponto de
atrapalhar raciocinio, coordenagdo ou tomada de decisdo.”

“E isso tem uma relagdo muito direta com os cavalos. Eles sdo extremamente sensiveis aos sinais
corporais e emocionais das pessoas. Mudangas pequenas na respiracgao, tensao muscular, postura
e energia emocional costumam ser percebidas rapidamente pelo animal.”

O profissional pode utilizar analogias simples para facilitar a compreensao:

PROFISSIONAL

“Imagine que as emocdes funcionam como stnais do painel de um carro. Elas nao existem para
atrapalhar, mas para informar que algo precisa de atengdo. O importante nao é desligar o painel,
mas aprender a interpretar os sinais corretamente.”

Treino das Competéncias Emocionais

Apos a psicoeducacao, inicia-se a fase central da intervencao: o treino das competéncias emo-
cionais. Essa etapa ocorre tanto em momentos estruturados quanto durante a interagao pratica

com o cavalo.
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Figura 12. Treino de competéncias emocionais em situagdo pratica

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).

Identificagéo Emocional

O primeiro eixo consiste em estimular o participante a reconhecer, diferenciar e nomear
emocoes durante as atividades.

SCRIPT DE IDENTIFICAQAO EMOCIONAL ANTES DA ATIVIDADE

PROFISSIONAL

“Antes de comecar o exercicio, quero que vocé fagca uma pequena pausa e observe como estd
agora. Como estd sua respiragdo? Seu corpo parece mais relaxado ou mais tenso?”

ATLETA

“Acho que estou um pouco ansioso.”
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PROFISSIONAL
“Otimo. E onde vocé percebe essa ansiedade no corpo?”
ATLETA
“Nas maos e no peito.”

PROFISSIONAL

“Quanto mais conseguimos identificar o que estamos sentindo e como isso aparece no corpo,
mais facil fica reqular essas emogoes durante a atividade.”

SCRIPT DE AMPLIAQAO DO VOCABULARIO EMOCIONAL

PROFISSIONAL

“Vocé diria que essa sensagdo é mais ansiedade, insequranca, medo ou tensao?”
PARTICIPANTE
“Acho que inseguranca.”

PROFISSIONAL

“Perfeito. Conseguir diferenciar emogoes parecidas ajuda muito na escolha da melhor estratégia
para lidar com elas.”

Regulag¢do Emocional

Apés aumentar a consciéncia emocional, trabalha-se a regulacao emocional por meio de

técnicas simples e aplicaveis durante a pratica.
SCRIPT DE RESPIRAGAO DIAFRAGMATICA

PROFISSIONAL

“Vou te ensinar uma técnica que pode ajudar bastante quando perceber aumento da tensao. Co-
loque uma mdo no peito e outra na barriga. Inspire lentamente pelo nariz contando até quatro e
solte o ar devagar pela boca contando até seis.”

(Apos algumas repeticoes)

PROFISSIONAL
“Como seu corpo ficou depois da respiragao?”
ATLETA

“Mais relaxado. Senti os ombros diminuindo a tensado.”

PROFISSIONAL

“Perfeito. Sempre que perceber aceleracdo ou rigidez corporal durante os exercicios, tente utilizar
essa respiragdo antes de continuar.”
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SCRIPT DE REGULAGAO DURANTE ERRO NA ATIVIDADE

PROFISSIONAL

“Percebi que depois desse erro seu corpo ficou mais rigido. Vamos parar um instante. O que esta
acontecendo dentro de vocé agora?”

ATLETA

“Fiquet irritado comigo mesmo.”

PROFISSIONAL

“Tudo bem perceber isso. Agora vamos reorganizar o corpo antes de continuar. Faca duas
respiracoes profundas e solte os ombros lentamente.”

Uso Funcional das Emogdes

O terceiro eixo envolve ensinar o participante a utilizar emogoes como recursos funcionais
para melhorar foco, atencao e desempenho.

SCRIPT DE REINTERPRETAGAO EMOCIONAL

ATLETA

“Sempre que fico muito ativado acho que vou perder o controle.”

PROFISSIONAL
“Nem toda ativacao emocional é negativa. Muitas vezes ela é apenas um sinal de que seu corpo
esta se preparando para agir.”

“Ansiedade e empolgacdo produzem sensagoes fisicas muito parecidas: coragao acelerado, mus-
culos ativados e aumento da atencdo. O que muda é a forma como interpretamos isso.”

“Ao invés de pensar ‘vou perder o controle’, tente pensar: ‘meu corpo estd se preparando para

”m

responder ao desafio’

ATLETA

“Nunca tinha pensado dessa forma.”

PROFISSIONAL

“E essa mudanca de interpretacdo pode alterar positivamente sua forma de agir durante o exer-
cicio.”

Reflexéo Guiada

Ao final das atividades, o profissional deve incluir momentos de reflexao guiada para favorecer
a integracgao e consolidacao do aprendizado emocional.
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SCRIPT DE REFLEXAO GUIADA

PROFISSIONAL

“Qual foi a emogdo mais marcante que apareceu hoje durante o treino?”
ATLETA
“Frustragdo quando perdi o ritmo.”
PROFISSIONAL
“E o que essa frustracdo fez com seu corpo e com sua forma de agir?”
ATLETA
“Fiquet mais rigido e comecei a agir com pressa.”
PROFISSIONAL
“E se essa situagdo acontecer novamente, o que poderia fazer diferente?”

ATLETA

“Parar, respirar e reorganizar os comandos antes de continuar.”

PROFISSIONAL

“Excelente. Esse é exatamente o processo que estamos treinando: perceber a emogdo, entender
como ela influencia seu comportamento e escolher uma resposta mais funcional.”

Diario Reflexivo

Outra estratégia importante consiste na utilizagao de um diario reflexivo apés cada sessao.
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Figura 13. Registro no diério reflexivo apés a sessdo

/’

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).

O profissional pode orientar o participante a registrar:
emocoes percebidas antes e durante a atividade;
situagoes que geraram desconforto;
reagOes corporais observadas;
estratégias utilizadas;
resultados percebidos;

aprendizados da sessao.
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“Hoje senti ansiedade no inicio do treino. Percebi minhas maos tensas e a respiracao acelerada.
Fiz a respiracao diafragmatica antes de montar e consegui me reorganizar parcialmente. Du-
rante o percurso, o cavalo respondeu melhor quando reduzi minha tensao corporal”

Feedback Continuo e Estruturado

Ao longo de toda a intervencao, o profissional deve fornecer feedbacks especificos, descritivos
e nao julgadores, ajudando o participante a estabelecer conexdes entre emogao, corpo,
comportamento e resultado.

PROFISSIONAL

“Hoje observei uma diferenca importante. Antes de iniciar o exercicio, vocé fez uma pausa para
respirar e reorganizar o corpo. O resultado foi que seus comandos ficaram mais suaves e o cavalo
respondeu com mais precisdo.”

PROFISSIONAL

“Percebi que, quando surgiu a irritagdo, seus ombros ficaram mais rigidos e os comandos mais
bruscos. Isso ndo é uma critica, mas uma informacdo importante sobre como suas emocoes
aparecem no corpo.”’

“O fato de voce ja conseguir perceber essa relagdo é um avango significativo.”

Reavaliagao e Encerramento

Por fim, realiza-se a fase de reavaliacao e encerramento. Nesse momento, o instrumento inicial
é reaplicado para verificar possiveis mudancas nas competéncias emocionais do participante.

PROFISSIONAL
“Agora iremos repetir a avaliagdo inicial para observar possiveis mudancas na forma como vocé
percebe, compreende e requla suas emogoes durante as atividades.”

Apos a andlise, o participante é convidado a refletir sobre seu processo de desenvolvimento.
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PROFISSIONAL

“Quais mudangas vocé percebe em si mesmo desde o inicio da intervencdao?”

ATLETA
“Hoje consigo perceber mais rapidamente quando fico ansioso e consigo me reorganizar me-
lhor”

PROFISSIONAL

“E quais estratégias foram mais tteis para vocé?”

ATLETA

“A respiragao e as pausas antes de reagir.”

PROFISSIONAL

“Isso mostra um avango importante no seu processo de autorregulacdo emocional. O desenvolvi-
mento emocional é continuo, mas agora vocé possui mais recursos para reconhecer suas emo-
coes, compreender suas reagoes e responder de maneira mais equilibrada durante a interagdo
com o cavalo.”

RESULTADOS ESPERADOS A partir dos achados do estudo, espera-se que a aplicacao sistema-
tica desta intervencao promova um conjunto de mudancgas significativas no funcionamento
emocional e comportamental dos participantes. De modo geral, observa-se um aumento da ca-
pacidade de identificacao emocional, de modo que o individuo passa a reconhecer e nomear
suas emocoes com maior precisao, especialmente em situacoes desafiadoras. Paralelamente,
verifica-se uma melhora na regulagao emocional, evidenciada pela maior habilidade em mane-
jar estados emocionais intensos, reduzindo respostas impulsivas ou desproporcionais.

Além disso, espera-se que o participante desenvolva um uso mais adaptativo das emocoes, pas-
sando a utiliza-las como facilitadoras do desempenho, em vez de percebé-las como obstaculos.
Como consequéncia, ha uma tendéncia a reducao de comportamentos disfuncionais, como irri-
tabilidade, evitacao, rigidez corporal ou perda de controle durante a pratica. Essas mudancas
contribuem diretamente para a melhoria na interacao com o cavalo, tornando-a mais sensivel,
consistente e harmoniosa.

Adicionalmente, a intervencao tende a favorecer o aprimoramento do desempenho e da toma-
da de decisao, uma vez que o participante desenvolve maior capacidade de manter foco, aten-
¢ao e controle em situagoes de exigéncia. Por fim, observa-se também um aumento da autoefi-
cacia e do bem-estar psicolégico, com o individuo passando a perceber-se como mais
competente e confiante na gestao de suas emocoes.
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Visdo geral do manual

PUBLICO-ALVO Este manual é direcionado a atletas equestres amadores que participam ativa-
mente de competicoes, especialmente nas modalidades de adestramento e salto, incluindo
provas combinadas. A intervencao foi desenvolvida para individuos maiores de 18 anos, que
possuam experiéncia prévia na pratica das modalidades equestres e que estejam inseridos em
uma rotina regular de treinos e participacao em competicoes.

COMPORTAMENTO-ALVO O comportamento-alvo desta intervencao consiste na adocao e
aplicacao de estratégias de treinamento de habilidades mentais por atletas equestres amado-
res, com foco na preparagao para competicoes e na melhoria do desempenho esportivo e da
autoeficacia especifica ao dominio. Trata-se de comportamentos relacionados a preparagao
psicologica pré-competitiva, que envolvem o uso intencional de técnicas voltadas ao controle
emocional, a organizacao cognitiva e ao direcionamento do desempenho durante provas.

MENSURAGAO Para a avaliacao dos comportamentos a serem modificados por meio da inter-
vencao, utilizara instrumentos especificos que permitem identificar padroes relacionados a au-
toeficacia, a percepcao de desempenho e ao engajamento no treinamento mental. Inicialmente,
foram aplicados questionarios de autoeficacia especifica ao dominio, desenvolvidos para o con-
texto equestre, com o objetivo de avaliar o grau de confianga do atleta em executar habilidades
especificas exigidas nas modalidades de adestramento e salto. Esses questionarios sao compos-
tos por 10 itens, organizados em uma escala Likert de 11 pontos, variando de O (“nao consigo
fazer de jeito nenhum”) a 10 (“tenho certeza de que consigo fazer”), nos quais os atletas indicam
o nivel de confianca para realizar cada habilidade conforme o padrao exigido em competicao.

Como exemplo, os atletas avaliam itens como manter a concentracao durante todo o teste,
manter uma atitude positiva e responder rapidamente em diferentes situacoes. Escores baixos
nesses itens indicam um padrao disfuncional relacionado a baixa confianga e inseguranga na
execucao das habilidades, sinalizando a necessidade de intervencao, enquanto escores mais
elevados indicam maior percepcao de competéncia.

Além disso, foi utilizado um questionario de validacao social ao final da intervencao, com o
objetivo de avaliar a percepcao dos participantes quanto a utilidade, importancia e impacto do
treinamento mental. Esse instrumento utiliza uma escala Likert de 7 pontos e inclui questoes
relacionadas a relevancia da melhora no desempenho, a percepcao de mudangas significativas,
ao nivel de satisfacao com o treinamento e a utilidade da intervencao. Como exemplo, um atle-
ta pode indicar niveis mais altos de satisfagao e utilidade, sugerindo que percebe beneficios na
intervencao, enquanto escores mais baixos podem indicar menor adesao ou percepgao de im-
pacto.

Outra estratégia empregada foi o formulario de estabelecimento de metas, integrante do paco-
te de treinamento mental, no qual os atletas sao orientados a definir metas seguindo o modelo
SMART, ou seja, metas especificas, mensuraveis, alcancaveis, realistas e com prazo definido.
Essas metas sao organizadas em diferentes niveis, incluindo metas para o treino, para a compe-
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ticao imediata e para o periodo competitivo mais amplo. Por exemplo, um atleta pode estabele-
cer como meta manter a concentracao durante todo o percurso na proxima competi¢cao, com
critérios claros de avaliacao. A auséncia de metas claras ou a definicao de metas irreais pode
indicar um padrao disfuncional relacionado a organizacao e ao planejamento.

Por fim, foi utilizado um recurso de audio de relaxamento e visualizacao guiada, com duracao
aproximada de 11 minutos, desenvolvido especificamente para atletas equestres. Esse recurso
atua tanto como estratégia de intervencao quanto como uma forma indireta de avaliar o enga-
jamento do atleta, uma vez que sua utilizacao adequada indica adesao as praticas propostas,
enquanto dificuldades em seguir as instru¢oes ou a nao utilizagao do recurso podem sinalizar
baixa adesao as estratégias de autorregulagao.

INTERVENGAO A intervencao deve ser conduzida de forma estruturada e progressiva, inician-
do-se com uma avaliacao inicial que permita identificar o nivel de base do atleta. Nesse mo-
mento, o atleta responde ao questionario de autoeficacia especifica ao dominio, no qual avalia
seu grau de confianca para executar habilidades relevantes do hipismo, como manter a con-
centragao, conduzir o cavalo com precisao e responder adequadamente as demandas da prova.
Essa etapa é fundamental, pois fornece um parametro inicial para comparagao ao longo do pro-
cesso. Por exemplo, o atleta pode indicar baixa confian¢a (como 3 em uma escala de 0 a 10) para
manter a concentracao durante toda a prova, evidenciando um ponto de intervengao.

Em seguida, realiza-se a apresentagao da intervengao, na qual o profissional explica de forma
clara os objetivos do treinamento mental e sua relagcao com o desempenho esportivo e a autoe-
ficacia. Nessa etapa, sao introduzidos os principais componentes do programa, que incluem
técnicas de relaxamento, visualizagao guiada e estabelecimento de metas, enfatizando que es-
sas estratégias devem ser utilizadas de forma integrada e sistematica no periodo pré-competi-
tivo.

Dando continuidade, o atleta é orientado a estabelecer metas por meio de um formulario es-
truturado, seguindo o modelo SMART, ou seja, metas especificas, mensuraveis, alcangaveis, re-
alistas e com prazo definido. Essas metas sao organizadas em diferentes niveis, contemplando
o treino, a proxima competicao e o periodo competitivo mais amplo, conforme proposto no
protocolo da intervencgao. Por exemplo, o atleta pode definir como meta “manter a concentra-
¢ao durante todo o percurso na proxima competi¢cao’, com critérios claros que permitam

avaliar seu cumprimento.

Na sequéncia, inicia-se o treinamento em relaxamento e visualizagao, utilizando um audio gui-
ado com duragao aproximada de 11 minutos, desenvolvido especificamente para o contexto
equestre. O atleta deve ser orientado a realizar essa pratica em um ambiente tranquilo, prefe-
rencialmente antes de treinos importantes e, sobretudo, nos momentos que antecedem a com-
peticao. Durante a pratica, o atleta é conduzido a atingir um estado de relaxamento fisico e
mental, a0 mesmo tempo em que ensaia mentalmente a execucao da prova, imaginando com
detalhes os movimentos, o ritmo e a interagao com o cavalo. Por exemplo, o atleta pode escutar
o audio na noite anterior a competicao, visualizando a realizagao bem-sucedida do percurso.
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Nos dias que antecedem a competicao, o atleta deve aplicar de forma consistente as estratégias
aprendidas, integrando o uso do audio de relaxamento e visualizacao com a revisao de suas
metas. Esse periodo € essencial para consolidar a preparacao mental. No dia da prova, espera-
se que o atleta utilize essas estratégias de forma mais autonoma, organizando seus pensamen-
tos, mantendo o foco atencional e regulando seu estado emocional, o que pode ser observado
quando ele revisa mentalmente seu desempenho esperado antes de iniciar a prova.

Apos a competicao, realiza-se o monitoramento do desempenho por meio do registro dos re-
sultados obtidos, como pontuagoes, penalidades ou qualidade da execucao. Essa etapa permite
acompanhar mudancas ao longo do tempo e relaciona-las com o uso das estratégias de
treinamento mental.

Posteriormente, o atleta deve passar por uma reavaliagao da autoeficacia, respondendo nova-
mente ao mesmo questionario aplicado na linha de base. A comparagao entre os dois momen-
tos possibilita identificar mudancas na percepcao de confianga. Por exemplo, o atleta que inici-
almente indicava nivel 3 pode passar a relatar nivel 7 de confianca para manter a concentracao,
sugerindo resultado positivo da intervencgao.

Por fim, é realizada a avaliacao da percepcao do atleta sobre a intervencao por meio de um
questionario de validacao social, no qual ele indica o quanto considera o treinamento til, im-
portante e eficaz. Essa etapa complementa a avaliagao dos resultados, fornecendo informacoes
sobre a aceitacao e relevancia pratica da intervencao.

Passo a passo com scripts e exemplos praticos

Preparagdo e Avaliagdo Inicial

A intervencao deve iniciar-se de forma estruturada, acolhedora e progressiva, permitindo que o
atleta compreenda os objetivos do processo e se sinta emocionalmente seguro para participar
das atividades propostas. Nesse primeiro momento, o profissional busca estabelecer vinculo,
compreender a percepgao inicial de autoeficacia do atleta e identificar fatores emocionais,
cognitivos e comportamentais que influenciam seu desempenho nas competicoes equestres.

PROFISSIONAL

“Que bom que vocé veio. Antes de comegarmos o treinamento mental, quero explicar como serd
nosso trabalho. O objetivo dessa intervencdo é fortalecer sua confianga, sua capacidade de
concentracgdo e sua preparagdo psicoldgica para as competicoes.”

ATLETA

“Entdo vamos trabalhar mais a parte mental do desempenho?”
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PROFISSIONAL

“Exatamente. Assim como voceé treina técnica, equilibrio e controle corporal, também é possivel
treinar habilidades psicoldgicas importantes para a prova, como foco, controle emocional e
sensacgdo de confianga durante o percurso.”

ATLETA

“Isso faz sentido. As vezes sinto que minha cabe¢a atrapalha mais do que a técnica.”

PROFISSIONAL

“E esse € justamente um dos pontos que iremos trabalhar ao longo das proximas sessoes.”

Introdugdo a avaliagdo inicial de autoeficacia

Apés o acolhimento, inicia-se a avaliacao inicial da autoeficacia especifica ao dominio. O atleta
responde a um questionario no qual avalia seu nivel de confianca para executar habilidades im-
portantes da equitagao, como manter concentragao, recuperar-se apos erros, conduzir o
cavalo com precisao e manter estabilidade emocional durante a prova.

Antes do preenchimento, o profissional deve explicar claramente a finalidade do instrumento,
reduzindo possiveis insegurancas relacionadas a avaliacao.

Figura 14. Avaliagéo inicial da autoeficécia especifica ao dominio

‘.\ v 3
= 1

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).
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SCRIPT DE EXPLICAGAO DA AVALIAGAO

PROFISSIONAL

“Antes de iniciarmos as estratégias de treinamento mental, precisamos entender como vocé
percebe atualmente sua confianca em diferentes situacoes da competicdo.”

ATLETA

“Isso é como uma avaliagdo de desempenho?”

PROFISSIONAL

“ Aqui ndo estamos avaliando se vocé é um bom ou mau atleta. O que queremos compreender é
como vocé percebe sua propria capacidade diante das demandas da prova. Isso nos ajuda a
identificar quais areas precisam ser fortalecidas.”

“Para cada habilidade apresentada, vocé darda uma nota de 0 a 10 indicando o quanto se sente
confiante para executa-la durante uma competigao.”
ATLETA

“E se eu ficar em duwida sobre alguma resposta?”

PROFISSIONAL

“Ndo existem respostas certas ou erradas. O mais importante é responder com sinceridade,
pensando em como vocé realmente costuma se sentir durante as provas.”

EXPLORAGCAO INICIAL DAS DIFICULDADES PERCEBIDAS

Além do preenchimento do questionario, o profissional pode explorar brevemente situagoes
relacionadas a baixa confianca ou dificuldades emocionais frequentes durante as competicoes.

EXEMPLO DE EXPLORAQAO CLINICA INICIAL

PROFISSIONAL

“Existe alguma situacdo especifica da prova em que vocé costuma sentir mais insequranca ou
dificuldade de concentragdo?”

ATLETA

“Quando cometo um erro no percurso, parece que minha atencdo vai embora.”

PROFISSIONAL

“O que geralmente acontece no seu pensamento nesse momento?”

ATLETA

“Comeco a pensar que vou errar de novo ou comprometer o restante da prova.”

PROFISSIONAL

“Entendo. Isso nos mostra um padrdo importante: depois do erro, sua atengdo sai do momento
presente e vai para pensamentos de preocupacdo. Esse serd um ponto importante do treinamen-

”

to
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O profissional pode utilizar exemplos concretos para facilitar a compreensao da escala.

PROFISSIONAL
“Na habilidade ‘manter a concentracdo durante todo o percurso’, qual nota vocé daria hoje para
sua confianga?”
ATLETA

“Acho que 3
PROFISSIONAL

“E o que faz essa nota ndo ser zero?”

ATLETA

“Porque em alguns momentos consigo me recuperar.”

PROFISSIONAL

“Otimo. Isso mostra que ja existe uma capacidade de reorganizagdo. Nosso trabalho serd
fortalecer isso para que aconteca de forma mais consistente.”

Psicoeducacéo e Introduc¢éo ao Treinamento Mental

Apos a avaliagao inicial, inicia-se a fase de psicoeducagao, na qual o profissional apresenta os

fundamentos do treinamento mental e sua relacao com o desempenho esportivo. O objetivo &

ajudar o atleta a compreender que aspectos psicologicos também podem ser treinados e aper-

feicoados sistematicamente. E interessante que o profissional utilize linguagem simples,

exemplos praticos e conexdes diretas com o contexto competitivo do atleta.

PROFISSIONAL

“Muitos atletas treinam intensamente a parte técnica e fisica, mas acabam negligenciando a
preparagao mental. S6 que durante wuma competicdo, fatores como ansiedade, excesso de
preocupacdo ou perda de foco podem interferir diretamente na execugado.”

ATLETA

“Isso acontece muito comigo antes de entrar na pista.”

PROFISSIONAL

“E é justamente por isso que vamos trabalhar estratégias especificas para fortalecer sua prepara-
cdo psicologica. O objetivo é que vocé consiga entrar na prova mais organizado mentalmente,
mais focado e com maior sensagdo de controle.”
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Introdugdo das estratégias da intervengdo

Nessa etapa, o profissional apresenta os principais componentes do programa:
estabelecimento de metas.
relaxamento

visualizacao mental

PROFISSIONAL
“Durante a intervengdo iremos trabalhar trés estratégias principais.”

“Primeiro, técnicas de relaxamento, que ajudam a reduzir a tensdo fisica e mental.” “Depois, a
visualizacdo mental, que funciona como um ensaio psicologico da prova.”

“E também o estabelecimento de metas, que ajudam a direcionar foco e organizagdo durante
treinos e competicoes.”
ATLETA
CA e e . : on
‘A visualizagdo é como imaginar a prova acontecendo?
PROFISSIONAL

“Exatamente. Voceé ira imaginar a execucdo da prova de forma detalhada, como se estivesse
realmente vivendo aquela experiéncia.”

Estabelecimento de Metas

Apos a introducao das estratégias, o atleta é orientado a construir metas utilizando o modelo
SMART (metas especificas, mensuraveis, alcancgaveis, realistas e temporais). O profissional deve
auxiliar o atleta a transformar objetivos vagos em metas claras e observaveis.
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Figura 15. Formuldrio de estabelecimento de metas (modelo SMART)

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).
SCRIPT DE CONSTRU(}AO DE METAS

PROFISSIONAL

“Uma meta como ‘quero melhorar nas provas’ é muito ampla. Precisamos transforma-la em algo
mais concreto.”

ATLETA

“Talvez ‘manter a concentragao durante todo o percurso’?”

PROFISSIONAL

“Otimo. Agora precisamos definir como vocé perceberd que conseguiu fazer isso.”

ATLETA

“Talvez conseguir continuar focado mesmo depois de um erro.”

PROFISSIONAL

“Perfeito. Agora temos uma meta mais especifica e observavel.”

EXEMPLO PRATICO DE METAS ESTRUTURADAS

Meta de treino: “Manter atencao plena durante exercicios especificos por pelo menos 15
minutos.”

Meta para proxima competicao: “Recuperar o foco rapidamente apos pequenos erros no
percurso.”
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Meta de longo prazo: “Desenvolver maior estabilidade emocional durante as provas que
participar”

Treinamento em Relaxamento e Visualizagéo

Apos a definicao das metas, inicia-se o treinamento em relaxamento e visualizagao mental. O
atleta é orientado a utilizar um audio guiado ou roteiro estruturado antes de treinos e
competicoes. O ambiente deve ser silencioso e favorecer a concentracao.

Figura 16. Treinamento em relaxamento e visualizagéo guiada

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).

PROFISSIONAL

“Antes de iniciar a visualizagdo, vamos preparar o corpo. Inspire lentamente pelo nariz contando
até quatro.”

“Agora solte o ar devagar, percebendo os ombros relaxarem.”
“Permita que sua respiragdo encontre um ritmo mais lento e estavel.”

ATLETA

“Ja sinto meu corpo menos tensionado.”

PROFISSIONAL

“Otimo. Quanto mais relaxado estiver, mais facil serda construir imagens mentais claras e realis-
tas.”
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SCRIPT DE VISUALIZAGAO GUIADA

PROFISSIONAL

“Agora imagine-se entrando na pista.”

“Observe os detalhes do ambiente, o som do cavalo, o contato das rédeas nas suas maos.”
“Visualize seu corpo alinhado, estavel e sequro.”

“Imagine-se executando o percurso com ritmo, foco e precisdo.”

“Mesmo diante de pequenos imprevistos, visualize-se mantendo calma e reorganizando
rapidamente sua atencao.”

EXPLORAGCAO DA EXPERIENCIA DE IMAGETICA

Apos a pratica, o profissional deve estimular o atleta a descrever sua experiéncia.

PROFISSIONAL
“O que vocé conseguiu perceber durante a visualizagdo?”
ATLETA
“Consegui imaginar bem o percurso, mas tive dificuldade em sentir meu corpo.”
PROFISSIONAL

“Isso é muito comum no inicio. A prdtica vai tornando essas sensagoes mais claras e naturais.”

Aplicacgdo das Estratégias na Rotina Pré-Competitiva

Nos dias que antecedem as competicoes, o atleta deve integrar as estratégias aprendidas em
sua rotina esportiva.
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Figura 17. Aplicagéo das estratégias na rotina pré-competitiva

Nota. Imagem produzida com auxilio da inteligéncia artificial (Gemini).

EXEMPLO DE ROTINA PRE-COMPETITIVA
Revisar metas antes do treino;
Realizar respiracao lenta por alguns minutos;
Escutar o audio de relaxamento e visualizacao;
Mentalizar pontos importantes do percurso;

Reforcar frases de autoconfianca e foco.

SCRIPT DE ORIENTA(;AO PRE-COMPETITIVA

PROFISSIONAL

“O mais importante agora é transformar essas estratégias em habitos da sua preparagao.”

“Atletas mais preparados mentalmente ndao sdao aqueles que nunca sentem ansiedade, mas aqueles
que conseguem se reorganizar rapidamente diante da pressao.”

SCRIPT DE MANEJO DA ANSIEDADE PRE-PROVA

PROFISSIONAL
“O que vocé pode fazer se perceber aumento da ansiedade antes de entrar na pista?”
ATLETA

“Posso usar a respiragdo e revisar mentalmente minha estratégia.”
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PROFISSIONAL
“Exatamente. O objetivo é que essas técnicas se tornem recursos automaticos durante a competi-

”

¢ao.

Monitoramento e Acompanhamento Continuo

ApOs treinos e competigoes, o profissional deve monitorar tanto os resultados objetivos quanto
o uso das estratégias psicologicas.

PROFISSIONAL

“Além do resultado final, quero que vocé observe como conseguiu utilizar as estratégias mentais
durante a prova.”

ATLETA
“No inicio estava nervoso, mas consequi utilizar o recurso da respiracdo e visualizagdo antes
de entrar na pista, recuperando o foco e me sentindo mais presente.’

PROFISSIONAL

“Isso é extremamente importante. Muitas vezes, a evolucdo aparece primeiro na capacidade de
reorganizagdo emocional antes mesmo dos resultados técnicos.”

Reavaliagdo e Encerramento

Ao final da intervengao, o atleta responde novamente ao questionario de autoeficacia,

permitindo comparar os resultados com a avaliagao inicial.

PROFISSIONAL

“Agora vamos repetir o questionario de autoeficacia, que realizamos para avaliacdo inicial, para
observar possiveis mudancas na sua percepgao de confianga.”

ATLETA

“Sinto que hoje consigo lidar melhor com a pressao.”

PROFISSIONAL

“E isso costuma refletir diretamente na forma como vocé executa a prova.”
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PROFISSIONAL
“No inicio da intervengdo, vocé avaliava sua capacidade de manter concentragdo como nivel 3.
Agora seus registros estdao proximos de 7 ou 8.

“Atualmente vocé consegue perceber a ansiedade mais cedo, utilizar estratégias de regulacdo e
recuperar o foco com maior rapidez.”
ATLETA

“Hoje sinto que tenho mais controle sobre minha mente durante as provas.”

PROFISSIONAL

“Esse é um avango muito significativo. O objetivo agora é continuar utilizando essas estratégias
de forma autdénoma, incorporando o treinamento mental a sua rotina esportiva.”

RESULTADOS ESPERADOS Espera-se que a aplicacao deste manual de intervencao produza
mudancas graduais e consistentes no comportamento dos atletas. Entre os principais efeitos
esperados estao o aumento da confiancga nas proprias capacidades, a melhora da concentracao
durante as provas, a reducao da ansiedade pré-competitiva e o desenvolvimento de maior con-
trole emocional. Espera-se também maior consisténcia no desempenho esportivo, com melhor
execucao das tarefas e menor variabilidade nos resultados, além de maior capacidade de
planejamento por meio do uso de metas estruturadas.

Na pratica, isso pode ser observado quando um atleta que anteriormente apresentava insegu-
ranca e dificuldade em manter o foco passa a demonstrar maior controle emocional antes e du-
rante a competicao, executando suas a¢oes com mais precisao e relatando maior confianca em
sua capacidade de desempenho. E importante destacar que esses resultados dependem do en-
gajamento do atleta e da aplicagao continua das estratégias propostas, sendo a regularidade da
pratica um fator essencial para a efetividade da intervencao.
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O presente trabalho teve como objetivo apresentar praticas psicologicas baseadas em evidén-
cias para intervencdes em esportes equestres, buscando aproximar o conhecimento cientifico
da pratica profissional em Psicologia do Esporte, possibilitando democratizagao e profissionali-
zagao do conhecimento cientifico. A escolha desse objetivo fundamentou-se na constatacao de
que, embora existam pesquisas investigando variaveis psicologicas relevantes para atletas
equestres e avaliando intervencoes eficazes nesse contexto, esse conhecimento ainda se en-
contra disperso na literatura cientifica e pouco acessivel aos profissionais que atuam na area.

Para atingir esse objetivo, foi realizada uma revisao da literatura cientifica sobre Psicologia do
Esporte aplicada aos esportes equestres. A partir dos estudos selecionados, foram extraidas in-
formacoes referentes aos participantes, métodos, instrumentos, procedimentos, intervencoes e
resultados. Posteriormente, esse contetido foi reorganizado e transformado em materiais dida-
ticos, culminando na elaboragao de manuais de avaliagao e intervengao psicolégica voltados a
pratica profissional. Dessa forma, buscou-se nao apenas sintetizar o conhecimento disponivel,
mas também traduzi-lo para uma linguagem aplicada, favorecendo sua utilizacao por
psicologos interessados em atuar com atletas equestres.

Os resultados obtidos permitiram a construgao de protocolos e manuais contemplando dife-
rentes demandas psicologicas identificadas na literatura, incluindo avaliagcao da ansiedade
competitiva, desenvolvimento da autoeficacia por meio da imagética cognitiva especifica e pro-
mocao de competéncias emocionais. De modo geral, os estudos analisados evidenciaram a re-
levancia de variaveis como ansiedade competitiva, autorregulagdo emocional, autoconfianca,
concentracao e autoeficacia para o desempenho esportivo equestre. Esses achados sao coeren-
tes com a literatura mais ampla da Psicologia do Esporte, que aponta tais fatores como
componentes centrais para o rendimento atlético em diferentes modalidades.

Em relagao aos trabalhos que serviram como modelo metodologico para esta pesquisa, especi-
almente os desenvolvidos por Braga e Moreira (2022) e Lago e Moreira (2022), observa-se signi-
ficativa convergéncia quanto ao propoésito de sistematizar praticas baseadas em evidéncias e
transforma-las em materiais aplicaveis ao contexto profissional. Assim como nesses trabalhos,
a presente pesquisa buscou realizar a transposicao do conhecimento cientifico para um
formato didatico, organizado e de facil utilizacao por psicologos.

Entretanto, algumas adaptacoes e aprimoramentos foram realizados ao longo do processo. Di-
ferentemente dos trabalhos anteriores Braga e Moreira (2022) e Lago e Moreira (2022), em que
na parte metodologica esteve relacionada a traducao e adaptagao manual dos contetidos en-
contrados na literatura internacional, o presente estudo contou com o suporte de ferramentas
de inteligéncia artificial (chatGPT) para auxiliar na otimizagao, organizagao e elaboragao inicial
dos materiais. As ferramentas utilizadas demonstraram elevada eficiéncia, reduzindo significa-
tivamente o tempo necessario para essa etapa e permitindo que a pesquisadora direcionasse
maior atencao a analise critica dos contetidos, a selecao das informagdes mais relevantes e a
adaptacao didatica dos materiais produzidos.

Além disso, buscou-se enriquecer os manuais elaborados por meio da inclusao de scripts,
exemplos de dialogos, orientacdes passo a passo, exemplos praticos, ilustracdes e sugestdes de
aplicacao clinica, recursos que podem facilitar ainda mais a utilizacao do material por profissio-
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nais que estejam iniciando sua atuagao no contexto esportivo equestre. Essa estratégia foi ins-
pirada em propostas de sistematizacao de intervencoes ja utilizadas em outras areas da Psico-
logia Aplicada. Por exemplo, Silveira e Moreira (2026), ao desenvolverem um manual didatico
para aplicacao de avaliacoes de preferéncia em criangas com Transtorno do Espectro Autista
(TEA), complementaram as orientac¢des técnicas com imagens ilustrativas, exemplos praticos e
descricoes detalhadas dos procedimentos, tornando o material mais acessivel e favorecendo
sua implementacao por profissionais em formacao. De modo semelhante, considera-se que a
inclusao desses recursos nos manuais elaborados neste trabalho aumenta a aplicabilidade dos
protocolos e favorece a transferéncia do conhecimento cientifico para a pratica profissional
cotidiana.

Apesar das contribui¢oes do estudo, algumas limitacoes foram identificadas. A principal delas
refere-se a escassez de publicagoes disponiveis sobre intervencoes psicolégicas em esportes
equestres. Durante o levantamento bibliografico, observou-se que a maior parte da produgao
cientifica encontrada estava publicada em lingua inglesa, havendo ainda alguns estudos em ou-
tros idiomas. Foram identificadas poucas publicacdes disponiveis em portugués, o que pode re-
presentar uma barreira para profissionais brasileiros interessados em aprofundar seus conheci-
mentos sobre o tema. Essa limitacao reforca a necessidade de ampliar a producao cientifica
nacional na area e de investir na divulgagao do conhecimento ja existente.

Outra dificuldade encontrada refere-se a propria quantidade de estudos disponiveis. Alguns
temas tradicionalmente investigados na Psicologia do Esporte, como ansiedade competitiva,
autoeficacia e imagética, foram localizados com relativa facilidade. Por outro lado, intervencdes
especificas voltadas exclusivamente para atletas equestres mostraram-se mais escassas, exigin-
do maior esfor¢o na busca e selecao dos materiais. Esse achado sugere que o esporte equestre
ainda representa um campo pouco explorado pela pesquisa psicologica quando comparado a
modalidades esportivas mais populares.

Por sua vez, o uso da inteligéncia artificial configurou-se como um recurso importante ao lon-
go da pesquisa. As ferramentas utilizadas auxiliaram na tradugao dos artigos, na extracao de in-
formacoes, na organizacao dos dados e na elaboracao inicial dos materiais didaticos. Entretan-
to, ressalta-se que todos os contetdos gerados foram revisados criticamente pela pesquisado-
ra, que permaneceu responsavel pela selecao, interpretagao, adaptacao e validacao das infor-
magoes apresentadas. Dessa forma, a inteligéncia artificial atuou como ferramenta de apoio ao
processo cientifico, e nao como substituta da analise académica realizada pela pesquisadora.
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Este trabalho teve como objetivo apresentar praticas psicologicas baseadas em evidéncias para
intervencoes em esportes equestres, reunindo e sistematizando conhecimentos cientificos dis-
poniveis na literatura para transforma-los em materiais de aplicacao pratica destinados a psi-
cologos do esporte. A partir da revisao dos estudos selecionados, foi possivel elaborar manuais
de avaliagao e intervencao que contemplam diferentes variaveis psicologicas relevantes para o
desempenho e o bem-estar de atletas equestres, tais como ansiedade competitiva, autoeficacia
e competéncias emocionais.

Espera-se que este trabalho possa contribuir para a aproximagao entre pesquisa e pratica pro-
fissional, favorecendo a utilizacao de intervencoes fundamentadas cientificamente no contexto
esportivo equestre. Espera-se também que os materiais desenvolvidos possam servir como re-
curso de consulta para psicologos, estudantes e pesquisadores interessados na area, ampliando
0 acesso a estratégias de atuagao baseadas em evidéncias.

Além disso, espera-se que esta pesquisa estimule a realizagao de novos estudos sobre Psicolo-
gia do Esporte aplicada aos esportes equestres, incentivando a investigacao de outras interven-
¢oes, populagoes e variaveis psicologicas ainda pouco exploradas na literatura. Considerando a
escassez de publicacoes nacionais identificada durante o desenvolvimento deste trabalho,
acredita-se que futuras pesquisas possam contribuir para o fortalecimento da produgao cienti-
fica brasileira e para a consolidacao da atuagao do psicologo junto a atletas equestres.

Por fim, espera-se que o presente estudo represente um passo inicial para ampliar a dissemina-
¢ao de praticas baseadas em evidéncias nesse contexto esportivo, contribuindo para o desen-
volvimento da Psicologia do Esporte e para a oferta de intervencoes cada vez mais qualificadas,
acessiveis e fundamentadas cientificamente.
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