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APRESENTACAO

Esse material foi construido a partir da Dissertagcao de
Mestrado da Fernanda, orientada pela professora Paula.
Juntas buscamos respostas para inquietagdes constantes da
vida, como pessoas e como profissionais: como o
conhecimento da Psicologia e as competéncias estudadas na
area (emocionais, sociais, cognitivas, comportamentais)
podem contribuir com o ensino do esporte?

Em nossa pratica profissional, enxergamos muitos caminhos
para trazer tudo isso para o esporte. Mas ainda parece
desafiador construir um caminho para qgue possamos
planejar o ensino e o treinamento esportivo de forma a
incluir emog¢des, pensamentos e comportamentos dos
alunos/atletas, visando beneficios que enfatizem o traco
humano e que também os fagcam jogar melhor.

As diversas subjetividades e humanidades estao aqui o
tempo todo. Talvez possamos iluminar tudo isso e trazer para
a superficie tudo aquilo que muitas vezes nao lidamos com a
devida ateng¢do no contexto esportivo porque ndo sabemos
como encarar.

O esporte s6 tem a ganhar!
Desejamos uma 6tima leitura a todos vocés!
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Introducao



Introducgao

O esporte € um dos maiores e mais representativos
fendmenos socioculturais da contemporaneidade. A
significativa valorizacdo do esporte, em especial da
segunda metade do século passado em diante, tem
fortalecido as Ciéncias do Esporte, dentre elas a
Pedagogia e a Psicologia do Esporte.

Nos embasamos aqui, portanto, nos seguintes
pontos:

1. Um fendmeno, o esporte, que assume dimensdes
cada vez maiores em nossa sociedade e que se
apresenta por meio de praticas em contextos
diversos.

2. Uma campo de estudo, a Pedagogia do Esporte,
que busca estudar o processo de ensino-
aprendizagem dessa pratica.

3. Um segundo campo de estudo, a Psicologia do
Esporte, que busca estudar as pessoas e seus
comportamentos nesse contexto.



Defendemos o ensino do esporte como a pratica
que visa o pleno desenvolvimento dos individuos
que dele participam, baseado em uma concepgao
de educagao como apresentada por Delors (2003):

“Uma nova concepgao ampliada de educacdo
devia fazer com que todos pudessem descobrir,
reanimar e fortalecer o seu potencial criativo -
revelar o tesouro escondido em cada um de nés.
Isso supde que se ultrapasse a visdo puramente
instrumental da educagdo considerada como a
via obrigatéria para obter certos resultados
(saber- fazer, aquisicdo de capacidades diversas,
fins de ordem econdémica), e se passe a
considerd-la em sua plenitude: realizagdo da
pessoa que, na sua totalidade, aprende a ser”
(DELORS, 2003, p. 90).

O ensino do esporte voltado aos sujeitos e seu
desenvolvimento total é base de um novo
conjunto tedrico, que Scaglia (2014) denomina
como novas tendéncias em Pedagogia do
Esporte. Essas novas tendéncias sdao compostas
de quatro correntes, que apresentam suas
particularidades, mas se unem em oposi¢cdao a
Pedagogia do Esporte tradicional e tecnicista,
trazendo mudanca paradigmatica que coloca o
ensino do esporte sob a dética da complexidade,
instabilidade e intersubjetividade (CGALATTI et al.,,
2014; SCAGLIA, 2014).



Galatti, Paes e Darido (2010) reiteram a necessidade
de olharmos para além da possibilidade de
desenvolvimento motor presente na pratica
esportiva, reforcando os desenvolvimentos
cognitivo, afetivo e social também presentes nesse
ambiente. A soma dessas outras dimensdes
acontece principalmente a partir do referencial
socioeducativo (GALATTI, PAES, DARIDO, 2010, p.
755), que contempla:

e Promogdo da discussdao de principios, valores e
modos de comportamento.

e Promogao da participagao, inclusao,
diversificagao, coeducacgao e autonomia.

e Proposicdo da troca de papéis (colocar-se no
lugar do outro).

e Construcdo de ambiente favoravel para o
desenvolvimento de relagdes intrapessoais e
interpessoais (coletivas).

e Estabelecimento de relagdes entre o que
acontece na aula de esportes com a vida em
comunidade.

Rodrigues, Darido e Paes (2013) afirmam, porém,
que, apesar de existir a preocupagao da formagao
integral, que contempla conteddos socioeducativos
isso ainda nao se reflete na indicagdo clara sobre
como realizar o desenvolvimento desse referencial
dentro do processo de ensino.



Ginciene e Matthiesen (2018) e Berger, Ginciene e
Leonardi (2020) corroboram com essa visao, ao
observaremm que o0s conteddos atitudinais e
socioeducativos, apesar de aparecem como objetivo
de ensino, nem sempre sdao planejados e aplicados
de forma sistematizada durante as aulas de
Educacao Fisica.

Ao olharmos para os conteudos do referencial
socioeducativo, vemos a valorizagdo de se ensinar
temas relacionados ao ‘aprender a ser e a se
relacionar’ aliado ao ensino do jogo em si, o
‘aprender a fazer’ - mais relacionado ao referencial
técnico-tatico. Segundo Delors (2003) a educacgao
para cumprir seu propdsito, deve se organizar em
torno de quatro aprendizagens que sdo
fundamentais ao longo da vida:

1. Aprender a conhecer: relaciona-se com o
dominio que o individuo tem dos instrumentos do
conhecimento. Dessa forma, pode compreender o
mundo a sua volta e, também, desenvolver o prazer
por conhecer e descobrir. Esse conhecimento pode
ser descrito como ‘aprender a aprender’ e se utiliza
de habilidades como atengao, memodria e
pensamento.
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2. Aprender a fazer: refere-se ao colocar em pratica
os conhecimentos, geralmente em relagdo a
formacao profissional.

3. Aprender a se relacionar: ressalta dois pontos
importantes: a descoberta do outro e a capacidade
de participar de projetos em comum. O primeiro
refere-se a descoberta do outro e inclui a tomada de
consciéncia em relagcdo a semelhangas e
interdependéncias entre os individuos, além da
possibilidade do autoconhecimento a partir das
interagbes sociais que, pode possibilitar o
desenvolvimento da empatia. O segundo ponto -
que parece depender do primeiro - inclui a
possibilidade de construir objetivos comuns e
aprendizagens em relagdo ao esforco comum e
trabalho conjunto.

4. Aprender a ser: esse nivel de aprendizagem visa
contribuir para que o individuo explore com
liberdade seus pensamentos, sentimentos e
imaginacgdes, tornando-se consciente e auténomo,
capaz de tomar decisdes sobre a proépria vida em
circunstancias diversas.
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Proporcionar cenarios de experimentagdo e
descoberta, bem como valorizar a criatividade e
expressdo sdo pontos importantes aqui. Assim,
temos como pilar a sustentacdo da educagcdo como
uma ‘viagem interior’, enfatizando aspectos que vao

muito além do que é externo ao sujeito.

Em especial, o olhar para o ensino de conteudos
gue visem o ‘aprender a ser’ traz para o contexto de
ensino do esporte aquilo que nos torna humanos:
nossos sentimentos, pensamentos e emogdes.
Porém ocorre, em alguns casos, desequilibrio
pedagodgico entre conteddos que privilegiam o lado
racional em relagdo ao lado sensivel, quando se
educa mais para a realizacdo de metas de
treinamento e menos para a autonomia e o
conhecimento de si (MACHADO, GALATTI, PAES,
2015; RODRIGUES, DARIDO, PAES, 2013; SANTANA,
2005).

Esse mesmo desequilibrio - privilégio de conteddos
racionais em detrimento dos sensiveis - também
parece ocorrer na formacdo dos treinadores e/ou
professores. Se queremos que o0s conteddos
socioeducativos estejam presentes nas habilidades
desenvolvidas no contexto esportivo, precisamos
permitir que os professores e treinadores tenham
acesso a formagdes e informacdes para que tornem
isso possivel.
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A valorizagdo dos conteudos, para além dos elementos
técnicos e taticos, necessita de um modelo que olhe
para o papel do treinador e/ou do professor com essa
abrangéncia. Encontramos isso no modelo de Coté e
Gilbert (2009, p. 316), que define a eficacia do trabalho do
treinador como “a aplicagdo consistente e integrada
dos conhecimentos profissionais, intrapessoqis e
interpessoais para melhorar a competéncia, a
confianga, a conexdo e o cardter dos atletas em um
contexto especifico”.

Segundo este modelo (COTE, GILBERT, 2009) os
conhecimentos que os treinadores precisam para
atingirem esses objetivos enfatizam:

¢ Conhecimento profissional
(relacionado aos conhecimentos
referentes ao préprio esporte).

— ¢ Conhecimento intrapessoal
(habilidade de introspeccao, reflexao
e entendimento de si mesmo).

¢ Conhecimento interpessoal

(habilidade de interagir e se
comunicar com individuos e grupos).
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A partir do exposto, o problema gerador desse
trabalho ¢é contribuir com a discussao dos
conteudos relacionados ao referencial
socioeducativo e sua aplicagao. Para isso, passamos
pela discussao de como planejar um processo
educativo no contexto esportivo que leve o atleta a
‘aprender a ser e a se relacionar’, além da formacao
de treinadores que possibilite o desenvolvimento de
suas habilidades intrapessoais e interpessoais.
Escolhemos embasar teoricamente nossa discussao
a partir de uma das abordagens da Psicologia - a
Ciéncia Comportamental Contextual - que busca
uma visao total e contextual dos fendmenos em sua
complexidade (HAYES, 2004), oferecendo
abordagem tedrica sobre os fendmenos humanos.

A Ciéncia Comportamental Contextual tem como
filosofia o contextualismo funcional, que olha os
eventos sempre como a¢des em um contexto -
histérico e situacional - e que entende que os
comportamentos devem sempre ser explicados em
termos de suas varidveis contextuais. Diferente da
visdo mecanica de um evento criando outro, aqui se
busca a visdao total e contextual dos fenémenos
humanos em sua complexidade (HAYES, 2004,
HAYES, BARNES-HOLMES, WILSON, 2012; RUIZ,
2010).
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A partir dessa teoria, o foco de analise se volta,
portanto, para o contexto e a fungao dos
comportamentos. Assim, considera-se
comportamento toda e qualquer agcdo do organismo,
sejam publicas - aquelas que todos podem ver, ou
privadas - as que s6 o individuo tem acesso, como
emocdes e pensamentos (HAYES, BARNES-HOLMES,
WILSON, 2012).

Buscamos trazer informacdes sobre quatro
abordagens dentro da Ciéncia Comportamental
Contextual para a discussdao de conteudos de ensino e
formacdo de treinadores:

1.Terapia de Aceitagao e Compromisso (Acceptance
and Commitment Therapy - ACT) e 0 seu conceito
chave, a flexibilidade psicolégica.

2.Mindfulness.

3.Psicoterapia  Analitica Funcional (Functional
Analytic Psychotherapy- FAP) e seu modelo de
conexao social.

4. Terapia Focada na Compaixao (Compassion-
Focused Therapy- CFT).
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Traremos as duas primeiras teorias na Parte 1 deste
material, para a discussao de conteUdos
relacionados ao ‘aprender a ser’ e as habilidades
intrapessoais do treinador; e as duas Ultimas na
Parte 2, para a discussdo de conteudos relacionados
a ‘aprender a se relacionar’ e habilidades
interpessoais do treinador.
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Parte 1

Flexibilidade Psicolégica e Mindfulness



Flexibilidade Psicoldgica

O objetivo principal da Terapia de Aceitagdo e
Compromisso (ACT) é o desenvolvimento da
flexibilidade psicoldgica, ou seja, a habilidade dos
individuos a se abrirem para experiéncias internas,
mesmo que desagradaveis, enquanto continuam
escolhendo se comportarem em diregdo ao que
realmente importa na vida (ROLFFS, ROGGE e

WILSON, 2018).

O propodsito dessa abordagem fica explicito no
trecho abaixo:

“Na abordagem da ACT, um objetivo de vida
saudavel ndo é tanto sentir-se bem, mas
sentir bem. E psicologicamente saudavel ter
pensamentos e sentimentos desagradaveis,
além dos prazerosos, e isso nos da pleno
acesso a rigueza de nossas histérias pessoais
Unicas” (HAYES, STROSAHL, WILSON, 2021,
p.18).
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A Flexibilidade Psicolégica pode ser entendida
como um modelo do funcionamento humano e de
mudanca de comportamento e traz seis elementos:

1. Atencdo flexivel ao momento presente: a
possibilidade de se estar mais atento ao momento
presente relaciona-se diretamente a flexibilidade,
uma vez que invariavelmente as pessoas tém seu
foco roubado por experiéncias do passado ou
imaginagcdes sobre o futuro. A percepgao e a
retomada da atencao ao presente sao os grandes
objetivos aqui.

2. Aceitagdo: habilidade que propde abertura e
acolhimento a qualquer que seja a emogao
experimentada.

3. Desfusdo cognitiva: habilidade de se relacionar
com seus pensamentos com maior flexibilidade, ou
seja, nao se identificando com eles.
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4. Self-como-contexto: assumir a perspectiva de
observador, sendo um contexto em que as
experiéncias cognitivas, emocionais e sensoriais, ao
invés da identificagdo com conceitos sobre si
mesmo.

5. Valores: clareza sobre o que torna a vida
significativa, qualidades de agao que direcionam o
comportamento.

6. Acdao comprometida: padrdes de agao com
significado e sentido, ligada aos valores.

O seu oposto, o modelo de inflexibilidade
psicolégica, traz elementos antagdnicos - atengdo
inflexivel, esquiva experiencial, fusdo cognitiva,
apego ao self conceitualizado, perturbagcdao dos
valores e inagdo ou impulsividade - que geralmente
estdo conectados ao sofrimento psicolégico e ao
mal funcionamento do individuo como um todo
(HAYES, STROSAHL, WILSON, 2021).
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Mindfulness

A pratica do Mindfulness remonta hd milhares de
anos, das antigas civilizacdes da India e da China,
sendo articulada de forma mais clara e detalhada
por Buda e seus seguidores. Essa pratica foi
incorporada pela Psicologia contemporanea como
intervengdo que contribui para que os individuos
tomem consciéncia e lidem de maneira adequada
com seus processos internos. O interesse em
relagdo ao Mindfulness cresceu e se popularizou no
Ocidente, principalmente a partir do programa de
reducao de estresse, baseado em Mindfulness
(MBSR), desenvolvido por Jon Kabat-Zinn, em 1979,
no Centro Médico da Universidade de
Massachusetts (BISHOP et al.,, 2004; KABAT-ZINN,
2019).

Segundo Kabat-Zinn (2019), Mindfulness é sinbnimo
de consciéncia, € a consciéncia que nasce de
prestar atengdo ao momento presente, sem
julgamento. E importante salientar que Mindfulness
nao é sinbnimo de relaxamento ou técnica de
regulacdo emocional. E um treinamento mental,
com praticas que cultivam um estado mindful que
deve ser utilizado na vida em geral. Esse estado
mindful corresponde a observagao de pensamentos
e sentimentos como eventos, sem identificagdao ou
reatividade a eles (BISHOP, 2004).
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Flexibilidade Psicoldgica e
Mindfulness como conteudos de
ensino - ‘aprender a ser’



a) Explicitacdo de valores e agdes comprometidas

Pensamos em valores como qualidades de a¢dao ou
objetivos maiores de vida, como ser um bom atleta,
gue nao se esgotam em nenhum momento e que
tornam a vida do individuo mais significativa. Nesse
sentido, é importante a contribuicdo para que
alunos/atletas possam descobrir seus valores, aquilo
gue traz sentido para suas vidas, e gue possam
compartilhar no espaco de aula ou treino. O
professor pode incentivar esse olhar ao relatar, por
exemplo, que perceber a atengdao e o carinho com
gue os alunos param para escuta-lo é algo que traz
muito sentido a sua escolha de dar aula. Outro
aluno pode descrever que perceber como o time se
ajuda é muito significativo. Outro pode apontar que
perceber a propria evolugdo é importante para ele.
Criar espagos para trazer isso a tona abre caminho
para entendermos o que importa para cada um e,
entdo, contribuir com a construcdo de acdes no dia
a dia que leve o individuo e o time como um todo
mais perto dessa experiéncia significativa.
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Atividade proposta:

O professor pode propor que os alunos escrevam ao
final de todos os treinos - ou apenas observem - o
gque aconteceu naquele dia que foi mais
significativo e importante para ele. E provavel que
aconteca repeticdo de acontecimentos que se
relacionem aos mesmos valores. Por exemplo, para
um individuo que o pertencimento tem muito valor
devem aparecer eventos como: alguém me ajudou,
alguém ouviu o que eu tinha a dizer, conseguimos
Nnos unir para sair de uma dificuldade, etc. Outro
individuo que valoriza o autodesenvolvimento pode
descrever eventos como: consegui executar um
movimento dificil, aprendi uma nova jogada, etc.

A partir de algumas semanas dessa atividade, os
alunos podem ser estimulados a resumir as
experiéncias mais significativas em duas ou trés
palavras e construirem um mural, por exemplo, com
aquilo que torna o treino significativo para eles. A
partir disso, podem construir juntos a descrigao de
modos de agir que contribuam para o que faz
sentido no dia a dia.
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b) Abertura e distanciamento dos eventos internos
(aceitacdo e desfusao)

Aceitacdo e desfusao falam, respectivamente, sobre
a forma como nos relacionamos com nossas
emoc¢des e pensamentos. Esses eventos permeiam
nosso mundo interno sem precisar de nossa
autorizagdo e, por isso, a abertura aqui nao se
relaciona a permitir que isso acontega, mas sim, se
permitir perceber que esses elementos estdo aqui e,
entdo, conviver com isso apenas como eventos
internos e ndo como determinantes da nossa acgao.
A possibilidade de escolha de como agir deve ser
direcionada pelos valores, ou seja, pela busca de
vida mais significativa, como discutido no tépico
acima. Aqui € importante entender que criar
distdncia em relagdo ao que sentimos e pensamos,
ou seja, ndo se identificar com esses eventos, cria
espacgo para a escolha do individuo sobre como agir.

Essa forma de se relacionar com nossos
pensamentos e sentimentos inclui, portanto, trés
habilidades: (1) perceber, (2) normalizar/acolher e (3)
criar distadncia/nao identificacao.
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Esses elementos podem estar presentes em todos
0s momentos em que se fala sobre eventos internos
durante a aula/treino. Ao questionar o aluno sobre o
que pensa/sente em determinado momento
estamos incentivando sua percepgao sobre esses
eventos. Ao reagir ao que diz com falas como
‘entendo que vocé se sinta assim’, ‘esta tudo bem se
sentir dessa forma’' ou ‘eu também me sinto assim
em alguns momentos’ estamos proporcionando
acolhimento e normalizagao.

Esses dois pontos anteriores permitem a construgao
da terceira habilidade, a criagdo da distancia dos
eventos. Devemos incentivar o uso de relatos que
nao criem identificagao, por exemplo, a descrigao
‘eu senti tristeza e pensei que nao era bom' ao invés
de ‘eu sou triste’ ou ‘eu ndo sou bom’. Em seguida,
podemos incentivar relatos que criem ainda mais
distdncia: ‘eu percebi que um sentimento de
tristeza chegou até mim’ e ‘eu percebi que um
pensamento sobre ndao ser bom o suficiente passou
pela minha cabeca’.

Essa distancia nos permite observar que
pensamentos e emocdes sao eventos internos e tem
seu proéprio fluxo. O papel aqui é estar consciente
do que acontece, justamente para gue ndo nos
direcionem para determinadas ag¢des, sem estarmos
conscientes disso.
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Atividade proposta:

Durante o treino, o professor pode incentivar a
percepg¢ao dos proprios pensamentos e emogdes. Por
exemplo, no basquete o professor propde uma
atividade de 1x1. Sabendo que alguns alunos podem
sentir emog¢des desafiadoras em relagdo a dupla com
quem fard o exercicio, pode propor (sem que o0s
alunos precisem falar em voz alta, apenas cada um
perceber) que antes de iniciar o exercicio os alunos se
olhem e percebam o que sentem e pensam ao saber
que devem fazer o exercicio com aquela dupla (a
ideia aqui ndao é que os alunos tenham as respostas
prontas, apenas gue possam ter o momento voltado a
percepg¢ao interna). O professor, antes do inicio do
exercicio, pode explicar que independente do que
eles sintam e pensem, é importante que escolham
agir no exercicio buscando o desfecho que pareca
mais alinhado aos seus valores, buscando entdo que o
aluno esteja aberto para perceber o que sente, mas
crie distancia necessaria para escolher como
realmente quer agir. Ao final da aula/treino, o
professor pode abrir espago para os alunos falarem
sobre o que perceberam em relagdo aos seus
sentimentos e pensamentos, e se isso afetou de
alguma forma o modo de fazer o exercicio (criar um
ambiente seguro que permita essa discussao é um
passo anterior importante para que a atividade seja
verdadeiramente aproveitada).
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c) Atengdo ao momento presente

Manter nossa atengao apenas ao que acontece aqui e
agora €& um conceito simples de entender, mas
geralmente muito dificil de executar. Por isso, a
principal habilidade que queremos desenvolver aqui é
a percepg¢ao de que fugimos e a habilidade de retomar
o foco. Claro que a intencgado inicial é importante, ou
seja, se ndo sabemos onde devemos focar, nao
perceberemos nem que fugimos e nem saberemos
para onde voltar.

Todas as propostas que salientarem esses elementos
(deixar claro qual o foco de atencao ideal, incentivar a
percepgdo desse foco ao longo do tempo e a retomada
dele quando se distrair) sao propostas que se encaixam
no treino dessa habilidade geral de estar atento ao
momento presente.

© .
4 ﬂ
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Atividade proposta:

Atividades formais podem ser feitas antes ou
depois do treino, como por exemplo marcar tempo
e pedir para que os alunos fechem os olhos e se
concentrem apenas na propria respiragao (o ideal
aqui € que sejam poucos minutos que podem ser
aumentados se for confortavel para os alunos).
Lembrando sempre de instrui-los sobre a facilidade
gue nossa mente tem de se distrair e, portanto, nao
brigar com isso, apenas perceber e retomar o foco
na respiragao, instrugao necessaria a todas as
variacdes descritas abaixo.

Variagbes desse exercicio podem acontecer de
diversas formas. Pode-se colocar uma musica e
orientar que os alunos direcionem sua atengao
apenas a melodia, por exemplo.

Pode-se também pedir que o estimulo de atengao
seja o préprio corpo ao caminhar ou alongar, por
exemplo, pedindo que essas agdes sejam
executadas em siléncio e que os alunos direcionem
sua atencao para sensagles corporais. Apds as
praticas, os alunos podem ter um espago para
dividir as percepgdes que tiveram se quiserem.
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Durante o treino, o professor também pode
incentivar a percepgao sobre o préprio foco de
atencgao. Por exemplo, no exercicio de defesa no
handebol, pode instruir seus atletas a estarem
atentos na movimentac¢do de um jogador especifico
do time que estd atacando e, ao longo do exercicio,
pedir em momentos aleatdrios que os jogadores
fechem os olhos e apontem onde o jogador que
deveria estar sendo observado esta.

Vale lembrar que o objetivo aqui nao € punir quem
erra, mas permitir a consciéncia dos préprios atletas
sobre sua atencao ou distracao em relagcao ao
evento do momento atual para o qual deveria estar
direcionado seu foco de atencdo.

Claramente pode acontecer da distragao ter
ocorrido por outro evento ter se tornado mais
importante naquele momento e, por isso, nao
buscamos aqui a simples definicdo do certo ou
errado, mas um momento para que o atleta se
observe: ‘para o que eu estava olhando?’, ‘onde
estava minha atengao?’. Assim, tem a possibilidade
de se perguntar ‘qual era minha intencgao inicial?’ e
entdo retomar, caso tenha se distraido, ou manter
esse foco.
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d) Nao julgamento

Essa habilidade é um desdobramento especifico da
desfusdao cognitiva. Aqui, a percepgdo e ©
distanciamento acontecem em relagdo a um tipo
especifico de pensamento: aos julgamentos que
fazemos. Essa habilidade relaciona-se com a
capacidade de estar atento ao momento presente,
uma vez que muitas vezes sao os julgamentos que nos
distraem e roubam nossa atencgdo.

Por exemplo, quando se faz boa jogada, julgamentos
como ‘sou muito bom, vamos ganhar com certeza’
podem afastar o individuo do que continua
acontecendo aqui e agora.

Do mesmo modo, quando se erra um julgamento
como ‘ndo sou bom nisso’, afasta a possibilidade de
entrar em contato com qual foi o erro, o que
aconteceu, como o jogo continua se desenrolando, etc.
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Atividade proposta:

O professor pode propor que, durante um exercicio,
alguns jogadores fiquem no papel de observador e
sejam responsaveis por descrever, com papel e
caneta, uma cena especifica que observaram
durante o exercicio (alternando os grupos para que
todos possam tanto fazer o exercicio quanto
observar).

A ideia é discutir, ao fim do dia, uma ou duas
descricbes da cena buscando a discussao sobre o
que era descrigao (percepgao em contato com o
que realmente estava acontecendo no momento
presente) e o que era julgamento. Falas como ‘ele

fez um bom passe’, ‘ele se movimentou bem’, ‘a
defesa falhou’, etc. sdo julgamentos.

A ideia aqui € incentivar a percepg¢ao sobre como é
dificil o contato com o que realmente se apresenta
a nds, sem sermos tomados pelos julgamentos do
gque é bom, ruim, certo ou errado e incentivar
descrigcdes que vao além desses conceitos.
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e) Tomada de perspectiva (self-como-contexto)

Buscamos aqui o relacionamento consigo si mesmo
a partir da perspectiva de observador, que serve
como base para a criagao de distancia em relagao
aos eventos internos (como apontado no tépico ‘b’).
Buscamos a habilidade de tomar perspectiva e criar
0 senso de si mesmo como alguém que observa,
gue sempre esta presente por mais que tudo mude,
ao invés da criagao do senso de si baseado em
conceitos, que tende a restringir nossa escolha em
relacdo a como queremos agir. Fortalecemos essa
perspectiva de observador ao possibilitar a conexao
com o0 momento presente, mas também ao
possibilitar a construcdo de diferentes olhares e
perspectivas, principalmente em trés instancias: eu-
outro, aqui-la, agora-depois. Esse eu-observador (ao
invés de eu conceitual), que percebe o que esta
aqui agora, ao mesmo tempo que tem habilidade
de enxergar outras perspectivas, € o que buscamos.

Essas habilidades podem ser exploradas sempre,
trazendo para as discussées com os alunos as
perspectivas (fazendo perguntas como: mas sempre
isso foi assim? Pode ser diferente daqui algum
tempo? Outra pessoa poderia ver de outra forma?
De outro lugar teriamos outra visao sobre isso?) e
incentivando falas que tragam observagao - eu
tomei gols hoje - ao invés de roétulos - eu sou um
mal goleiro - na descri¢cdo de si.
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Atividade proposta:

O professor pode propor mudancgas de perspectivas e
papéis dentro da equipe para que os alunos
experimentem diferentes olhares e formas de jogar. Por
exemplo, no vblei, o professor pode propor que a cada
dez pontos, dois jogadores (um do time A e outro do
time B) troquem de lugar, deixando pequeno tempo
para que eles se permitam observar como é olhar o jogo
dessa nova perspectiva e o que muda (novamente aqui
eles ndo precisam falar em voz alta, mas podemos criar
esse espagco que incentiva a observagao de que, por
exemplo, quando o jogador X era meu companheiro
sentia alegria, agora que vejo ele do outro lado da rede,
sinto que ele pode ser uma ameacga).

Outro exemplo seria propor que apenas dois jogadores
de cada time possam finalizar as jogadas, ou seja, apenas
aqueles jogadores podem fazer realmente o ponto. Ao
longo do jogo, todos os jogadores devem passar por essa
funcao, mas é importante que exista o incentivo a
percepg¢ao de que ‘ser o jogador que faz o ponto’ pode as
vezes estar associado a vocé, as vezes ao outro, e que
isso nao é definitivo na definicdo de ninguém como
jogador. Assumir diferentes lugares, olhares e funcgbes
auxilia aqui na capacidade de se desprender dos rdtulos
sobre si ou sobre outros, gerando mais flexibilidade na
forma de agir.
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Flexibilidade Psicoldgica e
Mindfulness como
habilidades do treinador -
Conhecimentos Intrapessoais



a) Explicitacdo de valores e acdes comprometidas

Novamente vale relembrar que valores se relacionam
ao que torna a vida de cada individuo significativa,
sendo, dessa forma, uma construcgcao individual. O
treinador precisa refletir internamente sobre suas
experiéncias e suas emocgdes para que possa ter
clareza sobre seus valores e entao construir suas ag¢des
conectadas com esses valores - de forma a se
tornarem ag¢des comprometidas com a construgao de
uma vida significativa. As ag¢des do treinador aqui
incluem tudo o que ele precisa fazer: o planejamento
dos treinos, a explicagao dos exercicios, o feedback
para os alunos, etc. Dois exercicios de introspecgao,
descritos a seguir, podem contribuir com a
explicitagao dos valores:
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Atividades propostas:

1. Busque um lugar tranquilo e reservado e, se possivel
de olhos fechados, tire alguns minutos para relembrar
da maneira mais vivencial possivel os melhores
momentos que vocé ja viveu como treinador. Busque se
lembrar o que estava acontecendo, o que vocé estava
sentindo, as pessoas que estavam com vocé. Se conecte
novamente as experiéncias dentro da sua profissdo que
fizeram vocé se sentir ‘vivo', alegre, absorvido pela
experiéncia. Ao final pegue uma folha de papel e uma
caneta e busque salientar elementos que estavam
presentes nessas vivéncias. Provavelmente as coisas que
mais importam pra vocé estarao resumidas nessa folha e
sdao os valores que podem guiar sua atuagao como
treinador.

2. Busque fechar os olhos e se transportar ao momento
gue vocé encerra o seu trabalho no ambiente/cargo que
ocupa hoje ou que encerra sua vida profissional (pode
ser a imaginagao de um cenario daqui a 2, 10 ou 30 anos,
nao existe limite de tempo). Se permita imaginar que
vocé estd extremamente satisfeito, vocé estd realmente
preenchido de tudo o que fez. O que nessa despedida te
daria essa sensagdo? O que estaria acontecendo que
preencheria essa experiéncia de sentido? O que vocé
estaria vendo, ouvindo, vivenciando? Imaginar o ‘final
perfeito’ para nosso trabalho pode nos ajudar a ter a
dimensdo do que realmente queremos fazer e de como
gueremos fazer. Isso pode trazer a clareza sobre nossos
valores e nossas agdes comprometidas.
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b) Abertura e distanciamento dos eventos internos
(aceitacdo e desfusao)

O tempo todo o treinador estd internamente lidando
com diferentes emocgdes e pensamentos. A habilidade
de abertura, percepgado e aceitagdo de suas emocgdes,
bem como a habilidade de observar seus pensamentos
com distanciamento (desfusao) contribui para que
esses elementos internos sejam melhor elaborados e,
portanto, contribuam para uma atuacao do professor
mais alinhada com os valores e agdes que ele escolheu
perseguir. A ideia principal é que a consciéncia dos
eventos internos e as habilidades de aceitagdao e
desfusdao em relagdo a eles associado a consciéncia dos
valores permite o exercicio da flexibilidade psicoldgica,
Oou seja, seguir na construgao de uma vida significativa
mesmo frente a eventos internos desafiadores. Alguns
exercicios podem auxiliar no desenvolvimento dessas
habilidades.
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Atividade proposta:

Ficar mais atento as emog¢des que passam ao longo
do treino, estar disponivel para perceber e explorar
com curiosidade as emoc¢des que surgirem. Assim o
treinador pode em primeiro lugar desenvolver sua
consciéncia sobre suas prdprias emocgdes, sobre
como elas aparecem ou desaparecem ao longo de
sua atuagdo profissional. Perceber as emogdes
permite o segundo passo, a aceitagcdo. Esse passo -
acolher e acomodar as emogdes — permite que o
treinador continue escolhendo de comportar de
forma alinhada com seus valores. Se, por exemplo, o
treinador sente medo de perder o controle da
turma e ndo toma consciéncia ou ndo aceita sentir
essa emogao uma possibilidade € que seu
comportamento se torne extremamente autoritario
— 0 que pode fugir dos seus valores, do modo como
ele gostaria de conduzir seu treino e formar seus
jogadores. Por outro lado se ele se torna consciente
dessa emocao ele pode percebé-la, aceita-la e
acomoda-la de forma que ainda exista espaco para
pensar em como ele quer escolher agir — espago
este que estaria ocupado pela briga com a emogao
no caso anterior.
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c) Atencao ao momento presente e nao julgamento

Estas sdo habilidades de extrema importancia para o
treinador, que se unem a habilidade de desfusao - que
foi discutida no tdpico anterior, mas que estara
presente no exercicio aqui proposto. Se manter focado
a0 que acontece aqui e agora é condicao necessaria
para a habilidade de percepg¢dao. A maioria das
habilidades necessarias ao treinador — planejamento e
organizacdo das aulas, demonstracido/explicacdo dos
exercicios, correcdo e instrugao aos atletas — depende
da habilidade de perceber o que estd acontecendo e
de que tipo de intervencao os individuos ou o time
precisam.

Porém a habilidade de perceber o que acontece,
momento a momento, pode ser perdida se o treinador
estiver fusionado a algum pensamento. Muitas vezes
0s pensamentos que prendem a ateng¢ao e impedem
uma percepgdo apurada do que acontece sdo os
julgamentos.
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Se, por exemplo, existe o julgamento de que algum
atleta ndo é esforcado é muito provavel que a
percepgdo do treinador sobre as dificuldades desse
atleta em relagdo a algum exercicio ou movimento
sejam escondidas pelo julgamento ja realizado.
Outros pensamentos, como regras prontas de como
é o jeito certo ou errado de solucionar algo, por
exemplo, também podem impedir a percepgao de
outras possibilidades.

Nesse sentido a habilidade de perceber e criar uma
distancia em relagdo aos proprios julgamentos e as
préprias regras (desfusao) permite ao treinador
atentar verdadeiramente ao momento presente e,
portanto, perceber o que se passa a cada momento
de seu treino/jogo. Um exercicio parecido com o
que foi indicado aos alunos no tépico ‘d) néo
julgamento’ pode auxiliar o treinador a desenvolver
essa habilidade:
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Atividade proposta:

O treinador pode ao final de seu treino buscar
descrever (de forma escrita com papel e caneta,
gravada em 3dudio ou em uma conversa com
alguém) o que aconteceu dentro do treino daquele
dia.

Nesse exercicio ele deve ficar atento buscando
evitar julgamentos sobre o que aconteceu e se
manter atendo ao que realmente ele pode ver/
ouvir/ perceber. No caso do atleta que nao se
esforga, por exemplo, ele buscaria descrever o
comportamento desse aluno ao longo do treino sem
‘resumir’ tudo o que ele fez ao julgamento - ‘ele nao
se esforcou no treino hoje'.

E provavel que seja dificil sair do julgamento e
buscar a descricao e que isso traga a percepgao de
gue muitas vezes ndo se estava atento ao que
realmente estava acontecendo - porque quando
estamos atentos conseguimos descrever o que
acontece. Esse exercicio deve ser repetido por
alguns treinos em seguida buscando alimentar a
atengao durante o treino para que o relato seja cada
vez mais fidedigno aos acontecimentos.
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d) Tomada de perspectiva (self-como-contexto)

Essa habilidade se relaciona principalmente a
habilidade de transformacdao e desenvolvimento
profissional dos treinadores. Entender o termo ‘self
como contexto’ talvez fique mais facil quando se olha
para o seu oposto, ‘self como conteddo’.

A ideia aqui é que podemos nos relacionar conosco e
manter nossa identidade de acordo com ‘rétulos’ -
aquilo que fazemos e como fazemos -, o que leva a
uma perspectiva mais rigida, ou podemos nos
enxergar apenas como um contexto onde diversas
experiéncias se passam.

Nesse Ultimo sentido nossa perspectiva se torna mais
aberta e flexivel. Apenas dentro desse enquadramento
é possivel que se pense, sem amarras, no
comportamento profissional que realmente se quer
ter. E para isso é preciso que o treinador seja capaz de
pensar dentro das diferentes perspectivas - aqui/l3,
eu/outro, agora/depois.

A habilidade de enxergar os cenarios dentro dessas
diferentes perspectivas contribuird com a escolha
sobre o préprio comportamento e com as tomadas de
decisdo do professor.
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O treinador pode fazer o exercicio de escrever em uma
folha suas principais caracteristicas quando esta dando
treino. Por exemplo ele pode se descrever como bravo,
focado e quieto.

Em seguida ele pode descrever momentos em que seu
comportamento foi oposto a isso: um momento que foi
calmo, falante ou descompromissado; os ganhos que
esses comportamentos geraram e em qgue outras
situagdes esse outro comportamento poderia ser
importante.

Esse exercicio pode possibilitar uma visao mais flexivel
do treinador sobre seu prdéprio comportamento e
ajuda-lo a se desprender de conceitos sobre si mesmo
que impedem mudangas.
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Parte 2

Conexao Social e Compaixao



Conexao Social

Kohlenberg e Tsai, na década de 1980 deram
origem a Psicoterapia Analitica Funcional. A partir
da constatagdo do impacto da relagdo estabelecida
entre psicoterapeuta e cliente no processo
terapéutico passaram entao a investigar dessa
interagcdo. O primeiro modelo de interagao descrito
por eles trazia uma nomenclatura muito técnica,
mas, ao longo dos anos, o modelo passou a ser
apresentado por termos mais simples até ser
‘resumido’ em trés palavras que deveriam entao
guiar o profissional no estabelecimento da relagao
terapéutica: consciéncia, coragem e amor. Pelos
termos em inglés - Awareness, Courage and Love -
ficou conhecido como Modelo ACL (HARTMANN,
OSHIRO, VARTANIAN, 2018).

Baseado nesse modelo - que partiu dos estudos da
relacao terapéutica, mas se aplica a criagdao de
vinculos em geral - vemos como caracteristicas
basicas para o desenvolvimento do vinculo a
habilidade de consciéncia (tanto de si quanto do
outro), caracteristica ja presente no modelo da
flexibilidade psicolégica e no mindfulness.
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Mas, além da consciéncia, construir relagdes
significativas entre as pessoas exige que elas
interajam de forma especifica, com vulnerabilidade
de um lado (a partir de expressao emocional,
autorrevelacdo e pedido) e acolhimento de outro (a
partir de aceitacgao, validacao e resposta ao pedido).
Por fim, o ciclo se encerra com o aceite dessas
expressdes de acolhimento por aquele que se
colocou vulneravel.

Falante Ouvinte
Vulnerabilidade Responsividade
(Coragem) (Acolhimento)
Consciéncia de si Consciéncia do outro

Expressao emocional ——9 Seguranga e aceitagao

Autorrevelagdo —_— Validagdo

Pedir H Dar

Aceitar acolhimento (— Expressar acolhimento

CRORORC

Baseado no modelo consciéncia, coragem e
amor/acolhimento (MAITLAND, 2017)
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Compaixao e Autocompaixao

Compaixdo e autocompaixdo nao sdo conceitos
recentes, sdo antigos no pensamento filoséfico
oriental. Porém, é recente a atengdo que tem
recebido da comunidade cientifica, especificamente
na Psicologia ocidental (KIRBY, TELLEGEN, STEINDL,
2017; VOGEL, MATSUMOTO, 2015).

Gilbert (2019) pontua que a palavra compaixdao vem
do latim compati, que significa ‘sofrer com’. Para o
autor, existem dois processos, um relacionado a
atencgao e sensibilidade em relagao ao sofrimento, e
outro relacionado a motivagao de agir de forma a
alivid-lo. A compaixdo, que pode ser definida como
uma ‘atitude mental’, pode ocorrer em duas
dire¢cdes: direcionada a outros individuos ou
direcionada ao préprio individuo - a autocompaixao.

A autocompaixdao pode ser descrita como atitude
emocionalmente positiva em relagdo a si mesmo
gue tem fator protetivo em relagcao aos efeitos
negativos da ruminagao, da autocritica e do
isolamento.
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A autocompaixdao tem trés elementos centrais: a
bondade em relagdo a si mesmo, ou autobondade (ser
gentil e compreensivo ao invés de critico), a
humanidade compartilhada (perceber sua experiéncia
como parte da experiéncia humana geral) e o
mindfulness (NEFF, 2003).

Porém, ao falarmos sobre compaixdo - consigo mesmo
e com o0s outros - podem ocorrer alguns mal-
entendidos, se nosso olhar for apenas ao bem-estar
imediato. A visdo aqui proposta busca a postura
compassiva visando beneficios principalmente a
médio e longo prazo. Esse olhar fica evidente no
trecho abaixo:

“Talvez um dos maiores mal-entendidos sobre a CFT € o
de que o conceito de bem-estar/contentamento
signifique “calmamente se afastar” ao invés de
“calmamente se engajar, se envolver”. Por exemplo: se
um cliente sofre de agorafobia, a atitude compassiva a
ser tomada é confrontar a ansiedade, quando o
terapeuta firme e cuidadosamente ajuda o seu cliente a
fazer isso (a solugdo nao seria indicar banhos quentes e
relaxantes); se um cliente tem problemas de peso, uma
atitude compassiva seria ajuda-lo a resistir a comida
para melhorar a sua saude; se um cliente esta sofrendo
em um relacionamento aversivo, uma atitude
compassiva seria ajuda-lo a desenvolver a coragem para
sair dessa situagdo; dizer “ndo” a algumas coisas que um
filho quer, é uma atitude compassiva, enquanto
simplesmente dar tudo o que ele quer, ndo"” (VOGEL,
MATSUMOTO, 2015, p. 399).
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Conexao social e Compaixao
como conteudos de ensino -
‘aprender a se relacionar’



a) Humanidade compartilhada

A importancia da percepg¢ao de que todos nds temos
dificuldades é essencial para a nossa capacidade de
acolhermos isso e agir com bondade e gentileza em
relagdo aos outros € a ndés mesmos. Quando percebo,
por exemplo, que errar um sague no momento
importante do jogo me faz sentir tristeza ou frustragao,
é mais provavel que eu trate com mais gentileza
alguém que passe pela mesma situac¢do. E o contrario
também é verdadeiro: quando ougo sobre o sofrimento
envolvido na falha do outro e aprendo a respeitar e
acolher esse sofrimento posso me tornar mais
tolerante e bondoso em relagdo ao meu proprio
sofrimento. Por isso, a importancia de entender que
nossas dificuldades sdo humanas e todos nds as
compartilhamos.
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Atividade proposta:

Principalmente quando falamos de criangas e
adolescentes é muito comum que eles
experimentem dificuldades (ansiedade, medo,
inseguranga etc.) que entendem serem sentidas
apenas por eles, os levando a pensar que ha algo
errado.

Atividades, como livros e filmes, que tragam
experiéncias de jogadores profissionais do esporte,
mostrando que todos os seres humanos enfrentam
as mesmas dificuldades e sofrimentos, pode
contribuir para o desenvolvimento dessa visao que
chamamos de ‘humanidade compartilhada’. Além
disso, a abertura do préprio treinador de falar sobre
suas dificuldades e de estimular os jogadores para
gue possam ter espaco franco para trocas tem
papel fundamental nessa construgao.
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b) Bondade/Autobondade

A bondade/autobondade significa oposicdo 3
critica/autocritica, pois quando erramos queremos
postura de acolhimento ao invés de critica. A ideia
de que precisamos apontar erros para evoluir é
questionada aqui, buscando o aprendizado e
desenvolvimento justamente a partir do
acolhimento das dificuldades e do incentivo ao
melhor que podemos ser. E uma nova postura que
pode ser incentivada a todo momento do professor
em relagao ao aluno e dos alunos em relagao a eles
mesmos.
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Atividade proposta:

O professor pode propor um jogo no qual dois
alunos ocupem o papel de treinador (pode ser no
handebol, voleibol, futsal etc.), um de cada equipe,
em que os treinadores podem apenas direcionar a
equipe a partir de incentivo, ou seja, nao podem
fazer criticas ou usar a palavra ‘nao’, que é usada
para recriminar algumas acdes. Devem apenas dizer
o0 que deve ser feito e conduzir sua equipe de forma
a construir novas formas de jogar que funcionem
naquele contexto. Uma discussao em relagdo a
facilidade que temos de ‘ver erros’ e ‘criticar’ pode
ser conduzida, além da descrigao dos jogadores de
como se sentiram ao jogarem sem criticas. Outra
proposta € que os alunos possam falar sobre criticas
gue fazem a si mesmos e discutir em grupos como
poderiam tratar com mais gentileza as proéprias
dificuldades. Se fizerem um grupo de trés alunos
por exemplo, no qual um deles diz que se critica
guando erra um passe 0s dois outros podem sugerir
formas de pensar com mais gentileza quando isso
acontecer e também podem estar atentos a essa
dificuldade enfrentada pelo amigo e buscar
demonstrar apoio e acolhimento guando
perceberem que ele estd passando por essa
dificuldade
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c) Consciéncia de si/ consciéncia do outro

Desenvolver a consciéncia de si e do outro é
habilidade importante pela contribuicdo que
oferece as relagbes interpessoais. A habilidade de
conhecer o outro ndo se relaciona a criar conceitos
e julgamentos sobre o outro, mas justamente se
permitir observa-lo, ouvi-lo e conhecé-lo,
principalmente em relagcdo a eventos internos -
emocdes, pensamentos e valores. Importante
pontuar também que qualquer atividade que
permita que o aluno observe e compartilhe algo
sobre si, ao mesmo tempo que contribui para que
tenha mais consciéncia de si, também permite que
0s outros o conhegcam melhor. De maneira inversa,
sempre gue se estimula o grupo a falar sobre algo
gue viu em um aluno - como o elogio por perceber
que se esforgou - incentivamos a observagcdo do
grupo sobre esse aluno e o conhecimento desse
aluno sobre si mesmo.
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Atividade proposta:

O professor pode propor que os alunos se
rebnam em duplas (a cada semana essa dupla
pode mudar) e a cada treino o professor escolhe
um exercicio em que farda uma pausa de alguns
minutos para que os alunos compartilhem uma
impressdao sobre si mesmo e uma sobre o outro.
Por exemplo, um aluno pode dizer que sente
dificuldade com a velocidade do exercicio e que
fica confuso as vezes, enquanto vé no outro que
parece sempre estar se divertindo enquanto esta
treinando. O segundo aluno pode entdo
responder confirmando a impressdao do primeiro
sobre si, dizendo que realmente se diverte muito
durante os treinos, mas que ndo percebe essa
dificuldade e confusao que primeiro aluno relata
em relagao ao exercicio. Essa conversa pode
tanto mostrar ao primeiro atleta que talvez a
sensacao de estar dificil ndo significa que ele ndo
esteja acompanhando os outros atletas ou
fazendo da forma correta quanto pode permitir
ao segundo atleta a percepgao de uma
dificuldade que ele ndo enxergava em sua dupla.
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d) Vulnerabilidade/Coragem: expressar suas
emocdes, fazer revelacdes sobre si, fazer pedidos

Novamente, a finalidade aqui €& contribuir para a
formacdo de relagdes interpessoais de maior
qualidade, que possam proporcionar maior conexao
social e sensacdo de pertencimento aos integrantes da
equipe, sejam alunos/atletas ou
professores/treinadores.

Como as emog¢des estao presentes o tempo todo,
qualguer espagco que tenha abertura para se abordar
esse assunto pode ser um espago para expressao das
emocgoes. Nesse sentido, criar um ambiente esportivo
gue apoie o compartilhamento genuino do que senti,
do gue me aconteceu ou do que eu preciso € o0 que
buscamos. A consciéncia de si, resultado de muitas
outras competéncias apontadas acima, € a base
fundamental para que essas expressoes, revelagdes e
pedidos acontegcam.
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Atividade proposta:

Incentivar os alunos a pedir ajuda. Sempre que o
professor identificar que o aluno apresenta dificuldade,
pode conversar individualmente buscando entender o
gue o proprio aluno sente que precisa para superar
essa dificuldade e, juntos, podem estabelecer
estratégias que envolvam outro aluno e, juntos, pedir
ajuda.

Como abordaremos no préximo tépico, a
responsividade do aluno que serd chamado a ajudar é
de extrema importancia para que esse comportamento
de pedir contribua com o estabelecimento de melhores
conexdes sociais no grupo.

Nesse sentido, o professor também deve ajudar o aluno
gue esta recebendo o pedido a responder de forma
acolhedora e verdadeira. Caso nao se sinta confortavel
em realizar o que esta sendo pedido, pode valorizar a
atitude do aluno que veio pedir ajuda e propor uma
forma na qual se sinta confortavel em ajudar.
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e) Responsividade/ Acolhimento: responder a
comportamentos de coragem gerando ao outro
seguranca, aceitacao e validacao

As habilidades de expressdo emocional, de revelar
algo sobre si ou de fazer pedidos, apenas
contribuirdo para o desenvolvimento de melhores
relacdes interpessoais se estas acdes forem
respondidas com acolhimento, gerando seguranga,
aceitagcao e validacdo. Portanto, falamos aqui de
uma forma de interagir - com coragem de um e
acolhimento de outro - que podem sempre estar
presentes em qualquer interacgao.

A possibilidade de termos o ambiente acolhedor
estimula comportamentos relacionados a coragem
e vulnerabilidade. O comportamento do préprio
professor tem significativa influéncia na criagao
desse ambiente.

Quando um aluno se expde a fazer uma pergunta,
assumir a liderangca ou tomar uma decisao -
comportamentos de coragem - o professor deve
acolher e validar os mesmos, para serem
incentivados, proporcionando mais espago para
exposicdes de eventos internos como emogdes e
pensamentos.
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Atividade proposta:

O professor pode propor situagdes que exigem
coragem, como pedir que alguém demonstre o
exercicio a ser feito, pedir que alguém explique o
exercicio em seu lugar ou pedir que alguém analise
o treino ou jogo antes dele mesmo fazer isso.
Estimular esse comportamento de exposicao dos
atletas sd deve ser feito quando souber que o grupo
conseguira acolher e validar aquilo que o aluno far3,
OuU seja, mesmo que erre ou traga interpretagdes
contrarias ao do grupo, este vai validar sua fala e o
acolher.

O importante aqui € gerar segurancga para o aluno
que expds o0 que pensa sobre o jogo ou como acha
gue é o exercicio. Mesmo que o professor precise
complementar a explicagdo, por exemplo, pode
validar seu aluno e permitir que se sinta confortavel
e valorizado pelo que apresentou, mesmo sabendo
gue deixou alguns elementos de fora e que poderia
ser melhor.
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Conexao Social e Compaixao
como habilidades do treinador -
Conhecimentos Interpessoais



a) Humanidade compartilhada

Q

Essa habilidade traz a possibilidade de entender
universalidade das dificuldades e sofrimentos e é
condi¢cdo para o desenvolvimento da compaixao e
autocompaixdao. Tanto a possibilidade de ouvir sobre
dificuldades e sofrimentos de outras pessoas como
compartilhar os seus (e perceber que nao séo
exclusividade da sua experiéncia) assume papel
importante na capacidade de entender e lidar com
esses desafios. Para isso é importante que relagdes
significativas e acolhedoras sejam desenvolvidas
tanto com os atletas quanto com colegas de
profissdo.
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Atividade proposta:

Desenvolver um espago de compartilhamento de
dificuldades internas com algum colega de
profissdo (pode ser alguém dentro do contexto de
trabalho ou fora dele). A ideia aqui é encontrar
pessoas com quem se possa falar honestamente
sobre a humanidade contida dentro do seu dia a dia
de trabalho, ou seja, dos medos, insegurancgas, erros,
etc.

Criar espagos onde se pode falar abertamente sobre
isso permite conexdes reais e abre espago para o
entendimento da universalidade dessas questdes. O
treinador pode entdo assumir uma postura
compassiva frente a esses elementos, tanto quando
ele as identifica em si mesmo qguanto guando
identifica em outros profissionais ou em seus
atletas.
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b) Bondade/Autobondade

Trazer a bondade, para si mesmo e para 0s outros,
implica principalmente na diminuigao de critica e
vergonha. Infelizmente ainda existe uma ideia
errada quando nos propomos a ter um
comportamento de bondade como se isso fosse
sempre fazer com que o outro (ou a si mesmo) se
sinta bem no momento presente. AqQqui o©
comportamento bondoso vem de uma abordagem
gentil, mas visando o melhor para a pessoa a longo
prazo e nao simplesmente no momento presente.
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Atividade proposta:

O treinador pode prestar atengdo em sua
abordagem com seus alunos buscando entender se
suas interagdes falam mais sobre ‘isso esta
certo/errado’ ou mais sobre ‘isso estd de levando na
diregcao que vocé quer?' (baseado aqui na ideia de
valores ja trabalhada anteriormente).

Uma abordagem que traz sempre a clareza de qual
a direcdo escolhida, quando nos desviamos dela e
como retomar a rota tende a ser mais bondosa do
gue aquela envolvida em regras rigidas do que é
certo ou errado — o que acaba levando ao caminho
das criticas e autocriticas. A postura bondosa
envolve ser gentil no acolhimento das dificuldades,
mas trazendo clareza sobre a direcao para onde
caminhar.
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c) Consciéncia de si/ consciéncia do outro

Esse elemento é a base para o estabelecimento de
relagdes interpessoais. Observar e ganhar
consciéncia sobre o seu proéprio funcionamento e
sobre o funcionamento do outro permite que se
faca boas escolhas na forma de interagir e que, a
partir disso, o trabalho conjunto funcione melhor.
Essa habilidade depende da capacidade discutida
anteriormente de se estar atento ao momento
presente, uma vez que, apenas quando estamos
plenamente atentos aos préprios comportamentos
e aos comportamentos do outro se pode ter uma
percepg¢ao apurada sobre isso.
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Atividade proposta:

O treinador pode refinar sua percepgao sobre si e
sobre o outro trazendo mais consciéncia sobre suas
interagbes. Ele pode escolher pelo menos uma
interagdo durante o dia onde busca ficar
plenamente atento ao que acontece momento a
momento e, entdo, ao final da interagao, ressaltar
para ele mesmo trés coisas que percebeu em si
mesmo e trés coisas que percebeu na outra pessoa

durante a interagao. %
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d) Vulnerabilidade/ Coragem: expressar suas
emocdes, fazer revelacgdes sobre si, fazer pedidos

Se sentir vulneravel é extremamente
desconfortavel. Porém para conexdes reais e
significativas esse € um elemento chave. Portanto
perceber e saber explorar as préprias
vulnerabilidades é de extrema importancia na
construcao dessas conexdes. Em geral se colocar
vulneravel em nossas relagdes interpessoais inclui
expressar emocgdes, fazer revelagdes sobre si e fazer
pedidos pois quando se tem esses comportamentos
se corre o risco de nao ser validado pelo outro.

Nesse sentido se comportar dessa forma é um ato
de coragem, mas é claro que é importante medir o
nivel de risco que se corre antes de se colocar
vulneravel, ou seja, se pode fazer isso em menor
intensidade primeiro e ir aumentando aos poucos a
partir da qualidade da relagao.
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Atividade proposta:

Tendo essas trés classes de comportamento
(expressao, autorrevelacao e pedidos) em mente o
treinador pode escolher uma a cada semana -
dentro do contexto do seu treinamento — para fazer
em relagao a sua equipe. Em uma semana que o
treino nao atingiu o objetivo, por exemplo, ele pode
compartilhar que se sentiu frustrado por ndo ter
alcangado com a equipe o que planejava. Dentro de
um contexto em que existe algum tipo de
discriminagao na equipe ele pode contar sobre
elementos de sua histéria de vida onde também
passou por algo parecido e como se sentiu. Quando
ele precisar de ajuda para elaboragao de um treino
ou organizacdao de material ele pode expressar isso
e pedir ajuda. Ao se expressar, relevar coisas sobre si
e fazer pedidos o treinador ao mesmo tempo cria
um exemplo, deixando claro que esses
comportamentos sao bem-vindos naquele espaco, e
também contribui para uma conexdo melhor entre
ele e seus jogadores.
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e) Responsividade/ Acolhimento: responder a
comportamentos de coragem gerando ao outro
seguranca, aceitacao e validacao

Estes sdo os comportamentos de resposta aos
comportamentos discutidos no tépico anterior.
Nesse sentido é necessario que os comportamentos
de coragem acontegcam para que possam ser
seguidos daqueles que dao resposta a eles -
seguranga, aceitagao e validagao. O treinador pode,
como dito anteriormente, estimular o
comportamento de coragem de seus atletas a partir
do seu préprio comportamento ou a partir da
elaboracao de atividades que os estimulem a agir
dessa forma, mas aqui gostariamos de ressaltar a
atencdo necessaria aos comportamentos de
coragem emitidos espontaneamente no espago de
treino e a importancia de buscar responder a eles
de forma acolhedora.
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Atividade proposta:

O treinador pode analisar o seu treino a partir de
algumas perguntas importantes:

e Algum atleta se expressou emocionalmente no
treino de hoje? Como eu reagi? Como contexto
nés (eu e os outros atletas) fornecemos
seguranga para quem estava se expressando?
Validamos o que ele estava sentindo?

e Algum atleta fez revelagcdes sobre si durante o
treino hoje? Como eu reagi? Nos acolhemos a
sua fala e validamos o que estava sendo dito?

¢ Algum atleta fez pedidos hoje no treino? Se o
pedido foi diretamente para mim, como eu
reagi? Atendi a necessidade que ele me trouxe?
Se nao era capaz de atender me mostrei
disponivel a ajudar de outra forma? Se o pedido
foi feito para outro atleta, como foi essa
abordagem? Posso incentivar uma resposta mais
assertiva de meus atletas frente a pedidos de
outros atletas?

Essas perguntas podem ajudar a identificar onde
intervir para que os comportamentos de coragem e
acolhimento estejam mais presentes no contexto
do treino e possam contribuir com a construcado de
conexdes sociais mais fortes e significativas.
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Consideracoes Finais



A juncao aqui da discussao sobre conteudos de ensino e
a formacgdo do treinador vem do nosso entendimento de
gue qualquer discussao sobre ensino e seus objetivos
passa pela necessaria reflexdo da formagao de
profissionais preparados para isso. Propor uma reflexao
sobre conteudos de ensino que humanizem o ensino do
esporte sem olhar para a humanidade do treinador que
deve estar ali para aplicar esses conhecimentos parece
incoerente.

Buscamos, portanto, apresentar elementos que vemos
como importante serem desenvolvidos em todos os
atores do cenario esportivo: flexibilidade psicoldgica,
mindfulness, compaixdo e habilidade para a conexao
social. Esses elementos centrais em cada teoria
trabalhada foram entdo diluidos em elementos menores:
valores e acdo comprometida, aceitacdo e desfusao,
atengdo ao momento presente, ndao julgamento, tomada
de perspectiva, humanidade compartilhada, bondade e
autobondade, consciéncia de si e consciéncia do outro,
vulnerabilidade/coragem, responsividade/ acolhimento.

Quando esses elementos sdo ‘menores’ trabalhar cada
uma dessas habilidades parece mais palpavel e,
portanto, transforma-las em atividades e exercicios
praticos se torna mais claro. Entendemos essa como a
principal funcdo deste material e esperamos que ele
possa contribuir com a sua pratica daqui pra frente!
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