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Estresse psicologico de velejadores de alto nivel esportivo em
competicao

Psychological stress in high level sailors during competition

L. Segato, R. Brandt, C.M. Liz, D.I.C. Vasconcellos, A. Andrade

RESUMO
Elevados niveis de estresse podem comprometer o desempenho esportivo de velejadores a medida que
interferem em fatores como atengdo, concentragao e tomada de decisdo. O objetivo da pesquisa foi
investigar o estresse psicologico de velejadores em competigdo. Participaram do estudo 31 velejadores
de alto nivel, por meio de voluntariado. Estes atletas responderam a Escala de Estresse Percebido
(Cohen & Williamson, 1988) e questdes especificas acerca do autocontrole do estresse, fontes e
estratégias de controle do estresse. Utilizou-se de estatistica descritiva e inferencial (teste t e
correlacdo de Pearson). Os velejadores apresentaram niveis baixos a moderados (M = 20.00; DP =
6.83) de estresse, oriundos de fontes intrinsecas ao contexto competitivo (problemas com o barco,
desorganizagio da equipe) e extrinsecas (estudo, conciliar o trabalho com a vela, problemas familiares
e financeiros). Os atletas referem possuir bom controle do estresse utilizando estratégias cognitivas
(isolar-se) e somaticas (escutar musica, descansar/dormir, conversar com os amigos) em competi¢ao.
Concluiu-se ser importante que velejadores consigam controlar e administrar elevados niveis de
estresse psicolégico, sabendo lidar com situagdes instaveis e imprevisiveis advindas da modalidade.
Palavras-chave: estresse, psicologia do esporte, vela

ABSTRACT
The purpose of this work was to investigate the psychological stress present in elite sailors in a
competition. Based on a descriptive field research, 31 elite sailors volunteered to participate. They
answered the Perceived Stress Scale (Cohen & Williamson, 1988) and also specific questions on self-
control, sources and strategies of coping. Data were analyzed by using descriptive and inferential
(Student t test and Pearson's correlation) statistics. These athletes revealed low and moderate scores
(M = 20.00, DP = 6.83) of stress originated from both intrinsic (ship troubles, team disorders) and
extrinsic (study, working and training, family and financial problems) sources. The group reported
good stress control during competition through the use of cognitive (avoidance) and somatic (listening
music, resting/sleeping, talk to friends) strategies. It is important that sailors are able to control and
cope with high levels of psychological stress and to understand how to proceed when under unstable
and unexpected situations that arise during competition.
Keywords: stress, sport psychology, sailing
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Com a popularizagdo de esportes nduticos
como a vela no Brasil, e o sucesso dos atletas
nacionais em competicdes ao redor do mundo,
estudos que abordem assuntos relacionados
com a modalidade tornam-se importantes para
profissionais que acompanham os velejadores
em suas rotinas de treinamento e competi¢ao
(Ruschel et al., 2009).

A vela é um esporte particularmente
interessante sob o ponto de vista psicolégico
(Rotunno, Senerega, & Reggiani, 2004),
realizado em um meio pouco usual (aquatico),
sem contato com publico (Fernandes, Bombas,
Lazaro, & Vasconcelos-Raposo, 2007). Por
depender da interacdo entre velejador, vento e
barco, requer de seus atletas elevada
capacidade de concentragao, de antecipagdo de
frente a
ambiental e

eventos e de tomada de decisdo
situagbes de instabilidade
imprevisibilidade das condi¢des da competicao
(Allen & De Jong, 2006; Bojsen-Moller &
Bojsen-Moller, 1999; Duarte, Mulkay, & Pérez,
2004; Rotunno et al., 2004).

Dentre as varidveis psicoldgicas associadas
ao contexto esportivo, o estresse é considerado
preponderantes
performance atlética (Rose Junior, Deschamps,
& Korsakas, 2001). Diversos fatores estio

um dos fatores para a

relacionados ao estresse psicolégico em
velejadores, como as condi¢des ambientais,
problemas de navegagao, funciao
desempenhada na embarcagdo, decisdes
taticas, entrosamento com a tripulagio, entre
outros (Hambraeus & Branth, 1999).

Niveis elevados de estresse estdo
relacionados a inseguranga, a intranquilidade,
ao aumento da ansiedade-estado, a depressio e
a maior susceptibilidade a infec¢des (Bara,
& Teixeira, 2002; Rose
Junior et al., 2001). Tais niveis, também criam

Ribeiro, Miranda,

déficits de atencdo e aumento da tensdo
muscular, o que reduz a flexibilidade, a
coordenacio motora e a eficiéncia muscular,
impedindo que o atleta adote comportamentos
e padrGes motores rapidos para evitar situagdes
perigosas ou agir de maneira apropriada a um

bom rendimento (Stefanello, 2007). Em

contrapartida, niveis muito baixos podem nao
promover um nivel de ativagdo adequado que
sirva de estimulo e motivagdo ao atleta para
responder de forma correta e adaptada a
situacao (Dosil, 2004).

O conhecimento das situagdes geradoras de
estresse e do modo como os atletas vivenciam
essas situagbes em diferentes contextos sio
partes  importantes do  processo  de
desenvolvimento de um atleta (Hanton,
Mellalieu & Hall, 2004; Marquez, 2006). Desta
forma, um adequado controle do estresse por
parte de velejadores pode trazer beneficios ao
seu rendimento esportivo, pela possibilidade
de atingirem niveis Otimos de ativagio em
momentos especificos (Allen & De Jong, 2006;
Detanico & Santos, 2005; Mackie & Legg,
1999; Vasconcelos-Raposo et al., 2006).

Considerando a problemadtica apresentada,
bem como a necessidade de uma abordagem
mais atual sobre o estresse competitivo, este
estudo teve como objetivo investigar o estresse
psicolégico de velejadores de alto nivel no
contexto de competi¢ao.

METODO
Trata-se de uma pesquisa transversal de
campo, descritiva, do tipo correlacional.

Amostra

Participaram do estudo 31 velejadores de
alto nivel, com idade média de 23 anos (DP =
7.29), sendo 8 (25.8%) homens e 23 (74.2%)
mulheres, selecionados seguindo critério de
voluntariado. Estes atletas competiram na
etapa Pré-Olimpica de Vela/2009, em classes
individuais (Laser St, n = 3; Laser Radial, n = 5;
Finn, n = 1; e RS:X, n = 2), com dois
tripulantes (420, n = 2; 470, n = 3; 49er, n = 1)
e trés tripulantes (Match Race, n = 14). Os
velejadores participam de competi¢des a nivel
nacional e internacional, praticando a
modalidade h4 bastante tempo (M = 13.30, DP
= 7.70 anos), sendo os homens (M =16.25, DP
= 9.22 anos) mais experientes que as
mulheres (M = 12.30, DP = 7.05 anos).



Instrumentos

Para avaliar o nivel de estresse percebido
utilizou-se a Escala de Estresse Percebido
(Cohen & Williamson, 1988), validada por
Luft, Sanches, Mazo e Andrade (2007). A
escala é constituida por 14 perguntas, onde o
atleta assinala uma op¢ao numérica que varia
de 0 a4 (0 = Nunca; 1 = Pouco; 2 = As vezes;
3 = Regularmente; e 4 = Sempre) para cada

questdo, referentes ao grau no qual os
individuos percebem as situagbes como
estressantes durante o ultimo més. As

respostas com conotacdes negativas (1, 2, 3, 4,
5, 6, 7) tem sua pontuagio
diretamente, enquanto que as positivas (8, 9,
10, 11, 12, 13 e 14) sdo invertidas da seguinte
maneira: 0 =4,1=3,3=1e4 =0. A soma
da pontuagio das questdes fornece escores que
podem variar de zero (sem estresse) a 56
(estresse extremo). A consisténcia interna
geral do instrumento, verificada através do
coeficiente alpha de Cronbach foi de .78.

somada

O autocontrole do estresse foi avaliado a
partir de um questdo fechada (i.e., De que
maneira vocé auto-avalia o seu controle do estresse?)
com base em uma escala Likert simples de O
(Péssimo) a 5 (Excelente).

A identificagao das fontes e das estratégias
de controle do estresse dos velejadores sob
tensdo e em competicdo ocorreu mediante
questdo aberta onde o atleta relatava o que lhe
causava mais estresse no momento, e 0 que
fazia para relaxar sob tensao e em competi¢do.

Foram criadas duas categorias (somaticas e
cognitivas) a partir das fontes de estresse
identificadas pelos velejadores. As estratégias
somaticas sdo caracterizadas por estarem
ligadas a manifestagbes fisioldgicas (Hardy,
Beattie, & Woodman, 2007), sendo um esfor¢o
que o individuo faz para regular as emogoes
(Lima, Samulski, & Vilani, 2004; Stefanello,

2007). As cognitivas estdo ligadas a
sentimentos subjetivos (Aratjo, Mello, &

Leite, 2006) e sua acdo estd na modificacdo e
ajuste dos principais determinantes do
comportamento  (pensamento,  percep¢io,
memoria, afeto, linguagem), reavaliando a
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propria condi¢io do problema (Lima et al.,
2004; Stefanello, 2007).

Procedimentos

Os dados foram coletados durante a etapa
Pré-Olimpica de Vela, em Fevereiro de 2009.
Este evento representou a primeira seletiva
para a formagdo da equipe permanente de Vela
Olimpica  realizado  pela
Brasileira de Vela e Motor, com o apoio do

Confederagio

Comité Olimpico Brasileiro, reunindo técnicos
da selecdo brasileira olimpica e atletas de alto
nivel.

Os atletas da classe Match Race foram
avaliados no terceiro (altimo) dia de
competicdo de sua classe, antes das regatas,
enquanto que os atletas das demais classes
(individuais e com dois tripulantes) foram
abordados no quarto (penultimo) dia de
competicio, logo ap6s a realizagdo das regatas.

Esta pesquisa foi submetida e aprovada pelo
Comité de Etica em Pesquisa em seres
humanos da Universidade do Estado de Santa
Catarina, sob n° de referéncia 5347/2008.
Todas as normas e diretrizes regulamentadoras
da pesquisa envolvendo serem humanos foram
seguidas durante o transcorrer do estudo.

Analise estatistica

A partir das respostas obtidas estruturou-se
o banco de dados. Os dados foram analisados
com a utilizacdo da estatistica descritiva
(médias, desvios padrio e indices minimos e
maximos) e inferencial. A
inferencial empregou a correlagdo de Pearson e

estatistica

o teste t de Student, com nivel de confianca de
95%.

RESULTADOS

Os niveis de estresse percebido pelos
velejadores em competicdo foram baixos a
moderados (M = 20.00, DP = 6.83, Minimo =
12, Maximo = 27). Maiores niveis de estresse
foram observados antes das regatas (M =
22.40, DP = 7.74) em relac¢io aos encontrados
apos as regatas (M = 17.60, DP = 5.27), sendo
identificadas diferencgas significativas entre os
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grupos que foram mensurados antes e apds as
regatas (t = 2.04, p < .05).

As atletas mulheres apresentaram niveis de
estresse (M = 18.33, DP = 4.84) mais elevados
que os homens (M =16.88, DP = 5.96), nio
sendo observadas diferencas significativas
entre sexos (t = —1.43, p = .16).

Quando comparadas as diferentes classes
competitivas, o velejador da classe 49er
apresentou o maior nivel de estresse (27
pontos), enquanto que o da classe Finn, o
menor (12 pontos) (ver Figura 1).
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Figura 1. Niveis de estresse dos velejadores de diferentes classes da vela durante a Pré-Olimpica de Vela

As fontes de estresse identificadas pelos
atletas em competicdo estdo relacionadas a
problemas no barco e com a tripulagdo, e em
maior frequéncia, a problemas externos ao
contexto competitivo (ver Tabela 1).

Os atletas consideraram possuir um bom
controle do estresse, utilizando a musica e
dormir/descansar como principais estratégias
de administracio do estresse (ver Tabela 2).

Tabela 1
Fontes de estresse identificadas pelos velejadores inerentes e adjacentes a competicdo
Inerentes & competicdo n (%) Adjacentes a competicdo n (%)

Problemas no Barco 2 (6.5) Vestibular / Faculdade 4 (13.0)
Desorganizagéo da equipe 2 (65) Conciliar o trabalho a vela 2 (65)
Indecisao quanto a tripulac'a’_o 1 (3.2) Problemas financeiros 2 (6.5)
Relagio com a tripulacio 1(3.2) Problemas familiares 2 (6.5)
Perder as regatas 1(3.2) Gerenciamento do tempo 1(3.2)
Pré-start das regatas 13.2) Saudade de casa 13.2)
Juiz 1(3.2) Adaptagio ao novo 1(3.2)
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Tabela 2

Estratégias de controle cognitivas e somdticas do estresse utilizadas pelos velejadores em situagdes de estresse cotidiano e em

competigdo

Sob estresse cotidiano n (%) Em competi¢ao n (%)
Cognitivas Cognitivas
Refletir sobre a situacio 4 (13.0) Isolar-se 4 (13.0)
Contar até 10 1(3.2) Mentalizagio 1(3.2)
Pensar em outra coisa 13.2) Concentragao 13.2)
Somdticas Somaticas

Escutar musica 7 (22.6) Escutar musica 7 (22.6)
Conversar com amigos 3(9.7) Dormir/ Descansar 7 (22.6)
Realizar alongamentos 309.7) Conversar com amigos 5(16.2)
Praticar exercicios fisicos 3(9.7) Fazer alongamentos 30.7)
Leitura, televisio 2 (6.5) Manter a rotina e horarios 309.7)
Respirar fundo 1(3.2) Beber cerveja 2 (6.5)
Ir a0 Shopping 13.2) Leitura 2 (6.5)
Descansar 1(3.2) Fazer a manutenc¢io do barco 1(3.2)
Comer 1(3.2) Gritar 1(3.2)
Gritar 1(3.2) Beber agua 1(3.2)
Cantar 1(3.2) Cantar 1(3.2)
Os niveis de estresse percebido dos atletas nervosismo,  frustragio, dificuldade de

correlacionaram-se com o tempo de prética na
modalidade (r = —.365, p = .044), indicando
que quanto maior a experiéncia do velejador na
modalidade, menores os niveis de estresse
apresentados.

DISCUSSAO

Com o objetivo de investigar o estresse
psicolégico de velejadores de alto nivel
esportivo em competicdo, verificou-se niveis
baixos a moderados de estresse percebido nos
atletas, existindo diferenca significativa entre a
avaliacdo realizada antes e apds as regatas. Nao
existiu diferenca significativa no nivel de
estresse de homens e mulheres.

Esse estresse pode ser causado por fontes
inerentes a competicdo e, em maior frequéncia,
externas ao contexto competitivo. Os atletas
consideram possuir um bom controle do
utilizando a musica e dormir/
descansar como principais estratégias de
gestao/controle do estresse.

Estudos com velejadores demonstram que,
durante uma competicido, os atletas
frequentemente informam a ocorréncia de

estresse,

concentracao, falta de confianca e estresse
psicossomatico (Allen & De Jong, 2006). Os
niveis médios de estresse dos velejadores em
competicdo (M = 20.00) foram menores do
que os encontrados por Keller (2006) em seu
estudo com atletas de judo (M = 32.40) e por
Cohen e Williamson (1988) em individuos na
faixa etdria dos 18 aos 29 anos (M = 21.10),
que utilizaram o mesmo instrumento.
Acredita-se que os niveis de estresse
apresentados pelos velejadores neste estudo
favorecam um bom desempenho esportivo na
competicdo. A vela exige um maior controle
emocional diante de um contexto instivel e
condi¢bes de competicdo imprevisiveis. Ou
seja, ¢ uma modalidade que requer mais
qualidade das a¢des motoras, precisio de
movimentos, tomada de decisio, concentragiao
e antecipa¢do de eventos de seus atletas (Allen
& De Jong, 2006; Bojsen-Moller & Bojsen-
Moller, 1999; Duarte et al., 2004; Rotunno et
al., 2004). Legrand e Lescanff (2003) indicam
que uma baixa ativagdo parece nao ser
apropriada durante esportes
altamente ativos, a exemplo do rugbi, na qual

competitivos
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aumentos significativos no desempenho
esportivo ocorreram em atletas com alta
estimulacdo antes do jogo, experimentada
como uma excitagido agradavel. Nesse sentido,
de acordo com as caracteristicas da
modalidade, niveis muito elevados de estresse,
bem como baixos em demasia podem
prejudicar a performance esportiva.

No entanto, é importante apontar que a
influéncia do estresse sobre a performance
esportiva depende, ndo somente da magnitude
e frequéncia do evento estressor,
também da avaliagdo que o individuo faz da
situagdo e dos recursos pessoais para lidar com
ela (Adam & Epel, 2007; Anshell & Sutarso,
2007; Lipp, 2003; Margis, Picon, Cosner, &
Silveira, 2003; Rohlfs, Carvalho, Rotta, &
Krebs, 2004; Thatcher, & Day, 2008).

Os niveis de estresse dos atletas
correlacionaram-se com o tempo de prética na
modalidade, indicando que quanto maior a
experiéncia do velejador na modalidade,
menores os niveis de estresse apresentados.
Este resultado condiz com o estudo de Rose
Junior (2002) que sugerem que para atletas
com maior experiéncia, a competicdo podera
assumir um carater desafiador, ao contrario de
atletas com menor tempo de pratica, no qual as
mesmas situagdes poderdo ter conotagdo de
ameaga a seu bem-estar fisico, psicolégico e
social implicando um maior nivel de estresse.

como

Com relago as classes de competicao dos
atletas, verificou-se que o velejador da classe
49er foi o que apresentou o maior nivel de
estresse (27 pontos), enquanto que o da classe
Finn, o menor (12 pontos). Durante a
navega¢do, a falta de entrosamento entre a
tripulagio consiste em um dos fatores
relacionados a um maior estresse psicologico
dos atletas (Hambraeus & Branth, 1999),
podendo fazer com que haja grande diferenca
durante uma largada (Maia, 2008). Henderson
e Bourgeois (1998), investigando uma equipe
feminina de  basquetebol
observaram que elevados niveis de coesio de
grupo foram associados a menores alteragdes
no humor e menores niveis de estresse nestas

universitario,

atletas. Nesse sentido, além das caracteristicas
proprias de personalidade e tempo de
experiéncia na modalidade, em classes com
mais tripulantes, o entrosamento entre a
tripulagio pode ser um dos fatores
contribuintes para o maior nivel de estresse
psicolégico encontrado.

Quanto as fontes de estresse inerentes ao
contexto competitivo identificadas pelos
velejadores,  verificou-se que as fontes
situacionais, como problemas relacionados ao
barco, relacionamento entre a tripulagdo, a
regata em si (perder a regata, pré-start) e a
arbitragem foram mais citadas que as
individuais (indecisdo quanto a equipe). Estes
resultados vao de encontro com o estudo de

Stefanello (2007), no qual os fatores
situacionais predominam em relagdo aos
individuais.

Durante a navegac¢io, varios fatores estdo
relacionados ao estresse psicolégico do atleta,
tais como as condi¢des ambientais, problemas
de navegacdo, funcdo desempenhada na
embarcagio, decisdes titicas e entrosamento
com a tripulagdo (Hambraeus & Branth, 1999).
As fontes diretamente relacionadas com a
competicdo, no presente estudo, sdo
semelhantes a encontradas em outras
pesquisas com diversas modalidades, como o
relacionamento com os companheiros de
equipe (Marques & Rosado, 2005; Rose Junior,
2002), a competicio (Rose Junior, 2002;
Stefanello, 2007) e a arbitragem (Marques &
Rosado, 2005; Rose Junior, 2002).

Embora n3o mencionadas, as variagOes
climaticas constituem distracOes caracteristicas
de determinadas modalidades, podendo
influenciar nos niveis de ativa¢io e de
ansiedade dos atletas. Stefanello (2007) em
seu estudo expds que tanto as condi¢Oes
climaticas quanto o planejamento/organizagao
dos jogos, parecem constituir-se em potenciais
fontes de estresse para os atletas do volei de
praia, por ocasionar alguma influéncia na
atuacdo dos atletas, impedindo-os de atuar no
seu nivel potencial.



Os fatores adjacentes, ou externos ao
contexto competitivo, foram mencionados com
grande frequéncia pelos velejadores. Dentre
eles encontram-se o estudo, problemas
financeiros, familiares, saudade de casa,
gerenciamento do tempo e conciliar o trabalho
a pratica da vela.

Embora advindas do contexto externo a
competicdo, estas fontes nio devem ser
entendidas como causadoras de menores niveis
de estresse (Rose Junior et al., 2001). Segundo
Marques e Rosado (2005), questdes familiares,
académicas e conseguir o equilibrio entre a
competicio e outros compromissos, tem o
potencial de gerar estresse pelo fato de que
nem sempre o atleta consegue cumpri-las,
devido as exigéncias de tempo, proprias desta
profissao.

Tendo a vela, as exigéncias de atencio,
concentragio, tomada de decisdo, movimentos
precisos diante de situagbes instaveis e
imprevisiveis (Allen & De Jong, 2006; Bojsen-
Moller & Bojsen-Moller, 1999; Mackie & Legg,
1999), o controle emocional dos velejadores é
requisito importante para o satisfatério
desempenho em competi¢do, devendo o atleta
possuir a habilidade de controlar e administrar
os elevados niveis de estresse psicolégico
(Lima, 2005).

Os velejadores consideraram possuir um
bom controle do estresse, utilizando mais
frequentemente estratégias somaticas (84.0%)
que cognitivas (42.0%) de administragdo do
estresse. Este resultado concorda com o estudo
de Lima et al. (2004), que observaram que
atletas femininas de ténis de mesa utilizavam
mais técnicas somadticas (67.7%), que as
cognitivas (9.5%) e as combinadas (24.7%). Ja
Stefanello (2007), verificou que atletas do volei
de praia, durante o jogo, utilizavam um maior
numero de técnicas cognitivas comparado as
somaticas.

Isolar-se foi a estratégia cognitiva mais
empregada pelos atletas para controlar o
estresse em competicdo, seguida pela
concentracio e mentalizac¢3o. Isolar-se consiste
em uma estratégia de distanciamento ou de
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evitagio do agente estressante (Marquez,
2006). Segundo Gaudreau e Blondin (2004),
este tipo de estratégia estd associada a estados
emocionais mais negativos, com menor
controle subjetivo do estresse e maior
sentimento de raiva e abatimento. Ja as
estratégias de concentragio e mentalizagao,
orientadas a tarefa (Gaudreau & Blondin,
2004), objetivam ajudar o atleta a desenvolver
a conscientizacdo sobre fatores que desviam
sua atencao, permitindo-lhe modificar aspectos
do seu rendimento e/ou trabalho que sdo
ineficientes e distanciar-se de padroes de
comportamento e pensamentos negativos ou
nao produtivos (Stefanello, 2007).

As técnicas cognitivas baseiam a sua agio
na modifica¢do ou no ajuste dos principais
determinantes do comportamento realizado
(pensamento, percep¢io, membria, afeto,
linguagem), reavaliando a prépria condigdao do
problema. Nesse sentido, para ocorrer uma
melhora na conduta ou nos estados
emocionais, auxiliando os atletas a manter o
autocontrole e o equilibrio necessirios a uma
boa atuagdo, o sujeito deve promover uma
mudanga nos pensamentos subjacentes a esses
comportamentos (Lima et al., 2004; Stefanello,
2007).

Este tipo de técnica é importante na vela,
em situagbes a exemplo do contra-vento
(momento onde os barcos atingem velocidade
mais baixa, devendo andar em “zigue-zague” -
“navegacdo a bolina” - em busca de maior
velocidade para vencer o vento). Este é o
momento em que os melhores velejadores
fazem a diferenga, pois necessitam tomar
decisGes de forma rapida e precisa para se
sobrepor aos demais competidores. A indecisao
em um momento equivocado para uma area de
ventos mais fracos pode significar uma grande
perda de tempo e consequentemente a derrota
na regata (Maia, 2008).

As estratégias somdticas mais citadas pelos
velejadores foram escutar musica, dormir/
descansar, conversar com os amigos, fazer
alongamentos, manter a rotina e horarios,
beber cerveja, ler, entre outras. As técnicas
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somaticas (motoras) consistem no esforco que
o individuo faz para regular o estado emocional
(estresse, ansiedade) associado ao evento
estressante, ajustando as reagbes corporais
como tensdo muscular, frequéncia cardiaca e
frequéncia respiratéria, que esse evento traz
(Lima et al., 2004; Stefanello, 2007).

A musica pode afetar a energia muscular,
elevar ou diminuir os batimentos cardiacos,
dirigindo a aten¢do do ouvinte para padrdes
adequados a um determinado estado de animo,
além de afastar o tédio e a ansiedade (Valim,
Bergamaschi, Volp, & Deutsch, 2002).

A estratégia de conversar com amigos
consiste no coping focalizado nas relagdes
interpessoais, na qual o individuo busca apoio
nos circulos sociais ao qual pertence, sendo um
importante meio de protecao contra os efeitos
deletérios do estresse (Lima, 2005). A procura
por apoio social de outras pessoas tem sido
relacionada com uma saude melhor,
constituindo um fator de prote¢do que pode
evitar, inclusive, doengas ligadas ao estresse
(Greenberg, 2002).

Dormir e descansar, e a pratica de
alongamentos consistem em estratégias de
relaxamento. Os exercicios fisicos podem ser
um dos meios de lidar com o estresse ajudando
a pessoa estressada a restabelecer as condi¢bes
normais do organismo, desequilibradas tanto
por fatores psicolégicos como fisioldgicos.
Mais  especificamente, o exercicio de
alongamento ¢é considerado um tipo de
relaxamento, reduzindo significativamente os
niveis de tensao muscular, ritmo respiratdrio e
pressio sanguinea, bem como, os estados
subjetivos e objetivos de excitagdo da pessoa.
Portanto, esta pode ser uma forma bastante
véalida de lidar com o estresse (Valim et al.,
2002).

Muitas das
velejadores diante de situagbes estressantes
cotidianas sdo estendidas ao contexto
competitivo, como escutar musica, descansar,
conversar com os amigos, fazer alongamentos,
ler, entre outras. Consistem em técnicas nao

estratégias utilizadas pelos

sistematicas, nas quais a pessoa desenvolve

medidas de
adequadas
experiéncia,

comportamentos seguras e
através da propria vivéncia e

sendo que sua eficiéncia ¢é
intrinsecamente dependente da subjetividade
dos sujeitos (Lima et al., 2004).

Dosil (2004) evidencia que a maioria dos
melhores atletas aprende técnicas por eles
mesmos para solucionar as
situagdes, que tem proporcionado vantagens
diante de seus adversarios.

diferentes

Algumas estratégias dos atletas foram
observadas apenas na situagdo competitiva, e
envolvem disciplina, dentre elas: manter a
rotina, respeitar horarios, fazer a manutengao
do barco e concentrar-se. O estudo de Gould,
Eklund e Jackson (1993) citado por Lima et al.
(2004) verificou que as estratégias de coping
(enfrentamento — neste caso, do estresse) de
atletas membros da equipe olimpica de luta
greco romana, inclufam seguir alguma rotina e
foco no que eles necessitavam fazer. Neste
estudo ndo foi verificada a eficiéncia da
utilizagdo destas técnicas
esportiva dos velejadores,
necessidade de novos estudos.

na performance
indicando a

CONCLUSOES

O estudo identificou que os atletas de vela
apresentaram niveis baixos a moderados de
estresse em competi¢do, estando inversamente
relacionados ao tempo de pritica na
modalidade. As fontes de estresse estdo
relacionadas a problemas com o barco,
relacionamento com a tripulagio, a regata em
si, a arbitragem, estudo, problemas financeiros,
familiares, saudade de casa, gerenciamento do
tempo e conciliar o trabalho a pratica da vela.

Em geral, os velejadores consideram possuir
um bom controle do estresse, utilizando mais
frequentemente estratégias somdticas (escutar
musica, dormir/descansar, conversar com OsS
amigos, fazer alongamentos, manter a rotina e
horérios, beber cerveja, ler, entre outras) do
que cognitivas (isolar-se, concentracio e
mentalizacdo) de administracdo do estresse.

Desta forma, é importante que velejadores
possuam, ou

desenvolvam  ferramentas



(habilidades) para controlar e administrar

elevados niveis de estresse psicologico,
sabendo lidar com situa¢Oes instaveis e

imprevisiveis advindas deste esporte.
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