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RESUMO:

O podcast “Além do Corpo” € uma producdo que aborda os fatores que impactam a
saude mental de atletas de alto rendimento. O episddio unico enfoca temas como
treinamentos intensos, rotinas exigentes, dietas, competicbes, cobrangas,
frustragdes e repeticbes, mostrando desafios para além do desempenho fisico. O
objetivo do podcast € propiciar um didlogo sobre a saude mental no esporte de elite,
um tema ainda pouco explorado e marcado por estigmas, destacando a importancia
de cuidar do bem-estar psicologico dos atletas, além do cuidado fisico. Através de
relatos de atletas, estudos cientificos e entrevistas com especialistas, o podcast
busca evidenciar a pressao que esses atletas enfrentam e como isso afeta sua
saude mental, promovendo a conscientizagdo e a desmistificagdo do assunto. Na
metodologia foram utilizadas entrevistas remotas, que contribuiram para identificar
como fatores que afetam a saude mental dos atletas, questdes como: derrotas,
frustragdes, lesdes, desigualdades socioecondmicas e pressdes pessoais e
externas.

PALAVRAS-CHAVE: Podcast; saude mental; atletas; esporte; alto rendimento.
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INTRODUGAO

O projeto "Além do Corpo" é dedicado a estudar e discutir os fatores que
influenciam a saude mental de atletas de alto rendimento, abordando a
complexidade da formagéao e da rotina desses desportistas. O projeto envolveu uma
analise multidimensional do atleta englobando aspectos fisicos, fisiolégicos,
psicologicos e sociais, destacando as pressbes constantes como treinamentos
intensos, expectativas de resultados, cobrancas internas e externas, além das
condi¢cbes socioecondmicas e ambientais que afetam o desenvolvimento esportivo.

O tema da saude mental em atletas de alto rendimento é relevante, pois
demonstra um aspecto muitas vezes negligenciado no esporte: o equilibrio
psicologico dos profissionais que dedicam suas vidas a busca pela exceléncia.
Pressao por resultados, exposicao midiatica, lesbes e desafios pessoais podem
desencadear problemas que comprometem nao apenas o desempenho esportivo,
mas também a qualidade de vida desses individuos.

Por tras das performances impressionantes e das vitérias celebradas, os
atletas sdo pessoas que enfrentam medos, pressdes e desafios emocionais muitas
vezes invisiveis. Esse contraste entre a imagem publica e a experiéncia intima dos
atletas motiva a escolha deste tema.

O projeto foca especialmente na saude mental, um tema ainda pouco
explorado e cercado de estigmas no esporte de elite. O podcast buscou trazer
relatos de atletas e especialistas para discutir questdes como ansiedade, depresséo,
autocobranga, traumas e a resisténcia que os atletas muitas vezes tém em buscar
ajuda psicologica.

Segundo a Organizagdao Mundial da Saude (OMS),, em 2022, o Brasil
ocupava o segundo lugar no ranking de paises da América Latina com maior indice
de ansiedade e o primeiro no indice de depressao.

Outro levantamento importante, realizado pelo Comité Olimpico
Internacional (COI) em 2021, revelou que mais de 40% dos atletas olimpicos
relataram ter enfrentado problemas relacionados a saude mental durante o ciclo

olimpico
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Os tabus ainda presentes em torno da saude mental no esporte dificultam
0 reconhecimento e a aceitacdo do problema e, por consequéncia, a busca por
tratamento adequado, por parte dos atletas. O medo de ser taxado como frageis ou
incapazes, em um ambiente que valoriza apenas o rendimento e a vitéria, agrava o
sofrimento e pode levar a consequéncias graves, incluindo o abandono precoce da
carreira ou crises emocionais profundas.

Diante disso, o objetivo do “Além do Corpo” € ampliar o didlogo sobre a
importancia do cuidado psicologico, reconhecer os impactos das pressdes externas
e internas e contribuir para que atletas, treinadores e instituicbes compreendam e
valorizem a saude mental como parte essencial do desempenho esportivo e do
bem-estar geral. Dessa forma, promove também uma visdo mais humana e integral
do atleta, indo além do desempenho fisico para enfatizar o cuidado com o individuo
por completo.

O podcast tera a participagdo (por meio de entrevistas), do professor de
educacao fisica da Universidade Federal de Alagoas, professor Silvan Menezes e da
psicologa clinica especializada em esportes, Mariane Souza.

Falar sobre saude mental no esporte ndo é uma questido de cuidado
individual, ja que os atletas, como figuras publicas, influenciam milhdes de pessoas
como modelos a serem seguidos. Quando esses profissionais falam abertamente
sobre suas lutas contra ansiedade, depressao ou esgotamento, contribuem para
desconstruir tabus e normalizar a busca por ajuda psicologica.

Esse trabalho € fundamental para desmistificar tabus no meio esportivo e
incentivar a busca por apoio psicolégico, mostrando que saude mental é essencial
para a longevidade e qualidade de vida dos atletas. Além disso, o projeto destaca
como a exposi¢cao midiatica e a espetacularizagédo do esporte podem intensificar

essa pressao e impactar negativamente a rotina mental do atleta.
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1-ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
1.1 Execucao e Entrevistas

O projeto “Além do Corpo” nasceu de uma inquietacado pessoal, surgida a
partir da observacao recorrente de atletas de alto rendimento que se afastaram de

competicdes por motivos relacionados a saude mental.

Essa percepgao inicial revelou uma contradicdo fundamental: os atletas,
muitas vezes vistos como simbolos maximos de forga, superacéo e controle fisico,
também sao seres humanos vulneraveis as pressdes emocionais e psicologicas

impostas pelo ambiente esportivo de alto nivel.

A partir dessa constatagdo, o ponto de partida do projeto foi o
questionamento: por que tantos atletas, mesmo em posi¢des de sucesso, enfrentam
transtornos mentais? Essa duvida motivou uma pesquisa inicial sobre casos
concretos, tanto conhecidos na midia quanto de casos menos midiaticos, cujas

historias circulam em ambientes locais ou restritos ao meio esportivo.

O levantamento evidenciou um padréao preocupante. A pesquisa revelou a
incidéncia de doencas mentais como depressao e ansiedade entre esportistas de
elite, muitas vezes agravada por fatores como a cobranga por resultados, o
isolamento social e a dificuldade de expressar fragilidade em um contexto dominado
pela performance. O indice apresentado pelo Comité Olimpico Internacional, de que
40% dos atletas relataram ter sofrido com problemas relacionados a saude mental,

reforca essa ideia.

Diante dessa percepgao, o projeto avangou para uma etapa de
fundamentacéo tedrica, na qual foram consultadas pesquisas académicas, artigos

cientificos e relatérios especializados sobre a saude mental no esporte.

Apos o encaminhamento do embasamento tedrico, iniciou-se o0 processo
de selegdo das fontes para entrevista. O objetivo era reunir vozes diversas que

pudessem representar diferentes dimensdes do fenédmeno estudado.
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Foram analisados 15 perfis de atletas, levando em conta critérios de
género, raca, idade e modalidade esportiva, a fim de construir um recorte o mais
plural e inclusivo do universo esportivo. Os nomes foram selecionados apos contato
pessoal ou por indicagdes. A escolha pela pluralidade foi essencial para garantir que
0 podcast nao se restringisse a uma unica perspectiva, mas refletisse as realidades

presentes no esporte de alto rendimento.

Foram selecionados trés atletas que representavam perfis distintos e

complementares:

e Aléxia Nascimento, judoca de 23 anos, campo-grandense, que atualmente vive em
Séao Paulo e representa o Clube Pinheiros. A atleta ja participou de competi¢cdes
nacionais e mundiais e busca uma vaga nas Olimpiadas 2028;

e Robert da Silva, ex-jogador de futebol de 54 anos, natural do Rio de Janeiro. O
atleta alcangou o mais alto nivel do futebol brasileiro, tendo atuado em times como
Santos e Grémio;

e |zabella Escobar, atleta de handebol, de 21 anos, natural de Campo Grande. A
atleta ndo chegou a atuar em nivel profissional, mas competiu nas principais

competicdes escolares e universitarias.

. Cada um dos atletas trouxe uma vivéncia unica, marcada por desafios
emocionais que ilustram diferentes estagios e reagdes frente as pressdes da vida

competitiva.

Apds a definicdo dos atletas, o projeto incluiu também duas fontes
fundamentais para contextualizar o tema sob as perspectivas académica e clinica: o
professor Silvan Menezes, especialista em educacéo fisica e formacao esportiva, e
a psicéloga clinica Mariane Souza, profissional com experiéncia no tratamento de

transtornos mentais em contextos esportivos.

As entrevistas formaram o nucleo principal do processo de execug¢ao do
podcast. A primeira etapa contemplou as conversas com os atletas. Em comum, os
relatos evidenciaram que, embora a rotina esportiva seja permeada por conquistas e
reconhecimento, ela também carrega uma carga intensa marcada pela pressao

psicoldgica, frequentemente naturalizada no meio esportivo.
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Os depoimentos também revelaram uma tendéncia comum entre atletas:

a negacao inicial da importancia da psicologia, muitas vezes vista como um sinal de
fraqueza, seguida por um reconhecimento gradual de seu papel essencial na
manutengdo da performance e da saude integral. Esse padrao reforgou a hipétese
central do projeto — a de que o tabu em torno da saude mental ainda € um

obstaculo significativo no esporte de alto rendimento.

Na sequéncia, a entrevista com o professor Silvan Menezes ampliou o
debate para o campo tedrico e pedagogico. O professor definiu o atleta de alto
rendimento como aquele que “alcanga o mais alto nivel de competitividade em sua
modalidade”, ressaltando que o processo de formacdo desse individuo é
frequentemente marcado por uma légica de exaustdo fisica e mental. Para o
professor, a cultura esportiva muitas vezes reduz o atleta a numeros e resultados,
esquecendo-se de que o desempenho é fruto de um conjunto de fatores humanos

complexos.

Encerrando o ciclo de entrevistas, a psicéloga clinica Mariane trouxe um
olhar técnico e detalhado sobre os transtornos mentais mais frequentes entre
atletas. Ela explicou de forma acessivel as diferengas entre depressao e ansiedade,
abordando os sintomas, causas e manifestagbes no contexto esportivo e social.
Mariane reforgou ainda a importadncia do acompanhamento psicolégico continuo,
defendendo a necessidade de inserir a saude mental como parte integrante dos
programas de formacao esportiva, € ndo apenas como um recurso emergencial em

momentos de crise.

As entrevistas que compdem o podcast “Além do Corpo” foram realizadas
na sede da Radio Hora, utilizando o estudio de gravagdes da emissora, visando
garantir a qualidade do audio. As conversas com os convidados ocorreram de forma
remota, por meio da plataforma Google Meet, possibilitando a participacédo de fontes
localizadas em diferentes regides do pais. Cada entrevista teve duragdo média de

30 a 40 minutos.
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1.2 Edicao e Pontos Selecionados

O processo de edicdo do episddio do podcast “Além do Corpo” foi
realizado na sede da Radio Hora, assim como as entrevistas. A fase de edicao foi
um momento essencial da producio, pois foi nela que os relatos coletados, as trilhas

e as falas narradas ganharam forma e ritmo.

Inicialmente, a edicdo comegou com o uso do programa SoundForge,
ferramenta utilizada para o tratamento basico de audio, como cortes, normalizagéo e
limpeza de ruidos. No entanto, durante o andamento do processo, percebeu-se que

0 programa nao oferecia 0s recursos necessarios para o nivel necessario.

Assim, optou-se pela migracdo para o software Vegas, que possibilitou
uma edicdo mais precisa e de maior qualidade sonora, com recursos avancados de
mixagem, equalizacdo e insercao de trilhas. A mudanga de programa foi
fundamental para garantir que o episddio alcangasse um padrdo técnico mais

elevado.

A etapa de montagem foi guiada por um principio central: enquadrar com
sensibilidade as partes mais significativas dos relatos dos entrevistados, de modo
que as falas transmitissem emocido e autenticidade, sem perder clareza nem
coeréncia narrativa. Assim, foram selecionados trechos representativos de cada

depoimento, buscando equilibrar informacao, emocéo e ritmo.

As falas de Aléxia Nascimento revelam o impacto da ansiedade
pré-competitiva, especialmente em momentos decisivos, e sua trajetdria de
superagao do preconceito com a psicologia — como alguém que via o atendimento
psicoldgico como fraqueza para alguém que passou a reconhecé-lo como essencial

para o desempenho e o autoconhecimento.

Ja os trechos de Robert da Silva foram editados para preservar a forca
emocional de seu relato. Ele descreve a pressao desde a infancia, a experiéncia de
viver como “um robd” dentro do futebol profissional e as consequéncias psicoldgicas
desse sistema. O jogador fala sobre sua luta contra a depressao grave, a
necessidade de esconder o diagnostico e as dificuldades em lidar com a dor em
siléncio.

O clube em que estava na época chegou a interna-lo discretamente,
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evitando que a informacéao viesse a publico, ja que ele era considerado um “produto”
em negociacdo. Seu depoimento revela o quanto o siléncio e o estigma ainda
permeiam o ambiente esportivo e como o atleta é frequentemente desumanizado em

prol do espetaculo e da rentabilidade.

Ja o relato de Izabella Escobar foi editado de forma a mostrar a trajetoria
de frustragdo e superacao apdés uma grave lesao no joelho, que a fez pensar em
desistir. O quadro evoluiu para sintomas de depressao, percebidos pela mae, que a
encaminhou para acompanhamento psicolégico. O apoio familiar foi decisivo para

que a atleta conseguisse se recuperar emocionalmente e voltar a competir.

As experiéncias de Aléxia Nascimento, Robert da Silva e I1zabella Escobar
foram respaldadas pela analise do professor Silvan Menezes. O docente explicou
que o atleta de alto rendimento vive uma rotina de preparo fisico, social e
psicoldgico diario, e que o processo de formagao esportiva € marcado por fatores
complexos — econdmicos, sociais e genéticos — que influenciam o desempenho e

podem gerar pressdes desumanas.

A psicdloga clinica Mariane Souza complementou essa analise ao
explicar as diferengas entre ansiedade e depressao. Segundo ela, a ansiedade se
manifesta quando o pensamento acelerado impede o atleta de se conectar com o
presente, enquanto a depressdo € marcada pela anedonia e pela paralisia

emocional.

Mariane Souza apontou que os sintomas mais comuns entre atletas sao
decorrentes da autocobranca e da pressado externa, e que o acompanhamento
psicoldégico ainda enfrenta resisténcia nos clubes. Ela defendeu que o cuidado com
a mente deve ser incorporado a rotina esportiva, e ndo apenas em situagdes de

crise.

A principal diretriz durante a montagem foi integrar as falas de todos os
entrevistados de forma organica e complementar, criando um dialogo fluido entre as
diferentes perspectivas — a vivéncia emocional dos atletas, a visdo tedrica do
professor e o olhar clinico da psicéloga. A intencéo era fazer com que cada fala nao
funcionasse de forma isolada, mas que uma completasse a outra, formando uma

narrativa continua.
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1.3 Dificuldades Encontradas

Ao longo do processo, foram encontradas algumas dificuldades
significativas, tanto na fase de coleta das entrevistas quanto durante o tratamento

técnico dos audios.

Uma das principais dificuldades enfrentadas foi o agendamento das
entrevistas com as fontes participantes. Como os entrevistados estavam espalhados
por diferentes estados do pais, foi necessario lidar com fusos horarios distintos,
além das rotinas e compromissos profissionais. Foi necessario um planejamento e
mesmo assim algumas entrevistas precisaram ser remarcadas ou realizadas em

horarios alternativos.

Outra dificuldade importante esteve relacionada a gravagéo e qualidade
dos audios. As entrevistas foram realizadas de forma remota, por meio do Google
Meet, e gravadas pelo préprio programa. Embora o formato tenha possibilitado a
integracao de fontes localizadas em regides diferentes, ele trouxe desafios técnicos

consideraveis.

As variagbes de conexao de internet, os ruidos de ambiente e a
compressao do audio afetaram a nitidez e a qualidade sonora. Foi necessario uma

maior atengao na edigao e no tratamento dos audios.

Além disso, o proprio tema abordado fez com que as entrevistas fossem
realizadas com uma sensibilidade na condugao. Por se tratar de relatos pessoais e
emocionais, houve a necessidade de atencao especial na escolha dos trechos e no

equilibrio entre a narrativa informativa e o respeito a experiéncia dos entrevistados.
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1.4 Objetivos Alcancados

O podcast foi idealizado com o propésito de compreender e dar
visibilidade aos fatores que influenciam a saude mental de atletas de alto
rendimento. O produto final conseguiu alcangar os objetivos propostos, tanto em seu
aspecto principal quanto em suas metas especificas.

O objetivo principal, de produzir um podcast que apresentasse e
explicasse como e quais sao os principais fatores que afetam a saude mental de
atletas de alto rendimento, foi atingido. A narrativa do episddio constréi uma visao
ampla sobre o tema, partindo da experiéncia pessoal dos atletas até chegar a
analise técnica de especialistas. O episddio entrega um conteudo informativo e
humanizado, que trata além do proposto inicialmente, também a importéncia do
cuidado psicoldgico no esporte profissional.

Desde os minutos iniciais, o podcast teve a intengao de sensibilizar o
ouvinte sobre a dimensao emocional do esporte. Ao abordar o cotidiano dos atletas,
0 episodio contextualiza o ambiente em que surgem os transtornos mentais.

O primeiro objetivo especifico, que buscava identificar os principais
transtornos mentais que acometem atletas de alto rendimento, foi alcangado por
meio da combinacao de relatos pessoais e explicagdes técnicas. A psicéloga clinica
Mariane Souza foi responsavel por contextualizar os transtornos de ansiedade
generalizada (TAG) e depressao, apontando seus sintomas, causas e impactos no
comportamento do atleta.

A partir de sua fala, o ouvinte compreende que a ansiedade esta
associada ao pensamento acelerado e a dificuldade de permanecer no presente. Ja
a depressao, caracterizada por apatia, perda de prazer e paralisia emocional,
aparece como um dos transtornos mais silenciosos.

Os relatos dos atletas reforcam essas analises tedricas de forma pratica e
emocional. Dessa forma, o episédio ndo apenas identificou os principais transtornos
que acometem os atletas, mas também traduziu essas condicbes em experiéncias
reais e compreensiveis, aproximando o ouvinte da realidade psicolégica do esporte

de alto rendimento.
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O segundo objetivo especifico, apresentar, por meio de entrevistas, o
impacto da saude mental no desempenho esportivo, também foi atingido. As falas
dos atletas mostraram como o estado emocional influencia diretamente a
performance.

O caso de Aléxia Nascimento exemplifica essa relacao de maneira clara:
sua ansiedade antes das lutas resultou em falta de concentragdo e perda de
rendimento. No episddio, o ouvinte percebe como a mente pode se tornar tanto uma
aliada quanto um obstaculo.

Da mesma forma, Robert da Silva demonstrou que a depressao
compromete a capacidade de manter regularidade e prazer no esporte. Seu relato
emblematico ao mostrar como um atleta de elite, mesmo cercado de sucesso e
reconhecimento, pode estar emocionalmente esgotado.

Ja o caso de lzabella Escobar revelou um impacto inverso: a leséo e o
afastamento temporario da pratica esportiva levaram a um periodo de tristeza
profunda. No entanto, o suporte familiar e psicolégico evitaram a instalagdo de um
quadro depressivo mais grave.

Esses depoimentos mostraram que o equilibrio emocional n&o é apenas
um complemento do preparo fisico, mas sim um componente fundamental do
sucesso esportivo.

O terceiro objetivo especifico, identificar como fatores econdmicos e
sociais influenciam a saude mental dos atletas, foi abordado com profundidade a
partir das falas do professor Silvan Menezes e do ex-jogador de futebol, Robert da
Silva.

O professor Silvan Menezes destacou que o esporte de alto rendimento é
um fendmeno complexo e multifatorial, atravessado por dimensdes econdmicas,
politicas e tecnoldgicas. Ele explicou que o acesso a carreira esportiva depende de
condigbes socioecondbmicas e geograficas — fatores que determinam as
oportunidades de formacédo e também as desigualdades entre atletas. Professor
Silvan Menezes apontou que, no Brasil, a desigualdade social agrava ainda mais os
impactos psicologicos, ja que muitos atletas veem no esporte a unica chance de

ascensao e estabilidade financeira.
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Essa visao é confirmada no relato de Robert da Silva, que cresceu em um
contexto de pobreza e violéncia e viu no futebol a possibilidade de mudar a vida de
sua familia. A responsabilidade tornou-se uma fonte constante de pressdo e medo
de fracassar.

Através da costura entre depoimentos pessoais e analises técnicas, o

podcast alcangou plenamente seus objetivos.
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2 SUPORTES TEORICOS ADOTADOS:
2.1 - Saude Mental

A saude mental € como "um estado de bem-estar no qual um individuo realiza suas
proprias habilidades, pode lidar com os estresses normais da vida, pode trabalhar de forma
produtiva e frutifera e € capaz de dar uma contribuicdo para sua comunidade." (Organizagao
Mundial da Saude, 2022, [n.p.]). Ou seja, ndo se trata apenas da auséncia de transtornos
mentais, mas de um equilibrio.

Segundo Gaino et al. (2018, p. 125), "a saude € mais complexa que as manifestagdes
das doencas e inclui aspectos sociais, econdmicos, culturais e ambientais". O que indica que
fatores externos, tanto macro quanto micro sociais ao individuo, podem afetar a saude mental,

e a perda ou estabelecimento do equilibrio. Ainda assim, o tema saude mental é negligenciado:

A saude mental é, até o momento, considerada uma area
negligenciada nos paises em desenvolvimento. Os problemas de
saude mental podem afetar uma em cada quatro pessoas ao longo
da vida, alterando o funcionamento, o comportamento e os padroes
de pensamento. (Choudhry et al., 2016, p. 2807).

Ainda de acordo com Choudhry (2016), o contexto cultural € importante na analise da
saude mental, e a compreensdo sobre o tema ajuda a estabelecer o comportamento de
individuos, seja na busca pela ajuda e diagnéstico, ou a falta dela.

Mesmo sendo um tema negligenciado, uma em cada oito pessoas no mundo vivia com
algum transtorno mental em 2019, totalizando cerca de 970 milhdes de individuos, sendo as
doengas mais comuns a ansiedade e a depressao (World Health Organization, 2022).

Os transtornos depressivos podem apresentar variagdes. A caracteristica comum ¢é a
presencga de humor triste, vazio ou irritdvel, acompanhado de alteragdes somaticas e cognitivas
que afetam a capacidade de funcionamento do individuo. Em relagdo aos transtornos de
ansiedade, o individuo pode apresentar medo e ansiedade excessivos e perturbacdes
comportamentais relacionadas a esses sentimentos. (American Psychiatric Association, 2014).

Conforme o Instituto de Psiquiatria do Parana (2022), os transtornos também podem
levar o individuo a desenvolver sintomas fisicos, como fadiga, insbnia, alteracbes no apetite,
tontura, problemas sexuais e sensacao de falta de ar, no caso da depressao. No caso da
ansiedade, podem ser relatados batimentos cardiacos acelerados, suor excessivo, tremores,

dores de cabeca, sonoléncia excessiva e vertigem.
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A busca pelo diagnéstico dos transtornos mentais também é um desafio, ja que alguns
sintomas podem ser naturais da vida, sendo necessaria uma avaliagdo profissional da
frequéncia na qual sao apresentados. Essa avaliagédo, no entanto, so é feita caso haja a busca

e a queixa por parte do individuo a um especialista.

Tristeza, inquietacdo, medo sdo consequéncias naturais de eventos
de vida e podem ter, inclusive, um papel adaptativo, servindo como
um estimulo para o desenvolvimento pessoal. Essas mesmas
queixas tornam-se "sintomas" de um transtorno mental quando sua
intensidade e frequéncia causam sofrimento exacerbado e impedem
que o paciente exerca suas fungbes e papéis habituais. (Pepsic,
2000, p. 2)

2.2 Atletas de Alto Rendimento e Precarizagao da Carreira

De acordo com Barbanti (1995), o esporte pode ser compreendido como uma atividade
fisica que, além de ser competitiva, € também institucionalizada, ou seja, ocorre sob regras e

condi¢des formalmente estabelecidas, diferenciando-se de outras praticas fisicas informais.

Esporte € uma atividade competitiva institucionalizada que envolve
esforgo fisico vigoroso ou o uso de habilidades motoras relativamente
complexas, por individuos, cuja participacdo € motivada por uma
combinacdo de fatores intrinsecos e extrinsecos. (Coakley, 2016, p.
23).

Para Miguel (2014) a competicdo é o que diverge o atleta, do desportista, onde o
desportista € aquele que pratica exercicios fisicos com conotacao de divertimento e lazer, e o
atleta de rendimento esta relacionado a atuacado oficial e profissional em competicoes de
determinada modalidade esportiva. O atleta, portanto, procura atuar no mais alto nivel da
competigcao profissional, se caracterizando assim o atleta de alto rendimento.

Apesar de altos salarios e da presenca midiatica, os atletas enfrentam intensas rotinas
para alcangar o denominado alto rendimento. A busca pelas classificagbes para principais
campeonatos e bons resultados competitivos, expde o atleta a situagdes exaustivas e proximas
ao limite fisico e mental.

As rotinas de treinamento intensas, alinhados as viagens desgastantes, compromissos
com patrocinadores, alta exposicao pessoal nas redes sociais e pressao de familiares,

treinadores, diretores e torcedores contribuem para o alto desgaste mental.

Se esquecem de que além do treino no dia de sol, ha o treino no frio,
chuva, os treinos complementares nas academias, a alimentagao e
sono regrados, além de outras limitagdes. O trabalho ndo se resume
no prazer do jogo apenas. (Miguel, 2014, p. 56).
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As altas exposicdes a situagdes exaustivas, lesdes, restricoes alimentares e pressdes
internas e externas por resultados, pode levar o atleta a apresentar quadros de estresse
elevado. Esses fatores especificos do esporte, somados a outros fatores externos podem levar

a apresentacao de transtornos mentais. (Colagrai et al, 2022).

Atletas de alto rendimento geralmente estao vulneraveis a transtornos
mentais, sendo o transtorno de ansiedade, transtorno depressivo,
suicidio, transtornos alimentares, transtorno compulsivo obsessivo e
transtorno bipolar, os mais comuns entre essa populacdo (Bauman,
2016; Reardon et al., 2019; Rice et al., 2016, 2019).

As estatisticas também mostram que cerca de 60% dos atletas lesionados desenvolvem
quadros depressivos ou sofrem com alteragdes significativas no estado emocional, conforme

apontado pela American Psychological Association (APA, 2020).

Ex-atletas que sofreram varias lesdGes graves ou cirurgias tiveram de
duas a sete vezes mais probabilidade de relatar sintomas de
transtornos mentais comuns do que ex-atletas em lesdes ou
cirurgias.” (Souter, et al., 2018)

De acordo com o Jornal da Unicamp (2024), uma pesquisa revelou que
aproximadamente 3% dos atletas de alto rendimento apresentaram sintomas de depressao
grave, enquanto cerca de 30% manifestaram sintomas em niveis leves ou moderados. Apesar

dos indices, ainda ha resisténcias dos atletas na busca pela ajuda.

Trata-se de uma cultura que valoriza a capacidade de nao
demonstrar vulnerabilidade e que tem uma visdo do atleta como o
herdéi que supera todas as dificuldades. (Jornal da Unicamp, 2024).

2.3 Podcast

PodCast - da relacdo entre Ipod (aparelho reprodutor de musicas) e Broadcast
(transmissdo) € um arquivo de midia, com formato mais comum o audio, conforme Wagner
(2014). Seu objetivo € a disponibilizacdo de programas com a liberdade do ouvinte de consumir

o contelido em um momento a sua escolha.

Os podcasts devem estar disponiveis publicamente na internet e
facilmente acessiveis, pois uma das principais caracteristicas do
podcasting € a liberdade oferecida para o ouvinte poder baixar e
escutar os programas disponibilizados quando quiser. (Luiz; Assis,
2010, p. 7).
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cordo com a pesquisa realizada pela ABPod (2024), hoje no Brasil estima-se que

31,94 milhdes de pessoas sejam ouvintes de podcasts, das quais 40,23% dos ouvintes

escutam podcasts diariamente, enquanto 23,56% ouvem mais de uma vez ao dia.

A producado e o engajamento em torno do podcast disparou em
dezenas de paises e diversas pesquisas indicam a tendéncia
internacional de crescimento do setor nos préximos anos. (Cardoso,
2022, p. 3).

O podcast se mostra como um formato que viabiliza a democratizacdo do acesso a
informagdo, atingindo publicos ndo alcangados por outros formatos de midia. Publicos. Além
disso, a possibilidade de consumir o produto praticando outras atividades, proporciona aos

proprios atletas a condicdo de consumirem o episédio.

O acesso a comunicagdo de setores marginalizados pela midia de
massa reforca a percepgao da democratizagdo da informacéao
existente no podcast brasileiro, tornando cada programa, aos olhos
dos ouvintes e dos préprios podcasters, responsavel por exercer uma
certa militancia. (Luiz; Assis, 2010, p. 8).

Outra caracteristica é a possibilidade dos ouvintes se tornarem produtores de conteudo,
com abordagens regionais e com a representagdo social de comunidades com menor
visibilidade em midias tradicionais, por exemplo, (Cardoso, 2022). A ideia, portanto, pode gerar
novas pesquisas sobre o tema, por ouvintes que consumirem o Além do Corpo.

Entende-se portanto, que a partir da democratizacdo da informagao possibilitada pelo
formato, a escolha pelo podcast também pode potencializar a disseminagdo do conhecimento
(Silva, 2021).

Conforme Wagner (2014), o primeiro podcast brasileiro foi o Digital Minds, em 20 de
outubro de 2004, que teve sua ultima edicdo em 21 de agosto de 2026. Hoje no Brasil,
conforme a Associagcdo Brasileira de Podcasters, a faixa etaria com maior porcentagem de
consumo de podcasts sao os adultos de 35 a 44 anos (37,36%), seguido por adultos de 25 a
34 anos (25,86%).

Segundo Palmeira et al. (2023), no jornalismo, o podcast se tornou uma opcgao de
veiculagao, a partir da percepgdo da mudanga da relagdo entre publico e midia, o que gerou

uma adaptacao a plataformas diversas, entre elas, o podcast.

A producéo é jornalistica e ilustra a composi¢cdo de um podcast, que,
neste momento, vem sendo utilizado com intensidade. Essa condigéo
do programa exemplifica como os podcasts dispéem de potencial
narrativo. Por meio das possibilidades de ancoragem, formatos e
temas que pode assumir, 0 podcast revela-se e consolida-se como
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mais uma forma de produzir informagao. (PALMEIRA et al., 2023, p.
14)

No jornalismo realizado por meio de podcast, observa-se a possibilidade de proporcionar
ao ouvinte uma imersdo no assunto e na vida dos entrevistados, O objetivo € alcangar um

maior entendimento do tema e desenvolver a percepcao da importancia do assunto.

3. CONSIDERACOES FINAIS

Nascido em Niterdi, no Rio de Janeiro, um estado que respira o esporte,
tive uma infancia rodeada de futebol. Desde os jogos do Flamengo, as exibigbes da
Selecgao Brasileira, as aulas de Educacgao Fisica e as partidas no recreio, minha vida
foi voltada ao universo futebolistico..

O futebol era uma forma de aproximagao com meu pai, primos € amigos.
Foi com meu pai que comecei a assistir outras modalidades, me tornando ndo sé um
apaixonado pelo futebol, como um amante do esporte em geral.

A paixdo nao me levou apenas a assistir, mas a consumir o esporte, com
leituras e estudos sobre os mais variados temas e um deles passou a chamar muito
minha atengdo nos ultimos anos - a saude mental dos atletas e os fatores que
desencadeiam o assunto.

Em busca do primeiro lugar ao podio, da medalha de ouro e do
reconhecimento, existe a exposigcao a treinamentos intensos, superacgao e luta pela
melhora constante, que trazem consigo a exaustao e esgotamento, ndo so fisico,
mas também mental e psicologico.

Essa paixao pelo esporte e o impacto do tema saude mental foram cruciais
para a produgao deste projeto. A escolha do formato podcast também se deu pela
paixao pelo produto e pela percepcdo de uma aproximagao mais intensa entre
ouvinte e conteudo.

Apds a produgao, ha o entendimento de que existem fatores determinantes
para a ocorréncia de problemas psicolégicos em atletas de alto rendimento. Sao
eles: lesdes, condicdo socioecondmica, expectativa por resultados positivos, baixa
capacidade para digerir derrotas e outros fatores.

A abordagem jornalistica na apuracdo do tema colaborou para o
entendimento geral dos fatores, além da realizagao das entrevistas e na recolha de

relatos de quem ja sofreu com as doencas.
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4. Apéndice

4.1 Termo de Consentimento

Questionario — Seleg¢ao de Atletas para Entrevista

Podcast “Além do Corpo” — Saude Mental no Esporte de Alto Rendimento

Este questionario tem como objetivo coletar informacgdes basicas para produgédo do Podcast.
Dados Pessoais

Nome completo:
Idade:

Género: () Feminino () Masculino () Outro () Prefiro ndo dizer
Cidade/Estado onde mora:

Modalidade esportiva:
Tempo de carreira como atleta de alto rendimento: anos

Trajetéria Esportiva

e Principais conquistas na carreira:

e Participagdo em competi¢gdes nacionais ou internacionais? Se sim, quais?

e Sua rotina atual de treinos:

Saude Fisica e Mental

e Ja sofreu lesdes que afetaram sua carreira?
()Sim ()Nao

e Em algum momento da carreira vocé ja se sentiu sobrecarregado(a) emocionalmente, com
ansiedade, depresséao ou outro tipo de sofrimento mental?
()Sim ()Nao
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e \océ ja buscou acompanhamento psicologico?
() Sim, regularmente
() Sim, mas de forma pontual
() Nao, nunca

Termo de Consentimento

Ao enviar este questionario, declaro que forneci as informagdes de forma voluntaria e estou
ciente de que meus dados serdo utilizados exclusivamente para fins de selecéo e contato
para participagao no podcast.

() Concordo

Assinatura (caso seja impresso):

4.2 Roteiros de Entrevista

4.2.1 Entrevista com Atletas

Roteiro de Entrevista — Atletas de Alto Rendimento

Objetivo: Explorar a rotina, desafios da carreira e impactos da saude mental na vida e no desempenho
do atleta.

Obrigado por aceitar nosso convite para participar do Além do Corpo. O objetivo do podcast € entender
melhor a vida dos atletas de alto rendimento, os desafios da rotina e como a saude mental é afetada por
tudo isso.

Para comecar, gostaria que vocé se apresentasse com nome, modalidade, equipe ou clube, e me
contasse sua historia no esporte.

Perguntas:

1. Como é a sua rotina de treinos e competicdes durante uma temporada normal?

2. Quais sdo os momentos mais exigentes fisica e mentalmente no seu calendario de
competicoes?

3. Vocé sente que tem tempo para descanso e lazer ou a rotina profissional acaba tomando conta
de tudo?

4. Quais séo as conquistas ou momentos da sua carreira que mais marcaram vocé até hoje?
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Vocé sente uma pressao constante por resultados? Se sim, quem impde essa pressdo e como
vocé lida com ela?

A exposicao na midia e nas redes sociais influencia sua saiude mental?

Vocé ja passou por lesdes mais sérias? Se sim, como seu desempenho foi afetado?

Em algum momento da carreira vocé enfrentou ansiedade, depressao ou algum outro tipo de
sofrimento mental?

Se sim:

R

Como foi 0 processo para perceber esse problema?

Vocé procurou alguma ajuda médica ou psicoldgica?

Vocé faz algum acompanhamento psicolégico?

Vocé acha que o esporte de alto rendimento oferece apoio suficiente para a saude mental dos
atletas?

Vocé acha que ainda existem preconceitos em buscar esse tipo de ajuda?

4.2.2 Psicéloga Esportiva

Roteiro de Entrevista — Psicélogo(a) Esportivo

Objetivo: Explicar os principais transtornos mentais que afetam atletas, seus fatores, consequéncias e
caminhos de prevencao e tratamento.

Obrigado por participar do Além do Corpo. O objetivo dessa entrevista &€ entender como a saude mental
é afetada no esporte de alto rendimento, e como prevenir problemas mentais.

Para comecar, poderia se apresentar, contar um pouco da sua formacgao, especializacao e da sua
atuacao na psicologia esportiva?

Perguntas

1.

Quando falamos em saude mental, especialmente no esporte, do que exatamente estamos
falando, o que é a saude mental?

Quais sao os transtornos mentais mais comuns entre a populagéo? E quais 0os mais comuns
entre atletas de alto rendimento?

Ha diferencgas no tipo de transtorno ou nos sintomas quando comparamos atletas a pessoas que
nao praticam esporte de forme profissional?

Quais sao os principais fatores que podem desencadear ansiedade, depressao ou outros
transtornos em atletas?

Como a pressao por resultados, eventos, exigéncias de patrocinadores e a rotina afetam a
saude mental? As lesdes e a possibilidade de encerrar a carreira precocemente sao fatores
criticos?

Agora, de que forma a saude mental influencia diretamente o desempenho esportivo, e quais
podem ser as consequéncias quando um atleta nao recebe apoio psicolégico adequado?
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7. Harisco de abandono precoce da carreira ou agravamento fisico em casos de transtornos nao
tratados?

8. Caso o atleta esteja passando por transtornos mentais, mas n&o procure atendimento ou nao
fale com pessoas proximas, ha sinais de alerta para que essas pessoas possam observar?

9. Que conselho vocé deixaria para atletas que sentem que precisam de ajuda, mas ainda tém
medo de buscar apoio psicolégico? Ainda existe tabu em falar de saude mental no esporte?

10. Tem um conselho ou orientagdo para atletas que estejam em formacéo, para cuidar da saude?

4.2.3 Professor
Roteiro de Entrevista — Professor(a) de Educacgao Fisica

Objetivo:Compreender o processo de formagao de um atleta de alto rendimento, as demandas fisicas e
mentais dessa trajetéria e como a preparacgao esportiva influencia a saude mental.

Obrigado por participar do Além do Corpo. O objetivo dessa entrevista é entendermos como é a
formagao de um atleta de alto rendimento e quais fatores fisicos e psicolégicos marcam essa trajetéria.

O nome do podcast € Além do Corpo, porque um atleta normalmente se dedica 100% a estar preparado
técnica e fisicamente para uma modalidade, mas é mais do que isso, € necessario cuidar da mente

Para comecar, poderia se apresentar, falar um pouco da sua formacéao, suas pesquisas e da sua
experiéncia?

Perguntas

1. O que define, na pratica, quem & um atleta de alto rendimento?”

2. Como é o caminho padrao (se € que ha um caminho padrao) de formacgao de um atleta, desde
as categorias de base até o nivel profissional?

3. Quais sao os principais desafios para que um jovem atleta alcance esse patamar de alto
rendimento?

4. Como costuma ser a rotina de treinos e competi¢cdes de um atleta em formacéo e de um atleta
que ja alcangou o alto rendimento?

5. Quais aspectos fisicos exigem maior atengdo para que o atleta se mantenha competitivo por
muitos anos?

6. A formacao de um atleta contempla a preparagao psicologica? Se sim, de que forma isso é feito?

Se nao, em sua opinido, deveria haver esse cuidado?

Quais sao as principais pressdes mentais enfrentadas ainda nas categorias de base?

8. Na sua visado, de que forma o treinamento fisico e a saude mental influenciam mutuamente? Ha
um limite do treinamento fisico, para que nao interfira negativamente na saide mental?

9. Uma boa preparagao fisica pode reduzir riscos de problemas mentais, ou € preciso um trabalho
especifico para isso?

10. Ainda é um tabu falar sobre saude mental em centros de treinamento? Se sim, o que falta para
que o suporte seja maior?

11. Tem um conselho ou orientagédo para atletas que estejam em formacgao, para cuidar da saude?

N
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4.3 Roteiro

Trilha

Além do Corpo:
Podcast sobre os fatores que influenciam
a saude mental de atletas de alto rendimento

Trilha Cresce

Ola, seja muito bem-vindo ao Além do Corpo, um podcast sobre os fatores que impactam na
saude mental de atletas de alto rendimento.

Treinamentos, rotinas pesadas, dietas, competi¢des, cobrancgas, vitérias, conquistas, derrotas,
frustracdes e repeticoes. Assim € a vida de atletas de alto rendimento, aqueles que vivem
exclusivamente para o desporto e alcangam o mais alto nivel de atuagao.

Apesar da alta exposicao e altos niveis de pressao, a saude mental no esporte de elite ainda é
um tema pouco explorado e muitas vezes negligenciado, envolto em estigmas que dificultam o
dialogo aberto sobre o assunto.

De acordo com o Jornal da Unicamp (2024), uma pesquisa revelou que aproximadamente 3%
dos atletas de alto rendimento apresentaram sintomas de depresséo grave, enquanto cerca de
30% manifestaram sintomas em niveis leves ou moderados.

Um outro estudo, este publicado pelo British Journal of Sports Medicine em 2019, indica que
cerca de 34% dos atletas de elite sofrem com sintomas de ansiedade ou depressao em algum
momento da carreira

Outro levantamento importante, realizado pelo Comité Olimpico Internacional em 2021, revelou
que mais de 40% dos atletas olimpicos relataram ter enfrentado problemas relacionados a
saude mental durante o ciclo olimpico.

Apesar dos indices, ainda ha resisténcia dos atletas na busca pela ajuda.

Falar sobre saude mental no esporte ndo € uma questao de cuidado individual, ja que os
atletas, como figuras publicas, influenciam milhées de pessoas como modelos a serem
seguidos.

Sonora

O relato que vocé acabou de ouvir é da ginasta bicampea olimpica e maior medalhista da
histéria do Brasil nos Jogos Olimpicos, com 6 medalhas, Rebeca Andrade. Apesar do sucesso,
o cuidado com a saude mental foi essencial para seu retorno apos uma grave lesao
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O jogador de futebol, Richarlison, que jogou uma Copa do Mundo com a camisa do Brasil, ndo
se acovardou, e exp0s a luta contra a depressao e ressaltou o apoio de um psicologo

Sonora

Eu sou Reuel Oliveira, e neste episddio vamos mergulhar em um universo que vai muito além
das medalhas e dos recordes. Aqui, vamos conhecer as historias, os desafios e os fatores que
afetam a mente de quem vive para competir no mais alto nivel.

Por tras de cada vitéria, existe uma rotina intensa de treinos, sacrificios, pressoes e
expectativas. Mas como tudo isso impacta a mente dos atletas?

Para entender melhor, conversamos com quem vive essa realidade no dia a dia.
Trilha Cresce

Aléxia Nascimento € uma judoca. Atualmente no clube Pinheiro em Sao Paulo, ela busca uma
vaga para representar o Brasil nos Jogos Olimpicos de Los Angeles em 2028.

Durante seu preparo, ela chegou na semifinal de uma competigéo internacional, realizada em
Lima no Peru, mas foi derrotada. Um dos fatores, como a mesma descreveu, foi a ansiedade.

Sonora: “Eu cheguei na semifinal da competicdo e eu coloquei muita expectativa no resultado,
e isso me atrapalha completamente, porque meio que eu fiquei cega, sabe? Eu ndo estava
conseguindo enxergar a situagdo ao meu redor, tipo, o que estava acontecendo, e foi onde que
eu tomei pontuagdo e perdi a luta, e ndo consequi reverter, sabe? E querendo ou néo, isso me
deixou muito triste”

“Falando em competicao, a gente ja desde a primeira luta ja fica com frio na barriga, ja fica
com aquele nervosismo, aquela ansiedade que da para ser controlado, mas eu acho que o
meu erro foi ter ficado tdo ansiosa, foi ter colocado muita expectativa no resultado. Eu falei ‘po,
t6 na final, s6 mais uma luta ali e da certo’ e eu fiquei tanto pensando no resultado, que eu fui
me dando ansiedade, fui comegando a ficar nervosa, e no final eu ndo consegui administrar
isso muito bem. Entao isso me atrapalhou um pouco, e tem derrotas que sdo muito dificeis de
assimilar, ainda mais quando vocé perde para vocé mesmo”.

Mas antes de continuarmos com a conversa com a Aléxia, e outros relatos, vamos entender o
que é ser um atleta.

Trilha Cresce

Eu conversei com o Professor adjunto do Instituto de Educacgéo Fisica e Esporte da
Universidade Federal de Alagoas, Silvan Menezes dos Santos.

Conforme o professor, ser um atleta de alto rendimento vai além das conquistas, € um
processo diario até o desenvolvimento pleno do atleta.
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Sonora pergunta: eu

Sonora: “O atleta de alto rendimento é aquele que tem uma rotina de treino diario. Entao ele
passa os sete dias da semana se preparando para aquela pratica esportiva a qual ele se
dedica, seja nos seus aspectos fisicos, fisioloégicos, as dimensbes sociais e psicologicas.

Entdo € um atleta digamos que tem uma preparacdo multidimensional diaria e que na sua
finalidade de pratica ele trabalha em busca de alcangar os melhores indices de performance
dentro da sua modalidade e da sua categoria. No caso de modalidades coletivas junto com a
Sua equipe para atingir as finais dos maiores campeonatos da sua modalidade. Da mesma
forma no individual, mas que tenha a particularidade de ter um desempenho que depende
estritamente dele.

Em sua formacéo, ha processos ao qual o atleta é exposto na busca pelo alto rendimento. Os
variados fatores, além de peneirar os atletas amadores dos atletas de alto nivel, também
podem servir para pressiona-lo futuramente”, concluiu.

Pergunta: “Eu queria que o senhor falasse um pouco sobre como as condi¢cbes podem
influenciar na formagéo desse atleta e que condigbes sdo essas? Enquanto eu estava
pesquisando, tem muita questao da condi¢cao geogréafica, onde o atleta esta, se ele esta
inserido no eixo Rio-S&o Paulo, a localizacdo dele. Tem também a condigdo até mesmo fisica,
o tamanho do atleta para algumas modalidades vai ser melhor ele ser maior e para outras
modalidades ele tem que ser menor. Tem também a condi¢cdo econbémica apontada como uma
das principais”

Sonora: “eu procuro pensar o esporte sempre por um ponto de vista da complexidade desse
fenbmeno entdo essas condi¢cbes também sdo complexas sdo multivariadas, vocé mesmo ja
apontou: tem questées socioambientais que determinam essa trajetoria, tem questbes
politicas, politicas de desenvolvimento do local do pais da regido. As questbes econbmicas sdo
fundamentais porque esporte de alto rendimento € caro, ele acompanha um fenémeno social, o
desenvolvimento tecnoldgico.

Normalmente tem ali uma grande mobilizag&o de recursos para o desenvolvimento delas ent&o
ainda mais tecnologias que trabalham em torno dessa relagdo humano-maquina

As questbes digamos assim genéticas e anatémicas, elas sdo determinantes também em
muitos casos para o melhor desempenho nas determinadas modalidades. Ha alguns mitos em
torno disso, por exemplo o cara que é muito grande hoje, acima de 2 m ele ¢ o ideal para o
basquete, é o cara que vai ser procurado pelos formadores de times de basquete, mas como é
que vocé explica um Stephen Curry? Entdo a gente precisa sempre pensar também que o tipo
ideal o tipo fisico ideal é mais quase que uma ideia ou um mito. Eu posso ter dois 2.30 m, se eu
néo tiver boas condi¢cbes de preparagdo desde muito novo tanto socioambientais, como
econbmicas e com uma dimensé&o psicologica, eu ndo vou virar um jogador de basquete de
elite
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te no Brasil em nivel escolar, municipal, estadual, regional e nacional vai tambéem
acompanhando a idade: sub-11, sub-13 sub-15 sub-17, isso eu chamo de tentar estabelecer
uma igualdade de chance. Essa essa € uma das caracteristicas do esporte moderno que o
Allan Gutmann vai definir, mas é sempre uma tentativa ndo significa que todos os meninos
sub-15 de uma mesma modalidade eles chegam em iguais condi¢gbes entdo ha essa tentativa
de estabelecer uma igualdade de chances e galgando também esses estratos.

A rotina de treinamento é muito pesada. Desde muito novo a retirada dessas criangas dos
ambientes do brincar desde muito novo a responsabilizagdo pelas vitorias desde muito cedo
dos prejuizos fisicos, sociais e mentais para esses jovens e no Brasil isso tem tracos mais
cruéis em todos os paises onde ha desigualdade social isso tem tragos mais cruéis ”, disse.

Trilha Cresce

Para entendermos um pouco mais sobre a saude mental, eu conversei com a Mariane Souza
Silva, psicologa clinica do esporte.

Sonora pergunta da entrevista: “Eu queria que vocé explicasse rapidamente o que sédo as
doengas mentais, os transtornos mentais: Depresséo, ansiedade. E esses sintomas principais,
como eles afetam o ser humano?”

Sonora: “O transtorno de ansiedade Generalizada que é o TAG E a depresséo Eles sdo dois
eventos psicolégicos que acontecem com qualquer ser humano, seja ele inserido ou néo no
esporte, e pode acontecer por inumeros fatores. A ansiedade tem como caracteristicas
principais um pensamento acelerado que me tira do momento presente. E um pensamento
acelerado, aquele pensamento que sempre quer se prevenir, onde eu hdo consigo me conectar
com aqui ou agora, sempre quero estar um passo a frente, ou me apego demais a eventos
passados onde eu fico pensando ‘Bom, poderia ter dito alguma coisa que fosse diferente do
que eu disse’. Entdo a ansiedade € uma emogéo que todos os seres humanos sentem, mas a
partir do momento que ela se torna generalizada e comega a trazer prejuizos, ela se torna um
transtorno’.

“A depressao tem como caracteristica principal aquele comportamento De anedonia, paralisia.
A pessoa fica menos disposta, ela fica também mais paralisada em relagdo as suas demandas,
tém mais dificuldade para ser funcional.

Quando a gente tem uma depressao funcional que é aquela que a pessoa continua fazendo as
suas atividades, a gente tem algumas outras alteragdes, como por exemplo: Oscilagao de
humor, alteragées no apetite, no sono. Entdo a gente pode ter uma pessoa com sintoma
depressivo que é alteracdo de humor e do sono, e ai ela fica mais de 14 horas sem comer, ou
ela ndo consegue também ter aqueles cuidados basicos de higiene, ndo consegue também
preparar o proprio alimento, e ndo é por uma questao de incapacitagcdo Fisica, mais é por uma
paralisia”.

Segundo Mariane, a maior parte das demandas que chegam até ela sdo decorrentes da
ansiedade generalizada.
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Um dos principais fatores para o desenvolvimento do quadro é a cobranga, seja ela pessoal ou
externa.

Sonora: “As demandas que chegam até mim em sua maioria tém como caracteristica principal
a autocobrancga e o resultado que eu preciso entregar seja no esporte individual ou no esporte
coletivo. No esporte individual ele é mais comum, eles tém uma autocobranga um pouco maior.
Os atletas de esporte coletivo quando existe aquele alto indice de Autocobrancga, é porque ou
ele é o capitdo da equipe ou ele € o mais cobrado pelo técnico, ou ele € o mais cobrado pela
familia, amigos e quem esta a sua volta. Entdo ele tende a se cobrar mais também por esses
eventos externos”.

Sonora pergunta: Essa era justamente a nossa proxima pergunta: Como essa presséo de
agentes externos pode influenciar de fato o atleta a desenvolver esses quadros, e além disso,
como que a questao da ansiedade pode atrapalhar o atleta performar?”

Sonora: Pode sim afetar na performance do atleta com toda certeza. Vai depender muito de

como ele vai lidar com essa presséo, se é a pressao da torcida, do técnico, de familiares, ou

até mesmo do proprio oponente. Se ele sentir pressionado de alguma maneira isso pode sim
afetar o desempenho. Quando a gente tem esse contexto de uma paralisia, e eu ndo consigo
entregar aquilo que eu treino, é importante a gente ver o porqué que eu hdo consigo ter esse
desempenho, fazer uma autoanalise

Pra quem é atleta Fazer uma autoanélise, tipo assim O que mais me impacta E a torcida, é o
barulho, é o meu treinador E a forma com que o treinador Fala, que dai é algo muito Muito
pertinente A gente tem bastante relato Sobre o tratamento Dos treinadores da equipe técnica E
como que isso pode afetar

Como por exemplo a paralisia como sintoma, e ai eu ndo consigo entregar aquilo que eu treino
e chega na hora ali, eu tenho um comportamento que ndo é o que eu gostaria. As pessoas
falam fulano de tal pipocou na partida, pipocou no jogo, Isso seria uma paralisia psicologica
onde a pessoa nhdo conseguiu lidar com algum tipo de presséo’.

Trilha Cresce

A presséao pode vir de diferentes lugares da vida; No caso do ex-jogador de futebol, Robert, a
situacao foi gerada desde a infancia. Muito pobre, Robert nao tinha no esporte apenas um
sonho de menino, ele teve a oportunidade de mudar a vida de sua familia. O que apds anos,
desencadeou problemas.

Sonora: As pessoas esquecem que os atletas sdo os seres humanos. SO que pra vocé ser
atleta de alto rendimento, vocé tem que saber lidar com a pressdo, saber suportar a presséo,
saber ter a tal da resiliéncia, e saber que se vocé conseguir performar bem, mesmo em
presséo, vocé chega la. Entdo é muita presséo, é pressao pra tudo quanto é lado, e vocé falou,
né, comentou ai, né, a gente tinha que ajudar em casa, ajudar a familia, a gente tinha que
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construir um futuro pra gente mesmo, e claro, consequentemente para nossa familia, irmaos,
mae, pai, e a pressao de performar bem, diante do seu treinador, da diretoria, num clube que te
contratou.

Todo jogo vocé tem que jogar bem. Entdo nédo é todo jogo que a gente joga bem, E quando
vocé ndo joga bem, ndo é que vocé vai lidar com a frustragéo, ai € que vem a presséo. E o
proximo jogo, cara, se eu errar, a torcida vai reclamar. P, se eu jogar mal, meu irm&o vai
reclamar. Se eu jogar mal, meus companheiros vao reclamar. Ai, se eu jogar mal de novo, vou
perder posi¢do do time. Se eu virar um reserva, eu vou perder uma posi¢do até no clube, o
clube vai me mandar embora.

Entéo, cara, é tanta coisa, € tanta coisa na cabega, vocé tem que lidar, e pra vocé sustentar
iSSo

Essa presséo, ela gera muitos problemas assim, mentais, porque o teu organismo e a tua
mente vai ter que criar algo dentro de vocé pra vocé entrar em area, entrar em area, pra vocé
entrar num foco de tal modo que vocé esquece da pressao, vocé suplanta a pressédo, vocé
esquece dos problemas. Entdo, esse mecanismo que tua mente cria, isso ai gera algo, as
vezes, la na frente ruim, né? Depressdo como TDH, sindrome de pénico, essas coisas,
porque... E ainda mais no meu caso, que na infancia, como eu morei num bairro muito violento,
eu jogava futebol com os traficantes, eu jogava com eles, normal, ai ia pra casa, ia estudar, ia
pra casa, ia dormindo, outro dia, na madrugada tiroteio, sses caras que eu jogava bola,
estavam todos mortos, e tua propria mente, vai criando um mecanismo pra vocé achar isso
normal, e vocé conviver normalmente com isso. Entéo, ai, esses mecanismos que a mente cria,
também, la na frente, geram problemas”

O professor Silvan comentou um pouco sobre uma realidade muito préxima de Robert. Como o
esporte que sofreu um processo de espetacularizagcéo, pode afetar aquilo que enxerga como
seu principal produto.

Sonora: “é uma engrenagem. No fim, o esporte de alto rendimento, que é essa expressao do
esporte espetaculo, ela é uma industria que circula muito dinheiro.

O movimento é a economia transnacional, transcende os Estados-nagédo. E que, no fim, as As
maquinas que fazem girar essa engrenagem S&o 0s seres humanos.

E aqui estou usando ndo que eu concorde de transformar seres humanos em maquinas, mas a
I6gica é industrial. Eu preciso entregar um espetaculo para as massas por meio das TVs
globais, por meio da internet agora, por meio dos streamings. No caso do futebol, criou-se uma
coisa que eu preciso entregar jogo de futebol todo dia. Entdo a gente tem jogo de futebol no
mundo hoje, todo dia, se vacilar o dia inteiro.

O cara que quiser futebol ao vivo, ele tem futebol na internet, no streaming, em algum lugar ele
tem futebol. Entao, vocé vai transformando os seres humanos em maquinas para atender a
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essa demanda, ou alimentar essa demanda, porque essa € uma demanda criada. NOs, seres
humanos, ndo nascemos com a necessidade de assistir futebol todo dia, toda hora. Isso foi
uma demanda que foi sendo produzida industrialmente. E ai, a hora que vocé comecga a
converter esses seres humanos em maquinas, vocé desumaniza.

eu acho que a questdo midiatica, juntamente com a questdo humana e a questado econémica,
elas produzem esse contexto ai de sobrecarga na saude mental de atletas Que passam,
inclusive, também a ter que lidar com essa questao da imagem”

Robert relembra uma historia da época de jogador, quando entendeu que o ambiente em que
estava, buscava seu 100%, 100% do tempo, em que seus problemas, suas dificuldades ou
preocupagdes deveriam ser completamente esquecidas, e ele deveria estar focado
inteiramente em um unico objetivo, como uma maquina.

Sonora: Quando eu cheguei no profissional, a gente praticamente era um robd, assim, eu,
atleta profissional pra chegar 14, tinha que ser um cara muito focado, muito antenado, e eu
lembro que eu vi uma foto, na época, das categorias de base da Argentina tinha uma placa
antes da cerca e o gramado pra treinar entdo os jogadores argentinos eu vi eles entravam e
olhavam essa plaquinha e iam pro campo, entao tinha uma frase, assim, em castelhano, por
favor, deixe seus problemas fora do gramado, ndo entre na cancha com seus problemas, deixe
seus problemas fora do gramado. A gente praticamente cresceu com isso no futebol também
aqui no Brasil.

Ta com problema em casa, ta com problema com a namorada, ta com problema com a familia,
ta sentindo algum dano? Nao importa, se vira, entrou no gramado para treinar, tem que focar
no seu treinamento, mae morreu, pai morreu, mae de querido morreu, sofreu algum tipo de
trauma, esquece, entra e faz o teu trabalho, entao, na minha época, a gente cresceu com isso,
cresceu com esse o mundo pode estar caindo la fora, ou pode estar caindo dentro de vocé,
mas treina, foca, vai pro jogo, nao quer saber, depois vocé errou, sabe, acabou o jogo, se vira,
e a gente cresceu nesse sistema, nesse jeito, assim, raiz de encarar a profissdo, de encarar o
esporte desse jeito, né, sendo um um robd, e depois os problemas vieram, e ai a gente tem
que se virar com isso, né, mas era de lei a gente nao ter distragdes, distracbes dentro do
gramado de treinamento, principalmente nos jogos também, entdo a gente foi criado nesses
termos ai, né, nossa vida era assim, praticamente emogdes ruins, ou emogdes assim,
debilitadas, ndo tem, nao tinha vez pra chegar na hora do treinamento, na hora do jogo, chegar
pro treinador, ah, t6 mal, nao t6 sentindo isso, ndo t6 bem, o que que eu fago? Nao, esquece,
entra, faz o teu trabalho, e depois se vira”

Sonora pergunta: Vocé chegou a ter quadros de ansiedade, de depresséo?

Sonora:” Eu tive depressdo em 1996, comegcou uma depressao e na realidade foi uma tristeza
pequena, né, ja jogador do Santos, ja jogador famoso, ganhando muito bem e jogando em alto
nivel, eu tive depresséao, depois tive a depressdo que eu tinha, ndo era tratada, nunca tratei, na
época, isso escambou la na frente, do midia e pénico, bipolaridade, ai foi escambando, porque
eu fui acostumado com isso, né, eu fui lidando com isso de uma forma assim, isso ai, depois a
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gente vé como é que faz, depois a gente vé, eu tenho que jogar, é mais um jogo, eu tenho mais
um compromisso profissional, eu tenho mais uma partida de futebol, mais um treino, entao,
assim, foi terrivel pra mim, porque eu chorava e ninguém sabia, eu trancava o rino pro
treinamento dentro do carro chorando pra caramba, chegava no estacionamento, ja secava
tudo dentro do carro e entrava no vestiario rindo pra caramba e tal, e depois isso foi piorando,
porque depois em 97, ja no Grémio, jogador muito mais famoso ainda, jogando em alto
rendimento pra caramba, gostava da sele¢do brasileira, essa depresséo que néo tinha sido
tratada em 96 virou uma sindrome de panico e uma bipolaridade, tive que ser até internado, o
Grémio me internou em segredo, em segredo, e eu fiquei mais ou menos uns 15 a 20 dias, eu
fui internado em duas clinicas, uma clinica que ndo era muito boa, depois uma outra que ai as
coisas aconteceram por bem, mas era um tabu, era um tabu muito grande, e nao poderia falar
que eu tinha problema, porque eu tinha o Grémio tinha o objetivo de me vender pra fora, eu
tava quase indo pra selegéo brasileira, e pd, isso ai devalorizaria o atleta, vou contratar um
cara desse, o cara tem problema psicologico, o cara € maluco, o cara é depressivo, o cara tem,
né&o, ndo vou, entédo tudo tinha que ser quieto, pra légico, preservar a mim como um ser
humano, preservar a mim como um atleta, como um produto, eu era um produto pra mais na
frente ser negociado, uma possivel venda, mas realmente foi uma situagdo muito complicada,
complexa, afetou toda a minha familia, me afetou”

Trilha Cresce

|zabela Escobar, atleta de 21 anos pratica o Handebol desde os 9. O contato com o esporte
comegou no colégio, onde despretensiosamente, Izabela se apaixonou pela modalidade.

O desenvolvimento a levou a ser selecionada para um campeonato com a equipe principal, e o
futuro se mostrava promissor, mas uma lesdo mudou seus planos, e a recuperacéo foi ainda
mais dolorosa.

Sonora: eu acho que teve s6 duas lesbes que me deixaram muito mal. Uma delas foi pior,
obviamente. Acho que foi a de 2019, foi quando eu rompi o ligamento cruzado, o LCA cruzado
anterior e eu rompi 0s dois meniscos também. Entéo eu estourei o joelho.

O médico falava que se eu andasse eu poderia a qualquer hora desmontar,porque meu joelho
estava totalmente instavel. E ai, essa foi a que mais me frustrou porque eu era muito novinha.
Era aquele famoso ano que a menina vai fazer 15 anos. Eu néo tive festa, eu tive que pagar
cirurgia. E era um ano que tinha muito campeonato. Muito campeonato legal, tinha um em
Brasilia, tinha um no Maranh&o. E eu no patrticipei de nenhum.

E ai, o que mais me deixou mal foi quando eu lembro exatamente. Eu fui para o médico, ai ele
falou para eu fazer ressonancia. Quando meus pais pegaram o resultado, eles leram. Falava la
de uma menininha, com muito do LCA. So que eu ngo sabia. E ele ja tinha lido.

E bem nesse dia que a gente pegou o exame, saiu a lista das que iam para o campeonato. E
eu estava acompanhando para ir com as mais velhas. E ai eu estava na lista. Entao eu fiquei
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muito feliz dentro do carro. Estava com meus pais no carro. Ai a minha mée falou assim, nossa
filha, que bom. S6 que eles ja sabiam que eu néo ia. E ai no outro dia eu fui no médico e deu a
noticia. Eu fiquei muito mal. Eu acho que eu fiquei um bom tempo sem falar com ninguém. Eu
ficava quieta. Eu entrei numa depressao porque... Por ser nova, por nao saber lidar direito com
as coisas. E meus pais também né&o sabiam muito o que falar na época. E ai acho que foi isso
que me deixou... Essa foi a que me deixou muito mal. Porque o tempo de recuperacgéo era
muito longo.

Sonora Pergunta: em determinado momento vocé pensou em parar de jogar, vocé pensou em
né&o voltar mais

Sonora: eu ganhei um porta-medalha personalizado dos meus pais, né? Esta com o meu
nome, Isabela, e tem uns desenhos de hand. Quando eu rompi o ligamento do joelho, eu joguei
meu porta-medalha no lixo. Eu falei, ndo quero mais saber, joguei minhas medalhas. Foi, acho
que foi uma das épocas mais obscuras da minha vida mesmo. Porque eu fiquei muito mal. E eu
jJoguei no lixo. E eu achei, quando eu voltei a jogar, depois da fisioterapia, eu achei que eu tinha
perdido algo que eu gostava muito, né? O meu porta-medalha. Ai meus parentes guardaram
tudo mais.

S6 que também tinha a questao de... Eu descontava em todo mundo a minha volta. Eu fiquei...
N&o diria maltratando, mas eu... Ficava emburrada, sabe? Se qualquer coisa que eu inventava,
eu maltratava. Ndo maltratava, tipo... Eu era ignorante com alguém, sabe? Eu descontava todo
mundo, um problema que era meu. Uma frustragcdo minha”

Izabella relata que a primeira pessoa que percebeu os sintomas de depressao foi sua mae, que
a encaminhou para um psicélogo.

A psicologa clinica, Mariana, explica quais sintomas o atleta com depressao ou ansiedade pode
expressar.

Sonora: Primeiro ponto para a gente observar. Os primeiros sintomas E o automonitoramento
de pensamento Entdo se eu estou no treino E eu estou pensando la na minha casa Se eu
estou pensando la no meu trabalho Se eu estou pensando la No que eu preciso fazer para
entregar na outra semana E um sinal de alerta Que eu ndo consigo me conectar Com o
presente momento

Ou estou em uma competigdo E tudo que me vem a tona S&o pensamentos passados A
competicdo que eu perdi O treino que eu néo rendi, o treino que eu faltei Também s&o sinfomas
que a gente precisa estar atentos Como que as pessoas que estdo A volta desse atleta
conseguem enxergar isso? Dessa mesma forma Monitorando como que ele se comunica Por
exemplo Se a gente esta indo para uma competi¢éo E ele ndo se empolga De nenhuma
maneira com essa competicéo E ele sé consegue falar da uUltima Competicdo que ele perdeu E
uma ruminagéo de pensamento E isso também é sintomatico E pode gerar prejuizo”
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O encaminhamento nem sempre é facil. Aléxia, a judoca, tinha traumas em relagéo a profissao,
mas entendeu que era necessario e posteriormente, deu devido valor.

Sonora: “sempre eu acho que as pessoas mais antigas, mais rusticas, tém esse preconceito,
falam que é pressura, é tipo, como se fala aqui, a gente é uma geragao infela, por estar tendo
acompanhamento, por buscar ajuda, mas eu acho que isso é besteira, sabe? Eu mesma, antes
de comecgar, meio que eu tinha uns traumas de fazer psicéloga, por uma psicéloga, quando eu
fiz quando meus pais se separaram, eu nao tive uma experiéncia muito boa, e depois disso,
meio que eu criei um bloqueio que nenhuma outra psicologa seria boa, seria boa, entende? E
eu vi que isso era muito dificil, era loucura na minha cabecga, ai eu comecei, gostei da psicologa
que eu fiz, gostei da psicologa que eu estou fazendo até hoje, entdo eu vejo que néo é
frescura, ndo é nada, se o atleta precisa, eu digo que procure um, porque é muito bom, ajuda
mesmo, vocé evolui mentalmente, evolui mesmo como pessoa, sabe? Nao sé no ramo do
esporte, ndo s6 o seu mental como esporte, mas também evoluir como pessoa em si.”

Apesar dos diversos casos, a questao ainda é um tabu no meio do esporte.
Sonora Pergunta: Mariane, ainda é um tabu falar sobre o assunto?

Sonora: “Sim, é um tabu E isso a gente tem evidéncias A satide mental no esporte E um tabu
muito grande Que a gente ainda luta muito Em relagdo até A campos de atuacgéo Inclusive Séo
poucos clubes Que veem isso como algo importante A gente as vezes até consegue Ver o
clube contratando Um profissional Para ter aquele profissional Como se fosse para cumprir
tabelas Mas o espaco é bem pouco A atuacgao na clinica Também é algo que Os atletas
demoram demais Para procurar ajuda Eles sé procuram ajuda quando E algo muito emergente.

Em relagéo a atletas que estejam passando Por momentos dificeis Em relagdo a atuagao
Primeiro Se vocé estiver na base E vocé estiver passando Por uma dificuldade Se vocé seja
adolescente Estiver entrando para Carreira no geral De atleta de alto rendimento Observe os
pequenos sinais E os primeiros sinais Nao deixe para procurar Quando ja estiver incendiado
Entre aspas E para quem ja esta com questdes Estou me sentindo ansioso Estou me sentindo
paralisado N&o consigo ter o mesmo rendimento E ai a gente escuta bastante Isso também por
atletas que Tiveram lesdes, no geral Antes da minha leséo Era de um jeito e depois O meu
desempenho foi outro E importante que a gente se atente também Ao que 0s nossos
pensamentos Trazem como evidéncia Ao que a gente tem ali como Um norteador Para a nossa
vida E se aquilo de alguma maneira for importante Para mim e estiver Impactando e me
trazendo prejuizo Que eu procure ajuda E nio deixe aquilo tomar conta De toda a minha rotina,
de todo um sonho Porque quando a gente fala de esporte a gente esta falando de um sonho*

Trilha Cresce

Rotinas intensas e exigentes, autocobrancga, pressao externa, condi¢ées socioecondmicas,
lesdes e exposi¢cao midiatica.

Todos esses sao fatores aos quais o atleta é exposto desde sua formacao de base, até
alcancar o nivel de alto rendimento.

Todos os atletas sem exceg¢ao podem desenvolver depressao, ansiedade, ou outras doencas.
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vezes ele ndo pode fazer sozinho.
E um cuidado além do corpo

Trilha Cresce

Esse foi o Além do Corpo, Podcast sobre os fatores que influenciam
a saude mental de atletas de alto rendimento.

Trilha Cresce

Os audios que vocé ouviu no inicio do episédio com a Rebeca Andrade e com o Richarlisson
forem retirados de conteudos da BBC News e do Uol Esporte
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