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Resumo

A ansiedade no contexto esportivo configura-se como um dos fend6menos psicologicos
mais investigados na area da psicologia do esporte, dada sua relevancia para o
desempenho e bem-estar dos atletas. O presente estudo trata-se de uma revisdo narrativa
que objetivou analisar a producao cientifica acerca da ansiedade no esporte,
contemplando seus conceitos fundamentais, teorias explicativas, fatores associados
(género, idade, experiéncia, modalidade esportiva) e estratégias de intervencao. Para
tanto, realizou-se levantamento bibliografico nas bases Scielo, Google Académico e
PubMed, selecionando estudos publicados entre 2010 e 2024. Os resultados evidenciam
que a ansiedade esportiva se manifesta nas dimensdes cognitiva e somatica, sendo
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influenciada por variaveis como género, experiéncia competitiva e tipo de esporte
praticado. Atletas do sexo feminino tendem a apresentar niveis mais elevados de
ansiedade somatica, enquanto atletas mais experientes demonstram maior autoconfianca
e melhor interpretacdo dos sintomas ansiosos. A resiliéncia e a fortaleza mental emergem
como recursos protetores significativos, e interven¢des baseadas em terapia cognitivo-
comportamental e treinamento de habilidades psicoldgicas mostram-se eficazes no
manejo da ansiedade. Conclui-se que a compreensao multidimensional da ansiedade

esportiva é fundamental para o desenvolvimento de estratégias de intervencado
individualizadas que considerem as caracteristicas especificas dos atletas.

Palavras-chave: ansiedade; esporte; psicologia do esporte; desempenho atlético;
intervencao psicologica.

Abstract

Anxiety in the sports context is one of the most investigated psychological phenomena in the
field of sports psychology, given its relevance to athletes' performance and well-being. The
present study is a narrative review that aimed to analyze the scientific production on anxiety
in sports, covering its fundamental concepts, explanatory theories, associated factors
(gender, age, experience, sports modality) and intervention strategies. To this end, a
bibliographic survey was conducted in Scielo, Google Scholar and PubMed databases,
selecting studies published between 2010 and 2024. The results show that sports anxiety
manifests in cognitive and somatic dimensions, being influenced by variables such as gender,
competitive experience and type of sport practiced. Female athletes tend to have higher
levels of somatic anxiety, while more experienced athletes demonstrate greater self-
confidence and better interpretation of anxiety symptoms. Resilience and mental toughness
emerge as significant protective resources, and interventions based on cognitive-behavioral
therapy and psychological skills training prove effective in anxiety management. It is
concluded that the multidimensional understanding of sports anxiety is fundamental for the
development of individualized intervention strategies that consider the specific
characteristics of athletes.

Keywords: anxiety; sport; sports psychology; athletic performance; psychological
intervention.

1. Introducao

A ansiedade no contexto esportivo tem se consolidado como um dos constructos
mais estudados na psicologia do esporte, considerando sua complexidade e impacto
direto no desempenho dos atletas. De acordo com Weinberg e Gould (2017), a ansiedade
é interpretada como um estado emocional negativo caracterizado por sentimentos de
nervosismo, preocupacao e apreensao, associados a ativacao ou excita¢cdo do organismo.
No ambiente competitivo, tal fendmeno pode manifestar-se de diferentes formas e
intensidades, influenciando significativamente a performance atlética.

A relevancia do estudo da ansiedade no esporte justifica-se pela constatagdo de
que fatores psicolégicos podem diferenciar atletas bem-sucedidos daqueles que nao
alcangam seu potencial maximo (Dean et al, 2022; Lange-Smith et al.,, 2023). Como
destacam Ford et al. (2017), o esporte competitivo possui potencial para gerar elevados
niveis de estresse e ansiedade, tornando fundamental a compreensao dos mecanismos
envolvidos nesse processo.
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Martens, Vealey e Burton (1990), precursores nos estudos sobre ansiedade
competitiva, estabeleceram a teoria multidimensional da ansiedade, diferenciando-a em
ansiedade cognitiva (preocupagdes e pensamentos negativos sobre o desempenho) e
ansiedade somatica (percepcdo de alteragdes fisiologicas como taquicardia, tensdo
muscular e sudorese). Esta distincdo mostrou-se fundamental para o desenvolvimento de
instrumentos de avaliacdo e estratégias de intervencao mais direcionadas.

A literatura especializada tem demonstrado que diversos fatores podem
influenciar a manifestacdo da ansiedade em atletas, incluindo caracteristicas individuais
como género, idade e experiéncia competitiva, bem como aspectos contextuais
relacionados a modalidade esportiva praticada (Correia; Rosado, 2018; Fernandes et al.,
2014). Compreender tais varidveis torna-se essencial para o desenvolvimento de
intervencoes psicolégicas mais eficazes e individualizadas.

Neste sentido, o presente estudo tem como objetivo analisar a producao cientifica
acerca da ansiedade no esporte por meio de uma revisao narrativa, contemplando seus
conceitos fundamentais, principais teorias explicativas, fatores associados (género, idade,
experiéncia e modalidade esportiva), relacao com construtos como resiliéncia e fortaleza
mental, bem como as principais estratégias de intervencao utilizadas no manejo da
ansiedade esportiva.

2. Metodologia

Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, modalidade que, segundo Rother
(2007), caracteriza-se por analises amplas da literatura, permitindo discussdes sobre o
desenvolvimento de determinado assunto sob ponto de vista tedrico ou contextual.
Conforme destacam Casarin et al. (2020), a revisdo narrativa possibilita reflexoes,
exploracdes e atualizacdes frente a variados eixos tematicos, consolidando saberes
cientificos perante contingéncias tedricas e contextuais.

O levantamento bibliografico foi realizado nas bases de dados Scielo, Google
Académico e PubMed, utilizando os descritores: ansiedade, esporte, psicologia do esporte,
desempenho atlético, ansiedade competitiva, e suas correspondentes em inglés: anxiety,
sport, sport psychology, athletic performance, competitive anxiety. Foram selecionados
artigos originais e de revisdao publicados entre 2010 e 2024, além de obras classicas de
referéncia na area.

Como critérios de inclusdo, consideraram-se artigos em portugués, inglés e
espanhol que abordassem diretamente a tematica da ansiedade no contexto esportivo,
com énfase em conceituacdes tedricas, fatores associados e estratégias de intervencao. A
selecao dos estudos foi realizada mediante leitura dos titulos, resumos e, posteriormente,
dos textos completos, priorizando aqueles com maior relevancia para os objetivos
propostos.

Quadro 1 - Principais estudos incluidos na revisao narrativa

Gonzalez- Analisar relacdo entre 241 atletas de Ansiedade relacionou-se
Hernandez et al. recursos de resiliéncia handebol e negativamente com a
(2020) e ansiedade em jovens basquete (14-17 dimensdao aceitacio da
atletas anos) resiliéncia; meninas
apresentaram maior

ansiedade somatica
Dominguez Testar  eficicia de 37 jogadores  Intervencdo de 19 sessdes
Gonzalez et al. programa de sub-15 (GE=18; melhorou controle do
(2024) intervencdo psicolégica GC=19) estresse, motivacao,

www.periodicoscapes.gov.br 3 Revista JRG de Estudos Académicos - 2025;20:e093035


https://rnp-primo.hosted.exlibrisgroup.com/primo-explore/search?query=any,contains,Revista%20JRG%20de%20Estudos%20Acad%C3%AAmicos&tab=default_tab&search_scope=default_scope&vid=CAPES_V3&facet=jtitle,include,Revista%20Jrg%20De%20Estudos%20Acad%C3%AAmicos&lang=pt_BR&offset=0

Revista JRG de Estudos Académicos, Ano 9, Vol. IX, n.20, jan.-jun., 2026

em jovens jogadores de ansiedade cognitiva e
futebol autoconfianga
Gabrys e Identificar preditores 171 atletas Baixo nivel de liberdade de
Wontorczyk de sensibilidade de profissionais preocupacdo e alto medo de
(2023) atletas ao avaliacao negativa predizem
comportamento  dos sensibilidade a
torcedores comportamentos negativos
Mojtahedi et al. Examinar niveis de 194 atletas de Atletas mentalmente fortes
(2023) ansiedade competitiva esportes de apresentam menores niveis
em atletas de esportes combate de ansiedade cognitiva e
de combate somatica e maior
autoconfianca
Correia e Examinar relacdo entre 405 atletas Medo de falhar exerce
Rosado (2018) medo de falhar e portugueses influéncia direta e positiva
ansiedade no esporte sobre a ansiedade esportiva
Santos et al. Revisar publicacdes 16 artigos Atletas mais velhos e
(2019) sobre ansiedade pré- (2010-2018) experientes apresentam
competitiva em menos ansiedade;
diferentes modalidades similaridade entre esportes
coletivos e individuais
Patel, Omar e Revisar definicdes, Revisao Abordagem multimodal ¢é
Terry (2010) teorias e manejo da narrativa recomendada, integrando
ansiedade de psicoterapia (especialmente
performance em jovens TCC) e farmacoterapia
atletas quando indicado
Ford et al. Fornecer insights Revisdo teérica  Ansiedade pode impactar
(2017) atuais sobre ansiedade negativamente performance,
relacionada ao esporte aumentar risco de lesdes e
obstruir reabilitacdo
Arakaki et al. Verificar como a Revisdo Psicologia esportiva mostra
(2018) ansiedade no esporte sistemdatica (41 importancia na formacao
pode interferir no artigos, 2012- esportiva e no alto
desempenho 2017) rendimento
Patel, Omar e Fornecer orientagcdes Revisdo TCC continua sendo
Terry (2025) atualizadas sobre atualizada tratamento principal;
avaliacdo e manejo da mindfulness mostra-se
ansiedade de promissor
performance

Fonte: Elaborado pelos autores com base nos estudos revisados (2026)

3. Fundamentacgao Teoérica
3.1 Conceitos e teorias da ansiedade no esporte

A ansiedade no contexto esportivo tem sido amplamente estudada a partir de
diferentes perspectivas tedricas. Smith, Smoll e Schutz (1990) desenvolveram o conceito
de ansiedade traco competitiva, definida como uma tendéncia do atleta a perceber
situacdes competitivas como ameacadoras, respondendo com sentimentos de apreensao
e tensdo. Esta perspectiva alinha-se a distin¢ao classica de Spielberger (1972) entre
ansiedade-traco (caracteristica estavel da personalidade) e ansiedade-estado (resposta
transitoria a situacgoes especificas).

A teoria multidimensional da ansiedade competitiva, proposta por Martens, Vealey
e Burton (1990), representa um marco tedrico fundamental ao diferenciar a ansiedade
em componentes cognitivo e somatico. A ansiedade cognitiva refere-se as preocupacgdes
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e pensamentos negativos sobre o desempenho, enquanto a ansiedade somatica relaciona-
se a percep¢ao de alteragdes fisioldgicas como tensdo muscular, taquicardia e sudorese.
Os autores propuseram que a ansiedade cognitiva mantém rela¢do negativa linear com o
desempenho, enquanto a ansiedade somatica apresenta relagdo curvilinea em forma de U
invertido.

Complementarmente, Hanin (2000) desenvolveu o modelo de Zonas Individuais
de Funcionamento Otimo (IZOF), que postula a existéncia de diferencas individuais na
forma como os atletas reagem a ansiedade. Segundo este modelo, alguns atletas alcangam
desempenho 6timo com baixos niveis de ativacao, enquanto outros necessitam de niveis
moderados ou elevados. Esta perspectiva refor¢a a importancia da individualizacao no
manejo da ansiedade esportiva.

Hardy e Parfitt (1991) propuseram a teoria da catastrofe, sugerindo que a relacdo
entre ansiedade somatica e desempenho segue um padrao de U invertido apenas quando
o atleta apresenta baixos niveis de ansiedade cognitiva. Quando a ansiedade cognitiva é
elevada, o acréscimo da ansiedade somatica pode provocar uma queda catastrofica e
abrupta no desempenho.

Mais recentemente, estudos tém investigado os mecanismos neurais subjacentes a
ansiedade de performance. Ganesh, Minamoto e Haruno (2019) demonstraram que a
ansiedade afeta as sequéncias de acdo motora, com aumento significativo da atividade no
cortex cingulado anterior dorsal durante periodos de ansiedade elevada. Masaki et al.
(2017) verificaram que atletas com alta ansiedade esportiva apresentam respostas
neurais exageradas a erros quando estdo sendo avaliados.

3.2 Fatores associados a ansiedade esportiva
3.2.1 Género

Aliteratura apresenta resultados contraditérios quanto as diferengas de género na
ansiedade esportiva. Gonzalez-Hernandez et al. (2020), em estudo com 241 jovens atletas
de handebol e basquete, verificaram que meninas apresentaram niveis mais elevados de
ansiedade somadtica, enquanto meninos demonstraram maiores niveis de aceitacdo
(dimensao da resiliéncia) e autoconfianca.

Corroborando estes achados, Machado et al. (2016) identificaram que atletas do
sexo feminino apresentaram escores superiores de ansiedade, enquanto os homens
demonstraram maiores niveis de autoconfianca. Fernandes et al. (2013) também
relataram que atletas do sexo feminino apresentaram maiores niveis de ansiedade
cognitiva e somatica em comparac¢do aos homens.

Entretanto, estudos como os de Salles et al. (2015) e Vieira et al. (2011) nao
encontraram diferengas estatisticamente significativas entre os géneros. A revisdao de
Santos et al. (2019) aponta que a maior parte dos estudos converge para resultados em
que homens e mulheres apresentam niveis similares de ansiedade e autoconfianga.

Abrahamsen, Roberts e Pensgaard (2008) atribuiram as possiveis diferencas a
interpretacdo que os homens fazem do desempenho, enquanto Brunet e Sabiston (2009)
relacionaram tais diferengas a maior percep¢ao de competéncia e motivacdo no sexo
masculino. Ja Pefialoza et al. (2016) e Leon-Prados, Fuentes e Calvo (2011) sugeriram que
as mulheres apresentam maior preocupac¢do com a perda de reconhecimento social
decorrente de mau desempenho.

3.2.2 Idade e experiéncia competitiva
A experiéncia competitiva tem sido consistentemente apontada como fator
protetor para a ansiedade esportiva. Gonzalez-Hernandez et al. (2020) verificaram que a
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experiéncia esportiva se relacionou positivamente com a resiliéncia e negativamente com
a ansiedade. Atletas com maior tempo de pratica apresentaram niveis mais elevados de
aceitacdo e competéncia (dimensdes da resiliéncia).

Fernandes et al. (2014) demonstraram que a experiéncia competitiva exerce efeito
significativo sobre as dimensdes da ansiedade, com atletas mais experientes
interpretando os sintomas de ansiedade como facilitadores do desempenho. Souza,
Teixeira e Lobato (2012) constataram que atletas mais jovens e menos experientes
apresentaram valores superiores de ansiedade somatica e cognitiva.

Arevisdo de Santos et al. (2019) aponta que atletas mais velhos e mais experientes
tendem a apresentar menos ansiedade e mais autoconfianca. Hanton et al. (2008)
sugerem que atletas com maior experiéncia desenvolvem melhor controle emocional,
maior dominio técnico-tatico e maior familiaridade com situacdes competitivas
estressantes.

3.2.3 Modalidade esportiva

A comparacdo entre esportes individuais e coletivos tem gerado resultados
divergentes na literatura. Gonzalez-Hernandez et al. (2020), estudando especificamente
esportes coletivos (handebol e basquete), encontraram niveis moderados a elevados de
autoconfianc¢a nos atletas.

Mellalieu, Hanton e O'Brien (2004) sugeriram que atletas de esportes coletivos
com contato fisico apresentam niveis mais elevados de ansiedade que atletas de esportes
individuais. Em contrapartida, Chacon-Cuberos et al. (2016) demonstraram que atletas
de esportes individuais apresentam niveis mais elevados de resiliéncia.

A revisdao de Santos et al. (2019) indica que, na compara¢do entre esportes
coletivos e individuais, ha similaridade nos niveis de ansiedade e autoconfianca, com a
autoconfianca apresentando os niveis mais elevados. Fernandes et al. (2014) também
encontraram resultados similares entre atletas de modalidades individuais e coletivas.

Kemarat et al. (2022) sugerem que atletas de esportes individuais tendem a ser
mais influenciados pela ansiedade competitiva, uma vez que a pressao para alcancar o
resultado desejado recai exclusivamente sobre o individuo, intensificando os sintomas
ansiosos.

3.3 Relagdo da ansiedade com outros construtos psicolégicos
3.3.1 Resiliéncia

A relacdo entre ansiedade e resiliéncia tem recebido crescente atencdo na
literatura. Gonzalez-Hernandez et al. (2020) verificaram que a ansiedade se relacionou
negativamente com a dimensdo aceitacao da resiliéncia, indicando que atletas com maior
capacidade de aceitacdo apresentam menores niveis de ansiedade.

Martin-Krumm et al. (2003) demonstraram que criancas com niveis mais elevados
de resiliéncia controlavam melhor seus niveis de ansiedade durante a execucao de tarefas.
Ortin-Montero, De la Vega e Gonsalvez-Botella (2013) constataram que jogadores de
handebol mais resilientes enfrentavam a competicio com maior confianga e menores
niveis de ansiedade.

A resiliéncia, conforme definida por Fletcher e Sarkar (2012), baseia-se na
superacao da adversidade e na adaptagdo positiva. Luthar, Cicchetti e Becker (2000) a
definem como um processo dinamico de adaptagao positiva em contextos de adversidade.
No esporte, a resiliéncia protege os jovens atletas de situacdes estressantes, fornecendo
meios para enfrenta-las (Pedro, 2017).
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3.3.2 Fortaleza mental

A fortaleza mental (mental toughness) emerge como construto intimamente
relacionado a ansiedade esportiva. Mojtahedi et al. (2023), em estudo com 194 atletas de
esportes de combate, verificaram que atletas mentalmente mais fortes apresentam niveis
mais baixos de ansiedade cognitiva e somatica, bem como maior autoconfianca.

Clough, Earle e Sewell (2002) propuseram o modelo dos 4Cs da fortaleza mental:
Controle (capacidade de sentir-se no controle da propria vida e emogdes),
Comprometimento (habilidade para estabelecer metas e alcanc¢a-las consistentemente),
Desafio (tendéncia a ser impulsionado por desafios e perceber situacdes adversas como
oportunidades) e Confianca (crenca na prépria capacidade de desempenho).

Cowden (2017), em revisdao da literatura sobre fortaleza mental no esporte,
constatou que 90% dos estudos indicaram que atletas mentalmente fortes apresentam
melhor desempenho que aqueles com baixa fortaleza mental. Slimani et al. (2016)
conseguiram discriminar vencedores de perdedores em lutas de kickboxing com base nos
escores de fortaleza mental.

3.3.3 Medo de falhar e medo de avaliagdo negativa

O medo de falhar tem sido identificado como preditor significativo da ansiedade
esportiva. Correia e Rosado (2018), em estudo com 405 atletas portugueses, verificaram
que o medo de falhar exerce influéncia direta e positiva sobre a ansiedade esportiva,
explicando 47% da variancia da preocupacgao (dimensao da ansiedade cognitiva).

Conroy, Willow e Metzler (2002) desenvolveram o modelo multidimensional
hierarquico do medo de falhar, baseado na teoria cognitivo-motivacional-relacional da
emocao, diferenciando cinco medos: medo de experimentar vergonha e constrangimento,
medo de desvalorizar a autoestima, medo de ter um futuro incerto, medo de que pessoas
importantes percam o interesse e medo de perturbar pessoas importantes.

Gabrys e Wontorczyk (2023) identificaram que baixo nivel de liberdade de
preocupacao e elevado medo de avaliagdo negativa sdo preditores da sensibilidade dos
atletas ao comportamento negativo dos torcedores. O medo de avaliagdo negativa,
conforme Leary (1983), relaciona-se a expectativa de ser julgado depreciativamente por
outros.

3.4 Estratégias de intervengdo para ansiedade esportiva
3.4.1 Intervengées psicoldgicas

As intervengdes psicolégicas constituem a base do tratamento da ansiedade
esportiva. Dominguez Gonzalez et al. (2024) testaram a eficacia de um programa de
intervencao psicologica de 13 semanas (19 sessOes) em jovens jogadores de futebol,
baseado em terapia cognitivo-comportamental e mindfulness. Os resultados indicaram
efeitos positivos no controle do estresse, motivacao, ansiedade cognitiva e autoconfianga.

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) tem sido apontada como tratamento de
escolha para sintomas de ansiedade relacionados ao esporte. Patel, Omar e Terry (2010;
2025) destacam que a TCC, com seus componentes de psicoeducagdo, reestruturacao
cognitiva, exposicao e treinamento de habilidades, apresenta eficacia comprovada no
manejo da ansiedade de performance.

O treinamento de habilidades psicologicas (PST) tem sido amplamente utilizado
com atletas jovens. Olmedilla et al. (2019) conduziram um programa de oito sessdes
baseado em terapia cognitivo-comportamental para jovens jogadores de futebol,
observando melhorias na influéncia da avaliacido do desempenho e nas habilidades
mentais. Zadkhosh, Zandi e Ghorbannejad (2019) revelaram efeitos positivos do
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treinamento em terapia cognitiva baseada em mindfulness sobre as habilidades mentais
de jovens jogadores de futebol.

Intervencdes baseadas em mindfulness e aceitacdo tém ganhado destaque na
literatura recente. Wang et al. (2024), em metanalise, confirmaram a eficacia de
programas baseados em mindfulness na reducdo da ansiedade competitiva. Gross et al.
(2018) compararam a abordagem mindfulness-aceitagdo-compromisso com o
treinamento de habilidades psicolégicas, obtendo reduc¢do da ansiedade e aumento da
flexibilidade cognitiva.

3.4.2 Abordagens farmacolégicas

Embora as intervengdes psicoldgicas constituam a base do tratamento, em alguns
casos a farmacoterapia pode ser considerada. Patel, Omar e Terry (2025) revisam o uso
de inibidores seletivos de recaptacao de serotonina (ISRS) como medicamentos de
escolha para transtornos de ansiedade, embora seu uso para ansiedade de performance
episoddica ndo esteja claramente estabelecido.

O propranolol tem sido utilizado com alguma eficacia relatada para prevenir e
tratar a ansiedade competitiva em atletas. Uma dose unica administrada
aproximadamente 60 minutos antes do evento esportivo pode amenizar ou prevenir
sintomas ansiosos (Reardon et al.,, 2024; Patel, Omar; Terry, 2025).

No entanto, Reardon et al. (2019) ressaltam que as intervencdes psicologicas
devem ser consideradas o tratamento primario para ansiedade de performance, e os
potenciais efeitos colaterais dos medicamentos podem tornar os atletas mais propensos
a buscar tratamentos comportamentais.

3.5 Ansiedade e lesées esportivas

A relagdo entre ansiedade e ocorréncia de lesdes esportivas tem sido investigada a
partir do modelo de estresse e lesdes atléticas de Andersen e Williams (1988). Segundo
este modelo, a ansiedade, como variavel de personalidade, pode atuar como antecedente
que influencia a relacdo resposta ao estresse-lesao.

Ford et al. (2017) destacam que a ansiedade relacionada ao esporte pode: 1)
impactar negativamente o desempenho durante treinos e competicdes; 2) levar ao
aumento do risco de ocorréncia de lesdes; 3) atrasar e obstruir a reabilitacdo de lesdes e
o processo de retorno ao esporte; e 4) aumentar o risco de lesdes subsequentes apos o
retorno a pratica.

Cagle et al. (2017), em revisdo sobre ansiedade-traco como fator de risco para
lesdes musculoesqueléticas em atletas, constataram que 66% dos estudos apoiaram a
relacdo entre ansiedade-traco competitiva e ocorréncia de lesdes. Quando considerada
em conjunto com outras variaveis psicossociais, a ansiedade mostra capacidade preditiva
para ocorréncia de lesdes.

A ansiedade de reinjuria tem sido identificada como a principal preocupacado dos
atletas durante o processo de retorno ao esporte. Podlog et al. (2011) argumentam que a
ansiedade de reinjuria durante a fase de retorno pode ser prejudicial, pois pode levar ao
aumento do risco de nova lesdo ou lesao secundaria.

4. Consideracgoes Finais

A presente revisdo narrativa permitiu analisar a producao cientifica acerca da
ansiedade no esporte, evidenciando sua natureza multidimensional e complexa. Os
achados demonstram que a ansiedade esportiva se manifesta nas dimensdes cognitiva e
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somatica, sendo influenciada por variaveis como género, idade, experiéncia competitiva e
modalidade esportiva praticada.

A literatura revisada indica que atletas mais experientes tendem a apresentar
niveis mais baixos de ansiedade e interpretar os sintomas ansiosos como facilitadores do
desempenho. Quanto as diferencas de género, embora existam resultados contraditorios,
a maioria dos estudos aponta para similaridade nos niveis de ansiedade entre homens e
mulheres, com a autoconfianca apresentando-se como variavel protetora.

A resiliéncia e a fortaleza mental emergem como recursos psicologicos
significativos na prote¢do contra os efeitos deletérios da ansiedade. Atletas mais
resilientes e mentalmente fortes demonstram melhor capacidade de enfrentamento das
situacdes estressantes e menor vulnerabilidade a ansiedade.

As intervencgdes baseadas em terapia cognitivo-comportamental e treinamento de
habilidades psicologicas mostram-se eficazes no manejo da ansiedade esportiva, com
crescente evidéncia para abordagens baseadas em mindfulness e aceitacdo. A
individualizacdo das intervencgdes, considerando as caracteristicas especificas de cada
atleta, mostra-se fundamental para o sucesso do tratamento.

Destaca-se também a relevancia da ansiedade no contexto das lesdes esportivas,
atuando tanto como fator de risco para ocorréncia quanto como variavel que pode
comprometer o processo de reabilitacdo e retorno ao esporte.

Como limitacdes do estudo, aponta-se a natureza narrativa da revisdo, que nao
esgota a totalidade da producao cientifica sobre a tematica. Sugere-se a realizacao de
revisdes sistematicas e metanalises que possam aprofundar a compreensao das relacdes
aqui delineadas.

Conclui-se que a ansiedade no esporte constitui fendmeno complexo que demanda
abordagem multidimensional tanto em termos de avaliagdo quanto de intervencdo. A
atuacao integrada de profissionais da psicologia do esporte, educacao fisica e medicina
esportiva mostra-se essencial para o manejo adequado da ansiedade e promog¢ao do bem-
estar e desempenho dos atletas.
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