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INTRODUGAO

Em outubro de 2017, o Sindicato dos Jogadores e a
Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto
langaram o projeto de promocgéo e prevencgéo da
salide mental do jogador profissional de futebol.
A saude mental do jogador de futebol é um tema
cada vez mais importante na agenda politica do
desporto.

A mediatizagdo de inUmeros casos de atletas que,
durante ou apds a sua carreira profissional, pade-
cem de disturbios psicoldgicos exige, efetivamen-
te, o desencadeamento de um processo de
diagndstico e a execugdo de uma estratégia de
intervencgéo junto dos jogadores. Neste sentido,
apresentamos o “booklet” da saide mental, um
manual pratico com informagéo sobre 11 situacdes
que podem perturbar a saide mental do jogador
de futebol, o qual contou com a valiosa reviséo e
apoio institucional da Ordem dos Psicélogos Por-
tugueses. Cada uma destas 11 situagdes praticas
apresenta uma evidéncia cientifica da sua ocor-
réncia, sinais que devem ser identificados pelos
jogadores e conselhos sobre o que fazer aquando
da sua manifestagéo.

Esperamos que este manual possa ser um guia de
alerta, mas, também, de consulta para que se
possa,

cada vez mais, prevenir e contribuir para o tra-
tamento de situacgdes relacionadas com a saide
mental no desporto.

Este manual é para ti!
A saide em primeiro lugar.



SAUDE MENTAL. .
Solyuersigmifica’

A satide mental é uma parte integrante da saide e a Organizagdo Mundial de Saude
(OMS) define-a como «o estado de bem-estar no qual o individuo tem consciéncia das
suas capacidades, pode lidar com o stress habitual do dia-a-dia, trabalhar de forma
produtiva e frutifera, e é capaz de contribuir para a comunidade em que se insere».

A satude mental engloba o bem-estar psicolégico, mas néo se limita a este, traduzin-
do-se também na manifestagdo de comportamentos adequadamente adaptados as
circunstancias em que o individuo se encontra e se depara.

Algumas das formas de perturbacédo mais frequentes (no cidadido em geral e no joga-
dor profissional de futebol em particular) sdo as seguintes:

psicologico

E um estado psicoldgico caracterizado por sin-
tomas de mal-estar, angustia, desespero e pre-

ocupacédo constantes que excedem a capaci-
dade do individuo em lidar com as situagdes do
quotidiano. Nos atletas, estas situagcoes tendem
a estar relacionadas com dificuldades em lidar
com a ndo-convocagao para uma competicéo, a
instabilidade contratual, a indefinicdo do futuro
para o préprio e para a familia, ou a proximida-
de do término da carreira.

Alimentares

As perturbagdes do comportamento alimentar
sdo doencas que provam disturbios de grande
dimensdo na forma como os individuos se ali-
mentam e no desenvolvimento de pensamentos
e emocoes relacionados com a alimentacéo e o
ato de se alimentar. Sao pessoas que, normal-
mente, se tornam obcecadas com o seu peso

e forma corporal ou, pelo contrario, se tornam
anormalmente desleixados relativamente aos
seus anteriores padrdes alimentares.



Perturbacoes do

Os disturbios do sono estao associados a
alteracdes drasticas nos padrées normais do
sono, manifestando-se através de mudancas
no tempo de sono (aumento ou diminuic&o),
profundidade (aumento ou diminuic3o),
frequéncia de despertares durante a noite,
dificuldade em adormecer e tendéncia para
acordar excessivamente cedo. A perturbagéo
do sono pode ser um indicador de outros es-
tados de patologia mental como a ansiedade
ou a depressao.
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sdo do foro mental
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de pessoas, na Europa, sdo afetadas

\ por uma doenga ou perturbagao
\ mental, anualmente .
\ Saude mental
~
~ -7 no mundo

Witchen, et al. (2011). The size and burden of
mental disorders and other disorders of the
brain in Europe 2010. European Neuropsycho-
pharmacology, 21(9), 655-679.
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depressao

A depresséo é uma condigéo clinica caracte-
rizada por um sentimento de tristeza e pela
perda de interesse por atividades que antes
eram dadas como agradaveis, devendo a sua
reagao persistir por pelo menos duas semanas
e ser acompanhada de alteragées no apetite e
nos padrées de sono, fadiga, dificuldades de
concentragéo, indecisdo, pensamentos suicidas
ou sentimentos de inutilidade e impoténcia.

Jé a ansiedade representa uma reagio normal
ao stress diario, sendo que se podera tratar

de um problema mais grave quando esta se
manifesta numa dimens&o desproporcionada, e
que perdura ha pelo menos 6 meses tendo um
verdadeiro impacto na qualidade e dindmica da
vida quotidiana.
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Saide mental N
em Portugal I I

| dos portugueses sofre de uma
\ perturbagéo psiquiatrica

7 \
’ Portugal é o segundo \ \
pais com a mais elevada \
prevaléncia de doengas \ N\
psiquiatricas da Europa > - P4
-

- g -
Direg¢éo-Geral da Sadde (2016). Portugal. Satide
o ’ Mental em ndmeros 2015. Lisboa: Programa
Nacional para a Saide Mental.
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11 Situacoes que podem pel

l. Lesoes e doenca prolongada

2. Mobilidade e desemprego

J. Contratos de trabalho

4. Performance e queda de rendimento

b. Pressao dos resultados
6. Match-fixing
1. Transicao e final de carreira
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turbar.a tua salioe et

8. Dependéncias (alcool, tabaco, drogas e jogo)
9. Instabilidade familiar (divorcio)

10. Investimentos ruinosos e endividamento
1. Discriminagao e ddio (racismo, homofobia,
violéncia no desporto)

Para cada uma destas 11 situagdes é apresentada uma evidéncia

associada, sinais de manifestacao e conselhos para reverter a situacao.
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Nos Jogadores de futebol no ativo que
padecem de lesbes prolongadas, 3%
comega a fumar, 37% desenvolve ansie-

dade ou depressao e 58% desregula a
sua alimentagao?

Goutterbagge, V., Aoki, H., Ekstrand, J., Verhagen, E., & Kerkhoffs, G. (2015). Are
severe musculoskeletal injurides associated with symptoms of common mental
disorders among amle European professional footballers. Knee Surgery Sports
Traumatology Arthroscopy, 24(12), 394-3942

Sinais a que )
deuesjialigatencaop

Em caso de doenga ou lesédo prolongada
que te impeca de treinar normalmente,
é possivel que tenhas perturbacgdes do
sono, alteracdes de apetite, ansiedade,
depresséo, fobia social ou medo do
isolamento.

No caso de manifestacoes
destes sinais, deves...

]
|
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|
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1
! Procurar manter uma rotina de treino asso-
| ciada ao tratamento da tua lesdo, definin-
: do objetivos claros e a curto prazo em con-
l| sonancia com a equipa médica. Procura
) também manter o tempo livre com tarefas
I que te dao prazer. Em caso de persisténcia
! dos sintomas, procura acompanhamento
: psicolégico especializado.
|

Jogadores com ou 3 ou mais lesdes graves
ao longo da sua carreira sdo 2-4 vezes mais
suscetiveis de desenvolver problemas de

salde mental.

Goutterbagge, V., Aoki, H., Ekstrand, J., Verhagen, E., & Kerkhoffs, G. (2015).

Are severe loskeletal injurides iated with Jo} of
mental disorders among male European professional footballers. Knee Surgery
Sports Traumatology Arthroscopy, 24(12), 394-3942.
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Sinais a que deves
dar atencao...

O ser humano procura e adapta-se a roti-
nas. A mobilidade (entre cidades ou paises),
ou o término da atividade profissional por
tempo indeterminado, implica alteragées
nos habitos quotidianos que potenciam
diferentes reacées como perturbagdes do
sono, alteracdes de apetite, ansiedade,
fobia social ou medo do isolamento.

Sabias que...

O Record do Guinness para o maior
namero de clubes por onde um jogador
passou durante uma carreira profissional

é de 27 clubes? Em 24 épocas, o interna-
cional uruguaio Sebastian Abreu jogou
em 11 paises, numa média de 10 meses e
meio por clube.

Stephenson, K. (2018). Football’s ultimate journeyman explains
his motivation after playing for record-breaking 26 clubs. World
Guinness Records. Published on 12th of April of 2018.
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\ Jogadores '\ Taxade
A contratados a s, emprego

Estagio do Jogador

2001-2019

destes sinais, deves...

Faz um calendario semanal de atividades além
dos treinos, procurando encontrar novos in-
teresses no novo local de trabalho/residéncia.
Aproveita para aprender sobre a lingua e cultura
locais no caso de estares num pais estrangeiro.
Convida os jogadores na mesma situagéo que tu
para atividades conjuntas.

Jogadores
Portugueses
no mundo
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Contrat

At

No caso de manifestacoes

n L} \
destes sinais, deves... Eisk o/
R employment .I.
Se identificas um problema no teu emprego com report 2016 o }

base em alguma situacdo que é contratualmente \
injusta ja é sinal que reconheces uma causa pro-

J

Sabias que...

jogadores ganham menos
\ de 1000 USD mensais /[

vavel do teu mal estar. ,
Procura a solugéo do teu problema de acordo \ P
com os mecanismos legais e, simultaneamente, 4' /o Py _ .7
procura fazer atividades que te fagam sentir bem jogadores que viveram 7T -

situagdes de atraso

\ nos saldrios I ’ \\
N\ s 4
Sa_ -7 ) \
! Epocas )

\ Duragéo média dos
\ contratos de trabalho ,
\ dos jogadores ’

Sinais a que deves dar atencao...

O trabalho é uma dimenséo importante da vida pelo que a satisfagdo e qualidade que desenvolvemos
neste se revelam como um fator importante de saide mental. Como tal, problemas relacionados com a
falta de cumprimento de um aspeto contratual (vencimento, condigdes, etc.) poderdo levar-te a desen-
volver perturbagdes do sono, alteragbes de apetite, ansiedade, fobia social ou medo do isolamento.
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Sinais a que deves
dar atencao...

Sentes permanentemente que podes
dar mais e melhor do que tens feito,
mas que ndo és capaz de o fazer sem
perceber porqué, o teu clube contratou
um jogador para a tua posi¢édo e ndo
reagiste bem, ou sentes muito medo
quando pensas num jogo importante,
podem ser sinais de desenvolvimento
de um quadro de ansiedade.
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quildmetros
HEUNG-MIN SON  *._percorrides !
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FIFPro (2019). At the Limit: Player workload in Elite
Professional Men’s Football. Hoofddorp: FIFPro.

No caso de manifestagoes
destes sinais, deves...

Procura realizar atividades onde tenhas suces-
so e sintas que és importante. Procura estar
mais tempo com a familia e amigos que te
querem bem e que te transmitem confianga.
Podes ainda recorrer a um psicélogo desporti-
Vo que ajudar-te-a a otimizar a tua performan-
ce e a promover o teu bem-estar.

Sahias]ruen

A duvida sobre as suas préprias qualidades,

a percecdo de uma nova ameaca e a alta exi-
géncia de um desafio sdo fatores geradores de
stress que afetam comprovadamente o rendi-
mento dos jogadores de futebol?

Grove, J.R., & Stoll, O. (1999). Perfomance slumps in sport: personal resources
and perceived stress. Journal of Personal and Interpersonal Loss, 4, 203-214.
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D Tesutados

SmaH]s a [Fu gves .

N&o sentes prazer em jogar futebol
devido a pressido excessiva de todos
em teu redor para a obtencdo de um
determinado resultado, sentes que a
bola “queima” quando a tens em posse,
tens dificuldade com os teus padrées
de sono (despertas a meio da noite

ou tens pesadelos), ou ndo consegues

pensar noutra coisa que nao seja o
resultado em causa e o medo de falhar.
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jogadores transferidos '

\ contra a sua vontode
\
- 0
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jogadores forgados I
atreinar & parte
I

No caso de manifestacoes
destes sinais, deves...

Procurar apoio especializado para ajudar-
-te a lidar com essas situacgdes. Realizar
atividades que trazem prazer e permitem
relaxar também ajuda. Dedica um pouco
de tempo todos os dias a outros interesses
que tenhas. Durante os dias prévios a cada
jogo, tenta relaxar e imagina-te a jogar de
forma positiva.

Sabias]yuem

A idade com maior probabilidade para
desenvolver distirbios mentais nos atletas
ativos coincide com a fase de maior intensi-
dade competitiva da carreira de um profis-
sional?

Rice, S. M., Purcell, R., De Silva, S., Mawren, D., McGorry, P. D., & Parker, A. G.

(2016). The mental health of elite athletes: A narrative systematic review. Sports
Medicine, 46, 1333-1353






Match-fixing -

Sinais a que deves
dar atencao...

Em primeiro lugar, nunca mas nunca

te envolvas em qualquer esquema de
viciagdo de resultados. Nem uma sé vez.
Esses esquemas sdo levados por enti-
dades criminosas que ndo tém qualquer
preocupagéo com as tuas dificuldades. A
envolvéncia numa situagéo destas trar-te-
-a grandes problemas a todos os niveis,
inclusivamente de saide mental.

No caso de
manifestagoes
destes sinais, deves...

Reconhecer conhece as abordagens e

as regras aplicaveis.
Rejeitar nao te envolvas,

recusa sempre.
Reportar se fores abordado ou tiveres

conhecimento, denuncia pelos
canais existentes.

Apostas nas competicoes portuguesas em 2018/19

PR S
/ N
s
Conheces algum
caso de match-fixing?

REPORTA AQUI

oo

Sabias que...

Se estima que todos os jogadores pro-
fissionais de futebol serdo abordados
para viciagdo do resultado de um jogo
pelo menos uma vez durante a sua car-
reira? No final da carreira, é provavel
que 11% dos jogadores tenha recebido
pelo menos uma abordagem para vi-
ciagdo de um jogo? Isto significa que 1
jogador por cada 11 tera sido abordado
com essa finalidade.

FIFPro (2019). At the Limit: Player workload in Elite
Professional Men’s Football. Hoofddorp: FIFPro.

APOSTAR NA PROPRIA
COMPETIGAO £ CRIME
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nal da carreira pode acontecer a qualquer . .
. pocs qua’q BOlsaS 4 7 Valoriza a tua carreira

momento devido a lesdo, doenga ou desemprego. s .

. . ~ P | educacao.sjogadores.pt
Quando acabares a carreira poderas acordar de ~S_ ..~ ) \
manhé sem saber o que fazer e desenvolveres )
diferentes perturbagées como alteragées do sono \ I
e do apetite, ansiedade, fobia social ou medo do \ !
isolamento. \ /
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No caso de manifestagao destes
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Procura ter um plano B antes de terminares a carreira. Ja
pensaste no que gostarias de fazer depois de ser jogador de fu- Nos Jogadores de futebol retirados, 18%
tebol? Se souberes o que queres depois, ja estaras a trabalhar sofre de stress, 35% sofre de ansiedade
para evitar dificuldades psicolégicas na transi¢cdo. No caso de ou depresséo e 65% tem a alimentagéo
persistirem os sintomas, deves procurar apoio de profissionais desregulada?
da érea da Psicologia que te poderdo ajudar a ultrapassar esses Goutterbagge, ., Aok H, & Kerkhofs, G. 2015 Prevalence and
momentos, ajudando-te a desenvolver competéncias e a cons- ovtesane foalrs. sounal of S0t Moo ana Pyl

truir um rumo para o teu futuro. R SR CREEE









Uependenciasy

Sinais a que deves dar atencao...

Comecgas a consumir alcool, tabaco ou outras drogas, ou a jogar com frequéncia mensal. Pensas
na vontade que tens de o fazer quando estas no treino ou a fazer outras atividades. Ficas irritado
quando néo podes consumir ou jogar. Sdo sinais que ja desenvolveste uma dependéncia.

No caso de manifestacao
destes sinais, deves...

As dependéncias nio se resolvem

apenas com “forga de vontade”. Seja qual
for a dependéncia, existem intervengdes
eficazes. Deves procurar apoio psicoldgico
especializado

1
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Sabias que...

O estimulo para o uso de substéncias do-
pantes e o envolvimento em atividades que
causam dependéncia esta associado aos
momentos de maior exigéncia ou dificuldade
durante a carreira dos atletas?

Kegelaers, J., Wylleman, P, De Brandt, K., Van Rossem, N., Rosier, N. (2018). Incentives and
deterrents for drug-taking behaviour in elite sports: a holistic and development approach.
European Sport Management Quarterly, 18(1), 112-132.
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Sabias que...

O divércio é apontado como a principal
causa extra-desportiva para a quebra de
rendimento nos atletas?

Grove, J.R., & Stoll, O. (1999). Perfomance slumps in sport: personal resources and
perceived stress. Journal of Personal and Interpersonal Loss, 4, 203-214.

Sinais a fque
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Sentes que a tua rotina normal em casa esta
alterada, pelo que o teu lar acaba por ser uma
fonte de preocupacgéo e problemas em vez de

ser o teu lugar de descanso e recuperagéo.
Nao estas feliz com a tua vida familiar ou sen-
tes que nao fazes quem esta contigo feliz.

o

-
¢ (divéreio)

No caso de manifestacoes
destes sinais, deves...

A solugéo a este problema pode passar pela
rotura mas também pela reconciliagdo. Nao
penses apenas no curto prazo, pensa no
projeto de vida que tens e de como tem sido
partilhado. A rotura por vezes representa
uma maior fonte de problemas do que pro-
priamente a sua solugdo. Na duvida, recorre
a ajuda psicoldgica especializada porque sdo
situagdes dificeis de gerir, principalmente
quando pretendes também, simultaneamen-
te, dar o teu maximo no futebol
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No caso de manifestagoes

destes sinais, deves...

SIHals a que deves = Nao facas investimentos que ndo tenhas
d]@[lj aﬁ(%m @@ certeza que ndo podes pagar. Procura in-
formar-te antes de qualquer decisdo. Neste
caso, € mesmo melhor prevenir do que reme-
diar. Se te precaveres financeiramente, esta-
ras também a trabalhar para evitar perturba-

cOes psicoldgicas associadas as dificuldades
econdmicas por que poderas vir a passar.

Contraiste um crédito que néo sabes
se teras capacidade de o pagar no
futuro (esperas que sim, porque
esperas vir a ganhar mais) ou pagas
mais de crédito e contas juntamente
do que o dinheiro que te resta para

viver (taxa de esfor¢o muito superior &][bmﬁ q]m@nl:ll:l

a 50%). Em situacdes deste género, a

probabilidade de ocorrerem pro- A ocorréncia de bancarrota ndo depende

blemas de saiide mental aumenta. da quantidade de dinheiro ganho enquanto
Poderiao desenvolver-se diferentes jogador e que a probabilidade da sua ocor-
quadros de perturbagéo mental réncia se mantém até 12 anos apds o final

devido a incapacidade que teras em da carreira profissional?

cumprir com Oos com promissos asso- Carlson, K., Kim, J., Lusardi, A., & Camerer, C. (2015). Bankruptcy Rates among NFL

ciados aos contratos de crédito que Noka Working paper o, aiogs, F<es: The National Bureau of Economic Rescarch.
estabeleceste e compras que fizeste. .- T

P4 Programa de
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Instahilidade (o

m (racismo, homofobia, violéncia no desporto)

Sinais a que deves
dar atencao...

Sentes que alguém dentro do clube néo te
apoia ou suporta (dirigente, colega, treinador,
ou outro) e procura prejudicar-te delibera-

Sabias que...

damente. Tens sido vitima de contactos e 1em cada 10 jogadores profissionais ja foi vitima
ameacas por parte de pessoas externas ao de discriminagédo e édio? Cerca de 10% dos
clube. Frequentemente algum aspeto da tua jogadores ja passou por violéncia fisica, 16%

vida pessoal é tema de conversa no clube ou por ameagas a integridade, 15% foi vitima de
referéncia por parte dos adeptos. bullying e abuso e 7,5% foi alvo de discriminagdo
com base na sua etnia, sexualidade ou crengas
religiosas.

I A 2 =4 ( N FIFPro (2019). At the Limit: Player workload in Elite
Professional Men’s Football. Hoofddorp: FIFPro.
n n
destes sinais, deves...

N&o te esquecas que as ameacgas a integridade séo
crime. Por outro lado, se uma situacéo de calunia
se passa contigo atingindo uma intensidade e
frequéncia que se tornam insuportaveis, e esta a
ocorrer no teu local de trabalho, deves também
tomar as devidas medidas legais. Deixar e aceitar
essa situacao so te ira fazer sentir pior.

\

Fe /
\, sosfutebol.sjogadores.pt y)
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Informacoes

Consulta o microsite do projeto “Saide Mental” do Sindicato dos
Jogadores & Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto.

Se tens dividas ou sentes que precisas de explicar algo que se esta a
passar contigo, contacta a linha de apoio do Sindicato dos Jogadores:
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1200-288 Lisboa Email: sjogadores@sjogadores.pt
Ordem dos Psicologos Portugueses

Com o apoio institucional:




