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Se vocé ja participou de alguma competicdo na vida, seja ela hos tempos de escola ou no
ambiente profissional, certamente ja ouviu a méxima que dita que "o importante é participar".
Verdade ou ndo, na realidade ninguém comeca a competir em uma modalidade esperando
perder, ou seja, € de extrema importancia saber como lidar com a derrota no esporte.

Como lidar com a derrota no esporte

Para Thayz Figueirédo, psicologa e profissional de educacéo fisica, para uma perda ser
considerada derrota, € preciso entender 0os objetivos do atleta.

"O competidor pode definir como meta melhorar seu tempo em uma prova e néo
necessariamente ser campeéo dela.

Se ele ndo alcanca esse objetivo, pode considerar uma derrota nesta prova, entao tudo depende
das metas e objetivos estabelecidos.", esclarece.

Dessa forma, tanto a vitéria quanto a derrota sédo inerentes ao contexto esportivo, ndo podendo
ser evitadas a todo custo.

Para ela, muitas variaveis podem ser controladas a fim de reduzir as chances de ndo se alcancar
a meta desejada.

O manejo do estresse e ansiedade, trabalho de foco e concentracao, treinamento adequado,
sono, descanso e alimentagao.

No entanto, outras tantas interferéncias estéo fora do controle do atleta, como a capacidade de
seu adversario, por exemplo.

"Ser derrotado € muito mais sobre o que o atleta faz com realsbet com login derrota.

Por exemplo, se ele esté disposto a reavaliar realsbet com login prova, no sentido de procurar
entender os erros e melhorar, ou se ele vai assumir uma postura derrotista”, complementa a
profissional.

Os efeitos psicolégicos da derrota no esporte

Em uma competicdo, séo varios os fatores que podem levar a uma derrota.

E eles podem estar relacionados a preparacao fisica, preparacdo mental, pressao, ansiedade,
condicdes climaticas, falha nos equipamentos, erros da arbitragem e outras inUmeras variaveis,
mas existe uma que deve ser olhada com muito cuidado: o impacto psicolégico!

E compreensivel a frustracéo e decepcao do atleta, por mais que o esporte por si so ja traga o
beneficio de desenvolver a resiliéncia, superar obstaculos e persistir diante a derrota.

Mas, um desdobramento da derrota é a dificuldade individual e até mesmo social em lidar com
uma expectativa néo realizada, o que pode causar vergonha, sentimento de incapacidade e falta
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de reconhecimento pelo esforgo realizado.

Tudo isso provoca abandono, falta de foco, baixo rendimento, lesdes, perda de prestigio e pode
até levar a depressao.

Thayz alerta que € importante viver o luto daquele titulo/medalha que n&o veio, saber reconhecer
e ressignificar esta perda.

Pois, negar os fatos, se isolar e provocar situagdes de fuga ou anestesia da situacéo podem
trazer efeitos desastrosos para saude mental do atleta e, consequentemente, para as proximas
competicoes.

"Para alguns atletas, derrotas doloridas fortalecem a atitude esportiva e o desejo de superacéo,
como uma competicdo consigo mesmo, focada no processo e ndao somente no resultado.

Mas, muitas vezes, o atleta ndo vai conseguir dar conta disso tudo sozinho, entdo, uma rede de
apoio — familia, equipe, comissao técnica, amigos — e o trabalho de um psicélogo esportivo séao
muito importantes nestes momentos", revela.

Existe vida ap0s a derrota esportiva!

Muitos atletas s&o incentivados e cobrados a ganharem em qualquer situagao, o que torna ainda
mais desafiador aprender com 0s erros e ter inspiracdo para continuar.

Thayz explica que esses casos sao delicados, pois envolvem também a presséo financeira.
"Precisamos rever e reformular os limites institucionais (clubes, federac¢des, confederacgdes,
patrocinadores) para a busca de desempenho do atleta.

Lembrar que o atleta é antes de tudo ser humano, e entender que a cobranca pela vitoria a
gualquer custo pode inclusive gerar o efeito oposto ao desejado.

Alguns atletas, sob muita presséo, tém seu desempenho reduzido, além de gerar altos niveis de
ansiedade e estresse, que também interferem na performance.

", alerta a psicologa.

Sabemos que mesmo com toda a preparacgéo para uma competicdo de sucesso, a derrota pode,
Vez ou outra, aparecer.

Nesse caso, a profissional indica que o ideal € deixar os sentimentos virem, sem censura-los,
sejam eles de raiva, tristeza, frustragcdo ou alivio, pois ndo se permitir sentir pode ser bastante
nocivo para a saude mental e atrapalhar o atleta no futuro.

E importante também ter um olhar atento e analitico sobre a performance realizada e tirar dela os
pontos positivos, as oportunidades para melhorar, o aprendizado com a derrota em si e com o
sucesso do adversario.

Para os casos de derrotas recorrentes, a dica é calcular novamente as rotas e olhar para as
metas que foram estabelecidas.

Caso o que se deseja alcancar nao esteja de acordo com a performance que o atleta vem
apresentando, é imprescindivel que ele, juntamente com o treinador, reestruture as estratégias e
procure entender onde esta tendo mais dificuldade no aspecto fisico, técnico, tatico e mental.
"As metas devem ser alcancaveis, para que isso facilite a disciplina e a motivagao.

Ter metas factiveis vai auxiliar o atleta a ndo desistir e, inclusive, manter seu nivel de
autocobranca dentro daquilo que esta definido no seu objetivo." inspira Thayz.

Por fim, a profissional refor¢a a importancia de nao desistir frente as derrotas e seguir firme na
rotina esportiva com a maior e melhor atitude que um atleta pode ter: disciplina.

"Se atenha as metas e revise-as sempre que necessario.

Identifique os fatores que porventura estejam causando falta de &nimo — cobrancas? Relagao
com o treinador? Pressao dos pais? Pressado da midia? Dor e lesbes? — e procure maneiras de
lidar com elas.

Nesses casos, a presenca de um psicologo esportivo é fundamental.”, finaliza.

Conheca a profissional

Thayz Figueirédo é Psicologa e Profissional de Educacédo Fisica, com especializacdo em
Psicologia do Esporte.

Foi atleta de handebol e, a partir dessa experiéncia que posteriormente péde perceber a
importancia da psicologia esportiva.

Atualmente, trabalha com a Selec¢&o Brasileira de Escalada Esportiva e atende também atletas de



diversas modalidades como futebol, ténis, ginasticas, atletismo e games.
Seu foco € em saude mental no esporte e atua pela abordagem da psicologia analitica.
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. No entanto, € importante notar que nem todos os aplicativos de caca-niqueis gratuitos
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Gastos militares mundiais atingem nivel recorde realsbet
com login 2024, estimula-se por guerra na Ucrania e ameaca
de invasao russa ampliada

O mundo gastou mais realsbet com login custos militares e armamentos realsbet com login 2024
do que realsbet com login 35 anos, parcialmente impulsionado pela guerra na Ucrania e pela
ameaca de uma invasao russa ampliada, de acordo com uma andlise independente divulgada na
segunda-feira.

O estudo, realizado pelo Instituto Internacional de Pesquisa sobre a Paz de Estocolmo, concluiu
gue os gastos militares globais chegaram a R$2.4 trilhdes realsbet com login 2024 - um aumento
de 6,8% realsbet com login relacdo a 2024. Tensdes crescentes na Asia e no Oriente Médio
também contribuiram para o aumento, descobriram os pesquisadores, enquanto os Estados
Unidos gastaram R$916 bilhdes - mais de um terco do total - como o maior gastador militar e
fornecedor de armas do mundo.

"O aumento sem precedentes de gastos militares € uma resposta direta ao deterioramento global
da paz e da seguranca”, disse Nan Tian, um pesquisador sénior do instituto, que acompanha o0s
gastos militares desde pelo menos 1988.

Ele descreveu um "cenario geopolitico e de seguranca cada vez mais volatil".

A Ucrania, realsbet com login seu primeiro ano inteiro de guerra com a Russia, gastou R$64,8
bilhdes com seu Exército realsbet com login 2024. Isso representou 58% dos gastos totais do
governo realsbet com login 2024 e 37% do Produto Interno Bruto (PIB) do pais. Apenas sete
outros paises gastaram mais com custos militares e defesa do que a Ucrania realsbet com login
2024, descobriram os analistas.

Um deles foi a Russia, que Mr. Tian estimou gastar R$109 bilhdes realsbet com login 2024 - mais
do que qualquer outro pais, exceto os Estados Unidos e a China. Essa projecdo baseia-se nos
R$75 bilhdes que Moscou anunciou realsbet com login setembro do ano passado que havia gasto
até agora realsbet com login 2024, disse ele, que adicionou que 0s gastos militares da Russia
podem subir para R$127 bilhdes este ano, dependendo do valor do rublo.

Em qualquer dos casos, e apesar do sigilo e da desinformacao circundantes sobre as inversdes
de defesa da RuUssia, o instituto concluiu que a Russia gastou cerca de 16% do seu total de



despesas governamentais, ou 5,9% de seu PIB, com seu exército realshet com login 2024 - o
mais alto desde a desintegracdo da Unido Soviética realsbet com login 1991.

Tabela: Gastos militares globais (em USR$ bilhdes)

Pais Gastos Militares
Estados Unidos 916
China 292
Russia 109
Reino Unido 68,3
Franca 62,7
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