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A ascensão dos esportes eletrônicos é 
um fenômeno global e trouxe consigo a 
necessidade do cuidado voltado aos atletas     
desse     cenário.     Ao     revisar     a literatura 
acerca deste contexto, é possível constatar 
a relação entre as emoções vivenciadas no  
período  pré-competitivo  e a  performance  
do  jogador.  Diante  disso,  a psicologia 
assume um papel  fundamental no  manejo  
emocional,  auxiliando  o  atleta no processo 
de autoconhecimento e regulação, 
otimizando seu desempenho. 

Portanto, esse material visa apresentar 
como as emoções permeiam o  ambiente dos 
esportes eletrônicos, trazendo algumas 
técnicas  e  intervenções  para  o  manejo.  É 
importante ressaltar que o material  não visa 
substituir o acompanhamento psicológico 
clínico-esportivo. 
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Os  esportes  eletrônicos,  popularmente 

conhecidos    por    eSports,    consistem    em 
competições dos mais variados gêneros de 
jogos  eletrônicos.  Antes  da  década  de  70, 
alguns jogos eletrônicos começaram a ser 
produzidos, porém o surgimento da 
modalidade se dá em 1972 na Universidade 
de Stanford com o jogo Spacewar.    Diante    
desse    novo    cenário, emergem competições 
que atraíram milhares de pessoas, 
movimentaram o mercado financeiro e 
tornaram-se populares em todo o mundo 
(CBES, 2018). 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



    
  

Apesar de ter surgido como  uma  forma de 
entretenimento, atualmente os eSports vêm  
se  consolidando  enquanto  profissão. 
Alguns países, como a China e os Estados 
Unidos já reconhecem os atletas de esportes 
eletrônicos como profissionais (SPORTV, 
2019). 

LOUD (Brasil), Team Liquid (Holanda) 
e Team SoloMid (EUA) são exemplos de 
organizações presentes no cenário de 
esportes   eletrônicos.   Estas,   por   sua   vez, 
oferecem uma infraestrutura de alto nível 
para o desenvolvimento dos jogadores 
(players),   contando   com   moradia   (game 
house), centros de treinamento, corpo 
técnico   (headcoach,   analista,   manager)   e 
equipe multiprofissional de saúde. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 



 
 

 
 

 

Em um contexto em constante 
crescimento,      permeado      por      grandes 
investimentos,    pressões    e    expectativas 
associadas   à   performance,   o   cuidado   à 
saúde    mental    emerge    como    essencial, 
tornando a atuação da psicologia 
imprescindível no contexto do esporte 
(AMBRÓS, 2019). 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 



   

 
O ambiente esportivo desperta inúmeras 

emoções que podem auxiliar  ou  prejudicar na 
performance do atleta no período de 
competição,  este  por  sua  vez  se  divide  em 
pré-competitivo,      competitivo      e      pós- 
competitivo  (GONÇALVES  &  BELO, 2007).   
De   acordo   com   Leahy,   Tirch   e 
Napolitano (2013) as emoções são condições 
complexas que envolvem várias áreas  do  
funcionamento  fisiológico,  como alterações 
no comportamento motor, e psicológico,  
como  a  expressão  interpessoal e a 
intencionalidade. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 

No âmbito do esporte, as emoções 
assumem    papéis    essenciais,    tais    como 
nortear e organizar a forma de agir dos 
atletas.    Raiva,    ansiedade,    receio,    culpa, 
vergonha,  tristeza,  alegria,  orgulho,  alívio, 
esperança e gratidão são exemplos 
presentes     nesse     contexto     (LAZARUS, 
2000).  Ainda  neste  recorte,  é  importante 
observar o modo que essas emoções são 
expressas, pois de acordo com a intensidade 
e a situação relacionada a estas os efeitos 
podem ser positivos ou negativos       
(SAMULSKI,       2009       apud TREVELIN & 
ALVES, 2018). 

Vale ressaltar que o campo das emoções 
é complexo e envolve uma série de fatores 
internos e externos ao  sujeito  que  estão em 
constante mudança (GIL & WILLIAMS, 
2008  apud  WEINBERG  &  GOULD,  2017). 
Diante disso, a forma como o atleta maneja   
esses   eventos    impacta diretamente no seu 
desempenho e, posteriormente, no resultado. 

 
 
 
 
 

 
 

 

 



 
 

 
 

No ambiente competitivo é possível 
constatar diversos  fatores  que  influenciam as 
emoções do atleta, dentre eles pode-se 
ressaltar  a  família,  a  torcida  e  a  comissão 
técnica. Estes elementos podem auxiliar no 
rendimento, através do apoio, da motivação 
e do cuidado. Em contrapartida, é  comum  
ocorrer  uma  cobrança  excessiva, seja de 
resultados ou da performance individual    e    
coletiva,    o    que    gera    uma enorme pressão 
dentro da competição (MACHADO et al., 
2016). 

Fazendo um recorte específico para o 
contexto    pré-competitivo,    destaca-se    a 
presença de um elevado índice de estresse, 
insegurança   e   ansiedade.   Essas   emoções 
costumam acontecer nesse período como 
consequência de uma antecipação do evento  
e,  com  isso,  a  preocupação,  o  medo e a 
inquietação podem surgir (SAMULSKI , 
2009 apud TREVELIN & ALVES, 2018). 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 



   

A Psicologia do Esporte é uma área 
recente que surgiu  a  partir  do  interesse em 
compreender como os aspectos psicológicos 
interagem com o esporte (PUJALS  &  
VIEIRA,  2002;  COSTA,  2007; 
SONOO    et.    al.    2010).    Segundo    Gill    e 
Williams (2008), esse campo de estudo se 
refere à análise comportamental do sujeito 
inserido   no   ambiente   esportivo.   Com   o 
crescimento    da    prática    dos    eSports,    e 
sendo este um cenário  que  está  inserido no 
conjunto dos esportes, torna-se essencial a 
atuação da Psicologia a fim de promover 
cuidado e bem-estar para o atleta, 
auxiliando em sua preparação e no seu 
rendimento (WEINBERG & GOULD, 2017). 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

O papel da psicologia, nesse contexto, é 
auxiliar o atleta no manejo das emoções 
vividas dentro e fora do espaço competitivo.    
Esta,    por    sua    vez,    possui diferentes 
formas de trabalhar os aspectos emocionais 
dos atletas e as intervenções podem variar 
de acordo com a abordagem do    
profissional,    e    uma    delas    seria    a 
Terapia Cognitivo Comportamental (TCC). 

A abordagem da TCC no campo de estudo 
da Psicologia permite a  utilização de uma 
visão de sujeito que considera a análise da 
cognição e sua influência nas emoções e no 
comportamento. 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

Utilizando-se essa visão no campo 
específico deste estudo, é aberto um espaço 
para a análise  das  especificidades do 
cenário competitivo e o processamento 
cognitivo dos atletas, considerando seus 
pensamentos, emoções e comportamentos 
(WRIGHT, BASCO & THASE, 2008). 

Além disso, esta abordagem possui 
ferramentas que auxiliam no manejo 
emocional dos atletas, como o relaxamento, 
no controle da ansiedade, na concentração e 
na mentalização das metas a serem 
alcançadas. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

 

 



 
 

 
 

A ansiedade é uma resposta natural do 
nosso   corpo   a   determinada   situação,   um 
mecanismo de sobrevivência para lidar com  
determinados  eventos.  Apesar  de  ser uma  
reação  normal  do  corpo,  esta  pode  se 
caracterizar como um transtorno quando 
passa a atrapalhar as atividades do dia a 
dia.   Neste   caso,   a   ansiedade   pode   ser 
definida como um sentimento de 
nervosismo e incerteza. 

Essa  emoção  se  revela,  principalmente, 
quando  se  trata  do  tempo  futuro,  onde  o 
atleta não sabe o que irá acontecer e quer 
antecipar os fatos para vivenciá-los o mais 
rápido     possível.     Alguns     sintomas     são 
típicos de quem está ansioso, como a insônia,      
dificuldade      de      concentração, inquietude, 
entre outros. Um exemplo disso é quando o 
jogador está a  um  dia  de iniciar um 
campeonato que ele quer muito vencer e 
não consegue dormir. 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

 

 



 
 

 
 
 

Assim  como  a  ansiedade,  o  estresse 
também é uma reação natural do corpo a 
qualquer mudança que exija um ajuste. O 
corpo  reage  a  esses  estímulos  com 
respostas físicas, mentais e emocionais. No 
entanto,  quando  esse  mecanismo  for 
acionado com muita facilidade ou quando 
houver  muitos  estressores  ao  mesmo 
tempo, pode ocasionar prejuízos à saúde 
mental. 

Essa emoção pode se apresentar de 
diversas formas, tais como alteração do 
humor,    aceleração    dos    batimentos 
cardíacos,  respiração  ofegante  e  tensão 
muscular.  O  estresse  pode  ocorrer,  por 
exemplo, quando um atleta é eliminado na 
partida  após  cometer  algum  erro  e,  a 
partir     disso,     ele     assume     um 
comportamento reativo, elevando a voz e 
batendo na mesa, tomado pela frustração. 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

         



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

 

 



 
 

 
 

 
 

 

 

O medo pode ser definido como uma 
sensação apreensiva em relação à algum 
evento, principalmente quando o sujeito se 
sente ameaçado. Essa emoção é inerente 
ao  ser  humano,  contudo,  em  grandes 
escalas e em momentos inoportunos, pode 
gerar consequências negativas para sua 
saúde mental. 

Essa  emoção  se  revela  de  várias 
maneiras, como por exemplo: rosto pálido, 
tremor nas mãos, suor, fala rápida, voz 
embargada, entre outros. Em situações de 
jogo, pode ocorrer quando, por exemplo, o 
jogador está em um round decisivo e sua 
voz começa a falhar, suas mãos suam e ele 
teme por aquilo que pode acontecer. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 

  
   

  
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 



  

Esta técnica de respiração consiste em 
concentrar o ar na região do diafragma 
(músculo que fica na altura do estômago), 
onde o indivíduo põe a mão na região do 
abdômen, próxima ao umbigo e inicia um 
processo lento de inspiração e expiração. 
Essa  técnica  promove  relaxamento  do 
corpo,  trazendo  bem-estar,  por  isso  é 
recomendada  em  casos  de  ansiedade, 
medo e estresse. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         



 

  

A respiração diafragmática pode ser 
utilizada   em   momentos   antes   da 
competição, para que o atleta relaxe e 
consiga     visualizar     os     objetivos 
estabelecidos  anteriormente.  Durante  o 
período  competitivo,  também  podemos 
utilizar  a  respiração  diafragmática  em 
momentos de estresse e medo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            



   

        
   

       
   

        
 

          
      

        

       

      
      

     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 



  
 

 

 

O monólogo interno é, basicamente, uma 
conversa do atleta com ele mesmo, visando 
manejar   as   emoções   por   meio   da 
autopercepção e avaliação do seu estado. 
São efeitos do monólogo interno: bloqueio 
dos pensamentos negativos, aumento do 
número    de    pensamentos    positivos, 
aumento da confiança, melhoria na tomada 
de decisão e aumento da motivação. 

Essa técnica é bastante flexível e não 
exige muitas regras. Cada atleta precisa 
visualizar  e  discernir  aquilo  que  ajuda 
daquilo  que  o  atrapalha  durante  os 
treinamentos ou competições. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         



 

  

Esta técnica é indicada em momentos 
de pré-jogo, no qual o atleta irá conversar 
consigo  sobre  as  táticas  e  execuções 
planejadas durante os treinos. Além disso, 
é  possível  abordar  pontos  relativos  a 
tomada de decisões durante a competição 
e, também, a motivação. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           



   

          
      

           
          

  

        
       

 

            
     

         
       

        
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

Além  das  técnicas  apresentadas,  é 
essencial ressaltar a importância de se 
desenvolver    hábitos    saudáveis    no 
cotidiano do atleta de esportes eletrônicos. 
Essa rotina pode se nortear por 3 pilares: 
sono, nutrição e exercício físico. 

Dormir bem é fundamental para um 
atleta  de  alta  performance.  Isso  se 
justifica  pela  necessidade  do  corpo  de 
descansar.  É  importante  recarregar  as 
energias de maneira saudável para obter 
resultados expressivos dentro dos esportes 
eletrônicos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

Ter  uma  alimentação  balanceada, 
aliado a um nível saudável de hidratação, 
é fundamental para a alta performance de 
um  atleta  de  eSports.  É  importante 
destacar   que   alguns   fatores   podem 
influenciar  as  necessidades  nutricionais 
específicas de um atleta: o tipo de treino, a 
época e o calendário de competições. Por 
isso  é  essencial  o  acompanhamento 
profissional de um nutricionista. 

Apesar da prática esportiva nos jogos 
eletrônicos  ser  feita,  em  sua  maioria, 
sentada, o exercício físico é valioso para 
uma  melhora  no  tempo  de  reação  do 
atleta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

Sabemos que durante uma competição, 
as  características  cognitivas  são  de 
grande  destaque.  Durante  esse  período, 
são tomadas decisões importantes, quer 
seja para um atleta, quer seja para o time 
completo.  Alguns  autores  trazem  que 
pessoas  ativas  produzem  uma  resposta 
cognitiva melhor do que os sedentários, de 
forma que elas têm um risco de desordem 
mental  menor  do  que  as  não  ativas 
fisicamente. 

Vale  ressaltar  a  importância  de  um 
acompanhamento profissional para cada 
indivíduo, visto que cada corpo reage de 
maneira diferente a uma atividade física. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 



 
 

 
 

 
 

Os esportes eletrônicos vêm ganhando 
cada  vez  mais  notoriedade  no  cenário 
mundial.  Nesse  contexto,  os  eSports 
movem  milhares  de  atletas  nas  mais 
diversas    competições    das    várias 
modalidades dispostas. Tendo em vista tal 
evolução,  ressalta-se  a  importância  do 
cuidado  à  saúde  física  e  mental  dos 
jogadores, a fim de promover equilíbrio e 
bem-estar, proporcionando assim um bom 
desempenho. 

A psicologia, portanto, possui um papel 
fundamental  neste  cenário,  visto  que  é 
comprovadamente  eficaz  no  cuidado  à 
saúde mental dos atletas, fornecendo um 
suporte  para  a  elaboração  de  diversas 
questões     como:     autoconhecimento, 
autorregulação,  comunicação  e  outros 
fatores    que    são    de    importância 
significativa na preparação do atleta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        



 
 

 
 

 
 

 

Esse projeto destacou, também, algumas 
das principais emoções vivenciadas por 
atletas    nos    eSports,    apresentando 
situações  recorrentes  no  dia  a  dia  dos 
jogos,  além  de  demonstrar  técnicas  de 
manejo para o controle dessas emoções. É 
importante   relembrar   que   nenhuma 
técnica  busca  a  resolução  total  do 
problema  enfrentado  e,  diante  disso, 
recomenda-se  que  o  atleta  realize  o 
acompanhamento   psicológico   clínico- 
esportivo. 

Por fim, sugere-se que sejam realizados 
novos estudos sobre a temática, a fim de 
aprofundar      os      conteúdos      e, 
posteriormente,  desenvolver  técnicas  e 
estratégias  de  manejo  direcionadas  ao 
cenário dos eSports. 
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