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Resumo

O presente documento constitui o relatério final do estagio curricular efectuado

com vista & obtengdo do grau de Mestre em Psicologia do Desporto e Exercicio.

Foram essencialmente trés os campos de atuacdo que envolveram esta acéo

podendo ser enquadrados nas seguintes areas:
Area de Intervencdo Pedagogica/Profissional

a) Através do acompanhamento, observacdo, aconselhamento, assessoria junto
do monitor de diversas classes de hidroginastica na Piscina da Associacao
Humanitaria dos Bombeiros Voluntarios de Caldas da Rainha, (doravante
também designada como A.H.B.V.C.R.), no dominio das Competéncias
Psicoldgicas, definicdo de objetivos, comunicacdo, lideranca, controlo
emocional, gestdo de tempo de aula e resolugéo de conflitos/motivacao.

b) Realizacdo sistematica e programada de sessdes de relaxamento,
experimentando e explorando diversos métodos e técnicas no periodo
anterior as aulas de hidroginastica da populacdo alvo — idosos ativos escaldo

etario mais de 55 anos.
Area de Intervencdo Comunitaria

c) Promocdo e execucdo de Workshop aberto a Comunidade divulgando as
valéncias da Préatica Desportiva numa perspetiva de envelhecimento saudavel
complementando o tradicional Convivio Modalidade - Hidroginastica na
Piscina da AHBVCR

d) Apresentacdo de trabalho sobre Capacitacdo/Empowerment nas jornadas de
satde em Julho 2012 na ETEO de Caldas da Rainha

Area Complementar

a) Divulgacao do trabalho desenvolvido nas areas anteriores junto dos colegas
e docentes da ESDRM-IPS, promovendo a entidade de acolhimento e
esclarecendo todos os interessados nas areas desenvolvidas.

b) Apresentacdo em aula do 1° ano de Mestrado da aplicacéo JabRef.

Palavras-chave: Estagio, Psicologia, Desporto, Relaxamento, Competéncias.
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Abstract

The present document constitutes the final report of the curricular internship carried out
in order to obtain the master's degree in Psychology of Sport and Exercise.

Were essentially three fields of action involving this action that can be framed in the
following areas:

Intervention area Educational/Professional

a) Through monitoring, observation, advice, advice from trainers of various water
aerobics classes in the pool of the Associacdo Humanitaria dos Bombeiros VVoluntarios
de Caldas da Rainha, (from now on also referred to as A.H.B.V.C.R.), in the field of
Psychological Skills, setting goals, communication, leadership, emotional control, class
time management and resolution of conflict /motivation

b)  Systematic achievement and relaxation sessions scheduled, experimenting and
exploring various methods and techniques in the period prior to water aerobics classes
of the target population-active age group over 55 years.

Area of Community Intervention

c) Promotion and implementation of Workshop opened to Community promoting
Sports valances in a perspective of healthy ageing complementing the traditional

Convivial mode-water aerobics in the AHBVCR swimming pool

d)  Presentation of work on Training/Empowerment in health journeys in July 2012 at
ETEO in Caldas da Rainha

Complementary Area
a) Dissemination of the work carried out in previous areas with colleagues and
teachers of ESDRM-IPS, promoting the host entity and clarifying all interested in the

developed areas.

b) Presentation of the application to the first year masters class JabRef.

Key words: Training, Psychology, Sports, Relaxation, Skills.

Estagio do Mestrado em Psicologia do Desporto e Exercicio - ESDRM-IPS



Vasco Baptista — Relaxamento Desempenho e Bem-Estar em Praticantes de Hidroginastica Séniores

Indice
F o [ (o [=Tod 1= ) (01 SRRSO i
RESUIMO ... bbbt I
ADSTFACT. ... ii
1. ENQUAAIEMENTO.....ciiiiitiitiiiiiti ettt b 1
1.1. Estagio do Mestrado em Psicologia do Desporto e do EXercicio ...................... 1
2. AT e INTEIVENGAD .......oceeeeeeeeeeeee ettt sttt 3
2.1. Contextualizacdo da Entidade de Estagio — AH.B.V.C.R. ......cc.ccoeerverrnnnnnn. 3
2.2. A Piscinaasua Organizacdo e a sua Atividade .........cccccveveviereere e, 4
2.3. Caracterizacdo do Contexto de INtervenGao .........ccceveeviverieiieieerie e seese e 5
2.4. Papel e Fungdes do PsicOlogo DeSPOrtiVO ........cccoeveerierenieine e 7
2.5, Cronograma d ESAJIO........ccceieiririiriiise e 9
2.6.  Relatorio Inicial de AvaliaG8o do GrUPO .......coevrerieiriiieieese e 9
2.7. ldentificagdo de NECESSIAAURS ........cc.eivirierieieieieie et 11
2.8. Intervencdes e Atividades desenvolvidas ...........cccccoveiiriniiiicicicc e 12
2.8.1.  WOIKSNOP ...ovcviiiice e 12
2.8.2.  Definicdo Partilhada de ObJetiVOS..........ccceevveiieieiieieece e 12
2.8.3.  Melhoria dos Processos de Lideranca ...........ccoeeveveveeveceeseesecie s 13
2.8.4.  Treino Integrado do Processo de COMUNICaGAD .........c.ccvveverveerveeverreene 14
2.8.5. Controlo EMOCIONAL ........c.cooiiiiiiiiiieice e 15
2.8.6.  GESLAO & TEMPO ..cveiviiiiiieieeie sttt 16
2.8.7. Resolugdo de conflitoS/MOtIVAGAD ........cveveviriiiiiiiecieeee e 17
3. Area Complementar e de Intervencdo COMUNILANTA...........c.coeeveevreeerceerecireeesenenens 17
3.1. Divulgacdo do Estagio na Feira Anual de Estagios - Blast-off 2013 .............. 17
3.2.  Aapresentacao e discussao do tema tema Empowerment (Capacitacéo......... 18
3.3.  Apresentacdo da aplicacdo JABREF ...........ccccooeiiiieii e 18
3.4. Participacdo no evento Convivio de modalidades.............cccccccvevveieeiecciesnnenne. 18
3.5.  3.5.Apresentacéo e discussao do trabalho Velhice e Envelhecimento ............ 18
4, REFIEXE0 FINAL .....ceiiiieiiii e 20
5. BIDHOGIATIA. . c.eiiiieiiieiiceee s 22
\Y%

Estagio do Mestrado em Psicologia do Desporto e Exercicio - ESDRM-IPS



1. Enquadramento

1.1.Estagio do Mestrado em Psicologia do Desporto e do Exercicio

O presente relatorio constitui o elemento base da avaliacédo final do Mestrado em
Psicologia do Desporto e Exercicio, da Escola Superior de Desporto e Rio Maior,
Instituto Politécnico de Santarém, que decorreu no ano lectivo 2012-2013. Depois do
processo de formacdo, iniciado na licenciatura, a continuidade neste mestrado, constitui
um dos pontos altos do percurso académico. Naturalmente todos os momentos
decorridos desde o inicio tém a sua importancia, a formacgéo inicial, a formacéo
especifica, as avaliagBes, os trabalhos de pesquisa e as apresentacdes publicas, mas o
processo de estagio é seguramente o mais decisivo e ansiado pela sua funcdo de
intervencdo direta e possibilidade de aplicacdo efetiva no terreno dos conhecimentos
adquiridos. E por tudo isto um momento particularmente marcante.

Um processo de formacgdo académica engloba, naturalmente um grande numero de
unidades curriculares necessarias para a aquisicdo dos conhecimentos indispensaveis ao
dominio especifico e global da area escolhida, muitos docentes, muitos livros, muita
investigacdo, muitas provas e exames, enfim muito trabalho. E também de considerar o
convivio e troca de conhecimento sempre estimulante entre companheiros que partilham
0S mesmos objetivos, como sdo importantes as condi¢bes de ensino, 0s meios de
aprendizagem e as actividades extra-curriculares. Contudo, o processo de formacéo ao
nivel do ensino superior como o conhecemos hoje, carece essencialmente de pratica. E
dificil escolher um ponto-chave em todo o processo formativo pois se a aquisi¢do de
conhecimentos teodricos é de sobremaneira importante, a verdadeira prova reside na
capacidade de, no terreno conseguir implementar essa parte tedrica com éxito e
resultados positivos e isso s6 pode ser conseguido no processo de estagio o que faz com
que se possa considerar como 0 momento alto do nosso processo formativo.

Em muitos momentos, ao longo dos Gltimos anos, senti vontade de partir para a accao,
de utilizar as competéncias que ia adquirindo e a experiéncia que ia ganhando para criar
0S meus proprios contextos de pratica e comecar, passo a passo, a fazer o meu percurso.
Foi muito dificil esperar pelo momento certo mas foi féacil aprender mais a cada dia,
com cada um, colegas e professores, na sala de aula ou fora dela, respondendo aos

desafios com um espirito aberto e um sentido critico apurado.
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Olhando para tras, para as unidades curriculares, para os docentes, para os livros, para
0s exames e para 0s companheiros, fica a nostalgia de quem j& por l& passou e gostou, e
0 agradecimento de quem espera aplicar o muito que aprendeu com cada um, com cada
coisa, em cada momento.

Deste modo, este relatorio procurara ser conciso na explicacdo das etapas e momentos
deste estagio, ndo deixando nada por abordar nem por referir, tentando ser claro e

objectivo na abordagem ao trabalho efectuado.
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2. Area de Intervencéo

2.1.Contextualizacéo da Entidade de Estagio — A.H.B.V.C.R.

Fundada em 1895, a A.H.B.V.C.R. é uma Pessoa Coletiva com estatuto de
Utilidade Publica Administrativa com personalidade juridica e sem fins lucrativos, com

a sua sede na freguesia de Nossa Senhora do Populo, concelho de Caldas da Rainha.

A A.H.B.V.C.R. tem como objetivo principal a Protecdo de Pessoas e Bens,
designadamente o socorro a feridos, doentes, naufragos a intervencdo em casos
inundacgdes ou danos provocados por catdstrofes naturais ou excecionais e a extingao de
incéndios. Presta servicos de cuidados de saude, promove atividades desportivas
culturais e recreativas, conducentes a uma melhor preparacdo fisica e intelectual dos
seus associados. Atividades de carater social, de apoio e protecdo a infancia, a juventude,
a deficientes e idosos, em qualquer situagcdo de caréncia que se justifiqgue uma atuagéo
pré humanitaria. A A.H.B.V.C.R. tem atualmente mais de 20 000 s6cios e um corpo de
150 bombeiros divididos entre o quadro ativo, o quadro de reserva, quadro de honra, a

fanfarra e as escolas de estagiarios e cadetes/infantes.

Uma das valéncias mais importantes no contexto de servico social e contacto
com a populacéo foi sem duvida a construcdo da Piscina em atividade desde o ano 2002
com dimensfes normalizadas e dotada de todos 0s meios necessarios & boa

aprendizagem, pratica e desenvolvimento de atividades aquaticas.

E objetivo da A.H.B.V.C.R. a continuidade da prestacio de servicos a
comunidade com qualidade e zelo almejando o incremento de meios técnicos e humanos
disponiveis sempre numa perspetiva de melhorar as ac@es disponiveis, reduzindo tempo
de espera e de intervencdo. Neste sentido temos também contado com a colaboragéo de
muitos organismos publicos e privados bem como da populacdo em geral, contribuindo

para o engrandecimento da A.H.B.V.C.R.
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2.2. A Piscina a sua Organizacao e a sua Atividade

A Piscina mantém ao seu servico um corpo de 12 técnicos organizados

hierarquicamente:

diretor
tecnico

monitores

coordenador

Diretor

secretaria

tecnicos de
manutengao

Com funcdes especificas em cada area de atuacdo é possivel oferecer aos cerca
de 400 utilizadores tempos de aula e acompanhamento regular nas atividades de
hidroginastica, iniciacdo a natacdo de competicdo, aprendizagem, especializagéo,
adaptacdo ao meio aquético, convivio para bebés e pais, incentivo para a vida ativa e
manutencdo de atividade desportiva para idosos, hidroterapia, bicicletas aquaticas, polo
aquatico e a formacdo de nadadores salvadores sdo algumas das atividades

estruturalmente organizadas e acompanhadas por técnicos com formacéo adequada.

A atividade geral tem decorrido de forma satisfatoria, tanto ao nivel de
praticantes como ao nivel de infraestruturas gragcas ao acompanhamento permanente e a

intervencdo atempada de todos os elementos envolvidos.

O objetivo de manutencdo da boa qualidade de servicos, do aumento de nimero
de utilizadores, a complementaridade de servicos bem como o ajustamento de horarios
sdo no curto prazo realidades atingidas, perspetivando a médio prazo a possibilidade de
introducdo como elemento complementar a construgdo de um tanque de aprendizagem,

area de ginasio, sauna e banho turco.

Estagio do Mestrado em Psicologia do Desporto e Exercicio - ESDRM-IPS
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2.3.Caracterizacao do Contexto de Intervencéo

Esta area de intervencdo do estdgio, como referido acima, decorreu junto da
populacdo alvo — idosos ativos escaldo etario mais de 55 anos, integrando a equipa
técnica da qual fazia parte também o monitor de cada classe com acompanhamento
local do Dr. Tiago Sequeira e sob a orientacdo académica do Professor Doutor Carlos
Silva. O estagio teve a duracdo de oito meses, com inicio em Setembro de 2012 e
término em Junho de 2013, e uma ocupacdo efetiva de 648 horas distribuidas da

seguinte forma:

Tabela 1 - Contabilizacéo das horas de Estagio na Area de Intervencio

DESCRICAO HORAS
Planeamento inicial, orientacdo tutorial e sessdes de debate com colegas; 60
SessOes de Relaxamento ministradas; 20

Atividade de observacdo e acompanhamento das aulas 278

Reuni@es para consultoria com Coordenador Técnico da Piscina 29
Reunides de preparacdo com o Monitor; 26
Horas de preparagdo de temas e estratégias com Orientador Pedagdgico 86

43 semanas x 2 h

Horas de preparacdo de temas e aplicacdo de estratégias com Orientador 49
Profissional

Workshop sobre os beneficios da atividade fisica no Envelhecimento Ativo 5

no &mbito do Convivio de Modalidades na Piscina da AHBVCR,;

Adaptacdo e apresentacdo temética sobre Capacitagdo/Empowerment 10

Apresentacdo tematica Velhice e Envelhecimento auditério AHBVCR 4
Total 568

Estagio do Mestrado em Psicologia do Desporto e Exercicio - ESDRM-IPS
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O escaldo etario com o qual iria decorrer o estagio foi definido tendo em conta a
necessidade identificada pela AHBVCR para dar resposta ao aumento da procura de
participacdo de pessoas com mais de 55 anos. Numa época em que Se assiste ao
aumento significativo no nimero de pessoas com mais de 65 anos devido ao aumento
da esperanca média de vida e consequente envelhecimento da populacdo, torna-se
imprescindivel que se criem condigdes para proporcionar uma boa qualidade de vida a
esta populacdo. Assim, uma das estratégias passa por arranjar formas que proporcionem
uma melhor condicéo fisica e que promovam a salde no idoso, e para isso a pratica de

atividade fisica regular contribui de forma muito eficaz.

Nesta intervencdo a principal preocupacdo foi intervir na pratica de atividade fisica
como forma de promocéo da salde, pretendendo desenvolver as capacidades cognitivas,
sociais, emocionais e fisicas dos integrantes das classes de hidroginastica, facilitando a
sua adaptacdo ao processo de envelhecimento com que se deparam, conseguindo que,
tal como demonstra o estudo de Minghelli B, et al. (2013), as pessoas socializem mais,
se mexam melhor e assim tenham um envelhecimento ativo diminuindo a possibilidade
de vir a desenvolver depressdes e situacdes de isolamento social pois segundo o estudo
de Gongcalves, M.; Veigas, J.; (2009) a pratica de atividade fisica moderada promove a
regulacdo dos niveis de ansiedade, depressao e stresse, podendo ser considerada uma
estratégia de coping positiva. De acordo com a idade, 0 mesmo estudo revela que a
atividade fisica tem um impacto positivo mais relevante na regulacdo da ansiedade e

stress na populacéo jovem e adulta.

Para atingir este objetivo foi estabelecido um programa de Treino das

Capacidades Psicologicas.
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2.4. Papel e Funcdes do Psicélogo Desportivo

O trabalho do psicélogo do desporto no contexto de uma intervencao psicolégica
no ambito da prética de atividade fisica para a promog¢éo da saude deve ser apoiado nas
realidades cientificas suportadas por diversos autores, o que permite que a Psicologia do
Desporto seja cada vez mais vista como uma ciéncia capaz de responder aos desafios
que os varios desportos apresentam. O papel do psicélogo do desporto torna-se cada vez
mais evidente no contexto desportivo e da promocéo da saude tendo-se verificado que
trabalhando a motivagdo e a adesdo ao exercicio melhora o desempenho e diminui
muito o abandono da pratica da atividade fisica potenciando os beneficios que a mesma

tem em termos biopsicossociais.

O psicologo do desporto deve desenvolver o seu trabalho conjuntamente com a
restante equipa (monitores e treinadores) implementando um Programa de Treino das
Capacidades Psicol6gicas, integrado nos exercicios de treino propostos para as outras
dimensoes, que serd realizado tendo por base as fases determinadas por Weinberg e
Gould (2010):

- Fase de Educacdo (esclarece-se de que forma é que o psicélogo do desporto e o treino
de competéncias psicoldgicas podem ajudar a adquirir competéncias que interferem na

sua performance desportiva);

- Fase de Aquisicdo (aprendem-se estratégias e técnicas de aquisicdo das competéncias

psicolégicas);

- Fase de Prética (criam-se automatismos no uso das competéncias psicoldgicas nos

treinos para depois poderem ser usadas em varias situacdes da vida quotidiana).

Estas trés fases correspondem aos papéis que Dosil (2008) refere como fundamentais,
no desenvolvimento do seu trabalho: o papel de formador onde esclarece sobre as
funcBes do psicologo e ensina técnicas e métodos de intervencdo, agregando assim as
fases educacional e de aquisi¢do definidas anteriormente, atraves de cursos, palestras e
formagdes; e o papel de assessor quando ajuda a pessoa ou grupo alvo a desenvolver as

competéncias psicoldgicas necessarias a melhoria da sua performance, sendo o

Estagio do Mestrado em Psicologia do Desporto e Exercicio - ESDRM-IPS
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equivalente a fase pratica. Também Palmi (2010) defende as trés fases, mas chama-lhes
niveis correspondendo a fase educacional ao nivel de formacéo; a fase de aquisi¢do ao
nivel de avaliacdo; e a fase de pratica ao nivel de treino.

Assim, o Programa de Treino de Competéncias Psicologicas (PTCP) tera que respeitar

as seguintes etapas:

- Dialogo e anélise da situacdo com o Treinador e praticante de hidroginastica: onde
sera explicada qual a intervencdo do Psicdlogo do Desporto, tendo em conta a

preparacdo psicologica e o desenvolvimento dos servi¢os nos treinos;

- Avaliacdo das Necessidades e Competéncias Psicologicas do praticante de
hidroginastica: onde se procede a anélise dos pontos fracos e fortes do atleta tendo em
conta a avaliacdo psicoldgica realizada através de observacao, entrevistas e de testes ou

questionarios;

- Levantamento das Competéncias Psicoldgicas a trabalhar: definicdo de objetivos,
comunicacdo, lideranca, controlo emocional, gestdo de tempo de aula e resolucdo de
conflitos/motivacéo e, onde se verifica o grau de comprometimento com a atividade do

treinador e do atleta;

- Estabelecimento do nimero de horas do Programa de PTCP: realiza — se a marcagédo
de atividades formais e informais para trabalhar as competéncias identificadas;

- Avaliacdo do Programa PTCP: testa-se a eficicia no seu desenvolvimento e mudanga
das competéncias psicoldgicas, sendo realizada nova avaliacdo através de observacao,
testes e de entrevistas e apresentando periodicamente os resultados das planificacOes,

avaliagOes e intervencdes levadas a cabo.
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2.5.Cronograma de Estagio
A tabela seguinte identifica as etapas que constituiram o estagio, desde o
contacto inicial até ao final da época desportiva.

Tabela 2 - Cronograma de Estagio na Area de Intervencéo

Momentos Processos Nede
semanas

1. Proposta de Apresentacdo da proposta de estagio ao 1
Estagio Coordenador Geral da Instituicdo

2. Observagao Recolha da Informagao sobre o funcionamento da 13
Inicial instituicdo e primeiro contacto com os monitores

3. Avaliagao Periodo de integragao 2
Inicial Informar e sensibilizar treinador e atletas para a

atuacdo do psicélogo do desporto

Realizacdo de testes, entrevistas e observagao direta

dos treinos para levantamento das necessidades

4. Intervengao Implementacdo do Programa de Treino de 10

Competéncias Psicoldogicas de acordo com o

levantamento das necessidades evidenciadas na

avaliacdo inicial

5. Andlise e Balanco das aquisicoes e avaliacdo da intervencao 1
Reformula¢dao | através de testes e questiondrios conjuntamente

com o Orientador de estdgio

6. Intervengdo Ajuste, se necessario, do Programa de Treino de 10
Competéncias  Psicoldgicas, continuagcdo da
intervencgao

7. Avaliagao Avaliacdo Final e Encerramento do Estdagio 1

Final

2.6. Relatdrio Inicial de Avaliacdo do Grupo

De forma a iniciar o trabalho direto com os idosos ativos escaldo etario mais de
55 anos, foram comunicados quais 0s métodos, 0s objetivos e 0s instrumentos a utilizar
no estagio. A populacdo alvo demonstrou grande interesse em participar neste trabalho,
tendo desde logo experienciado uma sessdo de relaxamento progressivo de Jacobson,

técnica que foi sistematicamente aplicada nas sessdes seguintes.

O trabalho iniciou-se com a introducdo de exercicios integrados no

desenvolvimento da aula de hidroginastica e que visavam desenvolver dindmicas de

grupo.
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Para recolher mais dados sobre as necessidades da populacdo foi utilizado o
Questionario Abuel (adaptado), divido em 4 dimensdes a saber — Carateristicas Sécio-
Demogréficas - Qualidade de Vida — Atividades de Lazer — Religido, o questionario
Escala de Ansiedade Depressdao e Stress (EADS-21) e no final o questionario de

Avaliacdo de Competéncias

Verificou-se que havia necessidade de ir introduzindo novos jogos e novos
ritmos nas aulas para que se fossem trabalhando as questes que 0s utentes
verbalizavam. Paralelamente também houve um trabalho junto dos monitores para

melhorar o feedback e a comunicacgéo nas aulas, reforcando a sua lideranca.

Com o avancar do trabalho foi sendo fornecida informacdo sobre o papel da
atividade fisica nos diversos estadios de vida de acordo com Spirduso (2005). Tendo
sido também transmitida informac&o que levou o sujeito a aumentar a consciéncia de si
e das suas necessidades inclusive permitindo-lhes a tomada de consciéncia corporal,
através de exercicios que complementam o método de relaxamento aplicado e de

exercicios de respiracao.

Depois foram recolhidas as opiniGes dos utentes face a existéncia ou ndo de
melhorias relativas ao trabalho que tinha sido realizado, tendo-se registado feedbacks
muito positivos com as pessoas a fazerem o translado das atividades desenvolvidas para

a sua vida quotidiana.

Apoés esta avaliacdo individualizada foi trabalhada a consciencializacdo dos
recursos e ferramentas de cada pessoa para conseguir as mudangas necessarias a

concretizacao dos seus objetivos.

Posteriormente introduziu-se a Técnica de Visualizacdo Mental associada ao
treino de relaxamento realizado tendo sido abordado o tema do mar na primeira sessdo
de visualizacdo, cujos conteldos aparecem nos relaxamentos seguintes. Apds essa

sessao associaram-se sensacgdes de calor e frio ao relaxamento.

Trabalhou-se depois a gestdo de tempo e foram dados a conhecer os métodos de

sofrologia — snozelen — MARD — Terapia do riso, com 0s quais se recomegou as sessoes
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apos um momento de pausa, sucedida de um novo periodo de sessbes e avaliacdo da

intervengéo efetuada.

Resumindo poderemos considerar que foi este tipo de trabalho continuado que

preencheu o restante tempo no estagio.

2.7.1dentificacé@o de necessidades

Decorrido o periodo de integracdo e avaliacdo inicial, onde além das infirmagdes
recolhidas com os Questionario Abuel (adaptado) e Questionario EADS 21 decorreu
também um periodo de observacdo e recolha de informacdo junto dos intervenientes
deste processo. Neste sentido, foram identificadas seis areas de interven¢do em conjunto
com o Monitor e a populagdo alvo, a serem alvo de intervencéo e treino, conforme é

identificado para cada um:

v Definicéo dos objetivos;

v Melhoria dos Processos de Liderancga;

v Treino Integrado de Competéncias de Comunicacao;
v Controlo Emocional;

v' Gestédo de Tempo;

v Resolucao de conflitos/motivagéo

Identificadas estas areas de intervencdo, procurou-se alinhar ideias de forma a
intervir e melhorar ndo sé o desempenho dos participantes nas sessbes praticas de
hidroginastica, mas também o cumprimento dos objetivos delineados por parte do
monitor.

Rolo e Haan (2009) afirmaram que o treino psicol6gico consiste na pratica
intencional e sistematica das habilidades mentais, com a finalidade de melhorar o
rendimento e a qualidade de vida, vindo corroborar os beneficios que este trabalho
evidenciou tendo em conta a opinido dos participantes. Dosil (2008) referiu, ainda, que
a meta de qualquer tipo de treino mental é conseguir que o desportista melhore o seu
rendimento e se desenvolva como pessoa. Ficando assim claro que o objetivo deste
trabalho ndo se deve restringir apenas a melhoria de competéncias para serem usadas
em situacBes desportivas mas também é possivel e desejavel que essas capacidades
sejam aproveitadas pelo sujeito na sua vida pessoal, tomando essas competéncias como

relativas ao sujeito e ndo apenas relativas ao desportista.
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2.8.Intervencdes e Atividades desenvolvidas

Para ultrapassar as necessidades identificadas e promover o desenvolvimento das
competéncias dos praticantes de hidroginastica foram desenvolvidas as intervencGes de
acordo com o que foi previamente definido. Cada uma destas intervencdes é descrita
sucintamente neste relatério e no Dossier de Estagio, sendo acompanhado de anexos e

documentagéo de apoio.

2.8.1. Workshop

Foram objetivos especificos deste Workshop:

Divulgar as vantagens de uma sessdo de relaxamento enquanto componente
facilitadora para o bem-estar pessoal, 0 melhor desempenho e adesdo ao exercicio e a
qualidade enquanto elemento impulsionador do desenvolvimento pessoal e aptiddo para
a realizacdo das tarefas diarias fundamentais.

Promover o convivio, a dindmica e o desenvolvimento das relacdes sociais entre
0S Varios grupos presentes que embora frequentando a mesma instituicdo e participando
em atividades desportivas idénticas, com objetivos comuns ndo tém oportunidade de,
por diferencas de horéarios manter uma relagdo social de troca de impressdes e valores
qualitativos das sessbes que normalmente frequentam. Aborddmos temas emergentes
que embora comuns eram naturalmente objeto de diferentes apreciacfes, tais como o
tempo atil de duracdo de uma aula, o ritmo de cada fase desde o aquecimento, a
execucao, a manutencdo e alteracdo de ritmo adequadamente aplicado a cada turma, da
capacidade de acompanhar o desenvolvimento da aula, das distracdes e das conversas
paralelas. Da necessidade de empenhamento, disciplina e fundamentalmente a
capacidade de comunicacao entre utentes e monitor entre si e entre cada um deles

Dar a conhecer as diversas técnicas de relaxamento, os objetivos gerais de cada
uma delas e seu ambito de aplicacdo, mostrando através de pequenos cartazes alusivos
ao tema e a aplicacdo das diversas técnicas explicando detalhadamente os processos, a

evolugéo, a estabilizacdo e o retorno.

2.8.2. Definicao Partilhada de Objetivos
Face a necessidade identificada verificou-se a necessidade de definir objetivos

no trabalho com praticantes de hidroginastica.
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Esta técnica serve de base para aumentar a motivacdo, a confianca e a
concentracéo, reduzindo a ansiedade/stress e permite que tudo ocorra com maior fluidez
durante os treinos, tal como Dosil (2008) defende e proporciona uma melhoria na
qualidade. Assim, trata-se de uma técnica de intervencdo muito usada por treinadores e
psicologos e, segundo Raposo (2011), é também um dos métodos mais eficazes para a
preparacdo mental dos atletas. Neste sentido sugerimos ao Monitor que fossem ouvidos
0s utentes para estabelecer quais os objetivos que nos proponhamos atingir, o caminho e

método a adotar.

Conforme estipulado este processo de intervencdo decorreu de acordo com as
normas processuais faseada por etapas — Educacdo, Aquisicdo e Pratica. Ndo se tratando
de um tipo de treino ou de intervencdo padréo, era ainda assim importante preparar
corretamente os intervenientes para algo de importante onde poderiam dar voz a sua
opinido, procurando a equipa técnica garantir o compromisso dos utentes e vincula-los
aos objectivos, gerando motivacdo e empenho constantes. Aprendemos desde muito
cedo a separar e dividir os problemas para assim podermos de modo mais facil executar
determinadas tarefas ou tratar assuntos mais complexos. Foi de certo modo dissecando
todos e cada um dos temas envolvendo a organizacdo da aprendizagem que fomos
introduzindo o0s objetivos comuns acordados — melhor comunicacdo, melhor
desempenho, mais atencdo, feedback mais percetivel e envolvente. Criamos um sentido
de coletivo que muito contribuiu para o entendimento e persecucdo das tarefas. Nao é
suficiente um lider carismatico ou uma declaracdo de principios, € fundamental criar um
grupo coeso que entenda e se empenhe no objetivo. A visdo partilhada de um objetivo
comum € vital para a aprendizagem pois proporciona o foco e a energia para o
cumprimento. Invariavelmente os objetivos comuns nascem sempre de um conjunto de
objetivos pessoais, esse € 0 modo como em grupo evoluimos para 0 comprometimento,
criando uma sinergia forte e focada. Conversando, perscrutando, discutindo,
encontrando consensos, encontramos um equilibrio natural que permitiu fazer entender

e executar 0s objetivos grupais.

2.8.3. Melhoria dos Processos de Lideranca
A lideranga tem sido estudada, durante véarias décadas e apesar de existirem mais
de 400 definicGes sobre lideranca e milhares de investigacGes empiricas sobre lideres,

parece ndo ter sido ainda aceite consensualmente qualquer definicdo de lideranca, nem
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estd claramente definido o que distingue um lider eficaz de um que néo ¢ eficaz, ou o
que diferencia os lideres dos liderados.

Weinberg e Gould referem que (1995, p. 203), “¢é facil pensar em individuos
considerados grandes lideres, mas € muito mais dificil determinar o que os torna
lideres”. Além disso, segundo COté,, Salmela, Baria & Russell, (1993), se um grupo
pretende alcancar os seus objetivos, é fundamental que a lideranca seja eficaz. Devido a
isto era essencial que o lider fosse eficaz para promover a adesdo ao exercicio podendo
desta forma assegurar a pratica e consequentemente a obtencdo de uma melhor
qualidade de vida.

Nas reunides preparatdrias a lideranca foi um dos temas mais abordados tanto
pela necessidade que o monitor sentia em a melhorar como também pela sensibilidade e
experiéncias anteriores que o levaram a reconhecer algum défice nas suas capacidade de
liderar. Consideramos importantes diversas vertentes de atuacdo umas externas —
insisténcia no espirito de grupo e nos seus objetivos, clareza nas ordens dadas
acompanhadas de exemplificacdo repetida, mudancas de ritmo entre os diversos
exercicios, incentivo a participacao, apreciacdo positiva — outras internas — paciéncia,
perseveranca, coragem, determinacdo, agressividade, respeito, lealdade e

fundamentalmente humildade. Respeitar para ser respeitado.

2.8.4. Treino Integrado do Processo de Comunicacao

Tal como o preconizado por Weinberg e Gould (2001) boas habilidades de
comunicacdo estdo entre os ingredientes mais importantes que contribuem para
melhorar o desempenho e o crescimento pessoal de praticantes desportivos. Para Dosil
(2008), grande parte do éxito de uma equipa esta na comunicacao dos seus membros.
Este autor refere ainda que, nos treinos, se recomenda como parte do trabalho
psicoldgico que os jogadores aprendam a comunicar entre si de forma apropriada, pois
ajudard a uma maior proximidade e compreensdao dos companheiros e facilitard a
tomada de decisbes em diferentes momentos. Assim, numa populacdo que tende a
adotar comportamentos de isolamento devido a tomada de consciéncia das limitacdes
fisicas e fisiologicas necessita de comunicar bem para ndo ficar em situacbes de
isolamento social tdo comuns no nosso pais.

Durante o periodo em que decorreu a observacdo e a detecgdo de necessidades,
ficou bastante claro que os utentes comunicavam entre si de forma incorreta, davam
poucas instrucdes que ajudassem os colegas, quando o faziam eram pouco precisos e
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nem sempre claros, utilizavam pouco o refor¢co positivo e o incentivo sendo essa
também era uma realidade para o monitor que os acompanhava.

Através da adocdo de estratégias melhoradas para coesdo grupal, como jogos
praticos e simples, pequenos percursos competitivos envolventes entre outros,
conseguimos maior empatia entre 0 monitor e os utentes o que contribuiu para melhorar
a capacidade de comunicacdo reduzindo o ruido e dando lugar & possibilidade de serem
transmitidas ordens de modo mais claro, preciso e eficiente.

Notamos no decorrer do tempo uma evolucdo metddica e positiva, sendo que no
final do processo de intervencdo e através de avaliacdo final e até mesmo da propria
observagdo sistemaética registarmos com agrado a evolucdo no sentido do que
inicialmente nos haviamos proposto concretizar. Melhorar o desempenho, a
comunicacdo, a adesdo e o envolvimento. Como nota final poderemos referir a
importancia da comunicacdo entre as partes como elemento preponderante para a

mudancga.

2.8.5. Controlo Emocional
Pessoas com idade avancada sdo normalmente associadas a portadores de défice no
dominio fisico, cognitivo e social. Apesar dessa realidade que cremos seja parte de um
processo natural, os adultos mais velhos, sdo capazes de relatar niveis de bem-estar mais
elevados que adultos integrantes de uma faixa etaria anterior, (Gross et al., 1997) mais
novos portanto. Como podemos explicar essa melhoria no comportamento? Podemos
considerar uma possivel explicagdo para esse fato a capacidade dos primeiros
mostrarem uma maior regulacdo das emocdes. Esta regulacdo € obtida pela
possibilidade de selecionar e otimizar os processos especificos da regulacdo de emocoes
para compensar as mudancas, utilizando recursos internos e externos. Em relacdo aos
adultos jovens os idosos sdo capazes de construir redes de contatos sociais mais
pequenos mas mais coesos e dirigidos (Carstensen, Fung, & Charles, 2003) sendo por
isso capazes de experimentar um menor efeito negativo evitando confrontages com o0s
outros (Charles, Piazza, Luong, & Almeida, 2009). Estes resultados sugerem que a
selecdo da situacdo no dominio social pode ser mais eficaz para as pessoas mais velhas
do que para pessoas mais jovens. Além disso, 0s adultos mais velhos focalizam mais
atencdo para a informacéo positiva, que para a informacao negativa podendo esse fato
ter um efeito moodreparing — estabilidade emocional (Isaacowitz, Toner, Goren, &

Wilson, 2008), deixando consequentemente um melhor controlo emocional. Palavras
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como positivismo, incentivo, encorajamento, unicidade, foram as que melhor podem
ilustrar a nossa intervencdo direta no capitulo de controlo emocional, com resultados

bastante encorajadores

2.8.6. Gestdo de Tempo
Perante o fato do rapido aumento do nimero de adultos idosos no Ocidente, as praticas
profissionais, a investigacdo no campo da gerontologia, bem como a opinido publica em
geral focalizaram em conjunto um objetivo comum — a ligacdo entre a atividade fisica e

0 bem-estar fisico e psiquico no envelhecimento.

Especialistas em gerontologia, recreacao e lazer tém promovido esses temas atividades e
estilos de vida saudaveis de forma empenhada, no entanto a aceitacdo e a colaboragédo
por parte dos agentes divulgadores, tem recolhido pouca atencdo no que respeita a
necessaria ligacdo e promocéo social e popular. Paralelamente a isso tem-se notado um
grande empenhamento por parte das instituicbes das suas direcOes e dos agentes
envolvidos na organizacdo pratica e execucdo de projetos, sempre preocupados em
apresentar as solucbes mais adequadas visando o compromisso tridimensional
qualidade/rentabilidade/eficiéncia. Nesse sentido assistimos a alteragdes profundas no
modo como é efetuado atualmente a programacao de intervencao e ministro de aulas no
campo da atividade envolvendo adultos idosos. Programas cada vez mais especificos e
direcionados para o bem-estar, 0 convivio e um comportamento social interveniente e
saudavel. Atingir objetivos satisfatorios sera seguramente resultante de empenhamento,
aplicacdo atempada de programas pré idealizados e testados, sempre limitados no
espaco e no tempo disponiveis. No decorrer da intervencdo tornou-se necessario
repensar 0 modo como 0 aproveitamento do tempo de aula poderia ser melhorado,
sentindo a necessidade de criar maior envolvéncia, eliminando os periodos neutros e
tentando que o interesse e participacdo ndo tivessem momentos melhores ou menos
produtivos. 1sso passou precisamente pela introducdo de novos elementos entre fases e
exercicios como a deslocacdo continua dentro de agua, a necessidade de movimentacao,
obrigando os utentes a pequenas deslocacdes para segurarem 0S arcos, as espumas,
chouricos ou pranchas conforme fosse o caso bem como quaisquer outros acessorios de

aprendizagem e execucao.
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2.8.7. Resolugéo de conflitos/motivacgéo

Com este estdgio pretendeu-se que os utentes das aulas de hidroginastica,
passassem a atribuir as falhas ao facto de ndo estarem a empenhar — se tanto quanto era
desejavel ou pelo menos gque percebessem a necessidade de mudar o seu pensamento e
perceber que ao atribuir 0os maus resultados a fatores estaveis (talento) e o sucesso a
fatores instaveis (tais como a sorte) diminuiria em muito os seus desempenhos futuros
aumentando a vergonha e diminuindo o orgulho que sentia quando algo corria bem
(Carrascosa, 2003), havendo um trabalho de consciencializacdo sobre as capacidades
que as pessoas tém e que muitas vezes ndo utilizam porque acham que ndo conseguem.
A autoconfianca e o reconhecimento das capacidades fisicas, aliadas a uma vontade
propria de que atingindo os objetivos do grupo também intrinsecamente 0s seus
objetivos estavam atingidos melhorou substancialmente o bem-estar pessoal resolvendo
muitos dos conflitos internos existentes em cada um de nds. Passo a passo, com
humildade perseveranca e precisdo parece-nos que conseguimos de certa maneira

encontrar o equilibrio préprio ao funcionamento das aulas com qualidade superior.

3. Area Complementar e de Interven¢do Comunitaria

3.1.Divulgacéo do Estagio na Feira Anual de Estagios - Blast-off 2013

Conforme o exigido no &mbito dos estadgios da ESDRM-IPS, cabe a cada estagiario
promover 0 seu estdgio e a entidade que o acolheu no Blast-off - Feira Anual de

Estagios, onde apresenta aos colegas e docentes o trabalho que desenvolveu.

Neste sentido, no dia 19 de Junho decorreu a apresentacdo de todos os trabalhos
desenvolvidos na area da Psicologia do Desporto e Exercicio pelos alunos que
integraram a turma de Mestrado e deram continuidade através do Estagio ao seu
processo académico. Para tal e na presenca de um juri, dos diferentes coordenadores
academicos e orientadores locais, bem como dos elementos estagiarios foram
desenvolvidas sumariamente as atividades de cada um, seguidas por um periodo de

perguntas relacionadas.
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Tivemos assim oportunidade de, com a visualizacdo do poster dar a conhecer de
forma sucinta as areas mais importantes, as competéncias individuais e coletivas
desenvolvidas, a forma de avaliacdo, o processo de observacdo e modo de intervencao.
Descrevemos também de forma resumida a participacdo na area comunitaria que

envolveu
3.2. A apresentacao e discussdo do tema tema Empowerment (Capacitacéo)

Apresentacdo do trabalho académico elaborado para a Unidade Curricular — Psicologia

Positiva integrado nas jornadas para a saude promovidas pela ETEO.
3.3. Apresentacao da aplicacdo JABREF

Um freeware (GNU) destinado recolher referéncias bibliogréaficas em aula aos alunos do
1° Ano de Mestrado na ESDRM.

3.4.Participacao no evento Convivio de Modalidades

Onde foram efetuadas sessdes de esclarecimento tematicas — Envelhecimento ativo-
Envelhecer com qualidade — envelhecer e envelhecimento, a par com a possibilidade de

estar presente nas sessdes de relaxamento levadas a efeito durante o evento.

3.5. 3.5.Apresentacédo e discussao do trabalho Velhice e Envelhecimento

No auditério da AHBVCR entidade acolhedora perante uma plateia diversificada.

Para além da aprestacdo das atividades descritas no poster tivemos oportunidade de
focar agOes desenvolvidas em Assessoria, com o coordenador da Piscina em que

identificAmos diversas areas a melhorar tais como a:

e Acessibilidade

e Informacédo disponivel

e Clareza de procedimentos

e Burocracia

e Flexibilizacdo de horéarios

e Racionalizacdo dos processos de acesso

e Racionalizacéo dos processos de manutencao

Consultoria, com o coordenador e 0 monitor com intervencéo direta
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Nos aspetos psicologicos de intervencdo junto dos utentes
Na disposicao dos aparelhos no cais da piscina

Na disponibilidade de participagdo conjunta nas atividades
Como atuar quando atuar e porque atuar

Facilidade de acesso ao uso frequente dos aparelhos complementares das aulas

Intervencdo - o monitor com maioria de utentes + de 55 anos Hidrogindstica -Temas

Clima na aula

e Interagir com mais entusiasmo

e Ligacdo interacdo/emocao/sentimento
e Fatores determinantes

e Fatores condicionantes

e Comunicagao — emissao rececao

Relacbes humanas — base de sistema de valores

e Respeito mutuo
e Entendimento persuasao

e Adesdo

Ambiente nas aulas

Condi¢6es materiais
Grupos de trabalho
Disponibilidade de meios

Técnicas de gestdo do tempo util de aula

Exercicio

Observacdo do desempenho de todos o0s intervenientes
Da capacidade de comunicacdo e da sua eficacia

Da adeséo

Da autoconfianga

Da introdugéo de novas valéncias

Do bem-estar fisico e psicoldgico

Avaliacéo sistematica
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Avaliacgéo psicologica
Gestdo de emocg0Oes

Para encerramento do Blastoff 2013 foi promovida uma sesséo de debate em que
estiveram em destaque antigos alunos e professores que discorreram sobre as suas
experiencias processuais e de acompanhamento numa perspetiva de melhorar o

desenrolar e a qualidade dos processos académicos futuros.

4. Reflexao Final

No epilogo do processo de estagio é seguramente estimulante sentir o dever de
missao cumprida. Depois deste periodo de trabalho tdo enriquecedor de conhecimento e
experiéncia € importante mencionar a disponibilidade, o interesse, a capacidade de
participagdo, a forma voluntaria dedicada e constante com que se realizaram todos 0s
estadios decorrentes do plano inicialmente formulado. Foi tdo importante o cuidado
com que planeamos este estagio como facil foi também a capacidade, a facilidade e a
aceitacdo com que a medida que avangavamos no processo o podiamos burilar no

sentido de melhorar os aspetos e acdes relacionados com a prética.

Evidentemente que depois de um processo longo como este, em que envolvemos muito
do nosso esforco, foram efetuadas inimeras sessbes e registdmos muitos casos de
aproximacdo, alguns de afastamento, abandono e retorno, fica-nos a sensacdo da

necessidade de reflexdo e a certeza de que muito do que foi feito ficara por referir.

A dindmica incutida no processo teve ele mesmo uma velocidade propria pois de certa
maneira e apesar da investigacdo efetuada a montante, foi necessario a medida que as
sessdes decorriam, se iam criando lacos empaticos mais ou menos fortes, 0s
ajustamentos tornaram-se uma tarefa sempre presente e necessaria tendo vindo a

constatar-se com a sua utilidade foi fundamental para o éxito do processo.

E ponto assente, pelas manifestacdes, presencas nas sessées normais e posteriormente
no Convivio entre modalidades e pelas manifestagdes avulsas que houve um grande

interesse e vontade de que os trabalhos tivessem continuidade. Houve mesmo por parte
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do Monitor a apresentacdo de um relatorio final descrevendo a sua opinido sobre 0s

métodos objetivos, processos e resultados especificamente utilizados na intervencao.

E importante refletir e saber usar a nossa aprendizagem nas funcbes de psicélogo
desportivo. H& um campo vastissimo para que possamos aplicar 0s nossos
conhecimentos e contribuir para a mudanca de comportamentos tdo importantes em
qualquer geracdo e na interligacdo entre elas mesmas. E aqui nesta fase de interligacéo,
ajustamento e compreensdo entre gerac0es que a capacitagdo assume um papel de
grande relevo para as organizagcbes sociais futuras, disponibilizando meios e

conhecimento para areas adjacentes com a investigacdo ou a renovacao de métodos.

Finalizado que est4d o processo de Estagio e recolhidos os dados, achamos que sera
importante nomear trés areas de aprendizagem fortissimas, a primeira esta ligada com a
importancia da avaliacdo do trabalho efetuado, a segunda sobre o carater mais integrado
ou dissociado do psicélogo do desporto numa qualquer entidade ou instituicdo, por
ultimo a constatagdo da importancia de saber intervir, desenvolver caracteristicas de
bom lider, ter uma grande capacidade de comunicacdo saber expressar-se de forma
simples, direta e acessivel. A importancia de saber atempadamente identificar as
necessidades especificas para cada situacdo. Finalmente a necessidade de criar métodos
de trabalho para cada uma das partes envolvidas, ndo para 0s monitores mas também
para os utilizadores (alunos), diretores e outros integrantes do organigrama das

instituicoes.

E como todos sabemos fundamental saber disciplinar, organizar, inovar e trabalhar as
nossas capacidades, lendo, investigando e buscando novos caminhos para podermos

com seguranc¢a implementar um plano de melhoria e incremento no trabalho.

Para finalizar, uma nota pessoal para fazer referéncia a0 modo como me senti no
decurso de todo este trajeto onde senti a importancia da humildade e da partilha, tendo
com isso assistido a uma evolugdo satisfatéria no sentido da promogdo do
envelhecimento saudavel, da constatacdo da melhoria do bem-estar a par com a recolha

de historias de vida impares, cheias de contetdo.
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