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Introducio

O estagio ¢ uma etapa de aprendizagem e de evolugao pessoal e profissional que
desempenha um papel fundamental na transi¢do da vida formativa para a vida
profissional. Através da partilha de vivéncias e conhecimento entre o estagiario e os
profissionais ja inseridos na 4rea, procura-se iniciar a formagdo do futuro profissional,
maximizando a sua experiéncia e aprimorando o seu conhecimento e autonomia.

O estagio de mestrado oferece uma oportunidade tUnica para aprimorar
capacidades, adquirir novos conhecimentos ¢ competéncias. Nesse sentido, este
relatoério aborda o trabalho desenvolvido durante o estagio curricular realizado no
Boavista Futebol Clube, como parte do plano de estudos do Mestrado em Psicologia
Organizacional.

A especializacao escolhida no Mestrado foi o Futebol, uma paixdao que me
acompanha desde a infancia, quando jogava na rua com amigos e vizinhos, € que se
prolongou pela adolescéncia como atleta federado e fa deste desporto.

A fase inicial do estdgio concentrou-se em conhecer o contexto organizacional,
compreender as dindmicas grupais e individuais e observar aspetos relevantes. Na
segunda fase, procedi a avaliagdo inicial, utilizando técnicas de observacdo, entrevistas
e questionarios, para identificar pontos fortes e areas a melhorar, tanto individualmente
como em grupo a fim de tracar a melhor estratégia a ser implementada, de forma a
potencializar e desenvolver competéncias psicoldgicas e promover o seu envolvimento
nos treinos e nas competigcdes.

No presente relatorio, serdo descritas as principais atividades desenvolvidas, os
desafios enfrentados e as contribuicdes do estidgio para o meu desenvolvimento
profissional com a equipa de Iniciados do Futebol de Formagao do Boavista Futebol
Clube, no periodo compreendido entre 01 de Setembro e 01 de Junho.

No capitulo introdutério, sera feita uma breve apresentacdo da institui¢do de
acolhimento, seguida de um enquadramento tedrico com base nas estruturas de
Mintzberg (1995). Na sec¢do que aborda as atividades desenvolvidas, serdo
apresentadas as areas de foco do estdgio, em particular o processo de Observacao.

ApoOs apresentar o enquadramento tedrico e descrever as atividades

desenvolvidas, sera realizada uma analise critica de cada processo, com sugestdes de



melhorias a serem implementadas na organizagdo de acolhimento, bem como uma
reflexdo critica sobre o trabalho realizado, as competéncias adquiridas e desenvolvidas e
desafios enfrentados. Por fim, na seccdo de Anexos, serdo apresentados os documentos
referenciados ao longo do texto, com o objetivo de complementar as explicacdes

apresentadas.

Entidade de Acolhimento
Boavista Futebol Clube

Fundado em 1903, o Boavista Futebol Clube ¢ um clube de futebol portugués
sediado na cidade do Porto, sendo um dos clubes mais antigos e tradicionais de Portugal.
Conhecido pelas suas cores tradicionais em preto e branco e pela sua torcida, os
“Panteras”, ja conquistou varios titulos importantes ao longo de sua histéria, incluindo
varias Tagas de Portugal, uma Liga Portuguesa, uma Supertaga e varios outros titulos
(Boavista Futebol Clube, 2021).

E um polo gerador de desporto e de riqueza na formagio de jovens, dos 6 até aos
19 anos de idade. Mas nao s6 de vitorias desportivas e formagao de jogadores se tem
construido a historia do Boavista. De facto, este tem dado grande importancia ao
desenvolvimento da forma¢ao humana, ética, cultural e social dos seus atletas. Com a
aplicagdo destes valores tem-se conseguido resgatar muitos jovens de caminhos
desviantes de uma sociedade um pouco injusta (Boavista Futebol Clube, 2021).

A sua Escola de Futebol de Formagdo, destina-se a todos os jovens do sexo
masculino e feminino, e como referido anteriormente, dos 6 aos 19 anos, funcionando
em varios grupos, dos Sub-6 até aos Sub-19 (Boavista Futebol Clube, 2021).

Como ¢ possivel observar no Anexo A - Organograma do Boavista Futebol
Clube, o Boavista FC encontra-se dividido por varios Departamentos, cada um destes
responsdvel por uma determinada fun¢do. O que permite que os objetivos do

Clube/Organizagao sejam alcangados mais facilmente.

Missao, Visao e Valores



O Futebol de Formacao do Boavista FC tem como missdo “estabelecer-se como
uma organizacdo de exceléncia, com infraestruturas e uma dindmica externa que o
projete como uma referéncia nacional tanto em termos competitivos, conquistando
titulos e formando atletas, com demonstragdo de capacidade para gerar mais-valias
desportivas e financeiras para o Clube/SAD”. Desta forma, “o Boavista FC contribui
para o enriquecimento da qualidade do futebol portugués, sem descurar a sua
responsabilidade social e educacional perante a influéncia que o fenémeno do futebol
representa hoje junto dos jovens enquanto modalidade desportiva universal e exemplar”
(Boavista Futebol Clube, 2021).

Seguindo o Manual de Acolhimento e Boas Praticas do Boavista FC 2021-2023,
a visdo do clube ¢ “assumir-se e confirmar-se, num periodo de tempo proximo de dois a
cinco anos, como uma instituicdo de referéncia nacional na modalidade desportiva de
futebol”. Pretende-se criar um perfil de "jogador a Boavista", formando jovens que
tenham prazer em jogar, determinacdo e vontade de vencer, associando essas
caracteristicas a uma forma¢do educativa bem-sucedida, que se reflete tanto no
ambiente escolar como no dmbito social ¢ humano. Dessa forma, o clube valoriza os
seus atletas tanto no plano desportivo como na sua preparac¢ao para outras dimensoes do
desenvolvimento pessoal e social” (Boavista Futebol Clube, 2021).

O Boavista Futebol Clube ¢ orientado por 17 valores fundamentais, a saber:
respeito, lealdade, dedicagdo, integridade, responsabilidade, consciéncia, dignidade,
espirito de vitoria, assiduidade, pontualidade, igualdade, inclusdo, tolerancia, amizade,

empenho e confidencialidade (Boavista Futebol Clube, 2021).

Departamento de Psicologia

Este estdgio foi realizado no Boavista Futebol Clube, mais precisamente no
Departamento de Psicologia do Futebol de Formagdo (Anexo B - Organograma do
Departamento de Psicologia). O mencionado departamento tem a responsabilidade de
articular com o Coordenador Técnico, além de prestar apoio direto aos atletas, pais e
treinadores.

De forma especifica, o departamento promove um ambiente saudavel e propicio
ao desenvolvimento tanto desportivo como pessoal dos jovens jogadores. Isso € feito

através da realizacdo de formagdes sobre topicos relevantes para a sua formagao integral,



bem como apoio ao bem-estar mental, emocional e psicoldgico dos jogadores. O
objetivo € melhorar o seu desempenho desportivo e auxilia-los na promogao da saude da
equipa como um todo, ajudando-os a enfrentar os desafios que encontrardo como
futuros atletas profissionais. Por meio de abordagens apropriadas, o Departamento de
Psicologia tem a intengdo de fornecer-lhes ferramentas para lidar com situacdes
adversas, promovendo a sua resiliéncia, de forma a facilitar um ambiente de trabalho
positivo.

Todo o processo ¢ conduzido por meio de uma avaliagao prévia de cada atleta e
da equipa, seguida do desenvolvimento de um plano de intervencdo adequado as
necessidades de cada faixa etaria do programa de formagao, seja este de carater grupal

ou individual.

Estrutura Organizacional

A estrutura organizacional diz respeito a disposicdo formal dos elementos
constituintes de uma organizacdo, como a divisdo de tarefas, responsabilidades,
hierarquia e autoridade dentro da organizacdo (Galbraith, 1987; Greenberg, 2011;
Burton & Obel, 2018). Nesse contexto, o modelo de Configuragdes Estruturais de
Mintzberg (1995) ¢ uma referéncia relevante, tanto na compreensdo desse dominio
quanto na caracterizagdo dos atributos organizacionais.

Uma organizacdo pode ser definida como uma agdo coletiva que procura
operacionalizar um objetivo visando criar determinados produtos ou servigos
(Mintzberg, 1989). O Boavista Futebol Clube ¢ uma organizacao formal desportiva sem
fins lucrativos e de natureza social, cujo objetivo ¢ promover a pratica desportiva em
diferentes modalidades (Boavista Futebol Clube, 2021).

Nesse sentido, de acordo com as suas fungdes, o Boavista FC assume uma
Estrutura Divisionalizada (Hall, 1991; Mintzberg, 1995). Esta configuracio ¢
caracterizada por divisdes ou unidades com alto grau de interdependéncia, interligadas
por uma estrutura diretiva responsavel pelo estabelecimento dos objetivos globais da
instituicdo, planeamento estratégico e controlo do desempenho quantitativo das
diferentes unidades, garantindo, assim, a padronizacao dos resultados (Mintzberg, 1995;
Séaiz, 2003; Ugoani, 2023). A grande vantagem desse tipo de configurag¢do reside na

liberdade da sede em relagdo a questdes "menores" do dia a dia, pois as unidades



funcionam como pequenas organizagdes, tendo tempo para lidar com essas questoes,
enquanto a sede concentra-se nos assuntos de maior importancia (Mintzberg, 1995;
Costa et al., 2001).

No que diz respeito as fun¢des do Departamento de Psicologia, este opera de
acordo com uma Burocracia Mecanica, caracterizada pela padronizacao de processos e
resultados. Neste modelo, hd uma formalizacdo de comportamentos, centralizagdo de
decisoes, descentralizacdo horizontal limitada, extensdo da linha intermediaria ¢ uma
tecnoestrutura e apoios logisticos bem definidos. Isso permite que a sede mantenha o
controlo sobre as suas divisdes, sem deixar de respeitar a sua autonomia (Mintzberg,

1980; Mintzberg, 1995; Saiz, 2003; Bilhim, 2006; Lunenburg, 2012; Ugoani, 2023).

Atividades Desenvolvidas

Funcoes

Antes do inicio de qualquer estagio ou até mesmo de um trabalho, ¢ necessario
saber que tipo de fungdo se vai executar. Dito isto, a descricao da fun¢do nada mais ¢ do
que o procedimento através do qual se determinam as responsabilidades de cada posto
de trabalho, como por exemplo, as atividades de trabalho, os conhecimentos/requisitos
necessarios a cada funcdo, as ferramentas/equipamentos necessarios, o contexto de
trabalho e as caracteristicas pessoais necessarias para o desempenho de cada tarefa
(Singh, 2008; Sackett, Walmsley & Lazco, 2013).

O estagio realizado no Boavista FC teve como propdsito a implementagdo de
uma intervengdo psicoldgica junto de uma equipa técnica, de atletas e dos seus pais. A
minha func¢do consistia em estar presente de forma assidua e, sempre que necessario,
oferecer apoio individual, tanto aos atletas como aos membros da equipa técnica ¢ aos
pais.

Durante a época de 2022/2023, fui responsavel pela equipa/escaldo de Sub-15
Masculina (Iniciados) da Escola do Futebol de Formacao do Boavista. Essa equipa era
composta por 25 atletas, com idades compreendidas entre os 14 e¢ os 15 anos, um
treinador principal, trés treinadores adjuntos, um treinador de guarda-redes, dois

diretores, um roupeiro € uma massagista.



A interven¢@o ocorreu ao longo da época desportiva, iniciando-se no dia 01 de
setembro de 2022 e terminando no dia 01 de junho de 2023. O horéario, de forma geral,
mantinha-se quase sempre o mesmo, havendo apenas algumas varia¢des no local de
treino e nos jogos, conforme detalhado no Anexo C - Hordrio Semanal de Treino e Jogo.
De forma um pouco mais detalhada, as minhas tarefas inerentes a fung¢ao foram:
® [Estar presente nos treinos € nos jogos do escaldo, observando os seus
comportamentos dentro e fora de campo;

® Desenvolver, ao longo da época desportiva, dindmicas de grupo que respondam as
necessidades de cada momento, tais como o desenvolvimento de sessdes sobre
comunicagao, coesao, gestao de conflitos, etc;

® Realizacgdo de sessdes individuais com cada atleta, sempre que necessario, de forma
a conseguir ajudar na gestdo de crises, tais como lesdes, derrotas, problemas
pessoais, entre outros, fornecendo suporte emocional e desenvolvendo estratégias
para lidar com estas;

® Apoio nas melhorias do desempenho dos atletas (desenvolvendo o controlo
emocional, foco, motivagdao e confianga), do ambiente de equipa (promovendo a
comunica¢do, o respeito mutuo e a colaboragdo), da lideranga (desenvolvendo
habilidades de lideranga eficazes, como comunicagdo, resolucdo de conflitos e
tomada de decisdes) e de comportamentos assertivos (Fair-play, espirito de equipa,
humildade, responsabilidade, etc);

® Ajuda na prevencdo de problemas de saide mental, tais como stress, ansiedade e
pressdo, fornecendo suporte emocional e desenvolvendo estratégias para lidar com
estas problematicas;

® Apoio na gestdo e aceitacdo das decisdes do treinador, bem como sensibilizagdo
para a importancia da escola;
Apoio na gestdo do tempo entre os treinos, jogos, estudo, familia e lazer;
Em relagdo a equipa técnica, apoiar o treinador no que respeita a coesdo grupal, ao
relacionamento interpessoal, & comunicagao, a lideranga, a dinamica da equipa e a
personalidade dos atletas, e sempre que necessario, apoiar nos jogos € treinos;

® E por fim, apoio aos Encarregados de Educacdo dos atletas, orientado-os perante
duvidas colocadas, aconselhamento parental e sensibilizacao para o papel destes no

desenvolvimento dos atletas.



Observacio

Com o progresso do desporto e, consequentemente, o aumento da sua exigéncia,
¢ cada vez mais comum o recurso a ferramentas que permitam melhorar o desempenho
coletivo e individual. A observagao ¢ uma dessas ferramentas, imprescindivel para
caracterizar as exigéncias especificas impostas aos jogadores em situagdes competitivas,
com o objetivo de maximizar tanto o desempenho individual quanto o coletivo (Carling,
2005; Hughes, M. & Franks, 1., 2005). Portanto, ¢ de extrema importancia ter alguém
responsavel por realizar essa observacao, a fim de auxiliar o treinador em questdes
como coesdo grupal, relacionamento interpessoal, comunicacdo, lideranca e
personalidade dos atletas, entre outros (Rothwell et al., 2020). Essas situagdes
psicoldgicas e emocionais exercem uma influéncia significativa nos efeitos da
participacdo e desenvolvimento desportivo dos jovens (Brustad, 1992; Ramadas et al.,
2012).

A pratica da observacao direta foi uma atividade que desenvolvi ao longo do
meu estagio, com o objetivo inicial de estabelecer proximidade e relacionamento com
os atletas e a equipa técnica, a fim de criar uma relagdo de confianga que tornasse a
interagdo psicologo-atleta mais impactante (Bandura, 1986). Conforme destacado por
Sarmento (2004), uma observacdo direta e constante pode proporcionar ao observador
conhecimentos que nenhum outro instrumento ou metodologia ¢ capaz de oferecer.

A observacdo direta estd intrinsecamente ligada a todas as manifestacdes
motoras (tarefas) dos seres humanos. Trata-se de um olhar cauteloso, minucioso e
atento que visa observar os fendmenos e acontecimentos, na busca de compreender a
linguagem corporal que ¢ percebida quando se estd verdadeiramente atento (Brito,
1994). Essa nogdo e pratica de observacdo abrangem desde um simples olhar até um
rigoroso estudo sistematico de comportamentos e situagdes (Turnnidge et al., 2014).

Para que a observagdo seja realizada de forma adequada, ¢ necessario contar
com a interagdo de trés elementos: perce¢do, interpretacdo € conhecimento prévio
(Anguera, 1998). A percecdo ¢ entendida como “o suporte fisico da observacao,
representando a selecdo primaria dos fragmentos de um dado contexto, que se
coordenam entre si ¢ com o qual nos ¢ permitido “saber” o que sucede num dado
instante”. A aten¢do, juntamente com a capacidade de processar informagdes, sdo

fatores que limitam a perce¢do. A interpretacdo, por sua vez, consiste no significado



atribuido ao processo de percegdo, isto é, aquilo que foi percebido. Por fim, o
conhecimento prévio funciona como um facilitador para a interpretacdo do que foi
percebido (Anguera, 1998).

Além disso, ¢ importante considerar o processo da observacdo para obter
resultados precisos. Trés fatores devem ser levados em conta: preparacao, recolha de
informagdes e analise/planeamento dessa informacgao (Ventura, 2013). A primeira fase
consiste na obtencdo de informagdes detalhadas sobre os comportamentos, tanto
individuais quanto coletivos (Ventura, 2013). A segunda fase corresponde a andlise e
tratamento das informacgdes recolhidas (Ventura, 2013). E por fim, a terceira fase,
corresponde a elaboracdo de um plano que funcione como uma estratégia para a
modifica¢do dos comportamentos individuais e coletivos (Ventura, 2013).

No meu caso, esta atividade sempre se iniciava antes do comego de cada treino
ou jogo e terminava no final destes. Isso permitia observar como a equipa interagia
entre si, de maneira mais natural do que durante o treino, quando o treinador esta
presente e os atletas estdo focados nas suas tarefas. Eu conseguia verificar se eles
chegavam motivados, cansados, tristes, mais comunicativos ou ndo, além de analisar o
tipo de relacionamento que estabeleciam entre si e identificar se havia algum individuo
excluido dos grupos ou circulos formados entre eles. Por exemplo, quando a equipa
chegava demasiado animada e conversadora, eu conversava com o treinador para que
ele adotasse uma postura mais séria no aquecimento, pois esse ¢ um momento em que
os atletas precisam estar concentrados para aquecer adequadamente os musculos. Caso
contrario, o risco de lesdes aumenta (Drust et al., 2000; Silva et al., 2013; Tounsi et al.,
2021).

O desenvolvimento de grelhas de observacdo desempenhou um papel crucial no
auxilio ao trabalho, pois serviram como instrumento ¢ complemento a avaliagdo
psicologica (Hughes & Bartlett, 2008). Dessa forma, era possivel registar o
comportamento de cada atleta durante os treinos e os jogos, a fim de analisar a sua
evolucdo. Essas grelhas contém pardmetros como motivacdo, concentragdo,
substituigdes, faltas, cartdes, entre outros, conforme apresentado no Anexo D - Grelha
de Observagao de Treino e no Anexo E - Grelha de Observagdo de Jogo.

O principal motivo para a necessidade de observacdo, como psicologo, para

além de estabelecer uma relagdo de proximidade com a equipa, como mencionado



anteriormente, ¢ de identificar problemas e necessidades individuais de cada jogador.
Um exemplo € o caso do jogador X, no qual, por meio da observacdo, pude perceber
que nos momentos de relaxamento da equipa, como na chegada ao treino, no balneario
enquanto todos se equipavam, durante o aquecimento e nas viagens de autocarro para os
locais onde a equipa ia jogar, esse jogador apresentava dificuldades significativas de
relacionamento social, pois encontrava-se maioritariamente sozinho e interagia muito
pouco com os colegas. Apds identificar essa questdo e, de fato, considera-la um
problema, numa conversa com o jogador X sobre esse assunto, ele expressou estar triste
e um tanto desmotivado, pois ndo tinha "amigos" na equipa. Portanto, por meio da

observagao, foi possivel detetar um problema que posteriormente foi solucionado.

Entrevistas

Ap6s ter-me apresentado a equipa de Sub-15 (Iniciados), chegou o momento de
eles se “apresentarem” a mim. Para alcancgar esse objetivo de forma mais benéfica, optei
por conduzir entrevistas individuais. Por meio dessas entrevistas, pude conhecer cada
atleta mais aprofundadamente, compreendendo a dinamica da relagdo deles com os pais,
a forma como encaravam os treinos € 0s jogos, a opinido sobre o treinador e os colegas,
o sentimento de pertenca ao clube, a relagdo com a escola e os objetivos futuros
(Rodrigues & Rebelo, 2011). Essa atividade decorreu entre os meses de Outubro e
Janeiro.

Antes de realizar cada entrevista, foi necessario planear meticulosamente todos
os detalhes, a fim de extrair apenas as informagdes relevantes (Le Boterf, 1991). Com
"todos os detalhes", refiro-me ao guido de entrevista e ao modo como esta seria
conduzida. Nesse contexto, levei em consideracdo a idade de cada atleta para escolher a
abordagem adequada, o tipo de perguntas a serem feitas, se a entrevista seria presencial
ou por meio do Zoom, e o tipo de informagdes que gostaria de obter. Podemos afirmar
que foi necessario realizar uma Analise de Necessidades (Sahakiants, 2014).

Optei por realizar uma Entrevista Estruturada, utilizando um guido com
perguntas predefinidas que foram aplicadas igualmente a todos os atletas (Levashina,
2014). Segundo Conway et al. (1995), embora este modelo de entrevista seja um pouco
mais rigido, uma vez que todas as perguntas sdo planeadas antecipadamente,

praticamente ao contrario do que ocorre noutros tipos de entrevistas, como a semi-



estruturada e a ndo estruturada, esta apresenta fortes evidéncias de superioridade em
relacdo aos outros tipos de entrevista. O meu objetivo era simples, coletar as
informagdes mais relevantes, otimizar o tempo e padronizar as entrevistas (Campion et
al., 1997). Para nd3o tornar a entrevista excessivamente rigida e dificultar o
estabelecimento de uma conexao com os atletas, tentei adotar uma postura descontraida,
com uma expressao aberta e demonstrando interesse em tudo o que eles tinham a dizer.

Para a realizacdo destas entrevistas, levei em consideragdo trés fatores, o
planeamento, a execuc¢do e o tratamento das informagdes. O planeamento, como
mencionado anteriormente, envolveu a sele¢do das perguntas mais adequadas para o
guido da entrevista, conforme demonstrado no Anexo F - Guido de Entrevista, e o tipo
de entrevista, que poderia ser presencial ou remota (Levashina, 2014). No meu caso,
optei por realizar tanto entrevistas presenciais, o chamado cara a cara, como pelo Zoom,
uma vez que alguns atletas residiam longe da Sede do Boavista, e a utilizagdo dessa
ferramenta facilitava o meu trabalho (Chapman & Rowe, 2002).

A execucdo refere-se a escolha da linguagem e tom adequados para me
comunicar com os atletas, a postura adotada ¢ a forma de armazenar as informacdes
coletadas. No meu caso, utilizei uma linguagem acessivel a faixa etaria dos atletas,
adotei uma postura descontraida para transmitir abertura, incentivando-os a falar,
mantendo contato visual e, ao mesmo tempo, deixando-os a vontade. Durante as
entrevistas, fui registrando as informag¢des num caderno.

Vale ressaltar que, por lidar com atletas menores de idade, foi necessario obter a
autorizacao de cada encarregado de educagdo, para que, de maneira ética, profissional e
legal, pudesse realizar as entrevistas, conforme pode ser observado no Anexo G -
Consentimento Informado.

No final de cada entrevista, os atletas preenchiam um questionario que tinha
como objetivo avaliar a sua capacidade de Coping, ou seja, os comportamentos que 0s
protegem de sofrer danos psicoldgicos diante de desafios/problematicas (Pearlin &
Schooler, 1978). Ter essa capacidade ¢ uma enorme vantagem para um atleta, pois
estudos sobre a eficacia das estratégias de coping mostram que aqueles que possuem
maior capacidade para lidar com situacdes de stress, apresentam um melhor

desempenho desportivo (Dugdale et al., 2002; Hidrus et al., 2016).
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Além disso, o estudo de coping € benéfico para os treinadores, pois proporciona
habilidades e estratégias para lidar com o stress, adaptar-se as adversidades, gerir as
emocdes, tomar decisdes sob pressdo e promover uma cultura saudavel na equipa
(Folkman & Moskowitz, 2004).

Para tal, utilizou-se a ferramenta/teste denominada Athletic Coping Skills Scale-
28 (ACSI-28) para avaliar essa capacidade (Bourgeois et al., 2003). Este teste ¢ um
instrumento multidimensional normalmente utilizado para medir o nivel de
competéncias de conforto entre os atletas (Smith et al., 1995; Hidrus et al., 2016). O
ACSI-28 ¢ composto por 28 itens distribuidos em sete sub-escalas (conforme descrito
no Anexo H - Teste ACSI-28 em Formato Papel), lidar com a adversidade, alcangar o
pico sob pressao, defini¢ao de objetivos/preparacao mental, concentragdo, preocupagoes,
confianca e motivacdo para a realizagdo, ¢ capacidade de treino. Cada sub-escala ¢
constituida por quatro itens, avaliados numa escala de Likert de 4 pontos, variando de 0
(quase nunca) a 3 (quase sempre), totalizando 12 pontos por sub-escala e 84 pontos no
total (Hidrus et al., 2016). H& seis itens que sdo inversos, o que significa que a
pontuagdo desses itens deve ser invertida em relacdo a pontuagdo geral do atleta (Hidrus
et al., 2016). Por exemplo, se um atleta atribuiu a pontuacao "0" (quase nunca) a um
desses itens, a pontuagdo real seria "4"; se a pontuagdo atribuida foi "1", a pontuacio
real seria "3", conforme apresentado no Anexo I - Cotagdo do Teste ACSI-28.

Como referido anteriormente, este teste foi aplicado ao final de cada entrevista,
sendo que os entrevistados presenciais responderam num formato papel, conforme
descrito no Anexo H - Itens do Teste ACSI-28, enquanto que os entrevistados pelo
Zoom utilizaram o mesmo s6 que no formato do Google Forms, como demonstrado no
Anexo J - Teste em Formato Google Forms.

Ap6s a aplicagdo do Teste ACSI-28, foram elaborados relatérios individuais, no
qual pode ser visualizado no Anexo I - Relatorio Individual. Relatorios estes que
continham todas as informagdes obtidas durante as entrevistas, incluindo os resultados
do Teste ACSI-28, bem como a sua interpretagdo. Estes tinham o objetivo, para além de
ser uma forma de tratamento da informagao, fazer uma avaliagdo psicologica de cada
atleta e, posteriormente, serem divulgados os seus resultados obtidos a cada atleta, e

fornecer-lhes um plano com estratégias para melhorarem os seus resultados.
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Por fim, além da aplicagdo do Teste ACSI-28 ¢ da elaboracdo e divulgagdo dos
relatorios individuais, houve a realizagdo de um relatério de equipa para ser entregue ao
treinador (Anexo J - Relatério de Equipa). Esse relatorio visava orienta-lo para obter o
maximo proveito dos seus atletas. Juntei-me com este e conversamos sobre cada um
destes, no qual compartilhamos ideias e informagdes, abordando aspetos positivos e
negativos. Essa etapa foi de suma importancia, pois o treinador pode obter informagdes
desconhecidas anteriormente sobre alguns jogadores e, assim, adaptar o seu trabalho
com eles de maneira mais eficaz. Essa contribui¢do durante o meu periodo como
estagiario foi valiosa, j4 que foi uma forma de suporte a equipa em termos de
desempenho, comunicacdo e gestdo emocional, e promovendo assim, o
desenvolvimento de uma cultura organizacional saudavel (Fletcher & Sarkar, 2016;

Quick & Tetrick, 2018).

Acgoes de Formacdo

Uma a¢do de formacdo ¢ uma estratégia associada a metas, objetivos e visao
estratégica de longo prazo da organizagdo, o que possibilita a modernizagdo ¢ o
desenvolvimento integrado destas e da sociedade em geral (Le Boterf, 1991; Meignant,
1999). Esta modalidade ¢ definida como um processo organizado e estruturado que visa
proporcionar a aquisi¢ao de conhecimentos, habilidades e competéncias especificas para
um determinado publico-alvo, com o objetivo de promover o desenvolvimento
profissional e pessoal. Essas agdes podem ser realizadas por meio de diferentes
metodologias, como cursos, workshops, semindrios, entre outros (Meignant, 1999;
Shulman, 2002; Day et al., 2009).

Portanto, o principal proposito de realizar formagdes para jovens atletas ¢
oferecer-lhes e dota-los de conhecimentos e ferramentas necessarias para aprimorar o
seu desempenho técnico, fisico, promover a sua satide e bem-estar, além de torna-los
cidaddos mais cultos. Em suma, as formacdes auxiliam na preparacdo dos jovens
jogadores para os desafios do futebol competitivo (Cruz, 1994; Day, 2009).

Nesse contexto, 0 meu papel consistiu em executar agcdes de formacgao e tudo o
que isso engloba, como a elaboracdo de planos de sessdo, guides e apresentacoes,
abordando temas especificos, sejam eles solicitados pela minha tutora ou por serem

relevantes para a equipa (ex: importancia da escola, métodos de estudo adequados,
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comportamentos assertivos dentro e fora do campo, gestdo emocional, ética desportiva,
etc.).

Durante o periodo de estagio, tive a oportunidade de conduzir duas sessdes de
formagdo, nas quais fui acompanhado por colegas estagidrios do Departamento de
Psicologia. A primeira sessdo abordou o tema "Etica Desportiva", enquanto que a
segunda abordou o tema "Técnicas de Estudo e Memorizagdo". A primeira formacao
ocorreu no dia 6 de Outubro e foi de uma concegdo catdlogo. O que significa que, para
além da sua utilidade, pertinéncia e necessidade, esta formacdo ¢ praticamente
obrigatoria ser realizada no inicio de cada temporada desportiva para todos os escaldes
de formagao do Boavista FC (futebol e futsal) (Simonet & Simonet, 1990). O objetivo
desta formagdo foi dotar e debater com os atletas sobre ética no desporto, abordando
questdes como "o que € ética?", "ética versus ndo ética", "o que a ética nos ensina?" e,
por fim, "dilemas éticos". Esta estratégia permitiu que os atletas falassem e debatessem
entre si sobre situagdes praticas do mundo do futebol (Anexo K - Formagio "Etica no
Desporto").

A segunda formacdo ocorreu no dia 23 de Fevereiro e foi de uma concecao
pontual, ou seja, em resposta a uma necessidade identificada, sendo altamente relevante,
embora nunca antes tivesse sido realizada (Simonet & Simonet, 1990). O objetivo dessa
sessdo foi fornecer aos atletas técnicas de estudo e discutir como eles como poderiam
aprimorar a qualidade destes, bem como desenvolver estratégias mais eficientes para
apresentacdes orais e trabalhos escritos (consulte o Anexo J - Formagao "Técnicas de
Estudo e Memorizagao").

E importante mencionar que, em ambas as formagdes, eu e meus colegas
estagiarios elaboramos o plano da sessdo, o guido, o PowerPoint € respetivas
apresentacdes (Anexo M - Plano da Sessio da Formagdo "Técnicas de Estudo e
Memorizagdo" ¢ "Etica no Desporto"). Apenas na segunda formagcio, desenvolvemos
um manual do formando, uma ideia proposta por mim (Anexo N - Manual do Formando
"Técnicas de Estudo e Memorizagao").

No entanto, ndo me limitei apenas a realizagdo de formagdes, também participei
ativamente das formagdes executadas pelos meus colegas estagiarios e pela minha

tutora. Em ambos os casos, os objetivos eram os mesmos, além de adquirir
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conhecimentos adicionais sobre temas especificos, ver para aprender a melhorar
estratégias e métodos de apresentacao utilizados.

Ap6s cada formagdo apresentada ou assistida, era elaborada uma reflexao critica
na qual abordava os pontos fortes, pontos fracos e as alteragdes que faria em relagao a
sessdo (Anexo O - Reflexdo Critica sobre as Formacgoes). Esta reflexdo desempenha um
papel fundamental, pois ao refletirmos sobre o que foi aprendido, somos capazes de
consolidar e integrar novos conhecimentos e experiéncias, identificar lacunas no nosso
proprio conhecimento, aprimorar estratégias e permitir ajustes e melhorias continuas

(Shulman, 2002; Béres & Fook, 2019).

Acompanhamentos

Os acompanhamentos foram uma atividade realizada ao longo do estagio, com o
objetivo de fornecer suporte e/ou ajuda sempre que necessario aos atletas, a equipa
técnica e aos pais dos atletas. Na maioria dos casos, estes acompanhamentos eram
conduzidos de forma individual, o que facilitava a prestacdo de apoio de maneira mais
direcionada (Posthuma & Campion, 2008; Fletcher & Sarkar, 2016; Quick & Tetrick,
2018).

No caso dos atletas, sempre que solicitado ou necessario, reunia-me
individualmente com eles e, por meio de estratégias, auxiliava-os a superar as
dificuldades que poderiam estar a prejudicar o seu desempenho desportivo ou
académico (Cruz, 1994). Tive a oportunidade de ajudar sete atletas que estavam a
enfrentar problemas relacionados com a escola. Portanto, encontrava-me com cada um
destes a cada trés semanas para avaliar e discutir o progresso, apds ter tido uma reunido
inicial para compreender a problematica e fornecer estratégias que pudessem ser
utilizadas para melhorar (ex: estabelecer uma rotina de estudos organizada, etc.).
Sempre com o objetivo de orientd-los para as melhores solu¢des, ajudando-os a
compreender que essas mudangas eram necessarias para que pudessem obter sucesso
tanto no desporto quanto na escola.

Assim como nas entrevistas, apos cada sessdo individual com os atletas, eu
redigia um Relatorio de Acompanhamento, no qual descrevia tudo o que tinha sido
discutido e os planos/estratégias estabelecidas. Esses relatérios tinham o objetivo de

tratar e organizar as informacdes obtidas, bem como, documentar os progressos
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alcangados. Além disso, estes serviam como uma forma de demonstrar que o trabalho
estava a ser realizado de forma adequada e profissional.

De maneira geral, também acompanhava os demais jogadores sempre que
necessario. Antes de cada treino, eu fazia uma rodada de perguntas para saber como
tinha sido o dia, a escola, as notas, o que permitia compreender o estado emocional de
cada um (Brustad, 1992). Utilizando um registo um pouco informal, percebi que era a
forma mais facil de obter informag¢do sobre como os atletas estavam (Brustad,1992;
Levashina et al., 2013), mas sempre mantendo a ¢€tica e o rigor profissional. Dessa
forma, demonstrava aos atletas que estava sempre presente e interessado em ajuda-los.
A meio do estagio, alguns atletas ja se dirigiam a mim para falar sobre os problemas que
estavam a enfrentar, como a sensacdo de frustragdo, dificuldades de concentragdo ou
queda de rendimento, manifestando incerteza sobre o que fazer. Por exemplo, no ultimo
més de estagio, prestei apoio a trés atletas que estavam com problemas de motivagao,
autoconfianga, dificuldades de relacionamento e uma lesdo. Nesses casos, procurei
compreender o ponto de vista de cada um deles e fornecer estratégias (ex: se aproximar
dos colegas e demonstrar interesse pelo que eles tém a dizer).

Para motivar esses atletas, utilizei uma abordagem de criar uma carta
personalizada do jogo FIFA (Anexo P - Carta do Personalizada do jogo FIFA), que €
um jogo de futebol muito conhecido de simulagdo, no qual ¢ possivel jogar com outras
pessoas, online ou offline, usando uma equipa de futebol real. Decidi criar essa carta
especifica para cada um deles como uma forma de os motivar e esta estratégia teve um
grande impacto e funcionou muito bem, pois cada um deles imaginou-se e sentiu-se
como um jogador de futebol profissional, uma vez que apenas esses jogadores t€m
cartas no jogo FIFA (Ryan et al., 2006; Ryan & Deci, 2018). Corroborando a teoria de
que a capacidade imaginativa ¢ fundamental para a resolu¢cdo de problemas, de pensar
no futuro e a compreensao das perspetivas dos outros, atuando como um regulador de
humor e experiéncia pessoal (Ryan et al., 2006; Ryan & Deci, 2018). Estudos tém
demonstrado que as experiéncias de jogo, como esta, afetam o bem-estar fora do jogo,
pois representam uma forma de recuperagdo ou fuga da realidade (Ryan et al., 2006;
Ryan & Deci, 2018). Com as recompensas e experiéncias oferecidas pelo jogo, os
atletas conseguem satisfazer as suas necessidades psicoldgicas basicas, sentindo-se mais

competentes e motivados para alcancar o objetivo de obter a sua propria carta real no
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jogo FIFA, significando que se tornaram profissionais (Ryan et al., 2006; Ryan & Deci,
2018). Por outras palavras, quando intrinsecamente motivados, eles demonstram
interesse e comprometimento significativos.

Sempre que necessario, também forneci apoio a equipa técnica em questdes
relacionadas com a comunicacdo, trabalhando estratégias eficazes para a melhorar de
forma interna e a dinamica de trabalho em equipa, para que os treinadores estivessem
equipados com capacidades que motivassem os atletas em momentos de crise, em vez
de desmotiva-los. Contribui para a integragdo e adaptacdo de novos jogadores,
facilitando o processo de ajuste e ajudando-os a se integrarem rapidamente na equipa.
Por fim, colaborei com a equipa técnica no desenvolvimento de estratégias de
preparacdo mental para competigdes, criando um ambiente motivador e confiante
(Wagstaft, 2016).

No entanto, ndo sO os atletas e a equipa técnica necessitavam de apoio
psicologico, em determinados momentos, os pais dos atletas também precisaram de
ajuda. Tive o prazer e a oportunidade de oferecer suporte a esses pais, que
desempenham um papel crucial no auxilio dos seus filhos, para que estes realizem os
seus sonhos (Ramadas et al., 2012). Apoiei uma mae de um atleta que estava a enfrentar
dificuldades no relacionamento e comportamento com o seu filho. Assim como fiz com
os atletas, reuni-me com essa senhora, ouvi as suas dificuldades, tentei compreender se
esta ja tinha alguma ideia para mudar a situacdo, forneci estratégias e tentei ajudé-la a
compreender o sentido dessas. No final, obtive resultados positivos, uma vez que a mae

do atleta conseguiu superar as suas dificuldades.

Reunioes

As reunides com a minha tutora e o meu orientador foram momentos de grande
importincia ao longo do estagio. Ambos possuiam objetivos muito similares, focados
na orientagdo e direcionamento, nos quais pude receber conselhos sobre como lidar com
desafios, sugestdes de recursos uteis e auxilio na defini¢do de prioridades. Além disso,
as reunides proporcionaram um amplo feedback e avaliacdo, aspetos essenciais para o
meu crescimento profissional, permitindo a identificagao de pontos fortes e areas de
melhoria, especialmente no desenvolvimento das habilidades profissionais, aumentando

a minha competéncia e confiangca. No meu caso particular, essas reunides foram

16



especialmente tteis em relacdo a minha escrita, habilidade que foi identificada como
sendo necessaria ser melhorada para bem do meu futuro enquanto profissional.

Outro aspeto relevante das reunides foi o acompanhamento do meu progresso ao
longo do estagio. Essa monitorizagdo constante permitiu identificar quais areas estavam
progredindo bem e quais necessitavam de maior aten¢do. Esse acompanhamento regular
também evitou que problemas ou desafios se acumulassem sem solugao.

Por fim, destaco o suporte emocional e encorajamento fornecido durante as
reunides. Durante o estagio, surgiram inumeros desafios ¢ momentos de frustragdo, e
essas reunides forneceram um espaco seguro para discutir essas questdes e receber
apoio, tanto do meu coordenador e tutor quanto de colegas estagidrios que poderiam
estar a enfrentar situagdes semelhantes.

Em suma, as reunides foram de importancia crucial para receber orientacao,
feedback, acompanhar o meu progresso € obter apoio emocional. Estas reunides
contribuiram de forma significativa para o meu desenvolvimento profissional,
ajudando-me a superar obstaculos, aprimorar as minhas capacidades ¢ aumentar a
minha confianca nestas. Além disso, elas maximizaram a minha experiéncia de estagio

(Bilhim, 2006; Nnah, 2023).

Autoformacgdo

A autoformag¢do desempenha um papel fundamental no desenvolvimento de um
estagiario. Este processo ocorre por iniciativa propria e € frequentemente realizado fora
do horario de trabalho, com o objetivo de desenvolver competéncias complementares ao
estagio que sejam relevantes. Através da autoformagdo, como estagiario, adaptei o meu
aprendizado as necessidades e interesses especificos, como por exemplo, adquirir
técnicas para lidar com adolescentes (Sahakiants, 2014).

A competéncia de autonomia ¢ desenvolvida por meio do assumir de
responsabilidades na busca pelo proprio aprimoramento, o que demonstra proatividade,
uma caracteristica altamente valorizada no meio de trabalho. Além disso, a
autoformacao funciona como uma forma de nos adaptarmos a constante evolugdo, tanto
em termos de novas tecnologias quanto de praticas emergentes (Noe et al., 2006).

A pratica da autoformagdo promove a competitividade no mercado de trabalho,

uma vez que aumenta a atratividade do estagiario para futuras oportunidades de
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emprego ¢ pode abrir portas para projetos mais desafiadores e responsabilidades
maiores (Noe et al., 2006; Sahakiants, 2014).

Por fim, além do desenvolvimento profissional, a autoformagdo proporciona
crescimento pessoal, através do desenvolvimento de uma mentalidade de aprendizagem
ao longo da vida, o que ¢ valioso ndo apenas para a carreira, mas também para a vida
pessoal (Noe et al., 2006; Sahakiants, 2014).

Para alcancar esse processo de autoformacgdo, foram utilizados recursos como
artigos, livros, videos, foruns de discussdo e outras fontes de aprendizagem. Destaco o
livro "Coaching athletes to be their best: Motivational interviewing in sports" (Rollnick
et al., 2019), que fornece dicas valiosas sobre como lidar com atletas, motiva-los,
comunicar com eles e como ajudéa-los. Esta obra permitiu aprofundar-me em areas
especificas de interesse, explorar topicos relacionados ao meu contexto de trabalho e
manter-me atualizado com as tendéncias e avangos mais recentes.

Portanto, ¢ essencial assumir a responsabilidade em buscar conhecimento e
desenvolvimento pessoal por conta propria, uma vez que essa atitude pode ampliar as

capacidades, adquirir competéncias relevantes e destacar-nos como profissionais (Le

Boterf, 1991; Sahakiants, 2014; Nnah, 2023).

Analise critica das Atividades Desenvolvidas

De uma forma geral, todas as atividades foram desempenhadas de forma fluida e
com rigor para o bem da sua concretizacdo, tendo sido possivel alcangar o objetivo
proposto. Tentei sempre mostrar que sou uma pessoa proativa ¢ com muita vontade de
querer ajudar. Ndo entanto, reconhece-se a necessidade de proceder a algumas
melhorias futuras.

Em relagdo a Observacdo, esta foi a atividade central que decorreu durante o
estagio inteiro e foi uma metodologia de trabalho muito interessante e enriquecedora de
se trabalhar. Apercebi-me de que observar ¢ muito mais do que um simples olhar sobre
as coisas, ¢ um processo seletivo que para ser bem feito é necessario estar muito atento,
concentrado e ser o mais subjetivo e ético possivel.

Ao refletir sobre a Observagdo, cheguei a conclusdo de que a falta de
experiéncia dificultou um pouco a tarefa pois ao assistir a um jogo da equipa e abstrair-

me dos sentimentos e emocgdes presentes, que ocorrem durante este, foi um pouco

18



complicado e em alguns momentos desviei-me um pouco do objetivo. No entanto, apds
cada sessdo de observagdo, procurei refletir meticulosamente sobre o ocorrido e utilizei
o meu caderno, fiel “companheiro”, para fazer anotagcdes importantes. Portanto, ¢é
compreensivel a necessidade de realizar melhorias, a fim de evitar que os futuros
estagiarios enfrentem esse "problema". Para tanto, a realizacdo de formacdes especificas
sobre essa metodologia seria importante para nos prepararmos para situagdes
semelhantes e para realmente saber-mos como utilizar esta metodologia de trabalho,
uma vez que no inicio, senti que ndo a estava a fazer da melhor forma, pois limitava-me
a olhar e ndo a observar. Outro ponto que poderia sofrer uma melhoria seria em relacao
as grelhas de observagdo, algo que achei interessante de se realizar, pois nunca tinha
feito algo semelhante antes. No entanto, acho que estas poderiam ser mais simples,
mencionando apenas os niveis de motivacdo e concentra¢do, j& que o resto dos
conceitos presentes (faltas, cartdes e substituicdes) s6 t€ém importancia para os
treinadores.

As entrevistas foram a atividade que, inicialmente, fizeram-me sentir mais como
um psicologo de organizacdes, pelo facto de ter que preparar um guido com
informagdes seletivas e conduzir entrevistas. Ao mesmo tempo, gerava-se um certo
medo de errar ou de ndo saber como as conduzir. Porém, apos realizar a primeira
entrevista, algo que nunca esquecerei devido as sensagdes que despertou em mim,
percebi que nao precisava ter medo e que, quanto mais auténtico fosse durante esta,
melhores resultados obteria. No entanto, acho que a realizacdo de um guido feito por
cada estagiario ndo serd uma boa op¢do. Isto porque alguns colegas elaboraram
perguntas diferentes das minhas, e vice-versa. Isso pode resultar numa recolha de
informacgdes menos eficiente, pois durante a elaboracdo do guido alguém pode-se
esquecer de fazer perguntas relevantes, e depois da entrevista feita aperceber-se que
faltou fazer perguntas. Algo que aconteceu comigo, mesmo apos ter revisto o guido com
a minha tutora.

Na minha opinido, seria mais adequado padronizar o guido de entrevista, com as
mesmas perguntas para todos, garantindo assim a obten¢do das mesmas informagdes.
Além disso, seria benéfico observar a nossa tutora a conduzir uma entrevista antes de
realizarmos as nossas, assim como ocorreu com as formagdes, fazendo com que o medo

de cometer erros reduzi-se e tivéssemos uma melhor prestacdo. Contudo, entendo que
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isso ndo tenha ocorrido para promover a nossa competéncia de autonomia e
proatividade.

O segundo momento que mais me fez sentir como psicoélogo de organizagoes ¢
que mais me proporcionou prazer, foram a realizagdo de formacdes, sendo algo que
visualizo como parte do meu futuro, pois € algo que aprecio. Durante o mestrado, tive a
oportunidade de realizar uma formagdo, o que me deixou muito mais confortavel para
durante o estagio poder realizar de novo. Achei muito interessante o facto de termos de
fazer formagdes para criancas e jovens em clubes de futebol, pois ndo tinha
conhecimento dessa pratica. No entanto, tenho trés sugestdes para aprimorar esse
contexto. Primeiramente, sugiro que o Boavista FC crie uma plataforma didatica e de
facil acesso, na qual os atletas possam rever os temas abordados nas formagdes e até
mesmo interagir com estes de forma ladica. O uso de abordagens mais ludicas facilitaria
a absor¢ao desse conhecimento, aumentando a probabilidade de mudanga de
comportamento. Em segundo lugar, sugiro que o Boavista FC adote uma politica mais
rigorosa em relagdo as formagdes, uma vez que sdo de extrema importancia tanto para
os atletas quanto para o clube. Em alguns casos, havia mais estagiarios a assistir as
formagdes do que participantes, o que nao faz muito sentido, considerando que a
maioria dos escaldes possui pelo menos 15 jogadores, além da equipa técnica. Isso
levou-me a pensar que a politica atual ndo atribui a devida importancia as formagoes.
Seria necessario pressionar os pais para que levassem os seus filhos a participar nelas.
Se o clube demonstrar importincia, os pais, atletas e treinadores também o fardo. Por
fim, a minha ultima sugestdo seria oferecer mais formagdes especificos, tanto para
treinadores quanto para estagiarios. Isso garantiria um trabalho mais s6lido, uma vez
que todos teriam conhecimentos aprofundados, o que, por sua vez, transmitiria mais
seguranga no desempenho das tarefas. Além disso, os proprios estagiarios também
poderiam realizar essas formacdes. Pessoalmente, sinto-me confiante e capaz de abordar
temas como comunicag¢ao, lideranga, motivagao, gestdo emocional, foco, etc.

Durante o estagio, uma das partes mais desafiadoras para mim foi a realizagdo
dos acompanhamentos individuais. De forma geral, senti que me sai bem nessa
atividade, mas, devido a minha inexperiéncia, inicialmente senti algum medo e
apreensdao em relacdo ao suporte prestado. Tinha receio de dizer algo inadequado. Até

mesmo ao fornecer apoio aos encarregados de educacio dos atletas, as vezes hesitava,
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pois desejava ajudar, mas nem sempre tinha a bases necessaria para o fazer. No entanto,
considero essa atividade extremamente enriquecedora devido as competéncias que
desenvolvi, por exemplo, escuta ativa, a experiéncia adquirida e pelo seu objetivo, que
era ajudar alguém. Motivo esse que me levou a escolher este mestrado e o curso em
geral.

Com os acompanhamentos, tive a hipotese de trabalhar com os questiondarios
Child Behavior Checklist (CBCL), Teacher Report Form (TRF) e Youth Self Report
(YSR), do modelo Achenbach System of Empirically Based Assessment (ASEBA).
Infelizmente, devido ao atraso na resposta do encarregado de educacdo de um atleta,
ndo pude utilizd-los. Eu estava bastante curioso e interessado em utilizar esses
instrumentos, pois eles forneceriam dados especificos que me ajudariam a apoiar o
atleta de forma mais eficaz, especialmente em relacdo a problemas que ele pudesse
enfrentar. Finalmente, o momento que mais me encheu de orgulho foi quando um pai de
um atleta me agradeceu imensamente pela ajuda prestada e pelo feedback que o seu
filho deu, afirmando que adorava conversar comigo porque eu era diferente de todos os
coaches que ele ja teve. Isso fez-me sentir que eu estava a desempenhar o meu trabalho
de maneira satisfatoria e correta e que estava a evoluir como profissional.

As reunides, tanto com a tutora quanto com o orientador, foram uma atividade
crucial durante o estagio. Esses momentos proporcionavam-me a oportunidade de falar
abertamente sobre o estagio, dificuldades e problemas sentidos, bem como duvidas
existentes, criando um ambiente de seguranca. Apesar de o estagio ser individual,
considero essas reunides de compartilhamento extremamente importantes, pois nos
fazem perceber que ndo estamos sozinhos e que temos pessoas para recorrer nos
momentos dificeis. Essa sensagdo de seguranca ¢ fundamental para transformar o
estagio num periodo enriquecedor e memoravel, ao invés de ser algo traumético e
penoso. No entanto, acredito que estes momentos poderiam ser aprimorados, e sugiro
que as reunides mensais sejam conduzidas pelos proprios estagiarios. Esta abordagem
permitiria uma interacdo maior entre os estagiarios, fortalecendo os lagcos do grupo e
melhorando a dindmica das reunides. E ao sermos responsaveis por conduzir as reunioes,
sentiriamos quase que obrigados a participar mais ativamente, evitando que as reunides
se tornem mondtonas e se transformem num monologos do orientador. Isso

desenvolveria capacidades ou competéncias como autonomia, comunicagdo €
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criatividade, pois ¢ necessario criar dindmicas para tornar as reunides mais
enriquecedoras. Além disso, contribuiria para o desenvolvimento de competéncias de
autogestdo, intervencao direta orientada para as pessoas e pratica de gestdo de servicos,
que, nesse caso, seria a realizagao das reunioes.

Por fim, a atividade “mae” que permeou todas as outras foi a autoformagao, pois
foi por meio desta que estudei e me preparei, adquirindo o conhecimento necessario
para desempenhar todas as atividades ja mencionadas de maneira positiva, relevante e
eficaz. Foram momentos de leitura de artigos, procura de informagdes, pratica de escrita
e analise de casos praticos, entre outras situagdes essenciais para o meu
desenvolvimento como profissional. Essa pratica permitiu-me aprimorar competéncias e
capacidades ja existentes e desenvolver novas, como a capacidade de lidar com atletas e
estratégias eficazes para motiva-los. A Unica sugestdo de melhoria que faco ¢ que
pudesse haver uma base de dados para estagiarios, na qual houvesse artigos e
informagdes relevantes para auxiliar em problematicas especificas, além de
proporcionar um espaco para troca de ideias e suporte mutuo entre os estagiarios. No
entanto, o contra argumento a esta melhoria seria, se isso existir, os estagidrios ndo vao
desenvolver tanto as suas capacidades de autonomia e proatividade, pois o trabalho ja

estara facilitado.

Reflexao/Analise global do estagio

Ap0s concluir o estagio curricular em Psicologia Organizacional, apercebi-me o
qudo importante a experiéncia foi. E natural para nés, estagiarios, chegar a uma
organizagdo apenas com conhecimentos tedricos, sentindo medo de cometer erros € com
pouca confianca para assumir riscos. No entanto, essa experiéncia revelou-se
enriquecedora, pois permitiu a aplicagdo pratica dos conhecimentos teoricos adquiridos
ao longo dos ultimos anos. Torna-se evidente a necessidade constante de evoluir, a fim
de adquirir ferramentas e metodologias para superar dificuldades e ser capaz de oferecer
ajuda com maior eficacia. Essa ideia desmistifica a no¢ao de que ndo € necessario
continuar a estudar. Para que essa experiéncia se tornasse enriquecedora, foi necessario
compreender a cultura e o contexto da organizag¢do, a fim de estabelecer empatia e

desenvolver um trabalho efetivo. Além disso, percebemos que a psicologia das

organizagdes possui grande importancia no mundo do desporto, sendo uma peca-chave

22



para auxiliar atletas, equipas e organizacdes desportivas a maximizar o seu desempenho,
gerir crises, desenvolver lideranca eficaz, melhorar o ambiente de equipa e prevenir
problemas de satde mental.

Os aspetos facilitadores do estagio surgiram desde o inicio, uma vez que a
integracdo e adaptacdo a entidade, a equipa e ao trabalho foram bem alcancadas,
possibilitando uma boa empatia com os atletas e com a equipa técnica. O meu interesse
pela area (futebol), a minha natureza sociavel e a minha capacidade de comunicagdo
foram aspetos facilitadores durante o estagio, proporcionando confian¢a na maioria das
situagdes que enfrentei. A comunicagdo e o contato direto com a equipa técnica, atletas
€ 0s seus pais contribuiram para um rapido desenvolvimento das minhas competéncias.
Ter desempenhado uma fungdo bem definida, dindmica e diversificada também foi um
ponto forte do estagio, pois trabalhar em diversos contextos permitiu aproveitar melhor
esta experiéncia, pela aprendizagem que obtive e pelas capacidades desenvolvidas, que
possibilitaram o meu crescimento como psicologo.

A utilizagdo da observagdo como metodologia de trabalho revelou-se positiva,
uma vez que pude evoluir significativamente, pois a independéncia e profissionalismo
foram testadas. O meu a vontade e o desejo de auxiliar a equipa técnica também foram
aspetos bastante positivos e facilitadores, uma vez que os meus conhecimentos eram
constantemente testados, o que me tornava uma mais-valia para a equipa e evidenciava
a importancia do trabalho que eu estava a realizar. A comunica¢ao com meu orientador
e tutor na organizacdo acolhedora foi excecional, pois eles sempre estiveram
disponiveis para me auxiliar, assim como os meus colegas de estagio, o que facilitou o
meu processo durante este. Por fim, perceber a evolugdo dos atletas e o interesse
crescente pelo trabalho realizado foi extremamente positivo e motivo de orgulho.

Esta nova fase ¢ muito enriquecedora, mas também exigente. Portanto, a minha
ansiedade em relagdo ao estagio dificultou alguns processos. Estar num ambiente e
cidade diferente e lidar com pessoas que precisariam de mim, apesar da minha pouca
experiéncia, gerou ansiedade. No inicio do estagio, senti alguma falta de confianca nas
minhas competéncias, pois em certos momentos hesitei em partilhar informagdes, com
receio de estar errado. Devido a esta area ser um pouco diferente do meu mestrado,
sentia inseguranca em relagdo ao meu conhecimento para fornecer um apoio eficaz.

Essa falta de confianca diminui um pouca a minha autoestima, seguranga e
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posteriormente a minha assertividade, o que dificultou o alcance dos meus objetivos. A
minha dificuldade na escrita também foi um obstaculo durante o estidgio, uma vez que
nem sempre conseguia redigir documentos com o rigor e profissionalismo necessarios,
0 que diminuia a minha credibilidade como profissional. Por fim, percebi que, em
alguns momentos de competicao da equipa, deixei-me levar pelas emocdes, o que ndo ¢
adequado, uma vez que, enquanto psicélogo, devo manter uma postura equilibrada em
todos os momentos. No entanto, esses aspetos negativos serviram como aprendizado
para, no futuro, me tornar num melhor profissional.

Para superar as dificuldades encontradas durante o estagio, utilizei trés
estratégias diferentes. A primeira foi a autoformac¢do, um processo que me tornou mais
resiliente e preparado para os desafios que iria e irei encontrar. Utilizei a Internet para
procurar artigos cientificos, informacdes em foruns, livros e videos especificos que me
pudessem ajudar. Por exemplo, tive que aprofundar o meu conhecimento na area da
Psicologia do Desenvolvimento, a fim de lidar melhor com os atletas. Uma das minhas
maiores dificuldades era a abordagem aos atletas, saber quando e como falar com eles,
bem como estabelecer uma relagdo adequada. E esse estudo foi essencial para acabar
com essas dificuldades. A segunda estratégia foi pedir ajuda a minha tutora, ao meu
orientador e até mesmo a colegas estagiarios. Recebi dicas e recursos, como artigos e
livros. Um livro que me foi muito util, fornecido pelo meu orientador, foi "Coaching
Athletes to be their Best - Motivational Interviewing In Sports", que funcionou como
um guia para auxiliar-me a ajudar os atletas e motivé-los. Por fim, a terceira estratégia
que adotei foi a auto-reflexdo e autoavaliagdo, para identificar o que precisava ser
melhorado ou feito de forma diferente. Essa estratégia ajudou-me a lidar com as
dificuldades presentes e, possivelmente, com as dificuldades futuras.

O meu progresso pode ser definido em cinco fases distintas. A primeira fase ¢
caracterizada pela minha integracdo na cultura da organizagdo, na qual participei numa
reunido inicial com a minha tutora e colegas estagiarios para discutir e analisar tarefas e
funcdes. Na segunda fase, ainda dentro deste processo, destaco a minha integracdo na
equipa responsavel pela qual fui designado. Nessa ocasido, apresentei-me e expus
brevemente a minha funcdo, enfatizando que estaria sempre disponivel para ajudar. No
entanto, durante essa fase de adaptagdo, senti algum nervosismo que se prolongou por

aproximadamente um més. A terceira fase refere-se ao processo de familiarizagdo com
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os atletas, utilizando entrevistas individuais. Embora tenha-me sentido confortavel,
também experienciei algum nervosismo, pois era a minha primeira vez como
entrevistador. A quarta fase concentrou-se principalmente na aquisi¢io e
desenvolvimento de competéncias técnicas e pessoais, através da autoformagao,
conforme mencionado anteriormente. Embora tenha sido um processo exigente,
compreendi a sua importancia a medida que me preparava cada vez mais para situagdes
futuras, como o apoio aos atletas na gestdo das suas emogdes. Por fim, a quinta e ultima
fase refere-se ao apoio prestado a equipa ao longo do estdgio. Inicialmente, senti-me
constrangido e nervoso, como mencionado anteriormente, devido & minha inexperiéncia.
Porém, esforcei-me sempre para dar o meu melhor e manter o interesse em aprender e
melhorar continuamente, a fim de me tornar o mais capacitado possivel para prestar
auxilio.
Ter a oportunidade de realizar o estigio num clube desportivo foi uma
experiéncia  extremamente enriquecedora e  desafiadora, que contribuiu
significativamente para o meu desenvolvimento profissional e pessoal, no qual consegui
obter novas competéncias e/ou capacidades, bem como desenvolver algumas ja
existentes. A competéncia ¢ definida como um conjunto de conhecimentos, aptiddes,
bem como outras caracteristicas/atributos necessarios para a realiza¢do de algo (KSAOs
— Knowledge, Skills, Ability, Others) (Campion et al., 2011). Através das atividades
desenvolvidas, pude adquirir diversas competéncias (Bartram & Roe, 2005):
® Autogestdo e organizacdo foram competéncias essenciais no estagio, uma vez que
exigia o planeamento e organizagdo de atividades. Inicialmente, enfrentei
dificuldades nessa area, mas consegui supera-las através da elaboragdo de um
calendario detalhado, dividido por dias da semana e horas (ex: 16:00 - 17:00), além
da utilizacdo de post-it's. Essa abordagem permitiu que eu estabelecesse prioridades,
objetivos e prazos para as tarefas designadas;

® A capacidade de observagdo e de retengdo de informagdes foi fundamental, uma
vez que eu nunca tinha trabalhado com essa metodologia. Além disso, a coleta
eficiente de informagdes a partir de livros, artigos e revistas desempenhou um papel
crucial no meu processo continuo de aprendizagem. Durante as entrevistas, também

desenvolvi a habilidade de decidir quais informacdes eram relevantes ou nao;
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A confidencialidade em relacdo a assuntos da organizagdo ¢ uma competéncia
exigida a nds, profissionais e futuros profissionais da Psicologia. Esta tornou-se
extremamente importante, uma vez que lidava com pessoas que tém direito a sua
privacidade, assim como a propria organizagao;

Comportamentos éticos, profissionais, sociais e pessoais, foram fundamentais. Isso
incluiu empatia, capacidade de escuta, respeito, sigilo, imparcialidade, paciéncia,
perce¢do e compreensdo. Lidar com pessoas, especialmente adolescentes, exigia
que estivesse dotado dessas competéncias para evoluir como profissional,

A analise das necessidades e o planeamento de intervengdes foram realizados por
meio da observagdo. Isso permitiu-me identificar pontos ou temas que precisavam
ser trabalhados e formular um plano com estratégias, tanto para intervengdes
individuais quanto grupais;

Capacidade de entrevista e, posteriormente, avaliagdo de atitudes, tracos de
personalidade, aptiddes e conhecimentos foram desenvolvidas por meio da
utilizagdo de um guido de entrevistas e da observagao;

Intervengdes diretas orientadas para os atletas, incluindo a realizagcdo de formagdes
e dindmicas com o objetivo de transmitir conhecimento e promover mudancas
saudaveis no ambiente da equipa;

Elaboracdo de relatorios individuais e técnicos com base nas entrevistas e
acompanhamentos individuais, a fim de relatar o progresso dos atletas;

Dar feedback sempre que necessario, baseado na teoria e na ética profissional;
Abertura a diversidade, uma vez que lidei com pessoas que possuiam
personalidades, experiéncias e vivéncias distintas.

Além disso, durante o estdgio, pude desenvolver competéncias ja adquiridas, tais

COmo.:

Pensamento critico, através das reflexdes individuais realizadas, procurando
analisar, de forma logica e ética, o que tinha feito e identificar possiveis melhorias,
Se necessario;

Preocupagdo com o bem-estar dos outros, sempre disposto a ajudar a promover a

sua qualidade de vida e o desenvolvimento das suas competéncias;
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® Escuta ativa, através das entrevistas individuais, observagdo dos treinos e
momentos de balneario. Com o objetivo de compreender as necessidades da equipa
e de cada individuo;

® (Comunicagdo, competéncia que ja tinha como ponto forte, foi aprimorada através
da interacdo com diversas pessoas durante o estagio, das formacdes, das entrevistas
e dos acompanhamentos;

® Adaptabilidade as tarefas solicitadas, uma vez que nem todas estavam ao meu
alcance e pela pouca experiéncia e conhecimentos em algumas delas, como, por
exemplo, os acompanhamentos com os pais dos atletas;

® Autonomia, ja que o estagio era individual e eu era responsavel por um escaldo de
formacao. Isso deu-me a oportunidade de conduzir o processo ao meu proprio ritmo,
realizando dinamicas que eu considerava relevantes e tomando as decisoes
necessarias;

® Resiliéncia e motivagdo, para enfrentar as dificuldades e ndo me deixar levar pelo
desespero ou desanimo, sempre mantendo o objetivo primordial em mente, ajudar
0s outros e encontrar maneiras de superar os obstaculos que surgiam;

® (onfianga, pois agora sinto-me muito mais a vontade e com uma postura mais
segura, isto porque consegui conhecer melhor as minhas fung¢des e desenvolvi mais
capacidades para ajudar, o que me permite evoluir como psicologo.

Dito isto, ¢ evidente que o estagio foi uma experiéncia de grande valor tanto
profissional como pessoal, onde consegui adquirir competéncias, na sua maioria, de
carater técnico e onde consegui colocar em pratica todos os conhecimentos adquiridos
ao longo destes cinco anos de universidade.

Porém, o Boavista FC nao foi o tnico beneficiado nesse processo, tenho a
certeza de que também consegui agregar valor a este grande clube e instituicdo pelas
ideias inovadoras que trouxe. Como recém-formado em Psicologia das Organizagdes,
pude oferecer novas formas de comunicagdo com os atletas, motivando-os ¢ evitando
desanimos. A minha idade jovem desempenhou um papel positivo, uma vez que trouxe
inovagdo e métodos de trabalho que se mostraram muito eficazes e que, no futuro,
podem ser adotados por outros colegas. Um exemplo disso ¢ a ideia de criar uma carta
personalizada do FIFA para cada jogador, com o intuito de motiva-los e avaliar o seu

progresso. Além disso, contribui ajudando o clube, o Departamento de Psicologia e a
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minha orientadora, Dr.* Monica Silva, a alcangarem os seus objetivos de trabalho, tais
como extrair o maximo desempenho dos atletas e orienta-los para o caminho certo,
conforme foi o caso dos sete atletas que acompanhei, que conseguiram superar as suas
dificuldades académicas e obter um bom rendimento escolar. Por fim, como estagiario
de psicologia organizacional, pude contribuir de forma significativa para melhorar o
bem-estar dos atletas, bem como para criar um ambiente saudavel e positivo para toda a
equipa.

Encerro a minha reflexdo sobre o estdgio com um comentario que recebi durante
esse periodo: "gosto muito de falar com o Psicologo Sérgio" e "estd a fazer um 6timo
trabalho". Estas palavras enchem-me de orgulho e confirmo que levarei esta experiéncia,
da cidade do Porto, do Boavista Futebol Clube, da equipe Sub-15 e da equipa técnica,

no meu coragao.

Consideracoes Finais

O estagio curricular constituiu um momento de aprendizagem e da construcdo da
minha identidade como profissional. Através desta pratica pré-profissionalizante,
considero que consegui atingir os objetivos propostos, desde da aquisi¢ao e aplicagdo de
conhecimentos e a sua articulagdlo com a teoria e a pratica, bem como o
desenvolvimento das competéncias requeridas para a agdo eficaz e ética de um
Psicologo Organizacional.

O balango final ¢ bastante positivo pois foi o primeiro contacto que tive com 0
mundo profissional da psicologia e onde pude analisar e intervir em situagdes reais.
Sinto que consegui retirar muito proveito e consegui ajudar e dar o melhor de mim.
Neste momento, sinto-me mais preparado como psicologo. Perceber a evolucao que tive
durante este periodo, que foi notoria, ¢ algo gratificante. Consigo agora olhar para as
situacdes do dia-a-dia e, se necessario, ajudar com muita mais precisao.

Quando cheguei ao Boavista FC, ndo sabia os desafios que iria encontrar, mas
encarei-os com prazer. Tudo isto se deve as pessoas que me acompanharam durante este
periodo.

A ligagdo das varias matérias abordadas ao longo do primeiro ano de mestrado,
com a realidade, foi extremamente gratificante, e revelou-se ainda uma forte motivacao

para o futuro ingressar no mundo do trabalho. E percebi a importancia de existir locais
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de trabalhos saudaveis, proporcionando boas experiéncias aos colaboradores,
permitindo uma boa satide mental.

Concluo o meu relatério com um poema de Ricardo Reis (1933) (heteronimo de
Fernando Pessoa) que funcionard como o meu lema para o futuro: “Para ser grande, sé
inteiro: nada/ Teu exagera ou exclui/ S€ todo em cada coisa/ Pde quanto és/ No minimo

que fazes/ Assim em cada lago a lua toda/ Brilha, porque alta vive”.
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Anexo A

Organograma do Boavista Futebol Clube

BOAVISTAFUTEBOL CLUBE
EH @ @ FUTEBOL SAD
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Anexo B

Organograma do Departamento de Psicologia do Boavista Futebol Clube

1 e

Bessa
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Anexo C

Horario Semanal de Treinos e Jogo

Microciclo n2

49 Ciclo semanal de 12 de Junho — 18 de Junho

BOAVISTA FUTEBOL CLUBE - SUB-15

32 FEIRA

2022/2023

42 FEIRA

52 FEIRA

Periodo Competitivo

62 FEIRA

y . 28
9 shaRy
- J % @ &

N2 total de treinos: 4 + 1

SABADO

DOMINGO

12 de Junho 13 de Junho 14 de Junho 15 de Junho 16 de Junho 17 de Junho 18 de Junho
JVLELCl Treino n2 182 Treino n2 183 Treinon2 184 Treino n2 185 Jornada 17,
Hora Campeonato
Nacional Sub-15,
Apuramento
Lo Campedo
20:15h 20:00h 18:00h 19:45h 11:00h
Complexo Estadio do Complexo Complexo Complexo Dr.
Desportivo Bessa (Campo Desportivo de Desportivo de Antdnio Pimenta
de Ramalde de treinos) Ramalde Ramalde Machado (Sintético )
ObservacBes CRIOTERAPIA —
18:15H
FOLGA AUTO-ANALISE FOLGA
18:45h
INFORMACGOES Diretor Geral Treinador

a) Oplano semanal de treino estd sujeito a alteracdes.
b) Todos os atletas devem preencher o questiondrio de percegdo de esforgo




Anexo D

Grelha de Observagao De Treino

{kg_g! 1 Grelha de Observagao de Treino Sub-15

Data- Local: Duragio: Escala- de 0a 5

- Pré- Treino Aquecimento Treino Principal Pos-Treino _

Intera¢io Postura Concentragio Postura Motivagio  Concentragio  Postura Comunicagio Confianga  Entre R da C.da  Frustragio Cansago Ponmacgdo
ajuda Tarefa Tarefa

Anotagdes
Relevantes




Anexo E

Grelha de Observagdo De Jogo

A

Grelha de Observacio dos Jogos Sub-15

Data:

Resultado:

‘ Jogo:

Onze Titular:

Suplentes:

Outros:

L

Estado emocional da equipa:

Postura no Banco:

Comportamentos da Equipa:

Intervencaes do treinador no balneario:

Momentos relevantes no jogo:

Substituicoes:

Anotacoes:




Anexo F

Guido de Entrevista de Avaliagao

BOAVISTAFUTEBOL CLUBE
H @ B FUTEBOL SAD

BOAVISTAFUTEBOL CLUBE BOAVISTAFUTEBOL CLUBE
& = BN FUTEBOL SAD e B © B FUTEBOL SAD

Entrevista de Avaliagiio Psicoligica

Condigdo atual dos pais: Casados _ Divorciados _ Vidvo(a)

Data:__/__ /2022 %
Duragio Minutos Achas que tém evoluido? Otervacies:
Em que aspetos?
=1 Informagio Desportiva
Imagina um carta do FIFA. Quais seriam os teus pontos fortes ¢ os teus pontos fracos? _ .
Ja jogaste noutro clube sem ser o Boavista?
Jit estds no Boavista ha muito tempo?
Observagdes: Quais foram para U os momentos mais importantes no futebol?
Informacio do Atleta
Nome: Wade: Em relagio a selegdo, ja foste selecionado?
. Apoio Familiar
Contacto:
Os teus pais apoiam-te? Observaghes:
Informagio Académica
Ano escolar atual
" 7
it reprovaste de ano? {osiis aug Eleq fepoien Avaliagio do Clube
Eles costumam dar-te conselhos sobre o futebol? E como te sentes? o . . . . .
Gostas da escola” Como ¢ que decidiste vir para este clube/modalidade (pelos familiares, amigos, convite do
Sem ser jogador de futebol, 0 que gostanas de ser” tremnador, fama do clube)?
i Observagdes.
Informacio Familiar:
Irmios Com quem te dis melhor na equipa’
Stresse
0 que achas da equipa?
Como te sentes quando ndo jogas?
Ja tiveste muitas lesdes?
Pai O que mais ¢ menos gostas no clube?
Quando pensas no futebol, que goes ou probl e p mais?

Observaghes:

0 que mais ¢ menos gostas no treino?

Mie

Qual é a tua opinido sobre o treinador?

Departamento de Fufebol de Formagdo

Departamento de Futebol de Formagio De de Futebol de ag
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Consentimento Informado




Anexo H

Teste ACSI-28 em formato papel

ATHLETIC COPING SKILLS INVENTORY — ACSI1-28

Por faver leia cada frase cuidadosamente e tente recordar com gue frequéncia

experiencia a mesma coisa, 0 mais exato possivel, na sua vivéncia enguanto

desportista. Ndo hd nenhuma resposta certa ou errada. N3o perca muito tempo em

cada item. No fim confira se deixou alguma guestdo por responder.

0 = quase nunca; 1 = s vezes; 2 = frequentemente; e 3= quase sempre

1 Diariamente cu semanalmente eu estabeleco metas muito
| especificas gue me guiam no que fazer.
2 | Eutiro o malor proveito dos meus talentos e habilidades.
3 | Quando o treinador ou técnico me diz como corrigir um erro gue eu
| tenha cometido eu tenho tendéncia a ficar aborrecido/fincomodado. |
4 | Quando estou a praticar desporto, eu consigo focar a minha
| atengdo e bloguear distracBes.
5 | Eu permaneco positivo e entusiasmado durante a competicdo, ndo
| importa quio md a situagdo estefa.
& | A minha tendéncia ¢ competir melhor sob pressio, pols eu penso
| mais claramente.
7 | Eu preccupo-me um pouco sobre o gue as pessoas pensam acerca
| do meu desempenho.
B | Tenho tendéncia a fazer muitos planos sobre como atingir as
| minhas metas.
| Eu sinto-me confiante de que irei jogar bem.
Quando um técnico ou treinador me critica, eu fico
| aborrecido/incomodado, em ver de me sentirajudado.
11 | E facll manter-me concentrado numa tarefa, mesmo quando estou
| a ver ou a ouviralgo.
Eu sinto-me muito pressionado ao preccupar-me como Serd o meu
| desempenhio.
| Eu estabeleco as minhas proprias metas de desempenho.
Eu nio necessito que me recomendem a praticar ou a com petir
| com determinacio; eu dou 100%.
Se um téenlco me criticar ou gritar comige, eu corrljo o erro sem
| ficar aborrecido/incomodado com [sso.
| Eulido com situagbes inesperadas no meu desporto muito bem.
Quande as coisas estio a correr mal, eu digo a mim mesmo para
ficar calmo e isso funciona para mim.

5w

Sk & BERE R

(=1

NNy o

19

21 |
rapidamente relaxar o meu corpo e acalmar-me.

B

fid d Motivation Total
Tters_Corzgio [ordem di Tters_Cotegiol.
2 3
) 3
1 2 i
% 3
QM meds se um atleta € canfantz e i motivade, s d3100%
durante os treiros e as jogos, bala ardu para melhorz: 8
Goal Setting and Mental Preparation Total
Tters_Cozgiol. Tters_Cotzgio|.
1 2
3 z am
13 2
20 7

G andia etzbahz comvista 1
P asjogos,

-aboa perfomnte,

| Quanto mais pressdo houver na com peticdo, mais eu gosto.

Durante as competiches eu preccupo-me se vou cometer erros ou
nA0 vou conseguir ir até ao fim.

| Eu tenho o meu plano de competicio completamente estruturado

na minha mente muito antes de comecar.
Quando eu sinto gue estou a ficar muito tenso, eu posso

Para mim, situacBes sob pressdo sdo desafios gue eu recebo bem,

| Eu penso e imagino sobre o que ird acontecer se eu falhar ou
| estragar tudo.

Eu mantenho o controlo emocional, independentemente da forma
como as colsas estejam a correr na minha vida.
Para mim é ficil direcionar a minha atencdo e focar num Gnico

| objeto ou pessoa.

Cuando falho as minhas metas, isso faz-me tentar ainda mais.

| Eu aperfeicoo as minhas habilidades escutando cuidadosamente os
| conselhos e instrucBes dos técnicos e treinadores.

Eu cometo menos erros quando estou sob pressdo porgue me
concentro melhor.

Anexo I



Cotacao do Teste ACSI-28

Cotacdo Athletic Coping Skills

Coping With Adversity Total i
Itens | Cotacdo (ordem direta) | Itens | Cotacdo (ordem inversa) ’ Peaking Under Pressure - : Total
5 3 8/12 Ttens | Cotacdo (ordem direta) | Itens | Cotacdo (ordem inversa)
j 6 2
;i % 18 3 10/12
p2] 3
24 2 28 7
CA: esta sub-escala avalia se um atleta permanece positivo e entusiasmado mesmo quando as P: Mede se um atleta é desafiado, emvez de assustado, por situacies de grande presséo, e se
coisas correm mal, se permanece calmo e controlado, e se consegue rapidamente ultrapassar tem um bomrendimento sob presséo.
05 SeUs erros e contratempos. Freadkom EromWorty Total
Coachability Total Ttens | Cotacfo (ordem direta) | Itens | Cotacfio (ordem inversa)
= - = - 7 2
Itens | Cotacdo (ordem direta) | Itens | Cotacdo (ordem inversa) ¥ 5 i/12
15 2 3 2 8/12 19 3
27 2 10 2 23 2
Coa: avalia se um atleta é aberto a instrucdo e capaz de aprender através da mesma, e se F: avalia se um atleta coloca presséo nele mesmo preocupando-se em poder ter uma ma
aceita a critica construtiva semlevar isso como algo pessoal e sem ficar ressentido. performance ou fazer erros; se se preocipa com o que s outros véo pensar se ele tiver uma
ma performance.
Concentration Total
Itens | Cotacdio (ordem direta) | Itens | Cotacdo (ordem inversa)
4 3 N Nesta escala quanto maior o resultado em cada sub-escala (maximo 12) melhor.
10/12 .
i; g L Recurso Pessoal de Coping: (méxima 84).
25 2

Conc:; reflete se um atleta se distrai fadimente, e se é capaz de sefocar na tarefa em méos
quer nos treinos quer em situacfes de competicdo, mesmo quando situactes adversas e
inesperadas ocorrem.



Anexo J

Teste ACSI-28 em formato Google Forms

ATHLETIC COPING SKILLS INVENTORY
— ACSI-28

Por favor leia cada frase cuidadosamente e tente recordar com que frequéncia experiencia
amesma coisa, 0 mais exato possivel, na sua vivéncia enquanto desportista

N&o ha nenhuma resposta certa ou errada.

N&o perca muito tempo em cada item.

No fim confira se deixou alguma questdo por responder.

0 = quase nunca; 1 = as vezes; 2 = frequentemente; e 3 = quase sempre

sergio.pico28@gmail.com Mudar de conta )
E2 Naéo partilhado

* Indica uma pergunta obrigatdria
Nome: *

A sua resposta

1. Diariamente ou semanalmente eu estabeleco metas muito *
especificas que me guiam no que fazer.

Quase Nunca O O O O Quase Sempre



Anexo K

Relatorio Individual

Relatério Individual

Sergio Alexandre da Silva
Coordenador(a): Dr.* Ménica Silva

Destinatario:
AR

20222023

Dados do Atleta

Dados Escolares
Situagio Escdlar

Objetivas Escalar

Clubee

Clube(s)

Melhores Momento:

Andlise Pessoal do Clube

e oW

Treinador ¢ Equipa
Andise Pessoal do Treinador e dos Treino!

Equipae suarelagio

Apoio Familiar e Stress
Apoio da Farilia (treinos e jogos).

4

Como se sente quando néiojoga

Leshe

Outros

Analise Pessoal

Evolugio.

Pontos a Melhorar e Fraco:

Cartado FIFA

Teste ¢ Pantuacio ACSL.28
Explicagio do Teste ACSI-28

Pontuagio ACSI-28

dos resultado:

o

Em caso de diividas, estarei disponivel para qualg

Obrigado pela Colaboragio!

&% =

Melhores Momentos:

Boavista

2
Passarparaa 2 do Comegar a treinar 5
Canpeonato depais dasua 5 i 2 n 1
Nacional lesio = g P B
o o e i & &
Treinador e Equipa & @"3 o &
Treinador Treinos & S & <
Coalia Treimador —
T
Total de Pontos ACS|
Jogo Treinos de Segunda-
i pise Posse de Bola Feira para os que ficaram G
no banco
(demasiado mexidos e o 0 x )
et cansativos) G e
s
it
Equipa Significado dos resultados
Os foram nas sub-escalas “Coachability”, “Confidence and

Achievement” e “Peaking under Pressure”, o que significa que o atleta:
® E abarto i instngio ¢ capaz de aceitr criticas consttivas;
® Temuma confianca elevada,tal como umaboa mofivagio;

®  Sabelidar muito bam coma pressio ¢ olhia para essas situagtes semmedo.

Podemos dizer que os piores resultados foramnas sub-escalas “Concertration’”, “Goal
Setting and Mental Preparation” e “FreedomForm Worry”, o que significa que o afleta:

®  Tem dificuldades em manter a concentragio e conseguir focar-se nas tarefas;

® Tem dificuldades em tragar e trabalhar comvista a objetivos especificos de performance;
® Preocupa-se empoder ter uma ma performance & como que os outros vio pensar sobre|

essaperformance
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Anexo L

Relatorio de Equipa

@ & 2 i 2, &

S paa e Sociogama
Indice
Sintetizando
S . Epns;i\'el observar gue, no garsl & =quipa obtave bons rzsultados, conszguindo uma
i média de pontuagdes melhores nas escalas “Coachability” (9.92), “Concentration” (3,96) 2
SR 3 [ [} “Confidance and Achisvement Motivation” (10,92), o que significa qus a squipa & aberta &
R m =] instrugio 2 & capaz de aceiter criticas construtivas, bem como tam uma boa capacidads de
Rasultados da Equipa 3 =]
Relatorio de Equipa Sub-15 - cenceniragio, conssguindo focar-se nas tarefas Por fim, s equips tem uma confiana elevada,
Parcsgio daEquipa 3 B3
Rl A,
e 4 | |
= Por outzo lado, o5 pioses resultados obtidos destacaram-se nas escalas “Goal Setting
B it Nl Ppasation”™ (2.5 s T e Froam Worry (7,131, 9 e s e v
Treimidor. 4
- el R T S e R e R
Percagio do Treinador. 5 = - i
|| performance 2 baseia & sus perfomance naquilo que os cutros poderdio pensar.
Percagiio do Treinos 5
=
v Pl Ccon Botahs s Fitugsi i1 Theg e Pricolopia Sérgio Slva)
Teste e Pontuacio ACSI-28 (1 L N _ )
- Em ralagio sos pontos fortes & fracos da quipa, podemos salientar qus os pontos
T 6 :
iy = fortes sdo: a unio, a motivagio, a confisnca, a amizads, & agressividads, o espirito de
Roculados d g =
o : - - - -- balnsécio = s quelidade individual dos josadores Estes aspetos tormacuese svidentes quando,
Sint
b 0 mesmo quando os afletas ndo sio convocades, estes fazem questio da astar prasentes nos
! L 0 9 jogos & de toreer pela aquipa. Por outro lado, o porto fraco & sus commicapdo dentro de
alize Pessoal.
et 1t campo. Ainds sz denota alguma dificnldads nasta ponto.
Tyl 1. Basogrme da Bnsicn e . S "
S Silv ‘om a observagio dos treinos, apercebi-ma que exis lzuns problamas como a
Ergo Alexande daSilva (Varis, byaralaiie: Comul alss sy Hoamas Vo malle s e e i i ]
o g “ comumicagio. Como tal, avango com a sugsstio para o trainader da tentar realizar exardicios
Tutor(a): Dr.* Marea Silva (0 varmalho nifo significa qus s2 dio mal, podem simplesmente ndo commicsr por timidaz ) .
que incitem 2 fomentem 2 commicagn, de forma a que o atletss consizam malhors-la. Por
ou falta da assunto) i i
outro lado, 0 Departsmento da Psicologis podard desanvalver szssdes com vista a aprimorar
estas caractafisticas nosatletas
T Em ralagio a0 treinador adjimto susiro que 0 mesmo, na hom do squacimento, tante
reinador i ) i
Destinatario: T cane ks i e cata e dipen bval piara mas laner sacla rec mentn tomnar ess2 momento mais sério e profissional. Para tal, poderd colocer perto de si os
R e R O RO Percaciio am relaciio Treinador 2 “ : i
Treinader Brian joeadoras mais faladerss 2 distmidos, de forma s consaguic controli-los e, conssquentaments,
Ainda no cortexto dz entravists, feita s cadaatlets a0 perzuntar pels opinido da cada = .
Obrizado pela Colaboracio! estes mio perturbem o aquacimento doscolzgas da squipa.
Qirpadepels Colabunaar) um sobre o Treinador Brisn, estas foram as respostas obtidas:
22023




Anexo M

Formagio “Etica no Desporto”

“Posso ndo ser o melhor jogador de Futebol mas
tenho de ser um bom cidaddo” - joro Capeta

DLEVAETCO- 3

=9 T e T ey e
Ciclo de Iniciativas do Futebol de Formacao -
, Etica no Desporto
Estas numa situagao de jogo em que estis quase a marcar golo, mas
esta um atleta adversario no chdo com muitas dores, mas ninguém se
apercebe.

O que farias?

, 7“2?_, - ?'}
i W te, 74\
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Anexo N

Formagao “Técnicas de Estudo e Memorizagao”

Técnicas de Estudo e
Memorizagao

Técnicas de Estudo

Visual memorization techniques

Canenr Flasheards' Magas Semelhangas!
Histaria/Listagpem Cartdes Mangais! Associagies
Esquernas

11, Atengio ac que tens vestide.

i e
I
-
:2 Takemével desligado ou em silincic. : ?‘) @
3. Avwde -
| | 1 % -
|4 Fala devagar e de farma simples, ndo leias os slides. | ‘ — \ £ \‘
I5. Olha para o piblico, sem te fixares numa sé pessoa. | ‘ " /% By
I Interage com ele. ] | ¥ @;\‘, ]
I8,  Atengic & linguagem nia-verbal. 1 e —
guag H f
:7, Mao ulrapasses o limite de tempo definido. | | | I
|8 Finaliza e Agradece. 1 | | H /‘l
I ! ! I

7
~
=

”\\—

B

O que é ser bom aluno?

Técnicas de Memorizacao

Verbal memorization techniques

Meétodo Acronimos Musica 2
Categorizagio
i £ slad IAssociagio
Repeticio Acrosticos Rimas ¢

@(g Como se preparar para os Testes?
>

Cria um Calendirio de eyudo

Limita a1 distragsas. 3

T

Garante que tens um lacal do estude cem boas
condigbes.
r—

Evita a3 “maratonas” « faz pausas, 30 ber bt 5 PR

Qo g
o n

Sernpre que tiveres muitas dividas numa certa parte da
matéria gue vai sair ne Teste, pergunta ac tey

professor, pede-lhe ajuda.

Técnicas de Memorizagdo

e

11 s wtutr o snimesdbncia:
 Confiunss.

o bormpe 1 SR
50 vevar 23 raspoatan oo 51l

How to improve memory

A\ = C A Yo%
g l Q ‘ -~

o | s § i | sttt | e e | s i |

Acao de Formagao — Técnicas de Estudo e
Memorizagao




Anexo O

Plano da Sessao da Formagao

“Técnicas de Estudo ¢ Memorizagdo”

BOAVISTAFUTEBOL CLUBE
El @ Bl FUTEBOL SAD

DESIGAAL 0 1 s

PLAMNO DE SESSAD

| Formag@o “Técnicas de Fstudo ¢ Memonzacio™ Audidro do Estadia

[
l

&

EOCALDARORMAEAD | | do Bresm Séc. XX1
Afonso Coimbm - | . n
AL IHOR Bub-12 e 13 | Téenicas de Esnsdo
Marcelo Rodrigues IS ALK TEMA GERAL
) Sérgin Silva ! Sub-14 & 15 & Memorizagho
R o Sy st ocIZ2073 BlwAChD A slo | I hora
IR Alletzs do Hoavista Futebal Clube, das escaldes Sub-12, 13, 4 e 15
Aquisi¢io de conhecimento eonco sobre o que ¢ ser bom aluno e as suas vantagens, promogdo de
conhociments pratico sobre: treino de memdaria, formas de escrever mais célere ¢ eficazmente ¢
Oibjetivois) Geraliads):

métados de preparagiio para testes ¢ apresentagdes. reflexdio acerca de como celebrar os bons

resultados obtidos,

b _piledis 1220

AR | D 7
BOAVISTAFUTEBOL CLUBE
{g} . E B FUTEBOL SAD
Estratégia
Maomentos Dbjetive|s) Tema'Cunteddns 5 Hecursus Tempus
Mlétodn
= Apreseniagin dos Formadores
= Introfisgo a0 Teima o Dl
Introsducio = Iniroduzir os formadores ¢ o tema B" Power Poim 5 min
- Apmesertagin dos ohjetives i
especificns da formagdn.
=0} quee & ser bom alune e o suns
N aniagens
= Treioo de Menmsiria, G TTT—
r ~Aquisigiin e promagio de « Formas de escrever mass rapiio 3
Dasgarolylenic exmbecimenta edrico-prition sohne e de forma eficas I &':m PovwerPoint 45 mim;
tecmcas de estsdo ¢ memaoriagio = Iheas de prepassglo paran tesies II'Lmrmvn;
& apresentogfes.
= Conme celebirar bons resuliados
- ’ - Didloyra
. - Esclarecimento de dividas. o 5 ’
Coutloglly - Distribuigio de um Flver “rienalmronTRrasE0. | mﬂ;:‘ PowerPoirt ¢ Fiver | 10mm
- Encerramento da sessdo

Assinaiurs dos Formadores
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Anexo P

Manual do Formando “Técnicas de Estudo e Memorizagao”

. BOAVISTAFUTEBOL CLUBE
Pl B © B FUTEBOL SAD

Manual de Técnicas de
Estudo e de Memorizacao
do Boavista FC

Autores: Afonso Coimbra, Marcelo Rodrigues e Sérgio
Silva
Boavista Futebol Clube
202272023

utad

BOAVISTAFUTEBOL CLUBE

ﬁ; & H i H FUTEBOL SAD
{._._I Besss

Indice

IEBIOGUEED. ..ot s o ot xx
SerBom Aluno
-0 que 7 xX
- Vantagan. xR
Fatores qus contribusm para o Sucesso Escolar
- Como estar mais atentonas aulasT .o X
-Apontamento =3
- Como escrever mais tApIdo?. ..o i e e X
- Motivagio pam o Estudo. X
=Quandoestudar® o oo e e S e N e e xx
- Locsl de estudo. xx
o Planbicapaedn Bebaoy: oo preass s maseess us s masnnss s X
- Como elaborar um Plano de Estudo Semanal?. ... X
SO DB B0, - e xx
— Pansac nas sessas daEahadn: o T I L R X
Técnicasde Estudo & Mamofizagio . ..o X
Como s2 Preparar para um Tests?
= Teste Tecrico xx
o AT IRAEANEN: o3 S i S NSRS XX
= Moidta do Fesber i e e S e e S S R X
Prepemcio ds spresentagies
- Antes ds sprasentacio i
- Mo dis daspr: X

BOAVISTAFUTEBOL CLUBE
{ﬁ} = E i B FUTEBOL SAD

Rasultados

- Menos Bons

- Bons resultados. como celebri-los
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Anexo Q Sessio de Formacio: “Técnicas de Estudo e Memorizacio”
Local: Zoom - Datas: 23/02/2023
Formador(s): Afonso Coimbra, Mareelo Rodrigues e Sérgio Sihva
~ , . ~ Pubico alvo: Sub-12, 13, 14 ¢ 15
Reflexado Critica sobre as Formagdes
Reflex do

Sérgio Silva
A presente reflexdo foi concebida no imbito das Sessdes de Formacio aos atfletas dos escaldes Sub-12,
15, 14 & 13 do Futebol Masculine do Beavista FC, feita pelo Afonso Coimbra, Marcelo Rodrigues e Sérpio
Silva. O objetivo da formagdo era falar sobre o tema “Técnicas de Esmdo e Memorizagio”™, bem como maneiras

para se prepararem para avaliagdes escolares. Estas sessfes foram realizadas no dia 23 de Fevereiro (1* sessdo

aos sub-12 e 13) e 14 de Marco (2* sessdo aos sub-14 e 13), no auditorio do Bessa.

Em relacdo zos pontes fortes, tivemos um bom dominio sobre o tema e contetde, uma lmpguagem clara e
apropriada (tom, volume, nivel de especificidade) e uma grande desenvoltura no palee. Os contetidos visuais e
teonicos foram bem escollidos e apresentados, e houve muitos momentos de mteragio com o pablice, mclumdoe

esclarecimento de dividas e questdes.

Mo entanto, come grupe, tivemoes dificuldade em controlar o comportamente do pablice. Eu esperava
que o piblico da segunda sessdo, por ser mais velho, fosse mais tranquile, mas nfelizmente isso ndo acontecen.
O desmteresze pelo tema fer com que se distraissem e conversassem, mesme quando pedimes para que nie o
fizessem. Isso tomou a apresentaglio um pouco complicada e afetou 2 retencio de contelddos e imformagdes.

Além dizse, acho que poder iamos ter utilizade mais recursos expositives, comoe videos e'on atividades de prupo.

Por fim, quero dizer que, teoricamente, 2 formacio foi muito boz imteressante e esclarecedora. No
entanto, gostaria que o publico tivesse tido uma postura mais séria £ aproveitado mais 2 formacdo para seu |
proprio beneficio. Senti que para eles, é "fixe” serem maus alunos, ndio respeitar o3 outros e que 36 o futebol

mmperta. No entante, acredite que, no fumro, o se arrepender de pensar dessa forma.




Anexo R

Carta do Personalizada do jogo FIFA

~ ATLETA

04 PAC 85 DRI |
1. 96 SHO 45 1
L 92 PAS 89
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