
Fenómenos de natureza ansiogénica e/ou dificuldade de regulação
emocional tendem a ser mais facilmente ativados, em contexto de
top performance, quando existe uma grande desejabilidade de
resultado e um nível de incerteza aumentado (logo, uma perceção
de controlo sobre o resultado que se pretende produzir diminuída)

Direção de Medicina Desportiva – Ana Bispo Ramires

FATORES de STRESS
Especificidades do Contexto dos JO

• Exigência auto-imposta ou percebida para um dado Resultado;
• Aumento da atenção dos Media;
• Liberdade de movimento reduzida;
• Alteração de Rotinas;
• Aborrecimento vivenciado na Aldeia Olímpica;
• Saber adequar o Lifestyle à vivência na Aldeia Olímpica;
• Fazer um equilíbrio ajustado entre o foco na competição e a capacidade 

de disfrutar a experiência em pleno.
• Stress induzido pelas equipas de apoio e oficiais (treinadores, equipas 

médicas e outro staff)

GOAL
• Reduzir níveis de incerteza | Aumentar perceção de controlo
• Aumentar CONHECIMENTO sobre o IMPACTO que 

determinadas FONTES de STRESS têm no rendimento do Atleta

Estratégias de atuação – Nível MACRO

• REDUZIR CONTEXTOS de INCERTEZA
• Aumentar CONHECIMENTO sobre especificidades da competição
• Promover CONTACTO com diferentes interlocutores que já possuam 

experiência previa
• REDUZIR RUÍDO COMUNICACIONAL
• Promover MAIOR CONSCIÊNCIA sobre o “estado ótimo para 

performance”:
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GUIDELINES

Até Tóquio – Treino Antecipado

TREINAR, DESENVOLVER PLANOS de CONTINGÊNCIA 
para TODA  a EXPERIÊNCIA “Aldeia Olímpica”

TOP PERFORMANCE é um fenómeno de EQUIPA, mesmo nas
modalidades individuais.
Na ALDEIA Olímpica TODOS estarão EM PERFORMANCE, pelo que
estas GUIDELINES se DIRECIONAM, com IGUAL IMPORTÂNCIA,
para TODA a ESTRUTURA que ACOMPANHA o ATLETA.
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