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RESUMO

A qualidade do sono tem sido reconhecida como uma importante estratégia de recuperagao
fisica, cognitiva e emocional diante das demandas do contexto esportivo. Entretanto, atletas
frequentemente enfrentam problemas relacionados aos ciclos do sono, viagens, uso de telas e
horérios de treinamentos e competicoes. Esses fatores podem comprometer o desempenho
esportivo e a saude mental, favorecendo o desenvolvimento da sindrome de burnout. A
dificuldade na regulacdo emocional pode constituir um mecanismo mediador nessa relagao,
uma vez que o mau comportamento do sono esta associado a desregulacdo emocional e,
consequentemente, ao surgimento de sindromes psicologicas, como o burnout. Assim, o
presente estudo teve como objetivo investigar o papel mediador da dificuldade na regulacao
emocional entre comportamento de sono e burnout em atletas de modalidades coletivas.
Participaram do estudo 112 atletas (80 homens e 32 mulheres) das modalidades coletivas
basquetebol (n=37), futebol de campo (n=21), handebol (n=32) e voleibol (n=12). A média de
idade foi de 24,60 + 6,49 anos e tempo médio de pratica esportiva de aproximadamente 4,82
anos. Como critérios de inclusdo, deveriam ter idade igual ou superior a 16 anos, pelo menos
um ano de pratica na modalidade e rotina de treinos regulares minima de duas vezes por
semana. A coleta de dados foi realizada de forma presencial, mediante contato prévio com a
comissao técnica das equipes, durante treinos e competi¢des. Os participantes responderam aos
seguintes instrumentos: Questionario Sociodemografico, Questionario de Comportamento de
Sono do Atleta (ASBQ), Questionario de Burnout para Atletas (QBA) e Escala de Dificuldade
na Regulacdo Emocional (DERS-16). Os dados foram analisados por meio de estatistica
descritiva e modelo de mediagdo, controlado pelas covaridveis idade e sexo. Utilizou-se o
software estatistico SPSS (versdo 25), com nivel de significancia de p < 0,05 e intervalo de
confianca de 95%. Os resultados descritivos indicaram alta prevaléncia de maus
comportamentos de sono (77,70%), porém percepcdes moderadamente baixas de burnout (2,14
+ 0,55) e dificuldade na regulacdo emocional (33,10 = 12,90). O modelo de mediacao
demonstrou que a dificuldade na regulagdo emocional exerce mediagdo completa entre
comportamento de sono e burnout, independentemente da idade e do sexo (B =0,0146; IC 95%
BCa = 0,007-0,0242). Conclui-se que a dificuldade na regulacdo emocional exerce papel
mediador entre comportamento de sono e burnout em atletas de modalidades coletivas. Este
estudo contribui para o avango da literatura ao investigar mecanismos explicativos da
associacdo entre comportamento de sono e burnout, além de sugerir que estratégias voltadas a
promocao da higiene do sono e da regulagao emocional podem atuar como fatores de protecao
e atenuacao dos sintomas de burnout em atletas de modalidades coletivas.

Palavras-chave: habitos do sono; disturbios mentais; psicologia do esporte; desempenho
esportivo.



ABSTRACT

The Mediating Role of Difficulties in Emotion Regulation Between Sleep Behavior and
Burnout in Team Sport Athletes

Sleep quality has been recognized as an important strategy for physical, cognitive, and
emotional recovery in response to the demands of the sports context. However, athletes
frequently face problems related to sleep cycles, travel, screen use, and training and
competition schedules. These factors may impair sports performance and mental health,
thereby increasing the risk of developing burnout syndrome. Difficulties in emotion regulation
may constitute a potential mediating mechanism in this relationship, as poor sleep behavior is
associated with emotional dysregulation and, consequently, with the emergence of
psychological syndromes such as burnout. Therefore, the present study aimed to investigate
the mediating role of difficulties in emotion regulation between sleep behavior and burnout in
athletes from team sports. A total of 112 athletes (80 men and 32 women) from team sports
basketball (n = 37), soccer (n = 21), handball (n = 32), and volleyball (n = 12) participated in
the study. The mean age was 24.60 + 6.49 years, with an average sports practice time of
approximately 4.82 years. Inclusion criteria were age > 16 years, at least one year of practice
in the sport, and a regular training routine of at least two sessions per week. Data collection
was conducted in person, following prior contact with the teams’ coaching staff, during training
sessions and competitions. Participants completed the following instruments: a
Sociodemographic Questionnaire, the Athlete Sleep Behavior Questionnaire (ASBQ), the
Athlete Burnout Questionnaire (ABQ), and the Difficulties in Emotion Regulation Scale
(DERS-16). Data were analyzed using descriptive statistics and a mediation model, controlling
for age and sex as covariates. Statistical analyses were performed using SPSS software (version
25), with a significance level set at p < 0.05 and a 95% confidence interval. Descriptive results
indicated a high prevalence of poor sleep behaviors (77.70%), but moderately low perceptions
of burnout (2.14 £ 0.55) and difficulties in emotion regulation (33.10 + 12.90). The mediation
model demonstrated that difficulties in emotion regulation fully mediated the association
between sleep behavior and burnout, independently of age and sex (B = 0.0146; 95% BCa CI
=0.007-0.0242). In conclusion, difficulties in emotion regulation as a mediator between sleep
behavior and burnout in team sport sthletes. This study contributes to the advancement of the
literature by investigating explanatory mechanisms underlying the relationship between sleep
and burnout and suggests that strategies aimed at promoting sleep hygiene and emotion
regulation may serve as protective factors and help attenuate burnout symptoms in team sport
athletes.

Keywords: sleep habits; mental disorders; sport psychology; athletic performance.
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1. INTRODUCAO

A qualidade do sono tem se destacado como uma questdo de salde publica, devido aos
seus beneficios na saude fisica, cognitiva e emocional (Sejbuk et al., 2022). Nesse sentido, o
sono é considerado uma importante estratégia de recuperacdo diante de estressores (Kellman
et al., 2018). Esses beneficios sdo ainda mais evidentes no contexto esportivo, pois estdo
ligados a melhora do desempenho, reposi¢des de recursos energéticos e a regulacdo das
capacidades cognitivas e emocionais (Cook; Charest, 2023).

Apesar desses beneficios, atletas constituem uma populacédo particularmente suscetivel
a diversos problemas nos ciclos do sono, como méa qualidade e baixa duracdo, insbnia e
sonoléncia diurna (Cook; Charest, 2023; Romdhani et al., 2026). O comprometimento do sono
em atletas pode ocorrer devido as complexas interaces fisiologicas, psicologicas e ambientais
(Nedelec et al., 2018). Assim, esses problemas podem ser causados por viagens (Day et al.,
2024; Nedelec et al., 2018), competicdes noturnas e preocupacdes (Cook; Charest, 2023),
treinos matinais (Merfeld et al., 2022) e ingest&o de bebidas estimulantes (Barnard et al., 2022;
Romdhani et al., 2026).

Essas perturbacdes no sono possuem implicacbes na salde, pois hd uma relacdo
bidirecional entre sono inadequado e transtornos psicologicos (Hertenstein et al., 2019).
Consequentemente, um sono inadequado pode aumentar os niveis de fadiga, prejudicar o
desempenho e exacerbar sintomas de distlrbios psicolégicos, como depressdao e burnout
(Gerber et al., 2022).

O burnout no contexto esportivo € uma reacdo aos estressores crénicos, caracterizada
por exaustdo fisica e emocional, desvalorizacdo esportiva e reduzido senso de realizacdo
(Raedeke, 1997). Essa sindrome merece atenc¢do e monitoramento devido ao aumento dos seus
sintomas nas ultimas duas décadas (Madigan et al., 2022) e a possibilidade de causar o
abandono da carreira esportiva (Gustafsson et al., 2017).

Embora um pequeno numero de estudos mostre possiveis associagdes entre sono e
burnout (Gerber et al., 2018; Stewart; Arora, 2019), investigacOes similares ainda sao escassas
no esporte, bem como os mecanismos explicativos dessa relacdo. Como possivel explicacéo
fisiologica, as restrigdes do sono provocam um aumento da atividade do eixo hipotadlamo-
hipdfise-adrenal (HPA) e uma maior circulacdo de cortisol no organismo (Nollet et al., 2020),

além de desregular a supressao da amigdala pelo cortex pré-frontal (Simon et al., 2020). Nesse
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contexto, o cOrtex pré-frontal ventromedial possui o papel de regular as respostas emocionais
captadas pela amigdala (Andrews; Jenkins, 2019).

Assim, a dificuldade em regular as emog¢6es pode surgir como um possivel mecanismo
mediador entre comportamento de sono e burnout em atletas. A regulacdo emocional consiste
em lidar, alterar a intensidade, qualidade e duracdo de emocdes positivas e negativas (Gross,
2015). Em oposicao, a desregulacdo emocional pode comprometer o bem-estar psicologico
(D’Agostino et al., 2017), pois a dificuldade em regular as emocgbes é caracteristica de
disturbios mentais (Palmer; Alfano, 2017).

Do ponto de vista neurobioldgico, o sono esta relacionado ao julgamento e regulacao
emocional, principalmente durante a fase de movimento rapidos dos olhos (REM) (Tempessa
et al., 2018). Por outro lado, a perda de sono compromete a avaliacao e a regulacdo emocional,
levando os individuos a interpretarem situacfes positivas ou neutras de formas negativas, a
direcionarem maior atencdo a estimulos negativos e a terem dificuldade em internalizar as
emoc0es, ainda que as sintam de maneira mais intensa (Simon et al., 2020).

Durante os treinamentos e competicOes, os atletas sdo expostos a diversos estressores
(Madrigal; Robbins, 2020), que podem gerar diferentes respostas emocionais positivas e
negativas (Levillain et al., 2022). Como consequéncia, aqueles que desenvolvem sentimentos
negativos em relacdo aos treinamentos podem se tornar mais vulneraveis ao burnout (Hilpisch
et al., 2024). Assim, o ambiente esportivo exige que os atletas possuam habilidades de regular
suas emocdes diante dos constantes estressores, a fim de alcangar tanto um melhor rendimento
esportivo quanto uma boa salde fisica e mental (Robazza et al., 2023).

Diante dessas interacdes, sugere-se que a dificuldade em regular as emog6es apds um
sono inadequado esteja associada ao burnout. A privacdo de sono compromete a capacidade
de diferenciar estimulos no dia seguinte, favorecendo a percepcdo e a generalizacdo de
situacbes como ameacgadoras (Tempessa et al., 2018). Dessa forma, atletas que interpretam e
enfrentam desafios como ameacas, em vez de oportunidades de desenvolvimento pessoal,
tendem a apresentar pontuac¢es mais elevadas nas trés dimensdes de burnout (Gonzalez-Garcia
et al., 2019). Assim, surge a seguinte pergunta de pesquisa: pode a dificuldade na regulagéo
emocional atuar como mediadora entre comportamento de sono e burnout em atletas de
modalidades coletivas?

Portanto, o objetivo geral deste estudo € analisar o papel mediador da dificuldade na
regulacdo emocional entre comportamento de sono e burnout em atletas de modalidades
coletivas. Os objetivos especificos consistiram em identificar a prevaléncia dos

comportamentos de sono, as percepgdes de burnout e de dificuldade na regulagédo emocional.
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Para este estudo, foi adotada a seguinte hipotese:

Hipotese conceitual: A dificuldade na regulagdo emocional atua como mediadora entre o

comportamento de sono e burnout em atletas.

2. JUSTIFICATIVAS
2.1 Cientifica

O presente estudo se justifica pela necessidade de compreender a relacdo entre
comportamento de sono, regulacdo emocional e burnout em atletas, que é uma populacao
particularmente vulneravel a maus comportamentos do sono e estressores psicossociais.
Embora existam evidéncias de que o0 sono inadequado esteja associado a alteragdes emocionais
e sintomas de burnout, pesquisas especificas no contexto esportivo ainda sdo escassas,

especialmente em relacdo aos mecanismos que medeiam essa relacao.

Do ponto de vista prético, os achados podem auxiliar treinadores, psicologos e
profissionais esportivos a desenvolverem estratégias de prevencdo e tratamento do burnout,
promovendo a conscientizacdo sobre a importancia de um bom comportamento de sono e
desenvolvimento de habilidades de regulacdo emocional. Assim, é possivel favorecer tanto o
rendimento esportivo quanto a satde fisica e mental dos atletas, contribuindo para o seu bem-

estar integral.
2.2 Pessoal

Minha trajetoria na psicologia do esporte comegou ainda na graduacdo em educacgéo
fisica, quando tive a oportunidade de integrar o Grupo de Pesquisa em Psicologia do Esporte e
do Exercicio (GPPEE) - UFPA, sob a orientacdo do professor Dr. Daniel Alvarez Pires. Fui
bolsista de iniciacdo cientifica de 2019 a 2023, e desde o inicio me interessei pelo estudo do
burnout em atletas. Meu trabalho de concluséo de curso abordou justamente essa tematica no
contexto do esporte universitario, ocasido em que pude realizar coleta de dados de forma
presencial com os atletas durante uma Super Liga Universitaria em 2022. Essa experiéncia me
motivou a seguir no mestrado, que iniciei em 2024, no mesmo grupo e sob a mesma orientacao,
para continuar investigando como o bem-estar emocional dos atletas pode ser impactado por

diferentes fatores.
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Além do interesse académico, sou apaixonada pelo esporte e jogo vélei por hobby ha
alguns anos. Ainda que néo seja profissional, percebo, dentro e fora da quadra, como a pressédo
por desempenho pode afetar a forma como os atletas se sentem e se expressam. Esse olhar
pessoal me inspira a compreender melhor o que acontece emocionalmente com quem esté sob
constante cobranca por desempenho, quais estratégias adotam para lidar melhor com esses

estressores e 0 que pode prejudicar esse enfrentamento.

Assim, meu trabalho combina minha trajetéria académica, minha paixao pelo esporte
e minha curiosidade cientifica, contribuindo para entender melhor as variaveis que podem

predizer os sintomas de burnout em atletas.

3. REFERENCIAL TEORICO

3.1 Conceito e Caracteristicas do Sono

O sono é uma condig&o funcional temporaria e recorrente, regulada principalmente por
mecanismos do sistema nervoso (Sejbuk et al., 2022). Esse comportamento esta relacionado
ao aumento da secrecdo do hormdnio do crescimento e a consequente reparacdo muscular,
reducdo e reposicdo de energia, regulacdo do sistema imunoldgico, criacdo de sinapses
nervosas e remocao de toxinas no cérebro (Sejbuk et al., 2022). Nesse sentido, a preocupacao
com a qualidade do sono tem se tornado uma questdo de satde publica. A qualidade do sono é
caracterizada pela satisfacdo individual em relacdo a sua eficiéncia de sono, o tempo que leva
entre a vigilia e o adormecer, duracdo e arquitetura do sono (Nelson et al., 2021).

A arquitetura de um sono adequado é caracterizada por quatro estagios (Figura 1). O
estagio de movimento ndo rapido dos olhos (NREM) possui trés fases: o estagio 1 (N1) é o
sono mais leve, considerado o inicio do sono logo apds fechar os olhos; o estagio 2 (N2) é o
sono ligeiramente mais profundo e ocupa 50% de uma noite de sono, caracterizado pela
diminuicdo da frequéncia cardiaca e da temperatura corporal; o estagio 3 (N3) é o sono
profundo de ondas lentas, no qual ocorre reparos celulares e do sistema imunologico (Baranwal
et al., 2023). O dltimo estagio € de movimentos rapidos dos olhos (REM), em que ocorrem 0s
sonhos, consolidacdo de memdrias e aumento das frequéncias cardiacas e respiratorias
(Baranwal et al., 2023).
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Figura 1 — Arquitetura do Sono
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Fonte: Tan et al., (2019)

Nesse contexto, a teoria do processo circadiano destaca a presenca de um reldgio
biolégico no organismo, que controla o inicio e o término dos ciclos de sono e, como
consequéncia, influencia a liberacdo de hormdnios (Khan; Al-Jahdali, 2023). Os reldgios
circadianos apresentam ritmos fisiologicos endogenos de cerca de 24 horas, que regulam
também comportamentos e fun¢des como a alimentacdo e a temperatura corporal (Baranwal et
al., 2023).

Diante dessas funcdes, o sono é considerado uma das estratégias de recuperacdo, bem
como a atividade fisica e o afastamento psicoldgico (Sonnentag, 2018). A recuperagdo diz
respeito a restauracdo fisica e psicoldgica ao longo do tempo (Kellman et al., 2018) apés a
realizacdo de atividades desgastantes, tornando os individuos aptos a continuar ou realizar
novas demandas (Zijlstra; Sonnentag, 2006).

No ambiente esportivo, 0 sono em particular tem ganhado destaque como a estratégia
mais eficaz de recuperacdo. 1sso se deve ao fato de que o sono é responsavel pela reposicao de
recursos energeticos e, consequentemente, aumento do desempenho nos treinos e competicoes,

melhora nas capacidades cognitivas, motivacéo e regulacdo emocional (Cook; Charest, 2023).

3.2 Comportamento de Sono em Atletas

Disturbios e outros problemas de sono sdo comuns na populacéo de atletas, como ma
qualidade, duracao insuficiente, insbnia, apneia obstrutiva e sonoléncia diurna (Cook; Charest,
2023). Disturbios e maus habitos de sono podem resultar em fadiga, irritacdo, cansaco durante

o dia, respostas cognitivas mais lentas e aumento do uso de estimulantes, como cafeina, e
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alcool, risco de erros e lesbes no local de trabalho, aumento na ingestdo de gorduras e
carboidratos (Nelson et al., 2021).

O sono em atletas é influenciado por uma ampla interagdo de fatores fisiologicos,
psicologicos e ambientais (Nedelec et al., 2018). Atletas sdo suscetiveis a apresentar baixa
duracéo de sono (menos de 7 horas por noite) e sono fragmentado devido a diversos motivos,
como lesdes, aumento da idade, salde mental precaria, aumento na carga de treinamento,
horéarios dos treinos, viagens e uso de cafeina (Walsh et al., 2020). Embora alguns atletas
atinjam o tempo total de sono recomendado por diretrizes internacionais, podem apresentar
problemas relacionados a qualidade de sono (Doherty et al., 2021), pois as vezes a duragdo do
sono ndo é seguida por uma boa qualidade.

Entre os fatores ambientais, a necessidade de dormir em ambientes diferentes do
habitual durante as viagens exige um processo de adaptacdo, o que pode reduzir a eficiéncia e
o0 tempo dedicado ao sono REM (Nedelec et al., 2018). Além disso, passam por jet lags durante
as viagens, situacdes que promovem a alteracéo do ritmo circadiano e de sono-vigilia devido a
mudancas de fuso-horérios (Day et al., 2024). Essa desregulacdo do ritmo circadiano pode ser
prejudicial, pois a melatonina é secretada aproximadamente duas horas antes do sono habitual,
quando a temperatura corporal estd mais baixa (Rensburg et al., 2021). Essa incompatibilidade
de tempo entre a temperatura corporal e a secre¢do desse hormonio pode dificultar tanto o
inicio quanto a manutencao do sono (Day et al., 2024). Somado a isso, a exposi¢do a iluminacao
artificial e as luzes azuis emitidas pelos dispositivos eletrénicos utilizados antes de dormir
podem comprometer a qualidade do sono (Nedelec et al., 2018).

Em relacdo as influéncias fisiologicas, 0 comprometimento do sono pode ocorrer
quando competicOes sdo realizadas tarde da noite, pois apds a partida os atletas apresentam
excitacdo fisioldgica devido ao esforgo fisico (Cook; Charest, 2023). De maneira inversa, 0S
treinos matinais podem causar privagdo de sono em homens e mulheres, prejudicando assim
seu desempenho fisico e cognitivo (Merfeld et al., 2022). Além disso, as alteragdes fisioldgicas
decorrentes do aumento na carga de treinamento também podem contribuir para essas
alteracdes nos ciclos do sono (Walsh et al., 2020), bem como o consumo de cafeina antes de
dormir pode diminuir a eficiéncia e atrasar o seu inicio (Barnard et al., 2022).

As interferéncias psicolégicas nos ciclos do sono podem ser causadas pelo estresse e
pressdo psicologica das competicbes (Day et al., 2024). A quantidade de partidas por
temporadas varia entre 0s esportes, porém a preocupacdo psicologica pré-competicdo e o
sofrimento psicoldgico pds-competicdes, no caso de resultados negativos, podem comprometer
a qualidade de sono (Cook; Charest, 2023).
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Dessa forma, apesar da importancia na recuperacdo integral dos atletas, distarbios e
maus comportamentos de sono séo prevalentes nessa populacéo. Esses achados sugerem que o
sono seja uma importante varidvel a ser investigada como parte do monitoramento de satide no

esporte.

3.3 Sono e Burnout em Atletas

A salde mental do atleta tem ganhado destaque na literatura. Em 2018, na Suica, 0
Comité Olimpico Internacional (COI) convocou uma reunido de consenso para a realizacdo de
uma revisdo de literatura cientifica para descrever a prevaléncia, diagnosticos, impactos no
desempenho, bem como fornece recomendac@es a respeito da saide mental de atletas (Reardon
et al., 2019). Os especialistas convocados eram profissionais da area do esporte, psic6logos,
psiquiatras, médicos do esporte, neurologista, cirurgido e assistente social. Entre as pautas, foi
debatido que a desregulacéo do ritmo circadiano, causado pelo desalinhamento dos padrdes de
sono e vigilia, pode causar fadiga, prejudicar o desempenho, provocar neurodegeneracao e,
consequentemente, causar transtornos mentais. Apesar disso, 0 nimero de pesquisas acerca da
salde mental de atletas ndo € bem distribuido entre os paises. As investigaces em nacles de
lingua inglesa sdo predominantes, enquanto que as brasileiras sdo escassas (Colagrai et al.,
2022). Isso evidencia a necessidade de mais estudos sobre a salde mental dos atletas
brasileiros.

No contexto esportivo, tanto o sono quanto a satde mental influenciam individualmente
a performance, por isso a relagdo entre as duas variaveis tem sido investigada (Facer-Childs et
al., 2022). Além das consequéncias fisicas, 0s maus comportamentos de sono possuem
importantes implicacdes na salde mental, pois ambos possuem uma relacdo bidirecional
(Hertenstein et al., 2019).

Algumas explicaces fisiologicas apontam que as restricdes de sono podem desregular
a supressao funcional da amigdala pelo cortex cingulado anterior ventral, o que causa
instabilidade emocional e maiores respostas a estimulos e emoc¢des negativas (Motomura et al.,
2013). Somado a isso, pode ser que um sono inadequado leve a fadiga residual, baixo
desempenho e, dessa forma, piorar os sintomas de problemas mentais, como o burnout e a
depresséo (Gerber et al., 2022).

O burnout em atletas é uma sindrome que merece atengcdo e monitoramento, pois pode
resultar em diversas consequéncias prejudiciais, como sintomas depressivos, emocoes

negativas, aumento dos niveis de estresse e, em casos mais extremos, o abandono da carreira
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esportiva (Gustafsson et al., 2017). Os seus sintomas em atletas aumentaram nas ultimas duas
décadas, principalmente os niveis de reduzido senso de realizacdo esportiva e desvalorizacao
esportiva (Madigan et al., 2022). Nesse cenario, a perturbacdo nos ciclos do sono provoca
também um aumento da atividade do eixo hipotadlamo-hipofise-adrenal (HPA) e,
consequentemente, aumenta a circulagdo de horménios do estresse na corrente sanguinea
(Nollet et al., 2020), favorecendo a ocorréncia de burnout. Em atletas com desvalorizagéo
esportiva, uma das dimensdes da sindrome, esses mecanismos provocam uma redugdo da
testosterona e um possivel comprometimento da recupera¢do, composi¢do corporal e
desempenho esportivo (Glandorf et al., 2025).

Apesar da relacdo entre 0 sono e a saude mental ser um tdpico constantemente
investigado, ha lacunas sobre como o comportamento do sono em atletas pode influenciar o
desenvolvimento de burnout, bem como os mecanismos explicativos dessa relagdo. Uma
revisdo sistematica mostrou a relacdo entre aumento do estresse, sintomas de burnout e
perturbacdes nos ciclos do sono, pois 0s sintomas da privacdo do sono sdo semelhantes aos
sintomas de burnout, como fadiga, irritabilidade e dificuldades para se concentrar em tarefas
(Stewart; Arora, 2019). Dessa forma, sugeriu-se que a sindrome de burnout pode ser causada
pela exposicao prolongada de estressores e uma recuperacgdo inadequada (Almén et al., 2019).
Atletas que possuem sintomas clinicos relevantes de burnout também apresentam mais
sintomas de insdnia, passam menos tempo na cama, maior laténcia de inicio de sono em todos
os dias da semana e disfungdes cognitivas (Gerber et al., 2018).

Embora esses achados apontem uma relacao entre sono e burnout, ha a necessidade de
investigar possiveis mecanismos que possam mediar essa complexa interacdo no ambiente

esportivo.

3.4 Burnout e Regulacdo Emocional

O burnout foi inicialmente descrito como uma sindrome psicoldgica tridimensional em
resposta aos estressores do ambiente laboral, caracterizada por exaustdo emocional, cinismo
ou despersonalizacdo e ineficicia profissional (Maslach et al., 2001). Os primeiros estudos
tiveram origem nas investigacbes de Freudenberger (1975), sobre situacdes em que
profissionais da area da saude se sentiam desmotivados e exaustos emocionalmente diante de
suas demandas profissionais. As crescentes repercussdes levaram as investigacOes sobre
burnout para outras areas, como o esporte.

O burnout no contexto esportivo é definido como uma reacdo ao estresse crénico,

caracterizada por um afastamento psicolégico, emocional e, em casos mais graves, fisico, de
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uma atividade que antes era considerada agradavel (Smith et al., 1986). O carater
tridimensional foi mantido, porém a nomenclatura e defini¢cdes das dimensdes foram adaptadas
ao ambiente esportivo: 1) exaustdo fisica e emocional: sentimentos de fadiga decorrente das
demandas de treinamentos e competicdes; 2) desvalorizacdo esportiva: sentimentos negativos,
perda de interesse e comportamento distanciado do esporte; e 3) reduzido senso de realizacao
esportiva: sentimentos de incompeténcia em relacdo as suas habilidades e desempenho no
esporte (Raedeke, 1997).

A ocorréncia do burnout em atletas é explicada por diversas teorias, como 0 Modelo
Integrado (Gustafsson; Kenttd; Hassmén, 2011), Teoria do Aprisionamento (Raedeke, 1997),
burnout como resultado das respostas negativas ao estresse do treinamento (Silva, 1990) e
Modelo Cognitivo-Afetivo (1986). Para este trabalho, o Modelo Cognitivo-Afetivo sera
utilizado como base conceitual (Figura 2).

Figura 2 — Modelo Cognitivo-Afetivo
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De acordo com essa teoria, 0 burnout ocorre quando os atletas ndo possuem recursos
suficientes para lidar com as demandas esportivas. O Modelo Cognitivo-Afetivo explica o
burnout a partir de quatro estagios progressivos. No primeiro estagio, o atleta é exposto a
demandas situacionais do esporte, como treinamentos e competicdes, que resultam em estresse.
No segundo, acontece a avaliacdo cognitiva, em que os atletas analisam o desafio, 0s recursos

que possuem para enfrenta-los, consideram quais consequéncias podem surgir se ndo
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conseguirem éxito e, por fim, o significado pessoal de uma possivel falha. O terceiro estagio
envolve as respostas fisicas e emocionais da avaliagdo. Caso as demandas sejam excessivas e
as emogdes vivenciadas resultem em ameaca ou perigo, o atleta se sentira tenso e ansioso. O
quarto e Ultimo estégio refere-se a tentativa de lidar com a situagdo por meio de determinado
comportamento. Caso o0 atleta ndo consiga elaborar estratégias de enfrentamento eficazes,
podera desenvolver o burnout.

No contexto brasileiro, ha diversos estudos sobre o burnout esportivo. Estudos com
atletas brasileiros de voleibol constataram que as dimensdes de reduzido senso de realizacéo,
desvalorizacdo esportiva (Pires; Ugrinowitsch, 2021) e burnout global (Pires et al., 2016)
aumentaram durante uma temporada, demonstrando que a sindrome é resultado de um
desequilibrio entre as demandas e recursos ao longo do tempo. Grande parte das investigaces
estdo voltadas para as diferengas de percepcdo de burnout relacionado com volumes de
treinamento e tempo de pratica (Casagrande et al., 2014); género, idade e esporte (Santos et
al., 2020); bem como diferentes preditores: género, idade, motivacdo, estressores e sono
(Oliveira; Pedroza, 2021). Assim, h4 uma escassez de estudos nacionais que investigam
varidveis mediadoras entre os preditores de burnout e o seu desfecho.

Apesar de sua relagdo com os estressores, o burnout é mais do que uma simples reacao
ao estresse cronico, pois nem todos que se estressam desenvolvem o esgotamento (Raedeke,
1997). Diante disso, 0 estresse pode assumir trés classificacdes: o estresse bom, quando o
individuo enfrenta um desafio/risco e sente-se recompensado apds obter sucesso; 0 estresse
toleravel, quando algo ruim acontece, mas o individuo consegue supera-lo com recursos
pessoais e redes de apoio; e o estresse tdxico, quando algo ruim/desafiador acontece, mas a
pessoa nao possui recursos para lidar e sente-se fora de controle (McEwen, 2019). Assim, nem
sempre 0 estresse provoca efeitos prejudiciais ao individuo.

Durante a rotina esportiva, os atletas estdo constantemente expostos a diversas fontes
de estresse. SituagGes como lesdes decorrentes da falta de recuperagédo, preocupagao com o
condicionamento fisico, participacdo em jogos importantes, situacdes de empate, prorrogacédo
e partidas contra rivais sdo rotineiras no ambiente esportivo e fontes de estresse fisico e
psicoldgico (Madrigal; Robbins, 2020). Além disso, jovens atletas brasileiros passam por
diversas mudancas na percepcdo de burnout ao decorrer de uma temporada, sendo que as
maiores percepgdes sdo durante os treinamentos (Bicalho et al., 2020). Nesses contextos, 0s
atletas estdo constantemente expostos a diversas respostas emocionais, como raiva, ansiedade,

felicidade, deséanimo e excitacdo (Levillain et al., 2022).
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Essa constante experiéncia de emocdes negativas relacionadas ao treinamento diario
pode intensificar os riscos de desenvolvimento de burnout em atletas, principalmente quando
combinadas com outras situacOes de decepcdes e fracasso esportivo (Hilpisch et al., 2024). Do
ponto de vista genético, a desvalorizacdo esportiva em atletas ocorre simultaneamente com o
aumento na metilacdo do gene SLC6A4, que é responsavel por codificar o transportador de
serotonina (Glandorf et al., 2025). Essa modificacdo epigenética pode levar a diminuicdo da
expressdo génica, afetando a regulacdo emocional (Glandorf et al., 2025). Dessa forma, além
da exposicgéo aos estressores de forma cronica e mal adaptativa, a dificuldade na regulacdo das
emoc0es diante desses estimulos pode ser uma variavel ligada ao desenvolvimento de burnout
em atletas.

As trés dimensdes de burnout sdo teoricamente explicadas por essas respostas
emocionais no ambiente laboral. Os primeiros tedricos apontaram uma relagdo linear e
preditiva de manifestacdo. A primeira e mais evidente dimenséo seria a exaustdo emocional,
que resulta da incapacidade de lidar com as demandas emocionais do trabalho (Maslach et al.,
2001). Em resposta a exaustdo, o cinismo se refere a atitudes e sentimentos negativos,
insensiveis e desapegados do trabalho. Ha controveérsias se a ineficicia profissional acontece
em sequéncia ou em paralelo com as outras duas dimens@es. Porém, a exaustdo emocional e
sentimentos negativos poderiam levar a diminuicao da realizacdo profissional (Maslach et al.,
2001).

Essa manifestacdao temporal de burnout recebeu diversas criticas. Estudos longitudinais
mostraram que ndo ha uma predicdo linear significativa entre as trés dimensdes, principalmente
devido a instabilidade temporal da desvalorizacdo esportiva e reduzido senso de realizacao
(Lundkvist et al., 2018). Diante dessas instabilidades em resposta ao estresse, 0 esporte,
enquanto ambiente laboral, exige habilidades de regular as emoc¢6es diante dos estressores para
gue alcancem um bom desempenho e bem-estar integral (Robazza et al., 2023).

Embora a relacdo entre a regulagcdo emocional e o burnout esportivo em especifico seja
pouco explorada, hd um crescente nimero de estudos que associam a regulacdo emocional a
problemas de sadde mental. Por exemplo, as desordens na regulacdo das emocdes estdo
relacionadas a depressao (Joormann; Stanton, 2016), sintomas de estresse poOs-traumatico
(Short et al., 2016) e transtornos bipolares (Miola et al., 2022). Assim, 0S processos emocionais
tém se destacado como mecanismos que medeiam a associacdo entre 0 sono e riscos de
desenvolver disturbios psicologicos, pois a incapacidade de controlar as emocgfes é uma

caracteristica das psicopatologias (Palmer; Alfano, 2017). Portanto, a habilidade de regular as
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emocOes € essencial para a promogdo da salde mental, enquanto a dificuldade na regulacao
emocional est associada a transtornos mentais (Mojsa-kaja; Ivcevic, 2023).

O burnout é originado da exaustdo ao lidar com as demandas fisicas e emocionais do
trabalho. Nesse contexto, o burnout em atletas pode ser resultado ndo apenas da exposi¢ao aos
estressores, mas pela dificuldade em regular suas emocdes diante das exigéncias dos

treinamentos e competicdes.

3.5 Regulacdo Emocional, Dificuldade na Regulagdo Emocional e Sono

A regulacdo emocional é conceituada como a busca por modificar emocGes em si
mesmo (de maneira intrinseca) e/ou em terceiros (de maneira extrinseca) (McRae; Gross,
2020). Trata-se da tentativa de lidar com as diferentes emoc¢6es (positivas ou negativas) e
alterar sua intensidade, duracdo e qualidade (Gross, 2015). Em oposicdo, a desregulacdo
emocional consiste na aplicacdo inadequada ou desadaptativa de estratégias para regular as
emogdes (D’Agostino et al., 2017). A sua relacdo com transtornos mentais acontece por meio
de diversos fatores: a diminuicdo da consciéncia/identificacdo das préprias emocgdes e
dificuldade em atribuir significados, experimentacdo intensa de emogdes negativas e baixa
flexibilidade emocional (D’Agostino et al., 2017).

A Escala de Dificuldade na Regulacdo Emocional foi validada a fim de avaliar a
desregulacdo emocional de forma mais consistente. Esse instrumento divide a desregulacédo
emocional em seis dimensdes (Gratz; Roemer, 2004): ter consciéncia e entender as proprias
emocdes; dificuldade em aceitar as proprias emocdes; dificuldade em manter-se direcionado
aos objetivos e controlar impulsos durante emoc¢6es negativas; dificuldade em controlar os
préprios impulsos; dificuldade ao acesso de regulacdo emocional; e dificuldade na clareza
emocional.

Nesse aspecto, a regulacdo emocional e o sono compartilham estruturas cerebrais e
neuroquimicas semelhantes (Palmer; Alfano, 2017). O sono esté diretamente ligado a regulacéo
e julgamento das emocOes (Tempessa et al., 2018). Durante a fase REM, o hipocampo e a
amigdala ficam mais ativos, o que permite a reativacdo de memdrias afetivas previamente
adquiridas (Walker; Helm, 2009). Nessa fase, 0 aumento das oscilacdes de ondas theta facilita
a integracdo dessas memorias com outras ja armazenadas sem a influéncia de
neurotransmissores aminergicos (Walker; Helm, 2009). Esses neurotransmissores estao
relacionados a respostas estressoras que, em excesso, podem agir no desenvolvimento de

psicopatologias, como a depressao e transtorno de estresse pos-traumatico (Goldstein; Walker,
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2014). Dessa forma, essa fase € apontada como o periodo ideal de processamento das emocoes
(Tempessa et al., 2018).

Por outro lado, a perda de sono provoca uma avaliagdo emocional prejudicada devido
a uma serie de fatores: os individuos tendem a avaliar diferentes situagdes como negativas,
mesmo que sejam eventos positivos ou neutros; dedicam maior atencdo a estimulos negativos
em relacdo aos positivos; e possuem dificuldade em expressar suas emogdes de maneira
externa, embora sejam percebidas de maneira mais intensas internamente (Simon et al., 2020).
Além disso, durante periodos de sono prejudicado, 0 organismo pode priorizar energia para a
recuperacdo fisica e cognitiva e, dessa forma, prejudicar experiéncias que promovem
sentimentos afetivos positivos (Palmer et al., 2024). Assim, a falta de sono adequado causa
tanto uma maior reacdo negativa a situacdes estressoras cComo uma menor reagdo positiva a
situacdes agradaveis (Tempessa et al., 2018).

Como explicacdo fisiologica, a perda de sono causa um aumento da atividade
adrenérgica no organismo por meio da maior ativacao do sistema nervoso simpatico (Simon et
al., 2020). Esses mecanismos desencadeiam uma hipersensibilidade limbica, provocando uma
menor supressao e conectividade da amigdala pelo cértex pré-frontal (Simon et al., 2020).
Nesse sentido, o cortex pré-frontal ventromedial tem sido apontado como um modulador e
regulador emocional diante das situacdes estressoras captadas pela amigdala (Andrews;
Jenkins, 2019). Consequentemente, uma ma qualidade do sono possui efeitos significativos na
dificuldade em regular as emocdes.

A dificuldade em regular as emocdes apds a interrup¢do dos ciclos do sono pode estar
ligada ao burnout. A falta de um sono adequado altera a discriminacdo de estimulos no dia
seguinte, 0 que aumenta a percepcao e generalizagdo de eventos como ameacadores (Tempessa
et al., 2018). Nesse sentido, atletas que enfrentam e resolvem desafios como uma forma de
ameaca, ao invés de autocrescimento, possuem maiores pontuagdes nas trés dimensdes de
burnout (Gonzélez-Garcia et al., 2019).

Dada a importancia de uma boa qualidade de sono na regulacdo das emocdes e na
prevencdo de doencas psicologicas, um mau comportamento de sono pode causar uma

dificuldade na regulagdo emocional e, consequentemente, provocar burnout em atletas.


https://link.springer.com/article/10.1007/s11065-019-09398-4#auth-David_G_-Andrewes-Aff1
https://link.springer.com/article/10.1007/s11065-019-09398-4#auth-Lisanne_M_-Jenkins-Aff2
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4. MATERIAIS E METODOS

4.1 Tipo de Estudo
Trata-se de um estudo descritivo correlacional, de recorte transversal com analise

quantitativa de dados.

4.2 Amostra e Cuidados Eticos

Para estimar o numero necessario de participantes para deteccdo de um efeito
estatisticamente significativo, foi realizado um calculo amostral utilizando o software
G*Power, versao 3.1. Como o programa nédo dispde de uma funcédo especifica para analise de
mediacdo, a estimativa foi baseada em modelo de regressdo maltipla. Adotou-se um poder
estatistico de 80% (1 - g = 0,80), um nivel de significancia de 5% (o = 0,05) e um tamanho de
efeito leve a moderado (f2 = 0,10), conforme sugerido por Cohen (1988). Com base nesses
parametros, o tamanho minimo de amostra estimado foi de 100 atletas.

Os atletas eram participantes de competicdes de nivel regional, como os Jogos Abertos
do Para (JOAPA), nas modalidades basquetebol, voleibol e handebol; e futebol de campo da
terceira divisdo paraense. Como critérios de inclusdo, foram selecionados atletas de
modalidades coletivas, de ambos os sexos, com idade igual ou superior a 16 anos; com pelo
menos um ano de pratica na modalidade e com rotina de treinos regulares minima de duas
Vezes por semana.

Como critérios de excluséo, foram considerados: estar afastado do esporte por qualquer
motivo; apresentar diagnéstico de algum transtorno psicoldgico; fazer uso de medicamentos
psicotropicos ou de medicamentos que alterem os ciclos do sono; ndo assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) ou, no caso de atletas menores de idade, ndo assinar
0 Termo de Assentimento Livre e Esclarecido (TALE).

Os participantes foram selecionados por conveniéncia a partir de contato prévio com os
treinadores e divulgacdo em midias sociais, como Whatsapp e Instagram, assim como durante
as competigdes. O preenchimento dos instrumentos psicométricos foi realizado de maneira
presencial em material impresso. Durante as coletas de dados, uma equipe de pesquisadores
esteve presente para explicar os objetivos, importancia e riscos da pesquisa, bem como
esclarecer davidas.

O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) do Instituto
de Ciéncias da Saude (ICS) da Universidade Federal do Para (UFPA), sob o Certificado de
Apresentacio de Apreciacdo Etica (CAAE) n° 87022225.1.0000.0018.
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4.3 Instrumentos

4.3.1 Questionario do Comportamento de Sono do Atleta (ASBQ)

O Athlete Sleep Behavior Questionnaire (ASBQ) é um instrumento que avalia
informacdes relacionadas aos habitos e comportamentos de sono em atletas. Desenvolvido por
Driller et al. (2018), a ferramenta apresenta perguntas especificas adaptadas aos desafios do
sono enfrentados por atletas. Esse instrumento foi traduzido e adaptado culturalmente para o
contexto brasileiro por Facundo et al. (2021), seguindo todos os procedimentos previstos para
esse tipo de adaptacdo, e apresentou valores aceitdveis de validacdo e confiabilidade:
coeficiente de correlagdo intraclasse (CCI) de 0,87 e alfa de Cronbach (a) de 0,78.

O ASBQ é composto por 18 itens, com perguntas relacionadas a habitos considerados
preocupantes para atletas em sua higiene do sono e relacionados ao seu comportamento em
relacdo ao sono. As perguntas estdo distribuidas em 3 fatores: fatores rotineiros e ambientais
(ex: Tirei cochilos a tarde que duraram duas ou mais horas); fatores comportamentais (ex:
Utilizei estimulantes para treinar/competir, como cafeina); e fatores relacionados ao esporte
(ex: Fui me deitar com dores musculares). Para obter o escore global total, somam-se as
respostas sinalizadas em cada uma das perguntas. As respostas sdo pontuadas de acordo com a
frequéncia dos comportamentos especificos apresentados, seguindo a escala: 1 = nunca, 2 =
raramente, 3 = as vezes, 4 = frequentemente e 5 = sempre. Os autores responsaveis pelo
desenvolvimento do ASBQ sugerem que uma pontuagdo global <36 indica “bom
comportamento de sono” e >42 representa “mau comportamento de sono”. Pontuagdes entre
37 e 41 classificam o atleta com “comportamento moderado de sono”. O bom comportamento
de sono do atleta (<36) equivale a uma resposta “raramente” média nos 18 itens, enquanto 0
limite superior, ou mau comportamento de sono (>42), exige mais de uma resposta para itens
como “as vezes”, “frequentemente” ou “sempre” (Driller et al., 2018). Dessa forma, quanto
maior for a pontuacao, pior € o comportamento de sono do atleta.

O ASBQ tem sido amplamente aceito e utilizado no esporte e adaptado para outras
culturas, como japonesa (Tsukahara et al., 2023), francesa (Baize et al., 2023) e paises de
lingua arabe (Trabelsi et al., 2023).

4.3.2 Questionario de Burnout para Atletas (QBA)
O Athlete Burnout Questionnaire (ABQ) foi desenvolvido por Raedeke e Smith (2001)
para avaliar a frequéncia de sentimento de burnout em atletas. Esse instrumento foi traduzido

e adaptado culturalmente para o contexto brasileiro por Pires et al., (2006) e denominado
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“Questionario de Burnout para Atletas” (QBA). Os autores encontraram valores aceitaveis de
validagao e confiabilidade com um a de Cronbach de 0,82.

O QBA é composto por 15 itens. Cada item se refere a uma subescala da manifestacéo
de burnout em atletas (Raedeke, 1997): exaustdo fisica e emocional (ex: Eu estou exausto pelas
demandas mentais e fisicas do esporte); reduzido senso de realizacdo esportiva (ex: Eu ndo
estou alcancando muito no esporte) e desvalorizacdo da modalidade esportiva (ex: Eu tenho
sentimentos negativos em relagcdo ao esporte). As respostas séo dadas em uma escala do tipo
Likert que varia de “Quase nunca” (1) a “Quase sempre” (5), sendo as frequéncias
intermedidrias as seguintes: “Raramente” (2), “Algumas vezes” (3) e “Frequentemente” (4).
Os resultados sao atribuidos a cada subescala, obtidos a partir da média aritmética das respostas
dadas aos cinco itens correspondentes a cada dimenséo de burnout, e a um valor de burnout
total calculado pela média aritmética de todos os 15 itens do instrumento. A interpretacdo dos
escores se da através da utilizacdo da variacdo de frequéncia de sentimentos. Isso significa que,
caso um atleta obtenha uma média de 2,5 para a dimensdo exaustdo fisica e emocional,
considera-se que esse individuo apresenta sentimentos relacionados a tal subescala com
frequéncia de “raramente” a “algumas vezes”.

O ABQ é um instrumento aceito e amplamente utilizado em diversos paises, como
Brasil (Bueno et al., 2023), Espanha (Grafia; De Francisco; Arce, 2021) e China (Gao; Wang,
2024).

4.3.3 Escala de Dificuldade na Regulacdo Emocional (DERS-16)

A Difficulties in Emotion Regulation Scale (DERS-16) é uma versdo reduzida da
DERS-36, adaptada ao contexto cultural brasileiro por Miguel et al., (2017) e denominada
Escala de Dificuldade na Regulagdo Emocional. A andlise da consisténcia interna do DERS-
16 revelou um alfa de Cronbach de 0,93 para a pontuagéo total, indicando uma excelente
confiabilidade do instrumento.

Esse instrumento contém 16 itens, que medem cinco fatores que se referem as
dificuldades na regulacdo emocional: Nao aceitacao de respostas emocionais (ex: “Quando
estou chateado, sinto vergonha de mim mesmo por me sentir assim”; o = 0,81); Dificuldades
no comportamento direcionado a metas (ex: “Quando estou chateado, tenho dificuldade em
fazer meu trabalho”; a = 0,86); Dificuldades de controle de impulso (ex: “Quando estou
chateado, fico fora de controle”; a = 0,80); Acesso limitado a estratégias de regulacdo da
emocao (ex: “Quando estou chateado, acredito que ndo exista nada que eu possa fazer que me

faca sentir melhor”; o= 0,87) e Falta de clareza emocional (ex: “Fico confuso sobre como estou
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me sentindo”; a = 0,82). Para o conjunto total de itens, a analise de consisténcia interna indicou
a = 0,93. Os participantes respondem indicando com que frequéncia as frases se aplicam,
utilizando uma escala de resposta de 1 (Quase nunca) a 5 (Quase sempre). As pontuagdes totais
séo obtidas a partir da soma dos itens de cada fator. Assim, quanto maior for a pontuagéo, maior

é a dificuldade em regular as emocdes.

4.4 Anélise de Dados

As anélises de dados foram realizadas por meio da estatistica descritiva para
caracterizar a amostra, com célculo de médias, desvios padréo, frequéncias e proporg¢des, além
da prevaléncia dos niveis de comportamento do sono e burnout. Foi verificada a normalidade
dos dados por meio de testes estatisticos, como Kolmogorov-Smirnov, e analise gréfica
(histogramas e QQ-plots).

Foi realizado o modelo de mediagao simples para verificar se a dificuldade na regulagao
emocional explicava a relacdo entre comportamento de sono e os sintomas de burnout, com
verificacdo dos pressupostos necessarios para a realizacdo dos testes (Figura 3). A andlise de
mediacdo simples é um teste de hipotese que analisa se uma variavel preditora (X) afeta uma
variavel de desfecho (YY) por meio de uma variavel mediadora (M) (Hayes, 2018). Assim, parte-
se do pressuposto de que X possui um efeito em M que, por sua vez, afetard Y. Além disso, a
varidvel X hipoteticamente deve exercer um efeito direto em Y, independente do caminho
mediado por M.

A idade e o sexo dos participantes foram incluidos como variaveis de controle, com 0
objetivo de minimizar possiveis efeitos de confusdo e permitir uma avaliagdo mais precisa da
associacdo entre comportamento de sono, dificuldade na regulacdo emocional e burnout,

independentemente de caracteristicas demograficas dos atletas.
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Figura 3 - Modelo de Mediacéo Simples

X= Comportamento de Sono
Y= Burnout

M= Dificuldade na Regulagdo Emocional

Fonte: Hayes (2018).

A significancia estatistica foi considerada para p < 0,05 e intervalos de confianca de
95%. As andlises foram realizadas no software estatistico SPSS (versdo 25), com a utilizacéo
da extensdao macro PROCESS de Hayes.

Para melhor entendimento, o modelo tedrico do estudo estd representado na figura
abaixo:

Figura 4 — Modelo tedrico papel mediador da dificuldade na regulagdo emocional na predigdo do comportamento
de sono sobre o burnout em atletas.

« Ndo aceitacdo de respostas emocionais

» Dificudade no comportamento direcionado a
metas

+ Dificuldade no controle de impulso

« Acesso limitado a estratégias de regulacdo da
emogdo

+ Falta de clareza emocional

1 Atividade adrenérgica i
1 Percepgdo de ameaca

4 Hipersensibilidade limbica

Dificuldade na 5 T Sentimentos negativos

l Conectividade entre cortex regulacdo emocional

pré-frontal e amigdala J Estratégias de enfrentamento

+ Viagens * Exaustdo fisica e

* Treinamentos emocional

o Lesdes Mau comportamento * Desvalorizacao

+ Exposicdo a luz azul ‘ de sono Ll . esportiva

*+ Preocupacoes ¢ Reduzido senso de

* Ingestdo de bebidas realizacao esportiva
estimulantes

Fonte: Autores, 2026.
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5. RESULTADOS
Os dados sociodemograficos dos participantes estdo presentes na tabela 1. O nimero

minimo de participantes estimado no célculo amostral foi alcangado (>100).

Tabela 1: Dados sociodemograficos

Amostra N Idade Tempo de pratica
Geral 112 24,60 + 6,49 ~ 4,82 anos
Masculino 80 23,33 +£5,70 ~ 4,75 anos
Feminino 32 27,80+ 7,29 ~ 5,00 anos
Basquete 37 23,00 £ 5,75 =~ 4,20 anos
Futebol 31 23,10 £ 3,51 ~ 5,40 anos
Handebol 32 26,02 +7,73 ~ 5,00 anos
Voleibol 12 29,10 £8,43 ~ 4,20 anos

Fonte: Autores, 2026.
Nota: Utilizou-se o ponto médio das categorias para o tempo de prética.

Os resultados referentes a frequéncia de treinos por semana e a duragdo de cada sessao

de treinamento estdo descritos na tabela 2.

Tabela 2: Frequéncia de treinos semanais e duracdo das sessdes de treinamentos

Variavel Frequéncia N
Frequéncia de treinos semanais 2a3 57
4a5 33

6a7 19

8a9 2

10 ou mais 1

Duragao das sessoes de treinamentos > 1h e < 1h30min 43
> 1h30min e < 2h 45
> 2h e <2h30min 17

>2h30min e < 3h 6

>3h 1

Fonte: Autores, 2026.
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Os resultados descritivos das varidveis mostraram que os participantes apresentam, em
sua maioria, altos indices de maus comportamentos de sono (tabela 3) e frequéncias
moderadamente baixas para os sintomas de burnout (tabela 4) e dificuldade na regulacao

emocional.

Tabela 3: Indices de comportamento de sono

Classificacao N Frequéncia
Bom comportamento de sono 6 5,40%
Comportamento de sono moderado 19 17,00%
Mau comportamento de sono 87 77,70%

Fonte: Autores, 2026.

Tabela 4: Frequéncia de sentimentos de burnout

Dimensao Média Minimo - Maximo Frequéncia

Burnout total 2,14+ 0,55 1,13 - 3,66 Raramente a algumas

vezes
Exaustao fisica e emocional 1,79 £ 0,64 1,00 — 3,60 Quase nunca a raramente

Reduzido senso de realizagao 2,57+0,78 1,00 — 4,60 Raramente a algumas
vezes

Desvalorizagao esportiva 2,07+0,71 1,00 — 3,80 Raramente a algumas
vezes

Fonte: Autores, 2026.

Em relagdo aos indicadores de dificuldade na regulacio emocional, os atletas
apresentaram uma média moderadamente baixa (M= 33,10 + 12,90), com pontuagdo minima

de 16 e maxima de 70.

Os resultados das regressdes controladas pelas covaridveis estao presentes na tabela 5.
O comportamento de sono impactou significativamente a dificuldade na regulagdao emocional,
que, por sua vez, apresentou predi¢do significativa sobre o burnout. O efeito total do

comportamento de sono sobre o burnout foi significativo, indicando que maus comportamentos
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de sono estao associados a maiores indicadores de burnout. Nao houve efeito significativo das

covariaveis idade e sexo nas associagoes.

Tabela 5: Regressdes sem mediagdo, controladas por covariaveis idade e sexo.

Variavel
dependente Preditor B IC (95%) R? F t P
DRE Sono 0,78 0,49 a 1,08 5,23 <0,01
0,20
Idade -0,12 -0,48 a 0,23 (20%) 9,46 -0,68 0,49
(covariavel)
Sexo (covariavel) 1,36 -3,72a 6,46 0,53 0,59
Burnout DRE 0,01 0,01 20,02 4,49 <0,01
Idade -0,008 -0,02 a 0,007 0,22 7,97 -1,03 0,30
(covariavel) (22%)
Sexo (covariavel) 0,08 -0,13a0,30 0,75 0,44
Burnout Sono 0,01 0,0057 a 0,03 2,79 <0,01
0,08
Idade -0,01 -0,02 a 0,006 (8%) 3,31 -1,22 0,22
(covariavel)
Sexo (covariavel) 0,10 -0,12a 0,34 0,91 0,36

Fonte: Autores, 2026.

Nota: DRE= dificuldade na regulagdo emocional; IC= intervalo de confianga.

A analise do modelo de mediacéo esta representada na Figura 5. Constatou-se que, apos
a insercdo da variavel mediadora, o efeito direto (¢’) do comportamento de sono sobre o
burnout deixou de ser significativo (B = 0,005; p = 0,49). Esse resultado indica que, embora o
comportamento de sono exerca uma pequena influéncia direta sobre o burnout (8%), essa
associacdo ocorre predominantemente de forma indireta, mediada pela dificuldade na
regulacdo emocional, uma vez que o efeito direto ndo se manteve significativo apds o controle
da mediacgdo. Quando isso ocorre, caracteriza-se uma mediacdo completa. Nesse sentido, 0
efeito indireto foi significativo (B = 0,0146; IC 95% BCa = 0,007-0,0242).
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Figura 5: Modelo comportamento de sono como preditor de burnout, mediado pela dificuldade na regulagdo
emocional. O intervalo de confianga Bias-Corrected and Accelerated (BCa) foi estimado pela técnica de

Bootstrapping (5.000 re-amostragens).

B= 0,01

Efeito total (c)

Comportamento de
sono (x)

\ Efeito direto (¢") /'

(a) B= 0,78 B= 0,0] (b)

N /

Burnout (y)

Dificuldade na
regulacdo

emocional (m)

Fonte: Autores, 2026.

6. DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar o papel mediador da dificuldade na
regulacdo emocional entre comportamento de sono e burnout em atletas de modalidades
coletivas. A maioria dos atletas apresentou comportamentos de sono inadequados, percepcdes
moderadamente baixas de burnout e dificuldade na regulacdo emocional. A hipbtese conceitual
foi corroborada, indicando que a dificuldade na regulacdo emocional atua como mediadora
entre comportamento de sono e burnout, independentemente da idade e do sexo dos atletas.

Em relacdo aos indicadores do comportamento de sono, mais da metade dos atletas
apresentou maus habitos, enquanto apenas uma parcela reduzida apresentou comportamento
de sono adequada (Tabela 3). Esse padrdo pode estar relacionado, entre outros fatores, a
aspectos nutricionais e a prépria higiene do sono, 0s quais se associam a baixa qualidade do
sono e a maiores relatos de ins6nia (Romdhani et al., 2026). Adicionalmente, esse
comprometimento pode ocorrer em funcdo da exposicdo as luzes artificiais e azuis emitidas
por aparelhos eletrénicos (Day et al., 2024), bem como da necessidade de dormir em locais

diferentes do habitual (Nedelec et al., 2018). Somam-se a esses fatores o estresse, a pressao
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psicoldgica (Day et al., 2024), as preocupacdes e as derrotas, que também podem afetar
negativamente a qualidade do sono (Cook; Charest, 2023). No que se refere a duracéo do sono,
esta pode ser prejudicada pelos horarios de treinamentos e competi¢des, uma vez que partidas
realizadas durante a noite podem provocar excitacao fisiologica pouco tempo antes de dormir,
aumentando a laténcia do sono (Cook; Charest, 2023). Por outro lado, treinamentos realizados
pela manh& podem reduzir as horas totais de descanso (Merfeld et al., 2022). Diante desse
conjunto de fatores, o comprometimento do sono pode representar um fator de risco para o
desenvolvimento de desfechos psicoldgicos negativos no contexto esportivo.

Esses maus comportamentos do sono também tém sido associados a quedas
significativas no desempenho fisico e cognitivo no esporte. Como consequéncia, observa-se a
reducdo da poténcia anaerobia, forca e velocidade, bem como a diminuigdo das reservas de
glicogénio e o aumento de marcadores inflamatérios, além de prejuizos a aten¢do, memdria e
tomada de decisdes (Kaczmarek et al., 2025). Nesse contexto, a privacdo de sono afeta
multiplos sistemas fisioldgicos e neuroldgicos, com efeitos mais evidentes em populacdes de
atletas quando comparadas a néo-atletas (Kong et al., 2025). Considerando a elevada
prevaléncia de comportamentos de sono inadequados observada no presente estudo, destaca-
se a relevancia do monitoramento constante dos habitos de sono nessa populagéo.

Quanto a percepc¢do de burnout, de forma geral, os atletas apresentaram frequéncias
moderadamente baixas (Tabela 4). Apesar do aumento dos sintomas de burnout nas ultimas
décadas (Madigan, 2022), estudos tém demonstrado que apenas 1% a 2% dos atletas
apresentardo sintomas graves (Gustafsson; Madigan; Lundkvist, 2017). No contexto brasileiro,
atletas de futebol apresentam 13% de frequéncia de burnout, nos graus leve, moderado ou grave
(Ferreira et al., 2021). No presente trabalho, o reduzido senso de realizacdo esportiva e a
desvalorizacdo esportiva foram as dimensGes mais percebidas, com frequéncias que variaram
de raramente a algumas vezes. A exaustdo fisica e emocional teve uma menor frequéncia,
variando de quase nunca a raramente. Apesar de os atletas ndo apresentarem resultados
alarmantes, as percepcdes da sindrome podem mudar ao longo do tempo, principalmente ao
decorrer de temporadas (Pires et al., 2016; Pires; Ugrinowitsch, 2021) e treinamentos (Bicalho
et al., 2020). Nesse sentido, a baixa realizacdo e desvalorizagdo esportiva estdo associadas a
piores desempenhos esportivos. A baixa realizagdo esportiva estd associada a percepcoes
negativas acerca do proprio desempenho e das habilidades, menor persisténcia e dificuldades
no estabelecimento de metas, enquanto a desvalorizacao esportiva se relaciona a reducao da
disposicdo para investir esforco em atividades esportivas (Olsson et al., 2025). As baixas

percepcdes de exaustdo fisica e emocional podem estar parcialmente associadas a curta duracao
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das sessdes de treino dos atletas, que, na presente amostra, ocorreram predominantemente entre
uma e duas horas, bem como a frequéncia semanal dos treinos, com maior prevaléncia entre
duas e trés sessdes por semana.

Quanto as baixas pontuacfes gerais de burnout, diversos fatores podem atuar como
protecdo contra ao burnout no esporte, como estratégias de enfrentamento ligadas a confianca
e motivacdo, gratidao, forca mental, necessidades psicoldgicas basicas atendidas (autonomia,
competéncia e relacionamento) e lideranga (Dislere et al., 2025). Do ponto de vista emocional,
a habilidade de regulacdo emocional diante de estressores laborais é uma das formas de
alcancar um bem-estar integral (Robazza et al., 2023).

No que se refere as pontuacdes de dificuldade na regulacdo emocional, os atletas
apresentaram, em média, pontuacdes moderadamente baixas. 1sso pode indicar que a maioria
dos participantes possui habilidades regulatérias, como identificacdo e gerenciamento
emocional (Gross, 2015). Atletas que utilizam estratégias adaptativas de regulacdo emocional,
como a reavaliagdo cognitiva, apresentam emoc¢fes mais agradaveis, enquanto o uso de
estratégias mal adaptativas, como a supressdo emocional, estd associado a emocdes
desagradaveis e a experiéncias menos favoraveis ao desempenho esportivo (Robazza et al.,
2022).

Os pressupostos das regressdes entre as trés variaveis foram atendidos para o0 modelo
de mediacdo (Tabela 5). Primeiramente, 0 comportamento de sono exerceu pequeno poder
preditivo sobre o burnout, indicando que piores comportamentos de sono estdo associados a
maiores sentimentos de burnout. Em seguida, com maior magnitude de efeito, os maus
comportamentos de sono mostraram-se associados a maiores dificuldades na regulacédo
emocional. Por sua vez, a dificuldade na regulacdo emocional apresentou-se como preditora do
burnout.

Seguindo a ldgica das predigdes, os niveis baixos de burnout foram condizentes com a
baixa percepcdo de dificuldade na regulacdo emocional. Entretanto, os atletas apresentaram
maus comportamentos de sono. Como explicacao teorica, é importante salientar que os itens
do instrumento ASBQ avaliam principalmente fatores rotineiros, ambientais e relacionados a
modalidade esportiva (Facundo et al., 2021). Nesse sentido, 0 mau comportamento do sono
associada a esses aspectos pode ndo exercer um impacto tdo expressivo sobre variaveis
psicoldgicas quando comparada a situacdes de privacédo parcial ou total de sono.

O modelo de mediacdo mostrou que a dificuldade na regulagdo emocional exerceu
papel mediador entre comportamento de sono e burnout em atletas de modalidades coletivas,
independentemente de idade e sexo (Figura 5). Isso indica que atletas com maus
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comportamentos de sono e maiores dificuldades em regular suas emoces diante de estressores
sdo mais propensos ao desenvolvimento da sindrome. Corroborando esses achados, estratégias
cognitivas eficazes de regulacdo emocional atuam como mediadoras da relacdo entre o estresse
diério e o burnout em atletas (Ma; Chun; Yao, 2025). Esse resultado reforca o papel crescente
da regulacdo emocional na literatura como um mecanismo explicativo no desenvolvimento de
sindromes psicoldgicas no contexto esportivo.

A predicdo dos maus comportamentos de sono sobre a dificuldade na regulagdo
emocional, e sua consequente predi¢do na sindrome de burnout, se da por diversos fatores. Os
processos de regulacdo emocional (Tempessa et al., 2018) e consolidacdo de memorias
emocionais (Walker; Helm, 2009) ocorrem principalmente durante o sono. Em casos de
privacdo de sono, evidéncias neurobioldgicas indicam que essa condicdo estd associado a uma
maior reatividade da amigdala, acompanhada por reducéo da atividade funcional do cortex pré-
frontal, regido responsavel pela regulacdao das respostas emocionais (Tomaso et al., 2020) e
modulacdo das atividades da amigdala (Andrews; Jenkins, 2019). Além disso, o
comprometimento do sono pode desencadear uma disfuncdo na atividade do eixo hipotalamo-
hipofise-adrenal (HPA) e, consequentemente, alterar a circulagdo de cortisol no organismo
(Nollet et al., 2020). Esse comprometimento esta associado a alteragdes anatdmicas e
funcionais no hipocampo, estrutura responsavel por fungdes relacionadas a memoria e a
regulacdo emocional (Lei et al., 2025). Esses desequilibrios comprometem a modulacéo e a
regulacdo emocional, favorecendo respostas emocionais mais intensas, negativas e
desadaptativas. Como consequéncia, observa-se em uma tendéncia a avaliacdo de diferentes
estimulos como negativos, experimentacdo mais intensa das emocdes e dificuldade de
expressao (Simon et al., 2020).

E importante mencionar que a maioria dos estudos que explicam os efeitos do sono na
regulagcdo emocional trata-se de casos de privacdo total ou parcial de sono (Tempessa et al.,
2018; Tomaso et al., 2020; Khan; Al-Jahdali, 2023). Ainda assim, o presente estudo demonstra
como comportamentos frequentes que alteram o sono, como uso de bebidas estimulantes e
alcool, alimentacgéo, luz azul, viagens, cargas de treinamentos, horarios e cargas de treinos e
competi¢des (Facundo et al., 2021) estdo associados & desregulacdo emocional. Esses achados
sugerem que o gerenciamento emocional é sensivel mesmo a alteracbes menos extremas no
comportamento de sono.

O ultimo caminho da mediacdo diz respeito ao impacto da dificuldade na regulagéo
emocional, associada aos maus comportamentos de sono, sobre o burnout. Embora ainda haja

lacunas explicativas quanto aos mecanismos envolvidos nessa associagdo, algumas explicactes
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psicoldgicas e tedricas podem elucidar esse resultado. Primeiramente, o sono inadequado altera
as percepcdes dos estimulos durante a vigilia, processando-0s como negativos e ameacadores
(Tempessa et al., 2018), mesmo aqueles que em outros contextos seriam considerados neutros
ou positivos (Simon et al., 2020). Do ponto de vista fisiologico, quando ha perda de sono, 0s
recursos energéticos sdo direcionados majoritariamente a recuperacdo fisica e cognitiva,
sobrando assim poucos recursos para as experiéncias e estimulos positivos (Palmer et al., 2024)
e regulacdo emocional diante dos estressores. Consequentemente, a tendéncia a avaliar
estimulos como negativos e ameagadores no contexto esportivo esta relacionada a maiores
percepcOes de burnout (Gonzélez-Garcia et al., 2019).

Além desses mecanismos perceptivos e fisioldgicos, atletas precisam lidar com suas
demandas esportivas e cotidianas, 0 que pode resultar em um esgotamento de recursos
cognitivos e aumentar a probabilidade do desenvolvimento de burnout (Ma; Chun; Yao, 2025).
Dessa forma, uma desregulacdo emocional pode acentuar a escassez desses recursos.
Considerando que o burnout é resultante de um estresse cronico devido a um desequilibrio de
demandas e recursos (Smith, 1986), a dificuldade em regular as emocdes e a presenga constante
de sentimentos negativos e de ameaga podem contribuir para surgimento ou agravamento de
seus sintomas.

O presente estudo apresenta algumas limitacdes. Primeiramente, trata-se de um
delineamento transversal, que limita o estabelecimento de relagdes causais e temporais entre o
comportamento de sono, a dificuldade na regulagcdo emocional e o burnout. Além disso, 0 uso
de instrumentos autorreferidos pode estar sujeito a vieses de memoria e vontade dos atletas.
Embora o modelo tedrico esteja fundamentado em mecanismos neuroenddcrinos, como a
ativacdo do eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal (HPA) e a hipersensibilidade limbica, ndo foram
realizadas coleta de dados biologicos, como os niveis de cortisol, o que limita inferéncias mais
precisas sobre esses processos fisiologicos. Ademais, a composi¢do da amostra por atletas de
modalidades coletivas, nivel regional e selecionada por conveniéncia, ndo permite a
generalizacdo dos achados para outras populacdes esportivas. Por fim, apesar do controle
estatistico para idade e sexo, outros fatores potencialmente relevantes, como carga de
treinamento, fase da temporada e histérico de lesdes, ndo foram considerados, o0 que pode
influenciar os resultados observados.

Apesar dessas limitacOes, esta pesquisa apresenta evidéncias de que a dificuldade em
regular as emogdes € uma variavel explicativa da relacdo entre comportamento de sono e
burnout em atletas de modalidades coletivas. Além disso, ao investigar de forma conjunta essas

variaveis, o estudo contribui para o avan¢o do conhecimento em um campo ainda pouco
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explorado na psicologia do esporte. Assim, sustenta-se a relevancia do modelo proposto e
indica a necessidade de pesquisas futuras que utilizem delineamentos longitudinais, diferentes
amostras, como atletas de esportes individuais, atletas de base e atletas de elite, bem como a
inclusdo de medidas fisioldgicas, como marcadores de cortisol, a fim de elucidar de forma mais
precisa 0S mecanismos subjacentes a essas associagoes.

Como aplicagbes praticas, sugerimos que estratégias de intervencdes baseadas em
higiene do sono e regulacdo emocional sdo necessarias para garantir o bem-estar fisico e
psicoldgico e, especialmente, atenuar o0s sintomas de burnout. Em relacdo ao comportamento
de sono, uma intervencao de seis semanas baseada em educacao sobre higiene do sono, com
feedback de progresso e esclarecimento de duvidas, promoveu melhorias na quantidade e
qualidade do sono em atletas, assim como elevou os estados de humor positivo, como vigor, e
resultou em menores percepcOes de fadiga (Van Ryswyk et al., 2017). Dessa forma, o
comportamento de sono pode ser melhorado por meio da conscientizacdo sobre sua
importancia, evitar 0 uso redes sociais e uso de outros aparelhos que emitam luz azul perto do
horario de dormir, assim como evitar a ingestdo de bebidas estimulantes. Entretanto, outros
fatores sdo inerentes a pratica esportiva, como mudanca de fuso-horario, aumento das cargas
de treinamento e excitagdo fisica e fisioldgica antes de competicdes.

Para minimizar esses efeitos negativos do comprometimento da qualidade do sono, as
intervencdes focadas em melhorar a regulacdo emocional podem ser eficazes. A respeito disso,
a utilizacdo do mindfulness (atencdo plena) é uma das estratégias para lidar com respostas
emocionais mais utilizadas no esporte (Josefsson et al., 2017; Sanchez-Sanchez et al., 2023;
Si; Yang; Feng, 2024). Esse método € eficaz para 0 manejo de emocdes diante de situacdes
desafiadoras, pois promove a regulacdo de emocdes negativas e diminui a ruminacéo,
caracterizada por pensamentos repetitivos (Josefsson et al., 2017). Em conjunto com o
mindfulness, o método de treinamento de habilidades psicoldgicas por quatro semanas melhora
a atengdo e o uso de técnicas de controle emocional em atletas (Rothlin et al., 2020). Esse
treinamento é realizado por meio da psicoeducacao e consiste no uso de técnicas de regulacéo
de excitacdo emocional, criacdo de imagens mentais, dialogo interno e estabelecimento de
metas (Ro6thlin et al., 2020).

Dessa forma, estratégias que promovam a higiene do sono e fortalegam a regulacdo
emocional podem ser fundamentais na preven¢do do burnout em atletas. A atengdo conjunta
ao comportamento de sono e regulacdo emocional permite mitigar os efeitos negativos do mau
comportamento de sono sobre a salude mental. Essa abordagem integrada pode representar

caminhos eficazes para intervencdes psicoldgicas e comportamentais no contexto esportivo.
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7. CONCLUSAO

A dificuldade na regulacdo emocional exerce papel mediador entre comportamento de
sono e burnout, independentemente da idade e do sexo dos atletas. Isso indica que atletas que
possuem maus comportamentos de sono e dificuldade em regular suas emocdes sdo mais
suscetiveis ao burnout. Além disso, os atletas apresentaram alta prevaléncia de maus
comportamentos de sono e percep¢cdes moderadamente baixas de burnout e dificuldade na

regulacdo emocional.
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APENDICE A - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Vocé esta sendo convidado a participar da pesquisa intitulada “Sono e Satide Mental em
Atletas”, vinculada ao Programa de Pds-Graduagdo em Ciéncias do Movimento Humano
(PPGCMH) e ao Grupo de Pesquisa em Psicologia do Esporte e do Exercicio (GPPEE) da

Universidade Federal do Para - Campus Castanhal.

Objetivo da Pesquisa:

As seguintes informacdes estdo sendo fornecidas para sua participacdo voluntaria nesta
pesquisa, que visa aprofundar os conhecimentos na area da psicologia do esporte e do exercicio,
especificamente acerca de como o0 comportamento de sono pode se relacionar com distarbios
mentais (burnout e depressao), além de avaliar como o processo de regulacdo emocional,
sonoléncia e niveis de estresse podem mediar/moderar essa relagdo em atletas. O sono é uma
necessidade fisioldgica humana que possui um papel fundamental na salde integral dos
individuos. Perturbacdes relacionadas aos ciclos do sono estdo intimamente ligadas ao
desenvolvimento de distirbios mentais ligados ao estresse, como o burnout e a depressdo. A
sindrome de burnout tem origem multifatorial, sendo ocasionado por aspectos como
recuperacdo insuficiente entre sessbes de treino e periodos de competicdo, periodizacao
inadequada, auséncia de estratégias de coping e estresse cronico, e se manifesta em trés
dimensdes: exaustdo fisica e emocional; reduzido senso de realizacdo esportiva; e,
desvalorizacdo esportiva. A depressdo, por sua vez, € um transtorno de humor grave incluido
na Classificacdo Internacional de Doencas (CID) publicada pela Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), caracterizado por sentimentos persistentes de tristeza profunda, desesperanca,
vazio e desespero. O comportamento de sono inadequado pode atuar no desenvolvimento
desses disturbios por meio de uma cascata de reacOes fisioldgicas e psicoldgicas, como:
recuperacdo inadequada e aumento nos niveis de estresse, além de uma dificuldade na

regulagdo emocional.

O sono e a saude mental sdo fundamentais para o desempenho e bem-estar dos atletas, pois
influenciam diretamente a recuperacéo fisica, a concentracdo e o equilibrio emocional. A
privacdo de sono e o desgaste psicoldgico podem comprometer o desempenho esportivo e 0
bem-estar geral. Habitos saudaveis de sono sdo essenciais para atingir o maximo potencial no
esporte. Portanto, esta pesquisa tem como objetivo analisar como o comportamento de sono

pode se relacionar com distirbios mentais (burnout e depressdo), além de avaliar como o
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processo de regulacdo emocional e niveis de estresse podem mediar/moderar essa relagdo em
atletas. Para isso, 0s procedimentos utilizados nesta pesquisa serdo compostos pela aplicacao
de um questionério de dados demogréaficos (idade, sexo, tempo de prética, frequéncia de
treinos, grau de escolaridade, se faz uso de algum tipo de medicamento psicotropico ou que
altere os ciclos do sono) para caracterizar a amostra e seis instrumentos psicométricos: I)
Questionario de Comportamento de Sono, responsavel por avaliar informacdes relacionadas
aos hébitos e comportamentos de sono em atletas; 11) Questionario de Burnout para Atletas, o
qual avalia a frequéncia de sentimentos relativos ao burnout; I11) Questionério sobre a Saude
do Paciente- 9 (PHQ-9), que avalia sintomas depressivos; 1V) Escala de Dificuldade na
Regulacdo Emocional; V) Escala de Sonoléncia de Epworth; VI) Escala de Percepcdo de
Estresse.

Possiveis beneficios e riscos:

Beneficios: A pesquisa possibilitard aos atletas e comissdes técnicas informacGes relevantes
acerca de como o comportamento de sono pode se relacionar com a sindrome de burnout e
sintomas depressivos, além de entender como a regulacdo emocional, sonoléncia e percepc¢éo
de estresse podem mediar/moderar essa relagdo. Em adicdo, as prevaléncias de niveis de
comportamento de sono, burnout e depressdo serdo fornecidas, a fim de promover um
panorama sobre a saude mental nesta populacdo. Os dados coletados e os resultados
possibilitardo o avango no contexto da psicologia do esporte, tendo em vista a relevancia do
sono enquanto estratégia de recuperacgdo e salde mental em dmbito esportivo e os fatores que
podem modificar esses papeis, em especial no que diz respeito aos atletas. No mesmo sentido,
os resultados provenientes da andlise dessas informaces contribuirdo para discussdes futuras

acerca de novas dinamicas a serem utilizadas em contexto esportivo.

Riscos: A pesquisa apresenta como risco a divulgagédo dos dados coletados. No entanto, para
minimizéa-los, as identidades dos atletas serdo mantidas em sigilo. Ha também o risco de origem
psicoldgica, intelectual, emocional, além da possibilidade de constrangimento quanto aos itens
dos questionarios. Desta forma, os participantes ndo serdo obrigados a responder as perguntas,
podendo se recusar a responder qualquer um dos itens. Outro risco importante a se destacar é
0 possivel sofrimento psiquico decorrente da leitura dos formularios, podendo desencadear
alguns pensamentos e atitudes disfuncionais e negativas. Para minimiza-los, disponibilizamos
0 contato e apoio da equipe de pesquisadores envolvidos no estudo, que se compromete em

realizar o encaminhamento para atendimento psicossocial caso necessario.
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InformacGes adicionais:

Caso voceé concorde em ser voluntario desta pesquisa, é importante salientar que vocé dispde
de total liberdade para esclarecer quaisquer davidas que possam surgir antes, durante e depois
da pesquisa, procurando a pesquisadora responsavel, professora Roselane de Almeida Paula,
no endereco eletronico almeida.roselane@gmail.com, ou pelo telefone (91) 99187-0340, bem
como o Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos do Instituto de Ciéncias da Satde da
Universidade Federal do Para (CEP-ICS/UFPA) - Complexo de Sala de Aula/ICS - Sala 13 -
Campus Universitario, n® 01, Guama. CEP: 66.075-110 - Belém-Para. Telefone: 3201-8028.
E-mail: cepccs@ufpa.br.

Todos estdo livres para recusar a participacdo na pesquisa, sem penalidades ou
constrangimento. A identidade de cada participante sera resguardada pelo uso de numeracao
aleatdria nos arquivos fisicos ou eletrdnicos com dados e respostas aos questionarios que lhe
digam respeito, bem como as perguntas a que serdo convidados a responder, podendo delas

desistir sem nenhum &nus ou prejuizo.

Somente a pesquisadora responsavel e a equipe envolvida no projeto terdo acesso as
informacdes que serdo utilizadas apenas para fins de pesquisa e publicacdo. Todas as despesas
relacionadas com esta pesquisa serdo de responsabilidade da pesquisadora responsavel e do
Grupo de Pesquisa em Psicologia do Esporte e do Exercicio — GPPEE, do Campus

Universitario de Castanhal da Universidade Federal do Para.

DECLARACAO

Eu , voluntariamente,

aceito participar da pesquisa intitulada “Sono e Satide Mental em Atletas e Arbitros Esportivos”
a ser realizada pela pesquisadora Roselane de Almeida Paula. Sendo assim, declaro estar ciente
das informacdes contidas no Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Portanto,

concordo com o que foi acima citado e dou 0 meu consentimento.

Local e data


mailto:cepccs@ufpa.br

Assinatura do(a) Convidado(a) para a pesquisa

Assinatura da Pesquisadora Responsavel
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APENDICE B- Termo de Assentimento Livre e Esclarecido (TALE)

Vocé esta sendo convidado(a) a participar da pesquisa intitulada “Sono e Satde Mental em
Atletas”, vinculada ao Programa de Pds-Graduagdo em Ciéncias do Movimento Humano
(PPGCMH) e ao Grupo de Pesquisa em Psicologia do Esporte e do Exercicio (GPPEE) da

Universidade Federal do Para - Campus Castanhal.

Objetivo da Pesquisa: Esta pesquisa tem como objetivo entender melhor a relacdo entre os
habitos de sono e a saude mental de atletas, analisando como o sono pode influenciar ou
amenizar o desenvolvimento de distarbios psicoldgicos, como o burnout e a depresséo.
Queremos também investigar como a regulacdo emocional, a sonoléncia e os niveis de estresse

podem influenciar essa relacéo.

Como a pesquisa seré realizada? Se vocé aceitar participar, precisara responder a questionarios
com perguntas sobre seus habitos de sono, emocdes e percepcdo de estresse. As perguntas

avaliardo informacdes como:

Questionario de Comportamento de Sono, responsavel por avaliar informag6es relacionadas
aos seus habitos e comportamentos de sono;

Questionario de Burnout para Atletas, o qual avalia a frequéncia de sentimentos relativos ao
esgotamento fisico e psicoldgico;

Questionario sobre a Saude do Paciente- 9 (PHQ-9), que avalia possiveis sintomas
depressivos;

Escala de Dificuldade na Regulacdo Emocional, que avalia se vocé possui alguma dificuldade
para lidar com suas emocaes;

Escala de Sonoléncia de Epworth, que avalia seu nivel de sonoléncia durante o dia;

Escala de Percepc¢éo de Estresse, que avalia sua percepcao de estresse nos ultimos 30 dias.
Beneficios e riscos:

Beneficios: A pesquisa ajudara a entender melhor a saide mental dos atletas, fornecendo
informacdes que podem contribuir para melhorias na qualidade de vida e no desempenho
esportivo.

Riscos: Pode ser que algumas perguntas gerem reflexdes ou sentimentos desconfortaveis. Se
iSs0 acontecer, vocé pode parar de responder a qualquer momento. Se precisar, podemos indicar
um profissional de apoio.
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Sigilo e privacidade: Seus dados serdo mantidos em sigilo e utilizados apenas para fins de

pesquisa. Sua identidade nédo sera revelada em nenhuma publicacéo.

Participacdo voluntéaria: A participacdo é voluntaria. Vocé pode recusar-se a participar ou
desistir a qualquer momento, sem qualquer prejuizo para vocé. Como vocé tem menos de 18

anos, sua participacdo so sera possivel se seu responsavel legal autorizar.

Contato para duvidas: Se tiver qualquer davida, pode entrar em contato com a pesquisadora
responsavel: Prof. Roselane de Almeida Paula E-mail: almeida.roselane@gmail.com.
Telefone: (91) 99187-0340.

Se vocé compreendeu as informac6es e concorda em participar, assine abaixo. Lembre-se de

que seu responsavel legal também precisa assinar para autorizar sua participacao:

Local e data

Assinatura do(a) participante

Assinatura do(a) responsavel legal do(a) participante

Assinatura do(a) pesquisador(a) responsavel


mailto:almeida.roselane@gmail.com

APENDICE C- Questionario Sociodemografico de Caracterizacdo da Amostra

Nome:

Data de Nascimento: [ !

Possui outra profissdo além do esporte? Se sim, qual?

Tel.:

E-mail:

Peso: Altura: Idade: anos Sexo:F() M ()
Escolaridade:

( ) Nivel fundamental incompleto ( ) Nivel fundamental completo

( ) Nivel médio incompleto ( ) Nivel médio completo

() Nivel superior incompleto ( ) Nivel superior completo

Modalidade que pratica:

Tempo de pratica da modalidade:
( )=5anos () <5 anos e >4 anos () <4 anos e > 3 anos
( ) <3 anos e >2 anos ( )<2anose>1 anos ()<1lano

Frequéncia de treinos por semana:
()2-3()4-5()6-7()8-9()10o0umais

Duracéo de cada sessdo de treino:

( )>1he<1h30min ( )>1h30min e <2h ( )>2h e <2h30min
( ) >2h30min e < 3h ()=3h

Faz uso de medicamentos para regular o ciclo de sono? () sim ( ) nado
Possui diagnostico de algum distarbio psicolégico? () sim ( ) nado

Faz uso de medicamentos psicotrépicos? () sim ( ) nao
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ANEXO A - Questionario de Comportamento de Sono do Atleta

Esse instrumento avalia informac6es relacionadas aos habitos e comportamentos de
sono em atletas. O questionario é composto por 18 itens, incluindo perguntas relacionadas a
habitos considerados preocupantes para atletas em sua higiene do sono e relacionados ao seu
comportamento em relacdo ao sono. As respostas sdo pontuadas de acordo com a frequéncia
dos comportamentos apresentados, seguindo a escala: 1 = nunca, 2 = raramente, 3 = as vezes,
4 = frequentemente e 5 = sempre.

RAR

. A AS FREQUEN
Recentemente (durante o més passado) ... NUNCA  \vien  vezes TEMENT SEMPRE
TE

1. Tirei cochilos a tarde que duraram duas ou mais 1 9 3 4 5
horas
2. U,tI|IZEI estimulantes para treinar/competir (ex.: 1 9 3 4 5
cafeina)
3. Me exercitei (treinei ou competi) tarde da noite

) 1 2 3 4 5
(apds 19 horas)
fl. Cons_uml alcool dentro de 4 horas antes de 1 9 3 4 5
ir me deitar
5. Fui me deitar em horéarios diferentes a cada noite

: o 1 2 3 4 5
(mais de uma hora de variagao)
6. Fui me deitar sentindo sede 1 2 3 4 5
7. Fui me deitar com dores musculares 1 2 3 4 5

8. Utilizei tecnologia que emite luz na hora que
antecede 0 momento deirme deitar (ex.: 1 2 3 4 5
computador, celular, televisao, video games)

9. Pensei, planejei e/oume preocupei com meu

desempenho esportivo quando estava deitado para 1 2 3 4 5
dormir

10. Pensei, planejei e/ou me preocupei com

questdes nado relacionadas ao meu esporte quando 1 2 3 4 5
estava deitado para dormir

11. Utilizei medicamentos para me ajudar a dormir 1 2 3 4 5
12: Acordei para ir ao banheiro mais de uma vez por 1 9 3 4 5
noite

13. Me acordei e/ou acordei meu companheiro de 1 5 3 4 5
cama com meu ronco

14. Me acordei e/ou acordei meu companheiro de 1 9 3 4 5
cama com movimentos involuntarios

15. Levantei em horarios diferentes cada manha 1 9 3 4 5

(mais de uma hora de variacao)



16. Em casa, eu dormi em um ambiente ndo ideal
para 0 sono (muito claro, muito barulhento,
cama e/ou travesseiro desconfortavel, muito
quente/frio)

17. Dormi em ambientes desconhecidos (ex.:
quartos de hotéis)

18. Viagens me atrapalharam a seguir uma rotina
consistente de dormir e acordar

54
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ANEXO B- Questionario de Burnout para Atletas

Por favor, leia cada frase cuidadosamente e decida se vocé ja se sentiu dessa maneira
em relacdo a sua participacao esportiva atual. A sua participacdo esportiva atual inclui todos os
treinamentos que vocé completou durante essa temporada. Indique quantas vezes vocé tem tido
esse sentimento ou pensamento nessa temporada circulando um namero de 1 a 5, onde 1
significa “eu quase nunca me sinto assim” e 5 significa “eu me sinto assim a maior parte do
tempo”. Nao ha respostas certas ou erradas, entdo, por favor, responda cada questdo da forma
mais honesta possivel. Por gentileza, certifique-se de que tenha respondido todos os itens.

Quantas vezes Vocé e Sente assim?  RNCA  wewTE  VEZES  TEMENTE SEMPRE
1. Eu estou realizando muitas coisas que valem

1 2 3 4 5
a pena no esporte

2. Eu me sinto tdo cansado dos meus
treinamentos que eu tenho problemas para 1 2 3 4 5
encontrar energia para fazer outras coisas

3. O esforco gque eu gasto praticando esporte

poderia ser mais bem gasto fazendo outras 1 2 3 4 5
coisas
4. Eu me sinto extremamente cansado com a
. L 1 2 3 4 5
minha participagdo no esporte
5. Eu ndo estou alcangando muito no esporte 1 2 3 4 5
6. Eu ndo me preocupo tanto em relacdo a
. . 1 2 3 4 5
minha performance esportiva quanto antes
7. Eu ndo estou desempenhando todo meu
. 1 2 3 4 5
potencial no esporte
8. Eu me sinto “destruido” pelo esporte 1 2 3 4 5
9. Eu ndo estou tdo interessado no esporte
1 2 3 4 5
COMO eu costumava estar
10. Eu me sinto fisicamente exausto pelo 1 9 3 4 5
esporte
11. Eu me sinto menos preocupado em ser
: 1 2 3 4 5
bem-sucedido no esporte do que antes
12. Eu estou exausto pelas demandas mentais
. 1 2 3 4 5
e fisicas do esporte
13. Parece que, ndo importa o que eu faca, eu
ndo me desempenho tdo bem quanto eu 1 2 3 4 5
poderia
14. Eu me sinto bem-sucedido no esporte 1 2 3 4 5
15. Eu tenho sentimentos negativos em relagdo 1 9 3 4 5

ao esporte



ANEXO C- Escala de Dificuldade na Regulacdo Emocional

INSTRUCOES: Por favor indique com que frequéncia as seguintes frases se aplicam

a vocé, assinalando o nimero adequado na escala abaixo:

Quase sempre =5
Na maioria das vezes = 4
Cerca de metade das vezes = 3

Poucas vezes = 2
Quase nunca=1
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Tenho dificuldade de compreender meus sentimentos.
Fico confuso sobre como estou me sentindo.
Quando estou chateado, tenho dificuldade em fazer meu trabalho

Quando estou chateado, fico fora de controle

Quando estou chateado, eu acredito que ficarei me sentindo assim por
muito tempo

Quando estou chateado, eu acredito que acabarei me sentindo muito
deprimido

Quando estou chateado, tenho dificuldade em me concentrar em outras
coisas

Quando estou chateado, me sinto fora de controle

Quando estou chateado, sinto vergonha de mim mesmo por me sentir
assim

. Quando estou chateado, sinto como se fosse fraco

. Quando estou chateado, sinto como se pudesse manter o controle das
minhas acOes

. Quando estou chateado, acredito que ndo exista nada que eu possa fazer
que me faca sentir melhor

. Quando estou chateado, fico irritado comigo mesmo por me sentir assim

. Quando estou chateado, comego a me sentir muito mal comigo mesmo

. Quando estou chateado, tenho dificuldade para pensar sobre outras
coisas

. Quando estou chateado, eu me sinto sobrecarregado pelas minhas
emocoes
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