
Olá,  que bom que você nos encontrou! 
Aqui você vai aprender de uma maneira
divertida a reconhecer as  emoções que 

te acompanham a todo o tempo. 
E saber o melhor jeito de lidar com elas. 

Vamos nos divertir e aprender?

ANTES DO JOGO,
VAMOS REVISAR 
ALGUNS CONCEITOS?

O objetivo deste jogo é ajudar os atletas a
identificar e lidar com suas emoções, que

influenciam diretamente no seu desempenho. 

Psicoeducação, o que é isso?
     É uma forma de passar um conhecimento
que ajuda na compreensão de alguns
fenômenos psicológicos. No presente jogo, 
o foco é nas emoções e nos comportamentos. 
Todos nós sentimos a todo momento muitas 
e diferentes emoções, e está tudo bem. 

     O importante é entender como funcionam e,
consequentemente, auxiliar a lidar melhor com
estresse e emoções, como por exemplo a raiva
e a tristeza que podem impactar o desempenho
no esporte.

O que é o ABC? 
Essa técnica ajuda os atletas a
compreenderem seus pensamentos 
e emoções e ajuda a lidar durante 
as práticas esportivas, contribuindo 
para um melhor desempenho.

A análise funcional ABC é uma proposta 
de avaliar um comportamento que ajuda 
a identificar os antecedentes (A) 
de um comportamento (ou gatilhos), 
o comportamento em si (B-behavior) 
e as consequências (C) associadas.



As estratégias TIP, sigla em inglês 
para Temperatura(T), exercício
Intenso(I) e respiração/relaxamento
muscular Progressivo(P), são
habilidades que possuem o efeito 
de alterar rapidamente nossos
comportamentos de respostas
biológicas e assim provocar uma 
queda em nossa resposta emocional.

O que é TIP?

Compaixão? Autocompaixão?
A compaixão propõe criar empatia pelo
sofrimento ou dificuldades que passam 
outras pessoas, criando maneiras de ajudá-las. 

Por outro lado, a autocompaixão envolve 
tratar a si como você trataria um amigo que
tenha cometido um erro ou esteja passando
por alguma dificuldade. Essas estratégias
contribuem para uma atitude mais 
compassiva, importante para os atletas.  

Vamos ao jogo?
Para começar é só clicar no link 
abaixo ou acessar o QR CODE 
de acordo com cada etapa.

Vamos começar 
reconhecendo as 
emoções básicas?

ETAPA 1

https://www.baamboozle.com/game/1914308
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ETAPA 2

F A C E F I -  F a c u l d a d e  d o  C E F I

Agora chegou a hora ABC, de identificarmos os
antecedentes (A)  que disparam as emoções, 
comportamentos (B) e as consequências (C), 

e rever as estratégias TIP. Preparado?

ETAPA 3
Você sabia que praticar a 
compaixão e a autocompaixão
podem ajudar a melhorar suas
relações interpessoais e seu
desempenho na prática esportiva?

Vamos ao desafio?
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 Regulação Emocional em atletas da categoria mirim de voleibol.
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