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Oficion? 1235/CA-CBF/2020 Rio de Janeiro/R], 07 de julho de 2020.

Da CA-CBF
Aos Presidentes CEAFs, Arbitros(as), Assistentes e Analistas

Assunto: Sugestao XI - Atividades Pilar Mental CBF
RESILIENCIA E ARBITRAGEM

Dando continuidade ao processo iniciado pelo Pilar Mental da ENAF-CBF, com o objetivo de se
realizar um trabalho focado na Psicologia do Esporte concomitante a escala de sensacdo (ciclo da
autorregulacdo pessoal e esportiva), abordaremos o tema Resiliéncia. E um dos construtos que mais se
relacionam com o dia a dia do trabalho da arbitragem, pois é relacionado com a pressao, o estresse, os
erros e os obstaculos, e tem se apresentado como um desafio para todos (as) durante o periodo de
distanciamento social.

Vocé ja vivenciou alguma situagdo em que uma determinada dificuldade se fez presente, e se
perguntou, “O que fazer agora?”, ou sentiu algum tipo de dificuldade de se sobrepor a algum erro ou a
alguma situacdo adversa? Ou até mesmo sentiu uma grande capacidade de se desvincular da situagdo e
buscar uma solucido? Todas essas situacdes estdo relacionadas a resiliéncia.

Cevadaetal. (2012, p.85) definiu a resiliéncia como uma “habilidade pessoal de se adaptar com
sucesso ao estresse agudo ou cronico”. Ou seja, ela esta relacionada a capacidade do individuo de lidar
com problemas adversos, que podem surgir em diferentes situagdes, como a pressao, choques, estresses
e algum evento ndo esperado que possa gerar dificuldades.

Para Cardoso & Martins (2013), a resiliéncia engloba 11 pilares que possuem “caracteristicas
comportamentais ou qualidades internas que permitem as pessoas encararem uma situacao de conflito,
adversidade ou mudanca com uma postura resiliente.” Os referidos pilares sio:

e Aceitacdo positiva de mudanga;
e Autoeficacia;

e Controle emocional;

e Empatia;

e Independéncia;

¢ Orientacdo positiva para o futuro;
e Reflexdo;

e Bom humor;

e Valores positivos;

e Autoconfianga;

e Sociabilidade.

No fazer profissional do arbitro e da arbitra e nos desafios enfrentados, diversos obstaculos
que podem surgir, como erros cometidos durante a partida, problemas no campo e extracampo,
dificuldades no controle de jogo, entre outros. O ponto em comum entre todas estas questdes é a
capacidade de auxilio que a resiliéncia permite e agrega: ela fornece aos (as) arbitros (as) uma maior
gama de possibilidades para resolver os problemas da forma mais eficaz.

Mas entdo, como desenvolver a resiliéncia? Para Cevada et al. (2012, p.85), “Rotinas saudaveis,
com alimentacdo controlada, niveis de estresse moderados e habito de exercicios fisicos sdo fatores
importantes para a manutencido da saide mental e a construcdo de um perfil resiliente”. Niveis de
estresse moderados seriam os obstaculos do nosso cotidiano e como percebemos que conseguimos lidar
com essas adversidades. Além destes aspectos, a resiliéncia estd intimamente ligada aos processos
trabalhados na Escala de Sensagao, influenciando o processo de autorregulacdo pessoal e esportiva.

Vale acrescentar que além desses fatores, pesquisas como a de Sanches (2007) e Cevada et al.
(2012, p. 85), nos mostram que o esporte também tem grande relacdo com o desenvolvimento da
resilléncia, “o esporte pode ser um potencial modificador do perfil resiliente, ja que esta associado a
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melhora do humor, a reducdo de ansiedade e a melhora da cognicdo”. Evidenciado ndo somente a
pratica, mas todos os processos vinculados aos pilares fisico, técnico, mental e social.

Pessoas resilientes teriam entdo maior capacidade para:

e Ter maior controle de humor;

e Escolha de comportamentos adequados a situagao;

¢ (Cognicdo para lidar com o problema que surgir no momento;

* E maiores caracteristicas de coping (formas de lidar), como solucionar, resolver problemas e
enfrentar seus medos;

e Maior controle de jogo;

e Maior capacidade de se autorregular.
Quanto as estratégias de coping, segundo Monteiro et. al (2018, p. 105), “podem ser entendidas

como formas de enfrentamento ao estresse”, divididas em duas categorias principais, as “focadas na
emoc¢do” e as “focadas no problema”.

Como conclusdo, observamos a importancia do trabalho de processos para se tornar uma

pessoa resiliente, visando cada vez mais a exceléncia dentro e fora de campo, buscando sempre o
respeito ao individuo em sua totalidade, e maiores ferramentas para enfrentar as adversidades.
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Ressaltamos que as sugestdes elencadas tiveram a organizacao de:

PILAR MENTAL ENAF-CBF

Marta Ap. Magalhdes de Sousa CRP-06/24728.1
REGIAO NORTE

Aryadhy Carvalho Wagner CRP-10/05253
REGIAO NORDESTE

Aline Amorim Lobo CRP-22/1S0210

Tassia Oliveira Ramos CRP-11/06459

Thaise Coutinho dos Santos CRP-03/08681
REGIAO CENTRO-OESTE

Camila Baptista Mota Fernandes CRP-09/11110
Guilherme Fischer Mascarenhas - Estagiario 92 semestre PUC-GO
Pamella Kassia Braz da Silva CRP-18/02439
REGIAO SUL

Maryon Gotardo dos Santos CRP-12/16279
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Agradecemos antecipadamente o empenho em transmitir este oficio para os nossos oficiais de
arbitragem, desejando que ultrapassemos essa fase com o propésito de minimizar danos, aproveitamos
para renovar votos de estima e elevado apreco.

Cordialmente,

LEONARDQ GACIBA DA SILVA
PRESIDENTE DA CA-CBF
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