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Resumo

O desempenho esportivo € influenciado por maltiplas habilidades. Com o objetivo de aprimorar
habilidades psicologicas, diversas intervencdes tém sido desenvolvidas, como o treinamento de
mindfulness (TI), tornando-se necessario avaliar os efeitos dessas intervencdes para futuros
direcionamentos. O presente estudo teve como objetivo investigar os efeitos do T1 no desempenho
esportivo e nas habilidades psicoldgicas de atletas por meio de uma revisdo sistematica. Esta
revisdo seguiu as recomendagdes do PRISMA. Foram incluidos estudos randomizados, néo
randomizados e intervencGes pré e pds, que avaliaram o desempenho esportivo e habilidades
psicolégicas por meio de instrumentos e procedimentos quantitativos, com amostras compostas
por atletas profissionais e amadores, disponiveis em portugués, espanhol e inglés, e publicados
entre 2010-2020. As buscas foram realizadas no MEDLINE, PsycNet, Scopus, LILACS, Web of
Science e SPORTDiscus. A elegibilidade e a qualidade dos estudos foram avaliadas por dois
pesquisadores independentes. As pesquisas identificaram 1579 artigos e, apds andlise, 32 estudos
foram incluidos. Foi possivel identificar efeitos positivos do Tl em diferentes varidveis: 11
estudos encontraram efeitos positivos no desempenho esportivo, 14 no estado de mindfulness, 9
no estado de fluxo, 5 na reducdo da ansiedade competitiva, 3 no estresse, 4 na ansiedade geral e
2 no pessimismo. Conclui-se que o Tl pode promover o desempenho esportivo e habilidades
psicoldgicas em atletas, porém é necessario desenvolver estudos com melhor qualidade,
especialmente no Brasil.

Palavras-chave: mindfulness, desempenho esportivo, habilidades psicoldgicas, atletas.

Abstract

Sports performance is influenced by multiple skills. To improve psychological skills, several
interventions have been developed, such as mindfulness training (MT), making it necessary to
evaluate the effects of these interventions for future directions. The present study aimed to
investigate the effects of MT on sports performance and on the psychological skills of athletes
through a systematic review. This review followed the PRISMA statement. Randomized, non-
randomized and pre-post interventions were included, which evaluated sports performance and
psychological skills through quantitative instruments and procedures, with samples composed of
professional and amateur athletes, available in Portuguese, Spanish and English, and published
between 2010-2020. Searches were performed on MEDLINE, PsycNet, Scopus, LILACS, Web of
Science and SPORTDiscus. The eligibility and quality of the studies were evaluated by two
independent researchers. The searches identified 1579 articles and, after analysis, 32 studies
were included. It was possible to identify positive effects of IT in different variables: 11 studies
found positive effects on sports performance, 14 on the mindfulness state, 9 on the flow state, 5
on the reduction of competitive anxiety, 3 on stress, 4 on general anxiety and 2 on pessimism. MT
can promote sports performance and psychological skills in athletes, but it is necessary to develop
studies with better quality, especially in Brazil.

Keywords: Mindfulness, sport performance, psychological skills, athletes.

Resumen
El rendimiento deportivo esta influenciado por multiples habilidades. Para mejorar las
habilidades psicolégicas, se han desarrollado varias intervenciones, como el
entrenamiento de mindfulness (EM), por lo que es necesario evaluar los efectos de estas
intervenciones para futuras direcciones. El presente estudio tuvo como objetivo
investigar los efectos de EM en el rendimiento deportivo y en las habilidades psicoldgicas
de los atletas a traves de una revision sistematica. Esta revision siguio las
recomendaciones PRISMA. Se incluyeron estudios aleatorizados, no aleatorizados y pre-
post intervenciones, que evaluaron el rendimiento deportivo y habilidades psicoldgicas
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a través de instrumentos y procedimientos cuantitativos, con muestras compuestas por
atletas profesionales y aficionados, disponibles en portugués, espafiol e inglés, y
publicados entre 2010-2020. Las bdsquedas se realizaron en MEDLINE, PsycNet,
Scopus, LILACS, Web of Science y SPORTDiscus. Dos investigadores independientes
evaluaron la elegibilidad y la calidad de los estudios. Las busquedas identificaron 1579
articulos y, después del andlisis, se incluyeron 32 estudios. Fue posible identificar efectos
positivos del EM en diferentes variables: 11 estudios encontraron efectos positivos sobre
el rendimiento deportivo, 14 sobre el estado de mindfulness, 9 sobre el estado de flujo, 5
sobre la reduccion de la ansiedad competitiva, 3 sobre el estrés, 4 sobre la ansiedad
general y 2 sobre el pesimismo. EM puede promover el rendimiento deportivo y las
habilidades psicoldgicas en los atletas, pero es necesario desarrollar estudios con mejor
calidad, especialmente en Brasil.

Palabras-clave: mindfulness, rendimiento deportivo, habilidades psicoldgicas, atletas.

Introducéo

O desempenho esportivo € influenciado por habilidades fisicas e psicoldgicas
(Mccormick, Meijen & Marcora, 2015). Visando o aprimoramento das habilidades
psicoldgicas, treinamentos tém sido desenvolvidos e aplicados nos ultimos tempos, como
o treinamento de mindfulness.

Mindfulness pode ser definido como um estado mental que envolve estar
atento as experiéncias do momento presente, de forma receptiva e sem julgamento
(Kabat-Zinn, 1994). O mindfulness pode ser praticado de diversas formas, sejam elas
formais ou informais. A pratica formal envolve o desenvolvimento da atencdo plena por
meio de praticas como meditacdo sentada, escaneamento corporal e yoga, por exemplo
(Kabat-Zinn, 2017). Ja a informal compreende a pratica da atencdo plena durante a
realizacdo de tarefas cotidianas, como comer, dirigir ou tomar banho (Kabat-Zinn, 2017).

No esporte, o mindfulness é reconhecido por desenvolver estados
psicolégicos importantes para a performance esportiva, como o aprimoramento do foco
de atencdo, da aceitacdo de experiéncias internas (sem tentativa de modificagéo, controle
ou supressdo) e da desfusdo cognitiva (ndo identificagdo com pensamentos e emogdes)
(Rothlin et al., 2016).

Em relagdo ao desenvolvimento do foco de atencéo, o mindfulness ajuda atletas a

se concentrarem na tarefa a ser desempenhada, em meio a potenciais estimulos distratores
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internos ou externos (Rothlin et al., 2016). Ainda, a aceitagdo de experiéncias internas
desagradaveis, como pensamentos e emocgOes, permite que atletas mantenham a
concentracdo na tarefa, e ndo na tentativa de suprimi-los ou modifica-los (Rothlin et al.,
2016). Além de aprimorar o foco de atencdo e aceitacdo, a desfusdo cognitiva pode ser
outro mecanismo pelo qual o mindfulness promove a performance esportiva, j& que
pensamentos e emocOes Sd0 Vistos apenas como eventos mentais passageiros,
desenvolvendo a habilidade de ndo agir automaticamente e de decidir quando seguir ou
ndo um impulso emocional (Rothlin et al., 2016).

Nesse sentido, algumas intervengdes baseadas no mindfulness foram
desenvolvidas especificamente para 0 contexto esportivo, como o Midnfulness-
Acceptance-Commitment (MAC) (Gardner & Moore, 2017) e o Mindfulness Sport
Performance Enhancement (MSPE) (Kaufman, Glass & Pineau, 2018).

Objetivos

Logo, o mindfulness tem sido sistematizado e amplamente aplicado no contexto
esportivo, e torna-se necessario avaliar os efeitos dessas intervences para futuros
direcionamentos. Assim, 0 presente estudo teve como objetivo investigar os efeitos de
um treinamento de mindfulness no desempenho esportivo e nas habilidades psicolégicas

de atletas por meio de uma revisdo sistematica da literatura.
Meétodo
Este estudo foi delineado como uma revisdo sistematica e seguiu as
recomendacgdes da Declaracdo PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic
Review and Meta-analyses: The PRISMA Statement) (Moher et al., 2009).

Critérios de elegibilidade

Foram incluidos nesta revisdo ensaios clinicos randomizados, ensaios clinicos ndo

randomizados e intervengdes com pré e pos teste, que avaliaram o desempenho esportivo
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e variaveis psicologicas por meio de instrumentos e procedimentos quantitativos, com
amostras compostas por atletas profissionais ou amadores, com acesso online na integra,
disponiveis nos idiomas portugués, espanhol e inglés, e publicados entre os anos de 2010
a 2020. Foram excluidos estudos de caso e estudos com amostras compostas por atletas
aposentados. A delimitacdo da data deve-se a proposta da presente revisdo em mostrar

uma visdo atual das producdes cientificas.

Estratégia de busca

As buscas eletronicas foram executadas nas bases de dados online MEDLINE
acessado via PubMed, PsycNet, Scopus, LILACS, Web of Science e SPORTDiscus, €
foram utilizados os descritores propostos pelo Medical Subject Heading (MeSH) e seus
correspondentes (Quadro 1). A combinacao entre os descritores ocorreu com a utilizagéo

dos operadores booleanos “and” e “or”.

Quadro 1. Descritores utilizados na busca.

Topicos Descritores
Atletas “Athlete” OR “player” OR “sportsman” OR “sportsmen” OR “sportswoman”
OR “sportswomen’ OR “sport”
Mindfulness “Mindful” OR “meditation” OR “MAC” OR “MBSR” OR “MBCT” OR
“MSPE”
Método "randomized controlled trial” OR "controlled clinical trial” OR "randomized

controlled trials" OR "random allocation” OR "double-blind method" OR "single
blind method" OR "clinical trial" OR "clinical trials" OR placebos OR "follow-
up studies" OR "prospective studies” OR "crossover studies” OR ‘“‘crossover
design” OR RCT OR “experimental study” OR “intervention”

Identificacéo dos estudos

O processo de busca e analise dos estudos foi realizado por dois revisores
independentes. Primeiramente, foram analisados os titulos, apds isso, 0s resumos e
posteriormente os conteddos foram acessados na integra, com o objetivo de selecionar
aqueles que atendessem aos critérios de elegibilidade adotados e extrair os dados
necessarios para composicao da revisao sistematica. As discordancias entre 0s revisores
foram resolvidas por consenso, e, ndo havendo consenso, optou-se pela exclusdo do

estudo.
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Os dados analisados e extraidos dos estudos selecionados foram: autores e ano,
pais, titulo e revista em que o estudo foi publicado, tamanho da amostra, caracteristicas
dos participantes (proporcdo do sexo e média de idade), esporte investigado e tipo de
pesquisa (Quadro 2). Os instrumentos utilizados, os dominios considerados para
avaliacdo do desempenho esportivo e das variaveis psicologicas, e as intervencgdes
aplicadas constam no Quadro 3. Os principais objetivos e resultados estdo apresentados

no Quadro 4.

Avaliacao da qualidade dos estudos

A avaliacdo da qualidade metodoldgica dos estudos (Quadro 5), foi realizada por
dois revisores independentes. Para tanto, foi utilizada a ferramenta revisada Cochrane
risk-of-bias tool for randomized trials (RoB2) (STERNE et al., 2019), que avalia 0s
seguintes critérios: 1) viés de selecdo, ou seja, do método utilizado para alocacdo dos
participantes aos grupos, que deve ser aleatdrio (randomizacdo); 2) viés de parcialidade
da intervencdo, que avalia se pesquisadores e participantes desconheciam 0s grupos aos
quais foram alocados (cegamento); 3) viés de dados ausentes, avaliando as perdas de
seguimento de participantes e seus respectivos motivos; 4) viés de mensuracdo dos
resultados, que diz respeito aos avaliadores desconhecerem a que grupo 0s participantes
foram alocados; e 5) viés de relato seletivo dos resultados, ou seja, possibilidade dos
autores avaliarem todos os possiveis desfechos, e ndo relatar apenas o de maior

conveniéncia.

Resultados

Busca e selecdo dos artigos

As buscas eletrénicas nas bases de dados identificaram 1579 artigos. Ap6s
analise, 393 foram excluidos por duplicata, 660 pelos titulos e 88 pelos resumos. Dos 45
artigos selecionados para andlise na integra, 13 foram excluidos. Ao final, 32 estudos

foram incluidos na revisao sistematica. O processo de selecéo esta descrito na Figura 1.
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Figura 1. Fluxograma do processo de selecdo dos artigos.
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Caracteristicas dos estudos

As principais caracteristicas dos estudos estdo incluidas no Quadro 3. Quanto ao
pais onde os estudos foram conduzidos, seis sdo dos Estados Unidos (Glass et al., 2019;
Goodman et al., 2014; Vidic, Martin & Oxhandler, 2017; Vidic, Martin & Oxhandler,
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2018; Wolanin & Schwanhausser, 2010; Wolch et al., 2020), quatro do Ira (Ajilchi et al.,
2019; Dehghani et al., 2018; Mehrsafar et al., 2019; Zadeh et al., 2019), quatro da
Australia (Macdonald & Minahan, 2018; Macdougall et al., 2019; Scott-Hamilton &
Schutte, 2016; Scott-Hamilton, Schutte & Brown, 2016), trés de Portugal (Carraca et al.,
2018; Carraca et al., 2019a; Carraga et al., 2019b), dois da Irlanda (Aherne, Moran &
Lonsdale, 2011; Shannon et al., 2019), dois da Suécia (Josefsson et al., 2019; Lundgren
et al., 2020) e dois da Alemanha (Hill et al., 2019; Hoja & Jansen, 2019). Os demais
paises, como o Brasil (Baltar & Filgueiras, 2018), possuem um artigo.

Em relacdo aos idiomas, dois estavam disponiveis em espanhol (Salazar &
Ballesteros, 2015; Trujillo-Torrealva & Reyes-Bossio, 2019) e o restante em inglés. O
tamanho da amostra variou de seis (Mardon, Richards & Martindale, 2016) a 238
(Shannon et al., 2019) participantes. Em relacdo ao sexo, as amostras dos estudos foram
predominantemente compostas por participantes do sexo masculino (Aherne et al., 2011,
Ajilchi et al., 2019; Baltar & Filgueiras, 2018; Carraca et al., 2018; Carraga et al., 2019a;
Carraca et al., 2019b, Chen et al., 2018; Doron et al., 2020; Goodman et al., 2014;
Josefsson et al., 2019; Lundgren et al., 2020; Macdonald & Minahan, 2018; Mehrsafar et
al., 2019; Mohammed, Pappous & Sharma, 2018; Ruiz & Luciano, 2012; Scott-Hamilton
& Schutte, 2016; Scott-Hamilton et al., 2016; Shannon et al., 2019; Vidic et al.,
2018;Wolch et al., 2020; Zadeh et al., 2019).

Quanto aos esportes, seis estudos foram realizados com o futebol (Baltar &
Filgueiras, 2018; Carraca et al., 2018; Carraca et al., 2019a; Carraca et al., 2019b; Vidic
et al., 2018; Zadeh et al., 2019), cinco com o basquete (Ajilchi et al., 2019; Chen et al.,
2018; Dehghani et al., 2018; Vidic et al., 2017; Wolch et al., 2020), dois com paraesportes
(Macdonald & Minahan, 2018; Macdougall et al., 2019), um com a natagdo (Mardon et
al., 2016), um com o ciclismo (Scott-Hamilton et al., 2019), um com o ténis (Hoja &

Jansen, 2019) e um com a corrida (Hill et al., 2020), entre outros.

Quadro 2. Caracteristicas gerais dos estudos inseridos na revisao.

Tipo de Amostra ldade

i It i 0,
Autor Pais Titulo Revista estudo ) Sexo (%) (média)

Esporte
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e intervencdes
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Dos 13 artigos que se propuseram a avaliar o desempenho esportivo, sete
utilizaram escalas subjetivas de autorrelato e/ou relato do treinador (Carraca et al., 2018;
Carraca et al., 2019b; Glass et al., 2019; Josefsson et al., 2019; Wolanin &
Schwanhausser, 2010; Zadeh et al., 2019), e cinco empregaram procedimentos objetivos
de mensuracdo, como a ELO performance rating (Ruiz & Luciano, 2012), o tempo em
prova de resisténcia (Salazar & Ballesteros, 2015), a preciséo do servico (Hoja & Jansen,
2019), os acertos em lances livres (Wolch et al., 2020) e o consumo de oxigénio (Hill et
al., 2020). O estudo de Mardon et al. (2016) utilizou tanto medidas subjetivas, como
escala de autorrelato e relato do treinador, como objetiva, no caso, 0 tempo em
competigoes.

Diversas varidveis psicolégicas foram avaliadas. O mindfulness foi
avaliado em 23 estudos (Aherne et al., 2011; Ajilchi et al., 2019; Baltar & Filgueiras,
2018; Carraca et al., 2018; Carraca et al., 2019a; Carraga et al., 2019b; Chen et al., 2018;
Doron et al., 2020 Glass et al., 2019; Goodman et al., 2014; Hill et al., 2020; Hoja &
Jansen, 2019; Josefsson et al., 2019; Macdougall et al., 2019; Mardon et al., 2016;
Mehrsafar et al., 2019; Moen et al., 2015; Mohammed et al., 2018; Scott-Hamilton &
Schutte, 2016; Scott-Hamilton et al., 2016; Shannon et al., 2019; Wolch et al., 2020;
Zadeh et al., 2019), a ansiedade competitiva em nove (Chen et al., 2018; Dehghani et al.,
2018; Glass et al., 2019; Hoja & Jansen, 2019; Mehrsafar et al., 2019; Scott-Hamilton &
Schutte, 2016; Scott-Hamilton et al., 2016; Trujillo-Torrealva & Reyes-Bossio, 2019;
Wolch et al., 2020), o estado de flow em nove (Aherne et al., 2011; Carraga et al., 2018;
Carraca et al., 2019a; Carraca et al., 2019b; Chen et al., 2018; Glass et al., 2019; Hill et
al., 2020; Scott-Hamilton & Schutte, 2016; Scott-Hamilton et al., 2016), a flexibilidade
psicologica em nove ((Carraga et al., 2018; Carraca et al., 2019a; Carraca et al., 2019b;
Dehghani et al., 2018; Glass et al., 2019; Goodman et al., 2014; Macdougall et al., 2019;
Ruiz & Luciano, 2012; Salazar & Ballesteros, 2015) e o estresse em oito (Goodman et
al., 2014; Hoja & Jansen, 2019; Macdonald & Minahan, 2018; Mehrsafar et al., 2019;
Moen et al., 2015; Shannon et al., 2019; Vidic et al., 2017; Vidic et al., 2018), sendo que
nos estudos de Mehrsafar et al. (2019) e MacDonald & Minahan (2018) o estresse foi

avaliado por meio de medidas fisiologicas.
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Em relacdo aos instrumentos, o Acceptance and Action Questionnaire (AAQ) foi
utilizado em nove estudos (Carraca et al., 2018; Carraca et al., 2019a; Carraca et al.,
2019b; Dehghani et al., 2018; Glass et al., 2019; Goodman et al., 2014; Macdougall et
al., 2019; Ruiz & Luciano, 2012; Salazar & Ballesteros, 2015), o Mindfulness Attention
Awareness Scale (MAAS) em oito (Chen et al., 2018; Goodman et al., 2014; Hoja &
Jansen, 2019; Mehrsafar et al., 2019; Moen et al., 2015; Mohammed et al., 2018; Shannon
et al., 2019; Wolch et al., 2020), o Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) em
sete (Carraca et al., 2018; Carraca et al., 2019a; Carraca et al., 2019b; Glass et al., 2019;
Hill et al., 2020; Scott-Hamilton & Schutte, 2016; Scott-Hamilton et al., 2016), a
Perceived Stress Scale (PSS) em seis (Goodman et al., 2014; Hoja & Jansen, 2019; Moen
et al., 2015; Shannon et al., 2019Vidic et al., 2017; Vidic et al., 2018) e a Dispositional
Flow State Scale (DFS) também em seis (Carraca et al., 2018; Carraca et al., 2019a3;
Carracaetal., 2019b; Glass et al., 2019; Scott-Hamilton & Schutte, 2016; Scott-Hamilton
et al., 2016).

Sobre as intervengdes, o protocolo Mindfulness-Acceptance-Commitment
(MAC) foi utilizado em sete estudos, na integra ou adaptado (Dehghani et al., 2018;
Doron et al., 2020; Goodman et al., 2014; Josefsson et al., 2019; Macdougall et al., 2019;
Wolanin & Schwanhausser, 2010; Zadeh et al., 2019), o Mindful Sport Performance
Enhancement (MSPE) em trés, na integra ou adaptado (Ajilchi et al., 2019; Chen et al.,
2018; Glass et al., 2019) e a terapia de aceitacdo e compromisso (ACT) em trés (Lundgren
et al., 2020; Ruiz & Luciano, 2012; Salazar & Ballesteros, 2015), dentre outras

intervencdes.

Quadro 3. Instrumentos, dominios do desempenho esportivo e variaveis psicoldgicas e intervencdes aplicadas nos estudos inseridos
na reviséo

Desempenho

Estudo - Variaveis psicoldgicas Instrumentos Intervencéo
esportivo
Wolanin & Crencas metacognitivas; MAC
Schwanhausser, Relato do treinador ¢ - 9 ' MCQ; GADS 7 sessdes
ansiedade . .
2010 Pré-teste e pos-teste
Aherne at al MBI
v Estado de flow; mindfulness FSS-2; CAMS-R 6 semanas
2011 . ]
Pré-teste e pos-teste
Flexibilidade psicolégica; A A . .
. ELO performance evitagdo experiencial no AQ_“’ CCR?’ ACT~
Ruiz & ratin xadrez; interferéncia e Private events 1 sessdo
Luciano, 2012 g L interference and Pré-teste, pds-teste e
credibilidade de eventos - o
- believability follow-up de 7 meses
privados
Mindfulness; tolerancia ao MAAS; TNASS; AAQ- MAC
?gffman etal, afeto negativo; flexibilidade 1I; AHS; PSS; VLQ; 8 sessdes
psicolégica; motivacdo aos Grit-S; DDS; DASS Pré-teste e pés-teste
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objetivos; estresse;
compromisso com valores;

desfusdo cognitiva; depresséo,

ansiedade e estresse

Salazar & Prova de resisténcia - TS . . . ACT
Ballesteros, aerdbia (teste de FIeX|b|Ild\z;lglifes;cologlca, AAQ; C\Z;J;f)t:ggarlo de 4 semanas
2015 3000m) Pré-teste e pés-teste
Moen et al., _Mlnfifulness; estresse; MAAS; PSS; ASQ: MBI
- satisfacdo com o desempenho 12 semanas
2015 . ABQ . .
no esporte e na escola; burnout Pré-teste e pos-teste
. R Protocolo adaptado do
Scott-Hamilton Estado Fig fI.ow,_ anS|edadt? DFS-2: SAS-2: FFMQ; MiICBT
& Schultte, - competitiva; mindfulness;
S SASS 8 semanas
2016 pessimismo . .
Pre-teste e pos-teste
Tempo do
desempenho em . . . MBI
Mardon etal., competicdes; escala Mlndfulrjess, atencao; CAMS-R; TEA; RSME 8 semanas
2016 percepgao de esforgo

de autorrelato e
relato do treinador

Pré-teste e p6s-teste

Estado de flow; ansiedade

Protocolo adaptado do

Scott-Hamilton e X DFS-2; SAS-2; FFMQ; MiCBT
etal., 2016 ) competitiva; mindfulness; SASS 8 semanas
pessimismo Pré-teste e pds-teste
MBI
Vidicetal., Estresse; habilidades de . } 10 sessoOes
2017 ) enfrentamento PSS; ACSI-28 Pré-teste, meio da
intervencdo e pos-teste

Escala de autorrelato MAC

Dehghani etal.,  Charbonneau Sports Flexibilidade psicolégica; AAQ; SCAT 8 sessdes

2018

Performance
Questionnaire (SPQ)

ansiedade competitiva

Pré-teste e pds-teste

Baltar &
Filgueiras,
2018

Controle atencional;
mindfulness

ACS; KIMSs-Short

Audio de meditacio
guiada
3 meses, 3x/semana
Pré-teste, 1 més, 2
meses, pos-teste e
follow-up de 1 més

Mohammed et
al., 2018

Cold Pressor Test
(CPT) (dor)

Dor; mindfulness; depresséo,
ansiedade e estresse; estado de

humor

Visual Analogue Scale;
MAAS; DASS; POMS

MSBR
8 semanas
Pré-teste e pés-teste

Carraga et al.,

Escala de autorrelato

Flexibilidade psicolégica;

mindfulness; estado de flow;
autocompaixao; supressao de

AAQ-1I; FFMQ; DFS-2;

MBSoccerP protocol
8 semanas, 9 sessdes

2018 € relato do treinador pensamentos; distress SCS; WBSI; BSI Pré-teste e pds-teste
psicolégico
- MBI
Vidicetal, - Estresse PSS 6 sessdes
2018 . .
Pré-teste e pos-teste
Aplicativo Smiling
Stress markers cortisol Mind
MacDonald & - o . 8 semanas
: - Estresse e fung¢do imunoldgica (sCort); mucosal . .
Minahan, 2018 immune function (slgA) Pré-teste, pos-teste e
9 follow-up de 2
semanas
CSAI-2R; MAAS; stress MBI
Mehrsafar et Ansiedade competitiva; ! ' 8 semanas

markers cortisol (sCort);

al.,, 2019 mindfulness; estresse Pré-teste, pos-teste e
alpha-amylase (SAA)
follow-up de 2 meses
Depressao; ansiedade; Protocolo adaptado do
Chen et al distarbios alimentares; PHQ-9; BAI; EDE-Q; MSPE
2018 " - qualidade do sono; estado de CPSQI; FSS-2; CSAI- 4 sessBes
flow; ansiedade competitiva; 2R; MAAS Pré-teste, pos-teste e
mindfulness follow-up de 1 més
. N MAC
Josefsson et al., Escala de autorrelato Mindfulness e regulagao AMQ; DERS 7 sessdes

2019

emocional

Pré-teste e pés-teste

Glass et al.,
2019

Escala de autorrelato
e relato do treinador

Depressdo, ansiedade e

estresse; satisfacdo com a vida;

mindfulness; flexibilidade

DASS; SWLS; FFMQ;
AAQ-II; DFS-2; SAS

Protocolo adaptado do
MSPE
6 semanas
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psicolégica; estado de flow;
ansiedade competitiva

Pré-teste, pos-teste e
follow-up de 6 meses

Carraca et al.,
2019a

Autocompaixao; mindfulness;
estado de flow; distress
psicolégico; flexibilidade
psicolégica; supresséo de
pensamentos

SCS; FFMQ; DFS-2;
BSI; AAQ-1I; WBSI

MBSoccerP protocol
8 semanas, 9 sessdes
Pré-teste e pos-teste

Trujillo-
Torrealva &
Reyes-Bossio,
2019

Ansiedade competitiva

CSAI-2R

MFAW
6 semanas, 12 sessdes
Pré-teste e p6s-teste

Carraca et al.,

Escala de autorrelato

Flexibilidade psicolégica;
mindfulness; estado de flow;

AAQ-II; FFMQ; DFS-2;

MBSoccerP protocol
8 semanas, 9 sessdes

2019b e relato do treinador - x SCS . .
autocompaixao Pré-teste e pos-teste
. MAC
Zadeh etal., Rc‘;(ia(ta(s) i%it;ﬁlslz:g ((Jj:ee Mindfulness MSPQ 6 sessGes
2019 pecia Pré-teste, pos-teste e
radio
follow-up de 3 meses
Hoja & Jansen . . Mindfulness; estresse; MBSR
2019 ' Preciséo do servigo ansiedade co’m eti tiva’1 MAAS; PSS; SCAT 7 sessdes
p Pré-teste e pés-teste
Ajilchi etal., Mindfulness; forca mental; MSPQ; Mental MSPE
- TR - Toughness 6 semanas
2019 inteligéncia emocional

Questionnaire; SEIS

Pré-teste e pés-teste

Shannon et al.,
2019

Mindfulness; estresse; bem-
estar

MAAS; PSS;
WEMWBS

State of Mind Ireland
intervention
2 sessOes e 2 semanas
de dudios com préticas
guiadas didrias
Pré-teste e pés-teste

Macdougall et

Sentimentos positivos e
negativos; satisfacdo com a
vida; bem-estar psicolégico;
bem-estar social; bem-estar

SPANE; SWLS;
Psychological Well-
Being Scale; Social

Well-Being

MAC
8 sessdes
Pré-teste, pds-

al., 2019 fisico (burnout e dor); Questionnaire; ABQ; intervencdo e follow-
flexibilidade psicoldgica; Pain Catastrophising up de 3 meses
mindfulness Scale; AAQ; CAMS-R
Audio de meditagéo
Wolch et al., Lances livres Ansneda_de competitiva; CSAI-2R: TMS: MAAS gmad~a
2020 mindfulness 1 sessdo
Pré-teste e pds-teste
Mindfulness; percepcao . . MBI
Hill et al., 2020 C(c))r:(siug:ﬁode subjetiva de esforco; estado de FFMQl,Zgg_rg Scale; 8 semanas
9 flow Pré-teste e pds-teste
Mindfulness; pensamentos MIS; TOQS; Protocolo adaptado do
Doron et al., - L A . . MAC
2020 - disruptivos; satisfagdo com a Performance satisfaction 8 ses53eS
performance scale . N
Pré-teste e pos-teste
_— Values, Acceptance and ACT
Lundgren et al., ) Valores, aceitacéo e Mindfulness Scale for 4 sessdes

2020

mindfulness

ice hockey

Pré-teste e pés-teste

Legenda: MCQ); Metacognitions Questionnaire; GADS, Generalized Anxiety Disorder Scale; CCRQ,
Chess Counterproductive Reactions Questionnaire; TNASS, Tolerance of Negative Affect States Scale;
AHS, Adult Hope Scale; VLQ, Valued Living Questionnaire; Grit-S, Short Grit Scale; DDS, Drexel
Defusion Scale; ASQ, Athlete Satisfaction Questionnaire; TEA, Test of Everyday Attention; RMSE, Rating
Scale for Mental Effort; ACS, Attentional Control Scale; KIMSs-Short, Kentucky Inventory of
Mindfulness Skills; WBSI, White Bear Suppression Inventory; BSI, Brief Symptom Inventory; PHQ-9,
Patient Health Questionnaire; EDE-Q, Eating Disorder Examination Questionnaire; CPSQI, Pittsburg Sleep
Quality Index; AMQ, Athlete Mindfulness Questionnaire; DERS, Difficulties in Emotion Regulation Scale;
SEIS, Self-Rated Emotional Intelligence Scale; TMS, Toronto Mindfulness Scale; MIS, Mindfulness
Inventory for Sport; TOQS, Thought Occurrence Questionnaire for Sport; CSAI-2R, Competitive State
Anxiety Inventory-2 Revised; MAAS, Mindfulness Attention Awareness Scale; AAQ, Action and
Acceptance Questionnaire; BAI, Beck Anxiety Inventory; FSS, Flow State Scale; SCAT, Sport
Competition Anxiety Test; CAMS-R, Cognitive and Affective Mindfulness Scale—Revised; ACSI-28,
Athletic Skills Coping Inventory; FFMQ, Five Facet Mindfulness Questionnaire; SAS, Sports Anxiety
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Scale; DFS, Dispositional Flow State Scale; PSS, Perceived Stress Scale; DASS, Depression Anxiety and
Stress Scale; SASS, Sport Attributional Style Scale; SWLS, Satisfaction with Life Scale; ABQ, Athlete
Burnout Questionnaire; MSPQ Mindful Sport Performance Questionnaire; SCS, Self-compassion scale;
POMS, Profile of Mood States; WEMWBS, Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale; SPANE, Scale
of Positive and Negative Experience; MAC, Mindfulness-Acceptance-Commitment; MBI, Mindfulness-
based intervention program, MiCBT, Mindfulness-integrated cognitive behavior therapy; MSPE, Mindful
Sport Performance Enhancement; MFAW, Mindfulness For Athlete Wellbeing; ACT, Terapia de Aceitacéo
e Compromisso, MBSR, Mindfulness-based stress reduction training.

Objetivos e resultados

Os objetivos e principais resultados dos estudos inseridos na revisdo estdo
descritos no Quadro 4. De forma geral, todos os estudos apresentaram melhoras no
desempenho esportivo e/ou nas varidveis psicoldgicas avaliadas apds o treinamento de
mindfulness. Apenas o estudo de Vidic et al. (2018) apresentou diminui¢do no nivel de
estresse ao longo da intervengéo, no entanto, os resultados ndo alcangaram significancia

estatistica.

Quadro 4. Objetivos e resultados dos estudos inseridos na revisdo

Estudo Objetivos Resultados
Wolanin & Investigar o impacto do MAC no desempenho Dados mostraram um pegueno aumento no desempenho
Schwanhausser, - A -
2010 esportivo de atletas esportivo do Gl em comparagdo ao GC.

Aherne et al., 2011

Investigar a relagéo entre o treinamento de
mindfulness e estado de flow em atletas

Verificou-se diferencas significativas nos escores de
mindfulness e estado de flow entre 0 Gl e 0 GC ap6s a
intervencéo.

Ruiz & Luciano,
2012

Examinar o efeito de uma intervengao individual
de 4 horas baseada na ACT no desempenho de
jogadores de xadrez

O Gl apresentou reducdo significativa na interferéncia e
credibilidade de eventos privados durante as competigdes.
Além disso, o GE apresentou melhora de desempenho no

follow-up de 7 meses. Nenhum participante do GC teve

melhora de desempenho no xadrez.

Goodman et al.,

Investigar a utilidade, viabilidade e potencial
eficacia de uma intervencao de mindfulness em

Apds a intervencéo, os participantes demonstraram maior
atencéo plena e motivacéo direcionada ao objetivo e menor
percepgao de estresse. Em comparagdo ao GC, o Gl

2014 atletas de uma equipe masculina da Diviséo | da . PR A
NCAA apresentou maior motlvagao direcionada ao objetivo e
atencéo plena.
Identificar o efeito de uma intervencéo baseada . oo . s
o 1 & Os resultados do pos-teste indicaram maior resisténcia
Salazar & na ACT sobre a resisténcia aerébia e a evitacéo

Ballesteros, 2015

experiencial de um grupo de marchistas de
Bogota

aerdbia no teste de 3000 metros e menor evitacéo
experiencial para o Gl em comparagdo ao GC.

Moen et al., 2015

Investigar os efeitos de uma intervencéo de
mindfulness de 12 semanas no estresse,
percepgdo de desempenho e burnout em atletas
juniores de elite

Verificou-se efeitos significativos da intervencéo de
mindfulness no burnout. Ndo houveram efeitos
significativos no estresse e no desempenho escolar e
esportivo.

Scott-Hamilton &
Schutte, 2016

Examinar o efeito de uma intervencéo de
mindfulness no mindfulness, estado de flow,
ansiedade competitiva e pessimismo em atletas

Atletas com alta adesdo ao treinamento de mindfulness
apresentaram maior aumento nos indicadores de
mindfulness e estado de flow, e diminui¢&o de pessimismo e
ansiedade competitiva, em comparagao aos atletas de baixa
adesdo.

Mardon et al.,
2016

Investigar o impacto de uma intervencéo de
mindfulness de 8 semanas na atencéo e no
desempenho em nadadores

Dois participantes mostraram pequeno aumento nos
indicadores de mindfulness e aten¢do, e um néo apresentou
alteracBes. Quatro participantes melhoraram o tempo do
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desempenho em competicdes, e cinco participantes
autorrelataram melhorara no desempenho esportivo.

Scott-Hamilton et
al., 2016

Examinar o impacto de uma intervengéo de
mindfulness no mindfulness, estado de flow,
ansiedade competitiva e atribuigdes pessimistas
relacionadas ao esporte em ciclistas

A analise dos dados mostrou efeitos positivos significativos
sobre o mindfulness, estado de flow e pessimismo para os
27 ciclistas do Gl em comparagéo aos 20 ciclistas do GC.

Vidic et al., 2017

Investigar o efeito de uma intervencdo de
mindfulness no nivel de estresse e habilidades de
enfrentamento de atletas de basquete

Os resultados mostraram uma diminui¢do do estresse e um
aumento nas habilidades de enfrentamento significativos
entre o pré-teste e 0 pds-teste.

Dehghani et al.,
2018

Examinar o efeito de uma intervencéo de
mindfulness (MAC) no desempenho esportivo e
na ansiedade competitiva em alunos que tiveram

experiéncia atlética por 3 a 5 anos

Os resultados indicaram um aumento significativo no
desempenho esportivo e uma diminuicéo na evitagéo
experiencial e ansiedade competitiva do Gl, indicando uma
diferenca significativa em comparacdo ao GC.

Baltar &
Filgueiras, 2018

Investigar se ha diferencas significativas entre a
intervencdo de mindfulness e a condigéo de
controle no controle atencional em jogadores de
futebol de elite

O GI manteve os mesmos niveis de mindfulness e controle
atencional ao longo do periodo de intervencéo, enquanto o
GC apresentou diminui¢do em ambas as varidveis. Os
resultados indicam que a intervencgéo de mindfulness néao
melhora o controle atencional ou o mindfulness, mas
impede que essas variaveis apresentem declinio.

Mohammed et al.,
2018

Investigar o efeito do MBSR na percepgao da
dor, ansiedade, estresse e mindfulness em atletas
lesionados

Houve aumento na tolerancia a dor e mindfulness para o GI.
Verificou-se uma mudanga promissora no humor positivo
em ambos os grupos. Com relagdo aos escores de estresse e
ansiedade, os achados mostraram uma diminuicéo notavel
entre as sessdes.

Carraca et al.,
2018

Examinar a eficacia de um Programa de Futebol
Baseado em Mindfulness (MBSoccerP) em
atletas de futebol de elite

Os resultados indicaram que 0 GE melhorou
significativamente indicadores de mindfulness,
autocompaix@o e estado de flow, e diminuiu a ansiedade e
evitacdo experiencial, em comparagédo com o GC. Além
disso, houve aumento nas pontuagdes da autoavaliagéo do
desempenho esportivo e da avaliagédo do desempenho pelo
treinador.

Vidic et al., 2018

Investigar os efeitos de uma intervencéo de
meditacdo mindfulness de 6 sessdes nos niveis
de estresse e outras variaveis de um time de
futebol masculino

Houve diminuicéo no nivel de estresse ao longo da
intervencdo, entretanto, esses achados néo alcancaram
significancia estatistica.

MacDonald &
Minahan, 2018

Investigar o efeito de uma intervencéo de
mindfulness nos indices de estresse (sCort) e
funcdo imune da mucosa (slgA) em uma equipe
de jogadores de basquete em cadeira de rodas

Né&o houve diferengas entre 0s grupos na taxa de secrecéo de
sIgA durante a intervengao. Houve atenuagéo do aumento
do sCort no Gl associado ao periodo de competicéo.

Mehrsafar et al.,
2019

Explorar os efeitos do treinamento de
mindfulness na ansiedade competitiva e em
marcadores de estresse salivar em atletas de elite

No GI houve aumento na autoconfianga e mindfulness e
diminuicéo na ansiedade competitiva desde a linha de base
até a pos-intervencao, o que nao foi encontrado no GC. O
GI mostrou menores niveis diarios de sCort, e menores
niveis de sCort e SAA antes da competigdo apds a
interven¢do. Ndo houve mudanca no nivel de SAA diério no
GI. Essas mudancas permaneceram estéveis até o follow-up
de 2 meses.

Chenetal., 2018

Examinar o efeito de um treinamento de
mindfulness (MSPE) no desempenho e na satde
mental em atletas de elite

No pos-teste e no follow-up de 1 més, houve melhora
significativa nos escores de estado de flow, ansiedade
cognitiva (subescala da ansiedade competitiva), transtorno
alimentar global, preocupacéo com a imagem corporal e
preocupagdo com o peso. Escores de disturbios do sono
mostraram melhora significativa no follow-up. N&o
verificou-se mudanca significativa no mindfulness e
subescalas autoconfianga e ansiedade somatica. Houve
melhora n&o significativa nas escalas de ansiedade e
depressdo no pos-teste e follow-up. Verificou-se uma
associacdo significativa entre estado de flow e mindfulness.

Josefsson et al.,
2019

Examinar os efeitos da regulagdo emocional e do
mindfulness no desempenho esportivo,
comparando uma interven¢do MAC com um GC
de Treinamento de Habilidades Psicol6gicas
(THP)

A intervencdo MAC teve um efeito indireto no desempenho
esportivo autoavaliado por meio de mudancas no
mindfulness e na regulagdo emocional. Além disso, o grupo
MAC obteve melhores escores no pds-teste em mindfulness,
regulacéo emocional e desempenho percebido em
comparacdo com o grupo THP.

Glass et al., 2019

Investigar o efeito de um treinamento de
mindfulness (MSPE) no mindfulness, estado de
flow, estresse, ansiedade, sintomas depressivos e
flexibilidade psicol6gica

Enquanto o GC apresentou aumento significativo nos
sintomas depressivos, o Gl apresentou redugéo ndo
significativa nos sintomas depressivos ao longo do

treinamento. Além disso, o GI demonstrou um aumento
significativo no estado de flow, mindfulness, satisfacdo com
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a vida e desempenho esportivo autoavaliado, juntamente
com reducdo em preocupacao. Nao houve mudancas
significativas entre a pos-intervencao e o follow-up de 6
meses, sugerindo que as melhorias foram mantidas ao longo
do tempo.

Carraca et al.,
2019a

Explorar as relacdes entre autocompaix&o,
mindfulness, flexibilidade psicoldgica, distress
psicolégico, supressao de pensamentos e estado

de flow através da implementacéo de um
treinamento de mindfulness (MBPSoccerP) em

atletas de futebol

Houve aumento no estado de mindfulness, autocompaixao e
estado de flow e uma diminuicéo na evitacdo experiencial,
distress psicoldgico e supresséo de pensamentos do pré para
0 pds-teste.

Trujillo-Torrealva
& Reyes-Bossio,
2019

Examinar o efeito de uma intervencéo de
mindfulness para a reducéo da ansiedade
competitiva

Verificou-se diferencas estatisticamente significativas na
medida do pés-teste do Gl, revelando diminuigdo nos niveis
de ansiedade somatica e cognitiva, e aumento nos niveis de

autoconfianca. Nao foram verificadas diferengas
significativas no GC.

Carraga et al.,
2019b

Explorar os efeitos de um treinamento de
mindfulness (MBSoccerP) numa amostra de 57
atletas profissionais de futebol

Os resultados indicaram que o mindfulness, a
autocompaixdo, a performance e o estado de flow
melhoraram do pré para o pés-teste, e houve diminuigéo da
evitacdo experiencial.

Zadeh et al., 2019

Examinar se maiores pontuagdes de mindfulness
estavam relacionadas a menores taxas de leséo e
melhor desempenho em jogadores de futebol

Pontuagdes significativamente maiores de mindfulness no
Gl foram associadas tanto a redugdo de lesdes quanto a
melhora do desempenho esportivo. Houve aumento no

estado de mindfulness no pos-teste e follow-up no Gl, as

lesBes foram significativamente menores e o desempenho
individual e da equipe foram significativamente maiores em
comparacdo ao GC.

Hoja & Jansen,
2019

Investigar os efeitos de uma intervencéo de
mindfulness no estado de mindfulness, estresse e
performance de tenistas

Os resultados indicaram uma diferenga estatisticamente
significativa na medida do pré e pos-teste para ansiedade
cognitiva do GI. N&o foram verificadas diferencas
estatisticamente significativas nos outros indicadores.

Ajilchi et al., 2019

Examinar a viabilidade e o efeito de um
treinamento de mindfulness na forca mental e
inteligéncia emocional de jogadores de basquete
amadores

Os escores de mindfulness foram significativamente maiores
no Gl em comparacédo ao GC ap6s o treinamento. Houve
aumento na forga mental e na inteligéncia emocional.

Shannon et al.,
2019

Determinar o efeito de uma intervencéo de satde
mental compreendendo um programa de
mindfulness para promover o bem-estar, reduzir
0 estresse e aumentar a competéncia em
autogestao da salide mental

No Modelo 1, a atencdo plena ndo foi diretamente
aprimorada pela intervencdo, subsequentemente ndo
resultando em efeitos indiretos na competéncia, estresse e
bem-estar. No Modelo 2, a intervengao estava diretamente
relacionada a mudancas positivas na competéncia,
resultando posteriormente em efeitos indiretos na atengdo
plena, estresse e bem-estar.

Macdougall et al.,
2019

Determinar os efeitos do MAC, realizado por
meio de entrevistas motivacionais, no bem-estar
de atletas paraesportivos

Verificou-se aumento significativo no Gl na satisfacdo com
a vida (bem-estar subjetivo), crescimento pessoal, relagéo
positiva com os outros (bem-estar psicol6gico), quando
comparado ao GC. Melhorias significativas também foram
identificadas no Gl para redugdo na percepcéo da dor (bem-
estar fisico) quando comparado ao GC. Nenhum efeito
significativo foi verificado para o bem-estar social.

Wolch et al., 2020

Examinar o efeito de um breve treinamento de
mindfulness no arremesso de lances livres de
basquete sob presséo

N&o houve melhora estatisticamente significativa nos
acertos de lance livre sob presséo do Gl em comparagéo ao
GC. Verificou-se diferengas estatisticamente significativas

para as subescalas de ansiedade cognitiva e somatica
(ansiedade competitiva) entre o Gl e 0 GC na situagéo sob

pressdo.

Hill et al., 2020

Examinar o impacto do treinamento de
mindfulness no estado de flow e na economia de
corrida dentro de 4 focos de atencdo

O Gl apresentou melhora no estado de flow e na economia
de corrida para todas as condigdes de atencéo.

Doron et al., 2020

Projetar e implementar um programa de
mindfulness (MBI) integrado ao treinamento de
badminton de jovens jogadores de elite e
investigar seu impacto no desempenho esportivo

O mindfulness, as preocupacdes com o desempenho e 0s
pensamentos irrelevantes para a tarefa pos-intervengéo
diferiram significativamente entre os grupos.

Lundgren et al.,
2020

Testar a viabilidade e o efeito de um programa
de treinamento psicolégico baseado na Terapia
de Aceitagdo e Compromisso (ACT)
desenvolvido para jogadores de hdquei no gelo

Os resultados mostraram aumento significativo da
flexibilidade psicoldgica para os jogadores do Gl. O
resultado foi positivo para todas as medidas de viabilidade.

Legenda: GlI, grupo de intervencgdo; GC, grupo controle.
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Avaliacédo da qualidade dos estudos

A avaliagdo da qualidade metodoldgica dos estudos inseridos na revisao
esta descrita no Quadro 5. Cinco estudos foram classificados como intervencdo com pré
e poOs-teste e, portanto, ndo foram avaliados segundo os itens viés de selecdo
(randomizacdo) e viés de parcialidade da intervencao (cegamento). Destes estudos, trés
apresentaram 100% de qualidade metodoldgica (Scott-Hamilton & Schutte, 2016; Vidic
etal., 2017; Vidic et al., 2018) e dois, 66,6% (Chen et al., 2018; Mardon et al., 2016) por
conta do viés de dados ausentes.

Dentre os 27 ensaios clinicos, dois apresentaram 100% de qualidade
metodologica (Hill et al., 2020; Wolch et al., 2020), 12 mostraram 80% (Aherne et al.,
2011; Ajilchi et al., 2019; Baltar & Filgueiras, 2018; Carraca et al., 2018; Carraca et al.,
2019a; Carraca et al., 2019b; Josefsson et al., 2019; Macdonald & Minahana, 2018;
Macdougall et al., 2019; Mehrsafar et al., 2019; Salazar & Ballesteros, 2015; Zadeh et
al., 2019), 11 estudos 60% (Dehghani et al., 2018; Doron et al., 2020; Glass et al., 2019;
Hoja & Jansen, 2019; Lundgren et al., 2020; Mohammed et al., 2018; Ruiz & Luciano,
2012; Scott-Hamilton et al., 2016; Shannon et al., 2019; Trujillo-Torrealva & Reyes-
Bossio, 2019; Wolanain & Schwanhausser, 2010) e dois 40% (Goodman et al., 2014;
Moen et al., 2015). Apenas trés estudos atenderam ao critério de imparcialidade da
intervencdo, realizando o cegamento dos participantes (Doron et al., 2020; Hill et al.,
2020; Wolch et al., 2020).

Quadro 5. Avaliacdo da qualidade metodoldgica dos estudos incluidos na reviséo

Viés de Viés de Viés de Viés de Viés de relato
Estudo selecio parcialidade da dados mensuracdo dos seletivo dos %
¢ intervencéo ausentes resultados resultados

Wolanain & o
Schwanhausser, 2010 0 0 ! ! ! 60%
Aherne etal., 2011 1 0 1 1 1 80%
Ruiz & Luciano, 2012 0 0 1 1 1 60%
Goodman et al., 2014 0 0 0 1 1 40%
Salazar & Ballesteros,
2015 1 0 1 1 1 80%
Moen et al., 2015 0 0 0 1 1 40%
Scott-Hamilton & o
Schutte, 2016* ! ! ! 100%
Mardon et al., 2016* 0 1 1 66,6%
Scott-Hamilton et al., o
2016 1 0 0 1 1 60%
Vidic et al., 2017* - - 1 1 1 100%
Dehghani et al., 2018 1 0 0 1 1 60%
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Baltar & Filgueiras,
2018

=
o
[
[
[

80%

Mohammed et al.,

0
2018 60%

80%

Carraca et al., 2018 1 0

Vidic et al., 2018* 100%

MacDonald &

Minahana, 2018 80%

Mehrsafar et al., 2019 80%

=
o

Chenetal., 2018* 66,6%

Josefsson et al., 2019 80%

Glass et al., 2019 60%

Carraga et al., 2019a 80%

Trujillo-Torrealva &

0,
Reyes-Bossio, 2019 60%

Carraga et al., 2019b 80%

Zadeh et al., 2019 80%

Hoja & Jansen, 2019 60%

Ajilchi et al., 2019 80%

Rl Rk~ |[k|loklor] » |k|k|l o
AN N R R T
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Shannon et al., 2019 60%

Macdougall et al.,
2019

= o|lkr|lo|lkr|kr]| © |,k

-
-
[Eny

80%

Wolch et al., 2020 100%

Hill et al., 2020 100%

RlIR|P| O |OlO|lO(O|O| ©O |[O|O|O|!

ol |k

Doron et al., 2020 60%

Rlo|lk|F
Pl |R]| -
PR |R]| -

Lundgren et al., 2020 0 0 60%

Legenda: *, Intervencdo com pré e pos-teste.

Discussao

O presente estudo teve como objetivo investigar os efeitos de um treinamento de
mindfulness no desempenho esportivo e nas habilidades psicoldgicas de atletas por meio
de uma revisao sistematica da literatura. De forma geral, foi possivel identificar efeitos
positivos do treinamento de mindfulness em diferentes variaveis analisadas pelos estudos,

e discute-se abaixo 0s principais achados.

Caracteristicas dos estudos

Em relacdo as publicacdes sobre o tema, nota-se que 87,5% dos estudos foram
publicados recentemente, entre 2015 e 2020. Esse fato demonstra 0 aumento da relevancia
do tema mindfulness aplicado ao contexto esportivo, emergindo como uma nova

possibilidade de intervencéo junto aos atletas e praticantes de modalidades esportivas.
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Dos 32 estudos analisados, apenas um foi realizado no Brasil (Baltar & Filgueiras,
2018). Logo, embora o tema mindfulness aplicado ao esporte tenha ganhado relevancia
no ambito internacional, o Brasil ainda carece de estudos sobre esta tematica. Pesquisas
aplicadas no ambito nacional poderiam direcionar e embasar futuras intervencdes em
psicologia do esporte, adequadas as particularidades culturais, sociais e esportivas do
pais.

Em relacdo aos esportes, a maior parte dos estudos foi realizada com o futebol
(Baltar & Filgueiras, 2018; Carraca et al., 2018; Carraca et al., 2019a; Carraca et al.,
2019b; Vidic et al., 2018; Zadeh et al., 2019). Esses achados acompanham a tendéncia de
o futebol ocupar um lugar de destaque, ndo somente no &mbito académico como
esportivo, sendo o esporte mais popular do mundo (Stamm & Lamprecht, 2020). Ao passo
em que estudos nesta modalidade esportiva sao necessarios devido a sua importancia no
ambito mundial, destaca-se que desenvolver estudos em modalidades esportivas que
ainda nao foram contempladas, como atletismo, sdo essenciais.

Ainda sobre as caracteristicas dos estudos, é importante considerar a grande
variedade do nivel competitivo de atletas, ja que foram inseridos estudos com amostras
compostas tanto por atletas profissionais quanto amadores. Ressalta-se que existem
diferencgas importantes entre esses niveis, como perspectiva de vida, tempo de dedicacéo,
compromisso, pressdes e cobrancas, tanto internas quanto externas, e que podem impactar

nos achados da presente revisao.

Instrumentos, dominios e intervencdes

Dos estudos inseridos na revisdo, 24 avaliaram o dominio mindfulness, sendo
utilizada grande variedade de instrumentos. A Mindfulness Attention Awareness Scale
(MAAS), utilizada em oito estudos (Chen et al., 2018; Goodman et al., 2014; Hoja &
Jansen, 2019; Mehrsafar et al., 2019; Moen et al., 2015; Mohammed et al., 2018; Shannon
et al., 2019; Wolch et al., 2020), é composta por 15 itens, voltada a avaliagdo da atencdo
voltada para a consciéncia do momento presente, avaliando somente a dimensdo
atencional do mindfulness (PIRES et al., 2015). Esta escala foi adaptada para a populagéo

brasileira por Barros et al. (2015). J& o questionario Five Facet Mindfulness
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Questionnaire (FFMQ), empregado em sete estudos (Carraca et al., 2018; Carraga et al.,
2019a; Carraca et al., 2019b; Glass et al., 2019; Hill et al., 2020; Scott-Hamilton &
Schutte, 2016; Scott-Hamilton et al., 2016), é composto por 39 itens que avaliam cinco
dimensGes: observar as experiéncias, descrever as experiéncias, agir com consciéncia,
ndo julgamento das experiéncias e ndo reagir as experiéncias (Pires et al., 2015). A FFMQ
foi adaptada para a verséo brasileira por Barros et al. (2014), e os itens foram divididos
em sete dimensdes: ndo julgamento, agir com consciéncia (piloto automatico), agir com
consciéncia (distracdo), observar, descrever (positivo), descrever (negativo) e nao
reatividade. Logo, percebe-se que a avaliacdo do mindfulness € realizada por diferentes
instrumentos e dimensodes, sendo que a validacdo para a populagdo brasileira permite

avancos desta area.

Objetivos e resultados

Verificou-se efeitos positivos do treinamento de mindfulness em diversas
varidveis analisadas pelos estudos, como desempenho esportivo (Carraca et al., 2018;
Carraca et al., 2019b; Dehghani et al., 2018; Glass et al., 2019; Hill et al., 2020; Josefsson
et al., 2019; Mardon et al., 2016; Ruiz & Luciano, 2012; Salazar & Ballesteros, 2015;
Wolanin & Schwanhausser, 2010; Zadeh et al., 2019), mindfulness (Aherne et al., 2011;
Ajilchi et al., 2019; Carraca et al., 2018; Carraca et al., 2019a; Carraca et al., 2019b;
Doron et al., 2020; Glass et al., 2019; Goodman et al., 2014; Josefsson et al., 2019;
Mehrsafar et al., 2019; Mohammed et al., 2018; Scott-Hamilton & Schutte, 2016; Scott-
Hamilton et al., 2016; Zadeh et al., 2019), estado de flow (Aherne et al., 2011; Carraca et
al., 2018; Carraca et al., 2019a; Carraga et al., 2019b; Chen et al., 2018; Glass et al.,
2019;Hill et al., 2020; Scott-Hamilton & Schutte, 2016; Scott-Hamilton et al., 2016),
ansiedade competitiva (Dehghani et al., 2018; Macdonald & Minahan, 2018; Mehrsafar
etal., 2019; Scott-Hamilton & Schutte, 2016; Trujillo-Torrealva & Reyes-Bossio, 2019),
estresse (Goodman et al., 2014; Mohammed et al., 2018; Vidic et al., 2017), ansiedade
geral (Carraca et al., 2018; Carraca et al., 2019a; Mehrsafar et al., 2019; Mohammed et
al, 2018a), pessimismo (Scott-Hamilton & Schutte, 2016; Scott-Hamilton et al., 2016) e

burnout (Moen et al., 2015), entre outras.
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Esses achados corroboram a revisdo realizada por Noetel et al. (2017), que
verificou elevado tamanho de efeito de intervencGes baseadas em mindfulness na
promocdo da atencdo plena, do estado de flow e do desempenho esportivo em ensaios
clinicos randomizados. Em relacdo ao burnout, uma reviséo realizada por Li et al. (2019)
mostrou que intervengOes baseadas em mindfulness tiveram efeitos positivos na
prevencdo do burnout e uma associagdo negativa entre o estado de mindfulness e o
burnout.

A avaliacdo de dominios relacionados a satde mental de atletas, como depresséo,
ansiedade, estresse, pessimismo, disturbios alimentares, entre outros, foi realizada em 15
estudos (Chenetal., 2018; Glass et al., 2019; Goodman et al., 2014; Hoja & Jansen, 2019;
Macdonald; Minahan, 2018; Macdougall et al., 2019; Mehrsafar et al., 2019; Moen et al.,
2015; Mohammed et al., 2018; Scott-Hamilton & Schutte, 2016; Scott-Hamilton et al.,
2016; Shannon et al., 2019; Vidic et al.,, 2017; Vidic et al., 2018; Wolanin &
Schwanhausser, 2010). E importante destacar que a psicologia do esporte ndo se destina
exclusivamente ao aprimoramento do desempenho esportivo, mas que a nova vertente
desta area se preocupa com a promocao e manutencdo da satde mental, e com a avaliacéo,
prevencdo e intervencdo destes dominios (Moore & Bonagura, 2017).

A presente revisdo apresenta algumas limitagdes. Primeiramente, pode-se
observar gque nos estudos incluidos diferentes instrumentos foram utilizados para avaliar
tanto o desempenho esportivo quanto variaveis psicolégicas, comprometendo o poder de
generalizacOes e comparacOes entre as pesquisas. Ainda, estudos ndo publicados em
periddicos cientificos, como dissertacdes de mestrado e teses de doutorado, ndo foram
incluidos nesta revisdo. Isto pode ser uma limitacdo, visto que estudos relevantes séo

conduzidos nestas modalidades.

Considerac0es finais

Apesar das limitacdes descritas, a presente revisao sistematica sintetiza e analisa
os achados de varios estudos sobre os efeitos de um treinamento de mindfulness no
desempenho esportivo e em variaveis psicoldgicas de atletas. Estes mostraram efeitos

positivos de diversas intervencbes, seja no desempenho esportivo, mindfulness,
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ansiedade competitiva, estresse e ansiedade geral, entre outras. No entanto, pesquisas
futuras devem ser conduzidas em outras modalidades esportivas, com maior qualidade
metodoldgica, considerando alocacdo aleatoria dos participantes e cegamento,
especialmente no Brasil, no qual a literatura é escassa. A principio, treinamentos de
mindfulness parecem justificados para promover o desempenho de atletas bem como
variaveis psicologicas, no entanto, outros estudos sdo necessarios para determinar

relacBes causais.
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