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ANALISE DO USO DA HIPNOSE NA MELHORA DA PERFORMANCE
ATLETICA: ESTADO DA ARTE

ANALYSIS OF THE USE OF HYPNOSIS IN IMPROVING ATHLETIC
PERFORMANCE: STATE OF THE ART

SOUZA, Emanuela da Silva'"
PONTES, Isabelle Eunice de Albuquerque?”
VASCONCELOS, Danilo de Almeida*”

RESUMO

A hipnose pode ser uma ferramenta util para abordar uma variedade de questdes nos esportes.
E uma das mais antigas abordagens mente-corpo com abordagem cientifica e clinica no campo
da saude. Trata-se de um técnica ndo-farmacologica pratica e com aplicabilidade acessivel para
ajustar o condicionamento fisico e mental dos esportistas, sem exigéncias em termos de locais
ou equipamentos adequados. Tendo em vista esse aspecto, esse estudo teve como objetivo
realizar um levantamento tipo estado da arte sobre a aplicabilidade da hipnose na melhora da
performance atlética. O cémputo cientifico de dados foi por meio da consulta de estudos na
base de dados PUBMED (National Library of Medicine), utilizou-se o Medical Subject
Headings (MeSH). Considerou-se para essa revisdo estudos que associavam a hipnose ao
esporte. Pautou-se em uma analise descritiva dos dados e sistematizacdo das informacdes
coletadas, levando em consideracdo informacdes quantitativas da producao cientifica mundial.
Ao final da busca, 289 artigos foram encontrados, sendo selecionados oito estudos,
caracterizados quanto a amostra, método, intervencdo hipnética, aplicabilidade na éarea
esportiva e principais resultados. Verificou-se que os estudos possuiam uma amostra de 579
atletas, com idade média de 15 a 50 anos, nos quais constatou-se que a maioria dos atletas
experimentaram hipnose em algum momento no esporte que pratica. As modalidades esportivas
que utilizavam esses recursos encontradas nessa revisao foram a corrida de longa distancia,
levantamento de peso, ginastica, futebol, basquete; golfe e tiro de rifle de ar. Conclui-se que 0s
atletas utilizavam apenas a hipnose ou associavam-na com técnicas de relaxamento e obtinham
resultado positivo nas habilidades esportivas individuais e aumento da performance em treinos
e competicdes. Além disso, a hipnose colaborou para manutencdo da qualidade psicoldgica,
melhora na autoconfianca e concentracao.

Palavras-chave: Hipnose; Atletas; Esporte.

ABSTRACT
Hypnosis can be a useful tool in addressing a variety of issues in sports. It is one of the oldest
scientific and clinical mind-body approaches in the field of health. It is a practical, non-

pharmacological technique with accessible applicability to adjust the physical and mental
conditioning of athletes, without requirements in terms of adequate places or equipment. In
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view of this aspect, this study aimed to carry out a state-of-the-art survey on the applicability
of hypnosis in improving athletic performance. The scientific calculation of data was performed
by consulting studies in the pubmed (national library of medicine) database, using the medical
subject headings (mesh). For this review, studies that associated hypnosis with sport were
considered. It was based on a descriptive analysis of the data and systematization of the
information collected, taking into account quantitative information from the world's scientific
production. At the end of the search, 289 articles were found, eight studies were selected,
characterized in terms of sample, method, hypnotic intervention, applicability in the sports area
and main results. It was found that the studies had a sample of 579 athletes, with an average
age of 15 to 50 years, in which it was found that most athletes experienced hypnosis at some
point in the sport they practice. The sports that used these resources found in this review were
long-distance running, weight lifting, gymnastics, soccer, basketball; golf and air rifle shooting.
It is concluded that the athletes used only hypnosis or associated it with relaxation techniques
and obtained a positive result in individual sports skills and increased performance in training
and competitions. In addition, hypnosis collaborated to maintain psychological quality, improve
self-confidence and concentration.

Keywords: Hypnosis; Athletes; Sports.

1 INTRODUCAO

Como uma ciéncia antiga, a hipnose tem sido usada pelos humanos desde as sociedades
primitivas durante os tempos teocraticos. No século XX, cientistas e psicélogos reconheceram
e estudaram a hipnose e exploraram suas aplicagcbes em campos como medicina, educacéo e
usos militares (LI; LI, 2022).

O conceito de hipnose e as tentativas para explicar o que exatamente ocorre durante a
hipnose variam com o passar do tempo. Cada cultura tem usado a hipnose de uma forma, e tem
passado seus conhecimentos adiante para outras culturas. A base fundamental da comunicacéo
hipnética é a sugestdo sob suas diferentes formas e diferentes aspectos (FERREIRA, 2011).
Trata-se de um momento em que o individuo é designado como um paciente, cliente ou
participante que empenha-se para responder a sugestdes imaginativas oferecidas pelo
hipnotizador, e que essas sugestdes normalmente requerem modificacBes de sensacoes,
percepcdes, memorias, emocdes, pensamentos e comportamentos (LYNN, 2015).

Pode-se dizer que a hipnose é um conjunto de técnicas psicoldgicas e fisiologicas que
modificam gradualmente a atencdo. E durante esse processo, é possivel tratar pessoas com
guadros de depressdo, traumas, fobias, ansiedade, dependéncia quimica, desequilibrio
emocional, falta de ateng&o, insonia entre outros. (CREFITO, 2016).

Assim, a hipnose tem sido cada vez mais utilizada no Brasil para diversas finalidades.
Pode ser utilizada tanto para autoconhecimento como para incremento de performances

intelectuais, artisticas e desportivas (CREFITO, 2016). O uso da hipnose colabora com 0s



processos cognitivos que sdo importantes inclusive no desempenho fisico e atlético, como a
autoconfianca, atencdo e memdria. Autoafirmacdes positivas aliada as estratégias racionais-
emotivas podem ser adquiridas com o uso da hipnose (LI; LI, 2022).

Diante dessa perspectiva, € possivel perceber que a area esportiva depende ndo s
meramente de aspectos fisicos ou fisiol6gicos, mas também de fatores mentais inerentes ao bom
desempenho de um atleta. Dependendo das demandas especificas do respectivo esporte, do
objetivo da intervencao, da histéria e preferéncias individuais do atleta, diferentes intervencdes
e técnicas psicoldgicas podem ser aplicadas para regular processos e estados psicoldgicos
relevantes para uma boa performance do atleta (BIRRER; MORGAN, 2010).

E papel do fisioterapeuta tratar, prevenir e melhorar o bem-estar fisico e psicoldgico do
paciente (SALDANHA et al., 2020). Cabral e Vieira (2021) citam que a missdo do profissional
de fisioterapia esportiva € ajudar atletas amadores e de elite a alcancar seu mais alto
desempenho sem se prejudicar (apud CRUZ, 2020, p. 02). Neste interim, a hipnose terapéutica
pode ser uma tecnologia aliada, seja na prevencdo, promocao, recuperacdo de disfungdes fisico-
mecanicas ou no trabalho para aumento da performance e/ou confianca do atleta.

Destarte, vale ressaltar a importancia da inter-relacdo entre a hipnose e a prética
esportiva de atletas, bem como considerar a necessidade de ampliar os horizontes dessa tdo
fascinante area do conhecimento. Dessa forma, esse estudo teve como objetivo realizar um
levantamento tipo estado da arte sobre a aplicabilidade da hipnose na melhora da performance

atlética.

2 METODO

Em virtude da quantidade crescente e da complexidade de informacdes na area da salde,
tornou-se imprescindivel o desenvolvimento de artificios no contexto da pesquisa
cientificamente embasada capazes de delimitar etapas metodoldgicas mais concisas e de
propiciar aos profissionais melhor utilizacdo das evidéncias elucidadas em inimeros estudos.
Nesse cenario, a revisdo integrativa emerge como uma metodologia que proporciona a sintese
do conhecimento e a incorporacgéo da aplicabilidade de resultados de estudos significativos na
pratica (SILVEIRA, 2005 apud SOUZA, 2010).

O presente estudo trata-se de uma revisdo da literatura, embasada pela pesquisa
cientifica em uma base de dados com estudos indexados sobre a hipnose e o esporte, que foram
selecionados seguindo critérios de incluséo e exclusdo, analises descritiva e quantitativa de

resultados cientificos alicercados na Pratica Baseada em Evidéncias (PBE). Para tal, é
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necessario muito mais que identificar os achados, mas também analisar, compreender e
categorizar as multiplas perspectivas acerca da hipnose nos esportes. Desta forma, o trabalho
desenvolvido caracteriza-se como estado da arte.

O termo estado da arte resulta de uma traducdo literal do inglés, state of art, € um forma
de pesquisa utilizada na literatura cientifica americana, e entre os pesquisadores do Brasil, o
estado da arte ndo € muito conhecido. O objetivo desse tipo de pesquisa é realizar levantamentos
do que se conhece sobre um determinado assunto a partir de pesquisas realizadas em uma
determinada area (SILVA; CARVALHO, 2014).

Um estado da arte € um mapa que nos permite continuar caminhando; um estado da arte
é também uma possibilidade de perceber discursos que em um primeiro exame se apresentam
como descontinuos ou contraditérios. Em um estado da arte esta presente a possibilidade de
contribuir com a teoria e pratica de uma area do conhecimento (MESSINA,1998).

Desta forma, o computo cientifico de dados foi realizado através da consulta de estudos
na base de dados: PUBMED (National Library of Medicine). Utilizou-se o Medical Subject
Headings (MeSH). Os respectivos descritores foram combinados entre si através do operador
booleano (AND) na base de dados citada; e para a pesquisa considerou-se: “hipnoterapia”
(Hypnotherapy); “hipnose” (Hypnosis); “imagens, psicoterapia” (Imagery, Psychotherapy);
“atletas” (Athletics); “esporte” (Sport).

A prospeccédo dos critérios de inclusdo dos achados cientificos pautou-se nos estudos
gue associavam a hipnose ao esporte, artigos na integra que relatavam sobre essa temaética de
trabalho, artigos nos idiomas inglés, francés, alemdo, italiano, espanhol e portugués. Nao houve
limitacdo de tempo de publicacéo, visto que o estudo caracteriza-se como estado da arte.

Em relacéo aos estudos que foram excluidos para essa revisdo considerou-se: fuga ao
tema; estudos que envolviam animais; ndo envolver hipnose aplicada ao esporte; a utilizacdo
de outra técnica que ndo seja hipnose associada ao esporte; bem como revisdes de literatura; e
0s artigos com duplicatas.

Desta forma, foi realizada uma analise descritiva dos dados, levando em consideracéo
informagdes quantitativas da producdo cientifica mundial sobre o tema. Isto se deu através da

leitura na integra dos estudos e sistematizacdo das informagdes coletadas.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Um resumo da compactacéo da busca eletronica na base de dados selecionada para esse
estudo é apresentado na Figura 1. Inicialmente, foram identificados 289 artigos, por meio da
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estratégia de busca eletrdnica com descritores da tematica de trabalho. Em seguida, a leitura
dos titulos dos achados cientificos foi realizada, dos quais 239 foram excluidos por nédo
atenderem aos critérios de inclusao da pesquisa, permanecendo 50, 0s quais passaram para uma
etapa de avaliacdo mais criteriosa e submetidos a analise dos resumos, contetidos e verificacdo
de dados. Destes, 35 foram eliminados por ndo possuirem dados relevantes e suficientes,
permanecendo 15. Esses foram lidos na integra, e sete artigos desses ndo preenchiam os
critérios de incluséo do estudo e oito artigos preenchiam adequadamente todos os critérios de
inclusédo da sintese qualitativa, sendo assim, incluidos para este estado da arte.

A sintese das evidéncias desse processo de selecdo dos artigos € ilustrada na FIGURA
1, composta pelas etapas de identificacdo, elegibilidade, triagem e estudos incluidos nesta

revisao.
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FIGURA 1 - ESTUDOS INCLUIDOS E EXCLUIDOS NA REVISAO SOBRE ANALISE DO USO DA
HIPNOSE NA MELHORA DA PERFORMANCE ATLETICA: ESTADO DA ARTE.

IE ™y
8
é Estndos potencialmente relevantas identificados per meio da busea eletromica nas
£ bases de dados, através dos descritores selecionados: Pubmed (n=239)
= y
o Artizos da revizdo =E -\'
W Fuga a0 tema =52
[ ] Estudos com anmimas = 4
Estudos removidos (n=239) Mo envolver hipnozs a0 ssporte = 36
= Use de oufra técnica que nao seja
j hipnoze aszociada ao esporte = §
= Artigos com duplicatas = 71 _/,.
= W
= Estudos selecionados para
uma avaliagdo mais w
| ] criteriosa com lertura do Estudos ﬁf:ill:;i?ﬂn F °
rezumo (n=30) -
Wy
g Artizos de taxtos completos .
e T= -
1“ selecionados para leitura a0 preegtjﬂim;iir]ﬂmn; de
= (n=15) incluzdo (n=7
W
g
E Estudos incluidas na
_E sintese gualitativa (n==%8)

Fonte: Dados da pesquisa, 2022

Tendo em vista o cOmputo final dos artigos analisados, segue na tabela 1 a sumarizacao
dos estudos sobre a relacdo da hipnose na area esportiva, seus objetivos e resultados
encontrados.

As principais modalidades do esporte que foram encontradas na literatura cientifica de
acordo com os critérios de inclusdo desse estudo foram coletadas e sdo descritas na tabela. As
técnicas e momentos de intervencgdo hipnética utilizados em treinos ou competigdes também

foram descritos de acordo com as principais informag6es dos documentos revisados.



TABELA 1 - DESCRICAO DOS ESTUDOS SOBRE HIPNOSE E ESPORTE
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Autor Objetivos Meétodo Resultado Conclusao
- 424 atletas 58% - visualizacdes
- Corrida de longa distancia 18% - alucinagio
- Auto hipnose 3704 .
Investigar a experiéncia _ 0 - amnesia Os processos mentais
CALLEN, K. E.  de corredores e 0 - Durante treino 59% - sensagéo de criatividade  Vivenciados durante a corrida
(1983) efeitos do “runner’s - observancia: questionario preenchem todos os critérios
high™* com auto hipnose  ,1aporado pelo autor do estudo 59% - sensacdo cenestésicade  compativeis com a auto hipnose.
N levitacdo
sobre as sensagdes dos atletas
durante a corrida 54% - transe hipnético na
prética de corrida
-32 atletas
- Levantamento de Peso Desempenho neuro-muscular —
. . . . " 1 de 23 libras na execugéo do .
Examinar os efeitos da - Técnica de imagética + supino reto com barra Os atletas submetidos ao
HOWARD. W - hipnose na performance  relaxamento hipnético tratamento com hipnose
REARDOI\’I ] " neuro-muscular, Pré-trei Crescimento muscular- 1 de 0,5  obtiveram resultados superiores
(1986) '™ crescimento de - Fre-tremo polegada na média das medidas e foram impactados

musculos e aumento de
autoconsciéncia.

- Observancia: execucao e
guantidade de peso utilizada no
exercicio de supino reto com
barra; medidas antropomeétricas
do peito e do bra¢o dominante

de peito e brago

Autoconsciéncia- 1 10% na
média de pontuacéo do teste

positivamente em relagdo ao
grupo controle.




TABELA 1 - DESCRIGAO DOS ESTUDOS SOBRE HIPNOSE E ESPORTE (CONTINUAGAO)

Autor Objetivos Meétodo Resultado Conclusao
- 48 atletas
- Corrida de longa distancia 50% dos corredores - 1 alto
Investigar a (maratona) nivel de suscetibilidade Corredores apresentaram
MASTERS, K. suscetibilidade hipndtica _Taste de suscetibilidade (escala  hipnética suscetibilidade hipnotica média
S. (1992) de um grupo de de suscetibilidade hipnética de superior em relagdo & amostra
maratonistas . : . 27% - | baixo nivel normativa
Stanford — Formulario A, SHSS: . o :
A) suscetibilidade hipnética
- Pré e pds - competicao
- 3 atletas Os ginastas conseguiram
_ Ginastica executar os atos esportivos: _
double backflip layout with a Os ginastas foram capazes de
LIGGETT, D. Auvaliar os efeitos da - Técnica de relaxamento full twist, Tkachev e Kovacs. executar atos esportivos que nao
R.; HAMADA,  hipnose noaumento do  yuscular progressivo (RMP) + ) conseguiam antes das sessoes de
S. (1993) desempenho de ginastas  nduco de escada (Hammond) Ganho de amplitude de hipnose e obtiveram ganho de

+ sugestdes hipnoticas

- Pré-treino

movimento (ADM) méxima
para o exercicio de abertura de
quadril.

flexibilidade.

14



TABELA 1 - DESCRIGAO DOS ESTUDOS SOBRE HIPNOSE E ESPORTE (CONTINUAGAO)
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Autor Objetivos Meétodo Resultado Conclusao
Descrever 0 uso de - 4 atletas
métodos de - Futebol; basquete; golfe O atletas conseguiram superar .
NEWMARK, relaxamento, hipnose e o gueda aguda de desempenho, ?Oh;tpl)g;seu?i?d;?:ﬁag;:?ﬁa
T.,BOGACKI,  técnicas de imaginagdo ~ -Tecnica de relaxamento de melhorar na execugdo de passe " o dF; deserl?w oo 6
D. (2005) disponiveis para _JaCOb_SO”f treinamento de em linha reta, arremessos e ?nelhoraqlo P
melhorar o desempenho  IMaginacao defesa de bola. '
atletico. - Pré-treino
-59 atletas
- Futebol
-Técnica de relaxamento
BARKER, J. Avaliar os efeitos da E_rogttifs.swo + sugestoes L O aruno hionose foi mais eficaz
JONES, M., hipnose na autoeficacia " PnoHcas T crencas de autoeficacia grupo hip
GREENLEES e no desempenho no Pré-treino d h futebol e teve melhor desempenho do
! - - esempenno no Tutebo .
1. (2010) futebol que o grupo controle

- Questionario de Autoeficacia

de futevolei (SWVSEQ)

- Escala de profundidade
hipnadtica (HDS)




TABELA 1 - DESCRIGAO DOS ESTUDOS SOBRE HIPNOSE E ESPORTE (CONTINUAGAO)

Autor Objetivos Meétodo Resultado Conclusao
Srfqlzﬁrt:rsgrl\?ézde de - 1 atleta A intervencdo hipnética
hipnética no - Golfe N _ melhorou desemp~enho d_o golfe
PATES. J. desempenho e nas o A m_edl_a de bragad'as do jogador durante compeflgoes reais.
(2020) ’ experiéncias de estado -Técnica de relaxa_mento dlfnmu,lu _desde a Ilpha de base Regt_JIou emocoes, pen~samentos,

de embreagem de um muscular progressivo (RMP) +  at¢ a pos-intervenco. sentimentos e percepcdes

golfista de elite jogando indugdes + rotina pre-filme. associados a experiéncia de

no torneio PGA Sénior.  -Pré-treino estado de embreagem.

- 8 atletas Todos os atletas demonstraram
MATTLE. S. E_xplorar o efeito da -Tiro de rifle de ar o _ yiabilidad~e e exp_erimentaram a
BIRRER D ’ hlpn_ose no de_sempenho _ 5 de 8 individuos obtlve,ram mte_r\_/en(;ao de hipnose como _
ELFERING ’A em tiro esportivo em —Relgxam_entcz muscula_lr +~tre|no melhor desempepho apos a positiva; trouxe um_estado mais
'77  condicGes de de visualizacdo + meditacao + intervencdo de hipnose. ideal para a competicéo de tiro,

(2020) sugestdes hipnéticas

competicao.

Fonte: Dados da pesquisa, 2022

- Pré-competicéo

incluindo maior calma,
concentragdo e autoconfianca.
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Ao realizar a anélise na integra dos estudos selecionados para essa revisao, verificou-se que
ao total os estudos possuiam uma amostra de 579 atletas, com idade média de 15 a 50 anos, nos
quais constatou-se que a maioria dos atletas experimentaram hipnose em algum momento no
esporte que pratica, seja antes do treino, encontrado com maior frequéncia, segundo os achados,
ou durante ou apds competigdes, esses ultimos com menor frequéncia.

As modalidades esportivas que utilizavam esses recursos, com evidéncia cientifica para esse
estado da arte foram: a corrida de longa distancia (MASTERS, S.,1992), levantamento de peso
(HOWARD; REARDON, 1986), ginastica (LIGGETT; HAMADA, 1993), futebol, basquete
(NEWMARK, BOGACKI, 2005; BARKER et al. ,2010); golfe (PATES, 2020) e tiro de rifle de ar
(MATTLE et al., 2020). De forma geral, os atletas obtiveram um resultado positivo em relacéo
ao uso da hipnose, sejam em relacdo aos processos mentais, ou fisicos e performance atlética.
Ainda foi possivel perceber que alguns atletas associavam a hipnose com técnicas de
relaxamento e rotinas de filme.

O tempo de intervenc¢do hipnoética variou em uma média de 10 - 15 minutos de intervencao
em uma pré competicdo (MATTLE et al., 2020) a 45 minutos de sessdo pre-treino (BARKER
et al., 2010). Além disso, o periodo de tratamento foi desde uma Unica intervencédo, a 4 e 16
semanas. A utilizacdo de técnicas de hipnose associadas a visualiza¢bes do ato esportivo esteve
presente na maioria dos estudos (MATTLE et al., 2020; PATES, 2020; NEWMARK;
BOGACKI, 2005; LIGGETT; HAMADA, 1993; HOWARD; REARDON, 1986).

Um exemplo interessante da utilizacdo dessa técnica de visualizacdo é relatado no estudo
de Liggett e Hamada, (1993), no qual o ginastas praticavam as visualizaces do ato esportivo
(double backflip layout with a full twist) sendo realizados em camera lenta (slow motion) e
depois a velocidade ia sendo aumentada gradativamente. As primeiras visualizagfes eram
majoritariamente verbais e mentais. Em seguida, o ginasta, em treino executava a manobra
esportiva pré-visualizada mentalmente.

Somente o estudo de Callen (1983) faz referéncia direta a auto-hipnose, destaca-se sobre
uma sensacdo que frequentemente os corredores sentem apds completar acima de 15 ou 30
minutos de corrida de longa duragao, essa sensagéo tem o nome de runner’s high, por muito
tempo corredores a nomearam assim. Apesar de ser dificilmente de ser alcangado por corredores
iniciantes, esse estado é descrito por corredores experientes como um interlidio muito positivo,
criativo, menos consciente e mais perspectivo, que € tdo viciante que muitos corredores
encontram dificuldade de deixar de correr durante um unico dia (GRIEST et al. ,1978 apud
CALLEN, 1983).
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Esta sensac¢do, segundo o estudo, preenche os critérios para ser descrita como auto- hipnose,
uma vez que esta é definida de acordo com o ambiente, a situacdo, sugestdo e resposta. O
ambiente é autodefinido e a situacdo é aquela em que o hipnologo esta ausente. Sugestdes sao
autoiniciadas e respostas sdo autodirecionadas. Adicionalmente, eles descrevem auto-hipnose
como sendo caracterizada como uma expanséo do alcance de atencéo, receptividade aumentada
a eventos internos e um aumento na quantidade e qualidade da imaginacdo (CALLEN, 1983).

Os estudos que compuseram esta revisdo (MATTLE et al.,, 2020; PATES, 2020;
BARKER, 2010; NEWMARK; BOGACKI, 2005; MASTERS; 1992; HOWARD;
REARDON, 1986; LIGGETT; HAMADA, 1993) definem que as técnicas de hipnose no
esporte incluem relaxamento, sugestionabilidade, concentragéo, capacidade imaginativa, teste
de realidade, funcdo cerebral, controle autonémico.

A utilizacdo destas técnicas podem auxiliar os atletas para aperfeicoar as caracteristicas do
transe hipnatico alcangado por elas a fim de beneficiar seu desempenho no esporte praticado.
As imagens, que eram semelhantes a visualizagdo, tornaram-se mais vividas pelas forgas
sugeridas e ajudaram os atletas a superar a ansiedade ou queda aguda do desempenho. A
hipnose pode ajudar a melhorar o desempenho a longo prazo e parece ser uma ferramenta Util
em uma situacédo de queda aguda de desempenho (NEWMARK; BOGACKI, 2005).

Em relagdo aos instrumentos utilizados nos estudos, observou-se a utilizagdo de
questionarios, testes ou de escalas para chegar aos resultados. No que diz respeito aos
instrumentos relacionados a analise dos efeitos da hipnose foi possivel encontrar no estudo de
Masters (1992), a utilizacdo da famigerada escala de suscetibilidade hipnotica de Stanford —
(Formulario A, SHSS: A). Essa escala analisa o grau em que o individuo se encontra susceptivel
a hipnose e possui 12 itens. Cada item possui entre duas até treze perguntas associadas ao transe
hipnotico e seus efeitos (MASTERS, 1992).

Semelhante a escala de suscetibilidade hipnética de Stanford, no estudo de Barker (2010),
foi utilizada a escala de profundidade hipnética (HDS), a qual analisa o nivel de intensidade do
transe hipnotico em um formuléario de onze itens com ancoras verbais em pontos que variam de
zero a 10, sendo classificado como “Eu nao experimentei hipnose”, “Eu tive uma ligeira
experiéncia de hipnose”, “Eu senti um nivel moderado de hipnose”, “Eu senti um profundo
nivel de hipnose” e “Eu senti o nivel mais profundo possivel de hipnose” (BARKER, 2010).

Callen (1983) aplicou em seu estudo com os atletas corredores de longa distancia um
questionario elaborado por ele, com o objetivo de mensurar os tipos de sensa¢Bes que 0S

corredores apresentavam durante a corrida, composto por 6 itens. Eles sdo relacionados aos
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efeitos de amnesia, visualizagdes, alucinacdo, sensacao de criatividade, sensacdo cenestésica de
levitacdo, ou que sentem que estdo em transe hipnético na pratica de corrida respectivamente.

O estudo de Newmark e Bogacki (2005), de maneira objetiva, sumarizou relatos de casos
de atletas que utilizaram a hipnose para aumentar o desempenho atlético. De maneira similar,
Pates (2020) utilizou um questionario de avaliagdo pratica, no qual relatava a experiéncia
interna do jogador durante os torneios, descrevia se ele estava mais focado, concentrado, ou
com mais comprometimento. Também relatava as emocdes que o jogador sentia. Além desse
questionario, foi aplicado um questionario de experiéncia interna, que incluiu as seguintes
perguntas: “Como vocé se sentiu durante a apresentacdo? O que vocé estava pensando durante
a apresentacao? Quais eram suas crengas gerais sobre seu desempenho?”’.

“A classifica¢ao subjetiva dos individuos do efeito e satisfacdo da intervencdo” utilizada
por Mattle e colaboradores (2020) avaliou se os atletas concordavam ou discordavam de uma
série de afirmagdes sobre a intervenc¢ao hipnotica, por exemplo: “Consegui me engajar bem na
intervengdo mental”; “Acredito que essa interven¢do mental teve efeito sobre minha
desempenho”) e a competigdo (por exemplo: “Consegui me concentrar bem durante a
competi¢ao”; “A competicao correu bem para mim”) usando uma escala de classificagao de
cinco pontos (0 =discordo, 1 =discordo parcialmente, 2 =nenhum, 3=concordo parcialmente, e
4 =concordo plenamente). Além disso, os atletas comentavam sobre a intervencdo e a
competi¢do respondendo a perguntas abertas (como: “O que mais ha a dizer sobre a intervencao
mental? Foi algo incomum, especial, distrativo, agradavel ou surpreendente?” (MATTLE,
2020).

Ja relacionado aos aspectos dos instrumentos referentes a analise dos efeitos da performance
atlética com o uso da hipnose, foi utilizado no estudo de Barker (2010) o questionario de auto
eficacia do futevolei de parede (SWVSEQ). Neste questionario é realizado a analise da medida
especifica da forca de autoeficacia do atleta, e consistiu em 10 itens relacionados ao
desempenho na tarefa de futevOlei de parede. Esses itens foram esfor¢o, controle, preciséo,
persisténcia, rebatida na bola, tomada de decisdo, enfrentamento da pressdo, consisténcia,
concentracdo e compostura (BARKER, 2010).

Outro aspecto importante utilizado nos estudos em questéo, sao os indicadores de média de
desempenho esportivo que tiveram aplicabilidade em alguns dos estudos analisados
(LIGGETT, 1993; HOWARD, REARDON, 1986; PATES, 2020; MATTLE, 2020) e
comparavam as médias de desempenho do atleta entre duas competi¢des consecutivas, antes de

realizar sessdes de hipnose e pds-hipnose para os esportistas de tiro de rifle de ar, por exemplo.
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A média de bragadas e de tacadas dadas pelos atletas de golfe também foi pardmetro para
comparacédo dos efeitos da hipnose (PATES, 2020); assim como, para ginastas a diferenca de
medidas de amplitude de movimento (ADM) e a efetividade da execucdo do ato esportivo que
ndo era executado antes da hipnose foram também mensuraveis (LIGGETT; HAMADA, 1993).

A observancia da execuc¢do e quantidade de peso utilizada no exercicio de supino reto com
barra, bem como as medidas antropométricas do peito e do brago dominante também serviram
como indicadores de desenvolvimento para corroborar os efeitos da hipnose na performance
atlética de levantadores de peso (HOWARD; REARDON, 1986). Nesse estudo um aspecto bem
interessante é aplicado, trata-se de um programa de restruturacdo cognitiva com atletas. Ele é
composto por meio de técnicas de imagética, nas quais o individuo era conduzido a corrigir e
substituir o ato esportivo negativo relacionado ao levantamento de peso, no exercicio de supino
reto, por um ato esportivo correto e positivo.

Howard e Reardon (1986) ainda descrevem que as visualizagcbes positivas e de uma
performance bem-sucedida no esporte, bem como auto afirmacdes de metas para alcangar eram
estimuladas nos atletas durante o transe hipnoético. Os atletas eram induzidos a imaginar “panos
quentes” na regido do peito, e a sentir a respectiva sensagdo térmica dessa imagem, a fim de
fazé-los associar ao aporte sanguineo do corpo, direcionando-se para essa regido, e
consequentemente estimulando as fibras musculares.

Todos esses instrumentos de avaliacdo supracitados tem como finalidade corroborar a
efetividade da hipnose na melhora da performance do atleta. Tendo em vista o fenbmeno do
loop hipnético, que segundo Tripp (2020), trata-se de uma ferramenta essencial para o estado
hipnético, formado por quatro elementos: a crenca, imaginacao, fisiologia e experiéncia; eles
se interrelacionam de modo que forma um ciclo que se repete, o qual ndo existe ordem correta,

como ilustra a FIGURA 2.
FIGURA 2 — COMPONENTES DO PROCESSO DO LOOP HIPNOTICO.

[ Crenca ] — [ Imaginagdo ]

[ Experiéncia ] 4= [ Fisiologia ]

Fonte: Dados da pesquisa, 2022
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Desse modo, a crenga conduzira a imaginacdo, que por sua vez modifica a fisiologia,
para elaborar uma experiéncia que confirma ou reforga a crenga do individuo (TRIPP, 2020).
Diante disso, a aplicabilidade e a relevancia do loop nos atletas é essencial, bem como corrobora
0s aspectos relacionados a uma experiéncia esportiva e crenca de melhorar as performances
durante os treinos.

Tendo em vista esse fendmeno do loop hipnético, as sugestdes hipndticas conseguem
modular as percepcdes e pensamentos, fazendo com que o atleta concentre-se em imaginar as
acOes necessarias para alcancar um bom desempenho, isso contribui para o aumento do foco e
da probabilidade do desempenho idealizado pelo atleta ser de fato reproduzido (MATTLE;
BIRRER; ELFERING, 2020). Na FIGURA 3, segue um fluxograma para melhor compreenséo
das habilidades que séo intensificadas e comuns entre a hipnose e a acdo do ato motor em

atletas.

FIGURA 3 - FLUXOGRAMA DAS ACOES CARACTERISTICAS ENTRE A HIPNOSE E O DESEMPENHO
MOTOR EM ATLETAS.

Foco

Imagens

Percepcado sobre
cinestesia

Pensamento /

Execugdo

Desempenho
Motor

Fonte: Dados da pesquisa, 2022.

O foco, a imaginacdo, as percepcdes sobre a cinestesia, o controle do pensamento do ato
esportivo, a execucdo automatica do exercicio s@o habilidades mentais que podem ser
desenvolvidas com a hipnose e fazer o atleta atingir objetivos reais diretamente ligados com o
desempenho motor (ROBAZZA; BORTOLLI, 1994).

A hipnose traz beneficios ligados a autoconfianca, atencdo, memoria e relaxamento mental
e fisico. Deste modo, o esportista, com foco e estado de acreditar, pode aprimorar condicoes

fisicas e potenciais, e isso é possivel por meio das sugestdes que o hipnotizador transmite, fato
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que leva o atleta a adquirir maior autoconfianca, tendo possibilidade de concretizar seus
objetivos de forma mais facil (LI; LI, 2022).

Ademais, vale a observancia para o aspecto relacionado a terminologia “hipnose”. No
estudo de Mattle (2020), a intervencgdo hipnotica foi nomeada aos sujeitos como intervencgéo
mental. Isso tinha o objetivo de evitar possiveis preconceitos negativos contra a hipnose, mas a

renomeacdo poderia ter influenciado os efeitos (MATTLE, 2020).

4 CONSIDERACOES FINAIS

A hipnose pode ser uma ferramenta Gtil para abordar uma variedade de questdes nos
esportes ajudando os atletas na manutencdo da sua qualidade psicolégica, aumentar sua
autoconfianca, restaurar auto eficicia, ajuda-los a adquirir melhor concentragdo nos
treinamentos diarios e competicdes, melhorar suas habilidades e performance atlética.

Os achados deste estudo podem contribuir com o uso da hipnose na area esportiva, uma
vez que é uma técnica nao-farmacoldgica pratica e com aplicabilidade acessivel para ajustar o
condicionamento fisico e mental dos esportistas, sem exigéncias em termos de locais ou
equipamentos adequados.

No entanto, ha escassa pesquisa empirica metodologicamente experimental e rigorosa,
gue seja atual, para comprovar cada vez mais a importancia da hipnose associada ao esporte e
sua eficacia como poderoso mecanismo na area desportiva. Dessa forma, a hipnose no esporte
ainda precisa ser estudada com mais profundidade e amplitude, sendo necessaria mais pesquisas
sobre essa técnica milenar no desempenho e performance atlética.

Outrossim, compreender mais sobre a aplicacdo desse recurso ndo-farmacolégico em
esportistas € adentrar em um universo bastante interessante e muito utilizado na

contemporaneidade, porém ainda de maneira ténue e, por vezes, preconceituosa.
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