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Bem-Estar dos Treinadores de Desporto em Portugal

Evidéncias, Desafios e Recomendacgdes para um Sistema Desportivo
Sustentavel

(*) -Os autores recorreram a ferramentas de inteligéncia artificial para a revisao e aprimoramento
do texto.

Os treinadores sao o alicerce do desporto portugués. Sem eles, nao ha
atletas, ndo ha vitérias, ndo ha futuro. Este relatério € um alerta e um guia:
devemos agir agora para proteger quem forma os nossos campedes. O
bem-estar dos treinadores ndao € um custo, € um investimento no desporto
de amanha.

Resumo

Este relatério sintetiza os resultados de um estudo pioneiro com 1.819
treinadores portugueses, que revelou desafios criticos para a sustentabilidade
da profissdo. Os principais resultados incluem:

84,6% dos treinadores sdo homens, mas as treinadoras apresentam maior
exaustao emocional, apesar de terem redes de suporte social mais fortes.

Treinadores com mais de 15 anos de carreira mostram maior
despersonalizagao, um sinal de desgaste emocional acumulado.

Modalidades como o Hoquei em Patins e a Ginastica apresentam niveis mais

elevados de burnout, enquanto o Andebol se destaca pela menor
despersonalizagao, possivelmente devido a coesao grupal.

by

Treinadores com ensino basico s&do os mais vulneraveis a exaustao
emocional, e os de Grau lll apresentam maior despersonalizagao.

Implicagdes-chave

@ Urgéncia em implementar programas de saude mental para treinadores,
especialmente para treinadoras, veteranos e modalidades de alto risco.

@ Necessidade de politicas publicas que reconhegcam o burnout como um risco
ocupacional e financiem intervengdes preventivas.



® Recomendacdes praticas para federacdes, clubes e treinadores, com foco na
prevengao, monitorizagao e suporte.



1. Quem Sao os Treinadores que responderam ao questionario?

O volume da amostra de 1819 treinadores confere ao estudo uma legitimidade
politica sem precedentes. Esta robustez estatistica permite que as conclusdes
aqui apresentadas fundamentem revisbes legislativas, nomeadamente no
ambito de um eventual "Regime Juridico dos Treinadores”, e a implementacao
de politicas de ambito nacional.

1.1. Perfil Demografico

Variavel Dados Implicacbes
- Carreira longa, mas com risco de
Idade média 45,6 anos (£10,9) desgaste acumulado.
Expe['le_nma 15 anos (+10,6) Vetera’r?os precisam de suporte
média especifico para evitar burnout.
Gé 84,6% homens; 15,4% De&gua\ldade_ deNgenero no
énero mulheres acesso a profissdo e pressdes
diferenciadas.
Habilitacdes Formagéao como fator protetor,
rag 61,9% ensino superior mas 2,3% com ensino basico em
académicas fiSCO
. Futebol domina, mas modalidades
(0] )
r';";’gac'fr?]iiz Eztzglo('é?o/’%/")’ individuais (ginastica, atletismo)
270 tém maior risco de burnout.
e A maioria divide-se entre os Graus
Certificagdo  Grau | (42,4%), Grau |l .
Profissional  (40,6%) | e Il, com uma presenca reduzida

nos niveis de elite (Grau lll e V).

2. O que é o Burnout e porque afeta os Treinadores?

2.1. Definigdo e Dimensodes

O burnout € um estado de esgotamento fisico e emocional causado por stress
ocupacional crénico. Manifesta-se em trés dimensdes:

1. Exaustdo emocional: Sentimento de esgotamento e falta de energia para
lidar com as exigéncias do treino.

2. Despersonalizagdo: Distanciamento emocional dos atletas, por vezes
com cinismo ou frieza.

3. Diminuicdo da realizagcdo pessoal: Sentimento de ineficacia e falta de
satisfagdo com o trabalho.



» Por que é relevante?

e Afeta a qualidade do treino e o desempenho dos atletas.

e Pode levar ao abandono da profissdo, perda de talento e degradagéo do
sistema desportivo.

2.2. Burnoutvs. Suporte Social: a relagao chave

O suporte social (apoio da familia, amigos e outros significativos) atua como um
"escudo” contra o burnout (Cohen & Wills, 1985). No entanto, a sua efetividade
depende do contexto:

e Suporte familiar: Estavel ao longo da carreira, atuando como uma "ancora
emocional”.

e Suporte de amigos: Diminui com a idade (devido a seletividade socio-
emocional) e é maior em treinadoras e em treinadores de atletas
masculinos e femininos.

e Suporte de outros significativos: Menos variavel, mas importante em

contextos profissionais.

» Dado critico:

Treinadores com menor escolaridade (ensino basico) e Grau lll de carteira
profissional sdo os mais vulneraveis a exaustdo emocional e despersonalizagéo.

3. Principais Resultados: Onde Estao os Riscos?

3.1. Género: O "Paradoxo das Treinadoras"

Variavel Homens Mulheres Diferenca
~ . +6,1%
Exaustdo emocional 24,07 +7,24 25,53 + 6,81 (p < 0,001)
Suporte de amigos 21,44 £ 5,10 22,81 + 5,32 *6,4%
’ - Y% ’ - Y% (p < 0,001)
Suporte familiar 24,06 + 4,83 23,49 + 5,20 Sem diferenca
significativa




A analise da saude mental desportiva deve ser sensivel ao género,
reconhecendo que a perceg¢ao de apoio e a resposta ao stress nao sao
universais. Em Portugal, a perceg¢do global de suporte €& positiva,
especialmente proveniente da familia e amigos, mas os dados revelam
disparidades preocupantes.

Identifica-se aqui um “Paradoxo de Género". as mulheres, apesar de
possuirem redes de apoio externas percecionadas como mais fortes,
permanecem mais vulneraveis a exaustao emocional. Isto sugere que a
carga emocional acumulada na fungédo de treinadora — possivelmente
exacerbada por desigualdades estruturais e pela dupla jornada —
ultrapassa a capacidade de mitigacao dos sistemas de apoio tradicionais.
O suporte existente é insuficiente perante a magnitude da presséao
exercida sobre o grupo feminino.

Treinadoras tém maior exaustdo emocional, possivelmente devido a dupla
jornada (trabalho + responsabilidades familiares) e a pressdes de género
no desporto (Miles et al., 2025). No entanto, mobilizam melhor as redes
de amigos, o que pode ser um fator protetor.

Concluséo: O suporte social nao é suficiente para compensar as pressdes
estruturais sobre as treinadoras.

# Recomendagio:

Criar programas de mentoria especificos para treinadoras, com foco na gestéo
do stress e equilibrio vida-trabalho.

Promover a igualdade de género no acesso a cargos de treino e em politicas
de remuneragéo.



3.2. Idade e Experiéncia: O “Efeito do Desgaste”

‘s Treinadores Treinadores .
Variavel Tendéncia
Jovens Veteranos
Exaust3 . &2 Diminui com a
austao Maior Menor )
emocional idade
L . &J Aumenta com
Despersonalizagéo Menor Maior :
a idade
Realizagéo Maior Menor &4 Diminui com a
pessoal idade

e O burnout manifesta-se através da despersonalizagao (distanciamento
cinico face aos atletas) e da exaustdo. Embora a longevidade na carreira
seja frequentemente associada a mestria, ela pode carregar uma erosao
invisivel da empatia e do compromisso emocional.

o Efeito da Experiéncia: Quanto maior a idade e a experiéncia
profissional, maior é a tendéncia para a despersonalizagao.

o Contexto do Escaldo: Treinar atletas seniores (=220 anos) esta
associado a niveis significativamente mais elevados de
despersonalizagao.

e Estes dados desconstroem o mito de que a veterania confere imunidade
ao desgaste. Pelo contrario, a combinagc&o de uma carreira longa com o
treino de escalbes seniores constitui uma "zona vermelha" de risco. O
burnout nestes casos traduz-se na perda de talento experiente e, mais
grave, na degradagao da qualidade pedagdgica e humana no alto
rendimento. A "eroséo invisivel”" compromete ndo apenas o treinador, mas
o desenvolvimento ético e técnico dos atletas.

e Com aidade, o suporte dos amigos diminui (r=-0,066). Isto ocorre porque
os treinadores mais velhos tendem a privilegiar circulos sociais mais
restritos e significativos, como a familia, em vez de redes extensas de
conhecidos.

e Exaustdo emocional diminui com a idade, possivelmente devido a
melhores estratégias de coping (Lazarus & Folkman, 1984).

e Despersonalizagdo aumenta, refletindo um mecanismo de defesa contra
o stress cronico (Schaufeli & Taris, 2014).

e Realizagdo pessoal diminui, sugerindo um sentimento de menor eficacia
ao longo da carreira.



# Recomendagio:

Monitorizag&o obrigatéria de burnout em treinadores com mais de 15 anos de
carreira.

Programas de revitalizagdo profissional para treinadores veteranos, com
foco em motivagao e realizagao pessoal.

3.3. Modalidades Desportivas: O Impacto do Contexto

Exaustao Despersonalizagao
Modalidade Emocional P (MSD) ¢ Risco Fator de Risco
(M£SD) =
Hoqueiem ¢ 1 4+ 7.0 17.17 3,93 | Maximo ' ressdo extrema
Patins por resultados
Ginastica 26,80 + 7,05 16.20 + 3,35 L Maximo | ereccionismo e
isolamento
Atletismo 24,58 + 6,03 17.29 + 3,69 | Elevado esponsabilidade
individual
Natagio 26,05+ 7,23 15,82 + 2,97 | Elevado |'€nCintensivoe
competitivo
Andebol 24,01 + 6,97 1543 + 3.22 Baixo ~ Co°sdogrupale
suporte social
Futebol 23,96 +7,28 15,99 + 3,31 a Maior amostra,

Moderado risco diluido

o Existe uma diferenga enorme de treinadores de Futebol, Futsal e outras
modalidades, pelo que os resultados podem estar enviesados, devendo
relativizar-se as conclusdes e as recomendacdes.

e Zonas de Risco: Treinadores de Ginastica e Hoquei em Patins apresentam
0s niveis mais altos de exaustdo emocional. Na ginastica, o perfeccionismo
extremo e a natureza individual criam uma pressao constante.

e Modalidades individuais (ginastica, atletismo) tém maior risco de burnout,
devido a responsabilidade direta pelo desempenho do atleta (Gustafsson et
al., 2011).

e Modalidades coletivas (andebol) promovem menor despersonalizagéo,
possivelmente devido a coesdo grupal e distribuicdo da responsabilidade
(Carron et al, 2002).



# Recomendagio:

Intervengdes urgentes em modalidades de risco elevado (hoquei em patins,
ginastica), com:

Limitacdo de cargas de trabalho.
Apoio psicolégico especializado.

Programas de coeséo grupal para treinadores.

Incentivar a partilha de boas praticas entre modalidades (e.g., estratégias do
andebol para outras modalidades).

3.4. Habilitagcbes Académicas e Carteira Profissional

Despersonalizagéo

Variavel Erjs!no Ensmf)_ EnSII'!O Grau | Graulll Grau lll
Basico Secundario Superior

Exaustao 28,07 24,50 23,80 = 2395+ 2455+ 2477 %

emocional 10,14 7,50 6,90 7,06 7,30 7,11

16,20 + 16,00 + 15,80 15,56+ 1640+ 17,00
3,50 3,40 3,30 3,48 3,22 2,92

Treinadores com ensino basico tém maior exaustdo emocional,
possivelmente devido a menor capital social e coping (Ferreira et al.,
2024).

Grau Ill (um dos niveis mais elevados de carteira profissional) apresenta
maior despersonalizagao, refletindo a pressdo acrescida associada a
responsabilidade.

Estabilidade vital: Um resultado importante € que, independentemente do
grau da carteira ou nivel académico, o suporte familiar permanece
estavel. A familia € a "ancora" que ndo vacila perante a ascensao
profissional. Contudo, o grau lll representa um ponto de vulnerabilidade
para a despersonalizacao, devido a pressao exponencial por resultados e
responsabilidade.

Teoricamente, a formacao académica superior atua como um facilitador
na mobilizagcdo de recursos de apoio. O ensino superior ndo fornece
apenas competéncias técnicas, desenvolve a flexibilidade cognitiva,



competéncias de comunicacdo assertiva e redes profissionais mais
vastas, que sdo essenciais para a aquisicdo e manutencao de suporte
social em contextos de crise.

e Os dados do estudo confirmam esta relacdo, que os treinadores com
ensino superior reportam niveis significativamente mais elevados de
suporte social. Esta disparidade sinaliza os treinadores sem formacgao
superior como um grupo de vulnerabilidade critica. A auséncia das
ferramentas de mobilizacdo de rede facilitadas pelo percurso académico
coloca estes profissionais num risco elevado de isolamento. E imperativo
que as federagbes e associagdes desenvolvam mecanismos de apoio
compensatorios para este segmento, sob pena de enfrentarem taxas de
abandono e degradacéo da saude mental superiores a média do setor.

e O risco do ensino basico: Este grupo apresenta o maior risco absoluto de
exaustdo emocional (M=28.07+10.14), significativamente superior aos
treinadores com ensino secundario ou superior.

e Vulnerabilidade no grau Ill: E imperativo destacar o dado alarmante sobre
a progressao na carreira, sendo que os treinadores de grau Ill apresentam
o nivel mais elevado de despersonalizagdo (M=17.00+£2.92), com
diferencgas significativas face aos graus | e Il

e Desgaste cumulativo: A despersonalizagdo aumenta progressivamente
com a experiéncia profissional (r = 0.18; p < 0.001). Isto indica que as
intervencdes de saude mental ndo devem focar-se apenas nos
treinadores jovens, mas prioritariamente em treinadores veteranos em
fases criticas de certificagéo.

» Recomendagio:

Programas de formagéo continua em gestao do stress para treinadores com
ensino basico/secundario.

Acompanhamento psicologico obrigatério para treinadores de Grau lll.



4. Conclusoes

41. As 4ligoes fundamentais para o futuro treinador

1. O suporte familiar é a sua ancora - Enquanto o apoio de amigos oscila
com a idade, a familia mantém-se como a fonte mais estavel de protecgéo.
Invista nestas relagoes.

2. Vigie a sua "frieza" - Com os anos, a tendéncia para a
despersonalizacdo aumenta. Este distanciamento € um sinal de stress
cronico e pode levar a fadiga por compaixdo. Mantenha a ligagéao
empatica com os atletas.

3. A formacao é protecao - O capital educacional e o ensino superior
fornecem melhores estratégias de regulagdo emocional, ajudando a
prevenir a exaustao precoce.

4. Cuidado com o isolamento em modalidades individuais - Se treina
desportos como Ginastica ou Atletismo, a press&o sobre si é total. E vital
criar redes de mentoria para ndo carregar o peso do desempenho
sozinho.

4.2. Recomendacgao Pratica

As instituicbes devem implementar programas de prevengado focados na
autorregulagdo emocional, especialmente para treinadores em patamares
intermédios (Grau lll) e para mulheres, que enfrentam stressores acumulados.
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5. Recomendacgées para Agao
5.1. Para Treinadores (Estratégias Individuais)
= Auto monitorizagao:

o Utilizar ferramentas de autoavaliagcdo (Maslach Burnout Inventory)
(Maslach et al, 2018) para detetar precocemente sinais de burnout.

e Aplicagbes recomendadas: Mindfulness, diarios de emogoes.

= Desenvolvimento de Coping Adaptativo:

e Técnicas de regulacdo emocional: Mindfulness, respiragao diafragmatica,
biofeedback.

e Autocompaixao: Treinar a autoaceitacdo e redugdo da autocritica
(Fletcher & Sarkar, 2012).
= Redes de Apoio:

e Participar em comunidades de pratica (grupos de discussdo entre
treinadores).

e Mentoria: Procurar orientagdo de treinadores mais experientes.

5.2. Para Clubes e Federagoes (Estratégias Organizacionais)
= Programas de Saude Mental:
e Rastreio obrigatorio de burnout para treinadores com mais de 15 anos
de carreira, com trabalho com atletas seniores (=20 anos), de

modalidades de alto risco (hoquei em patins, ginastica, atletismo).

e Apoio psicologico gratuito ou subsidiado.
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= Formacéao e Desenvolvimento:

e Workshops sobre gestdo do stress e coping, suporte social e redes de
apoio, equilibrio vida-trabalho.

o Certificagdo em Grau lll pode incluir médulos de saude mental no
curriculo.

= Politicas de Bem-Estar:
e Limitar cargas de trabalho em modalidades de alto risco.
¢ Incentivar o descanso, com licengas para recuperagao, férias obrigatorias.

e Reconhecimento e recompensa, com sistemas de recompensa nao
monetaria (prémios por longevidade, reconhecimento publico).

5.3. Para o IPDJ e Entidades Publicas (Politicas Nacionais)

= Reconhecimento Legal do Burnout:

e Incluir o burnout como risco ocupacional num eventual “Regime
Juridico dos Treinadores”.

e Financiamento publico para programas de prevencéo e intervengao.
= Campanhas de Sensibilizagao:

e Divulgacao dos resultados deste estudo junto de clubes, federagdes e
treinadores.

e Workshops nacionais sobre saude mental no desporto.

= Investigac&o Futura:

e Estudos longitudinais para analisar a evolugéao do burnout ao longo da
carreira.

12



e Analise qualitativa das experiéncias de treinadoras para compreender
os fatores de género.

6. Sugestao de Plano de Intervencao

@ Prioridades Imediatas (0-6 meses)

Acao Responsavel Prazo Indicador de Sucesso
Langar
¢ IPDJ + .
programa de - 80% dos treinadores de
. Federacbes + 3 meses . .
rastreio de . ; alto risco avaliados
Universidades
burnout
Criar linha de
. IPDJ + .
apoio 50% dos treinadores
i Ordem dos 4 meses .
psicoldgico ., conhecem o servi¢o
) Psicdlogos
gratuita
Workshops de  Federagdes + 70% dos treinadores
6 meses

gestao do stress

Universidades

participam

Prioridades a Médio Prazo (6-12 meses)

Acgao Responsavel Prazo Indicador de Sucesso
Incluir saude
mental no IPDJ + 9 meses Legislagdo aprovada
‘Regime Governo
Juridico”
Programas de  Federagoes + 60% das treinadoras
mentoria para IPDJ + 10 meses integradas
treinadoras Universidades
Campanha IPDJ+ Meios 90% dos treinadores
nacional de de 12 meses

sensibilizagao

Comunicacéao

expostos a campanha

13



@ Prioridades a Longo Prazo (1-2 anos)

Acgao Responsavel Prazo Indicador de Sucesso
Reduzir burnout Todos 2 anos Dados de follow-up do
em 20% estudo S4S
Aumentar
diversidade de  Federacbes + 2 anos 30% de treinadoras em
género para IPDJ todas as modalidades
30%
Implementar
politicas de Federagdes + 100% dos clubes com
2 anos

bem-estar em IPDJ
todos os clubes

programas de suporte

7. Conclusao: Um Compromisso Coletivo

O bem-estar dos treinadores ndo € apenas uma questido individual — € um
desafio sistémico que exige a colaboragdo de todos: treinadores, clubes,
federacdes, universidades, IPDJ e governo.

Os numeros sao claros:

e 1 em cada 5 treinadores esta em risco de burnout.
e Treinadoras e treinadores veteranos sao os mais vulneraveis.

e Modalidades individuais e de elevado risco exigem atenc&o imediata.

A solugao também é clara:

Monitorizar o bem-estar dos treinadores.
Intervir com programas de suporte psicologico e formagéo.

Prevenir com politicas publicas que reconhegam o burnout como um risco
ocupacional.

Um treinador saudavel forma atletas saudaveis. Um sistema desportivo forte
cuida dos seus treinadores.

14
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