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1. INTRODUGAO

O golfe, originado na Escocia Medieval, € uma pratica esportiva que pode ser
praticada por pessoas de todas as faixas etarias. Ele foi inspirado em um antigo jogo
romano chamado Paganica, no qual participantes utilizavam um bastao ou taco para
golpear uma bola. O jogo, que consiste em arremessar a bola com ajuda de um taco
de ferro, ocorre em um campo de grama, em parques apropriados (Dantas, 2024),
geralmente com 9 ou 18 buracos distribuidos com distancias diferentes ao longo do
mesmo (Federagéo Paulista de Golfe, 2024). O objetivo é colocar uma bola em uma
série de buracos cavados no campo (Dantas, 2024), cada buraco com um numero
ideal de tacadas para ser finalizado (Pereira, 2023), e ganha aquele que conseguir
fazer o menor numero de tacadas possivel para finalizar um buraco (Aguativa Resort,
2023). O esporte pode ser jogado individualmente ou em grupos de dois a quatro
jogadores, e podem existir, no percurso até o buraco, alguns obstaculos, como lagos,
bancas de areia, arvores e lugares com grama mais alta (Dantas, 2024). Um jogo de
golfe tem tempo indeterminado, ou seja, a ndo ser que um jogador cumpra o objetivo
principal, o jogo n&o termina (Terravista Golf Course, 2018).

Em um mundo onde o estresse e os problemas de saude mental parecem ser
constantes, muitos procuram refugio em atividades de lazer que nao so6 proporcionam
entretenimento, mas também promovem a saude mental. Com a crescente
consciéncia da importancia do equilibrio emocional, o golfe surge ndo apenas como
um desporto, mas como uma verdadeira terapia para a mente. Conforme Joao
Almeida (2024), “Pesquisas tém iluminado o caminho para aqueles em busca de alivio
das tensdes cotidianas, destacando o golfe como uma poderosa ferramenta de

relaxamento”. Ainda conforme Jo&do Almeida (2024):

“Quando se pensa em golfe, a imagem que vem a mente é
frequentemente a de vastos campos verdes, arvores frondosas e uma
atmosfera de calma. Ndo é por acaso que este cenario idilico se
encontra no coragao da experiéncia do golfe. Os campos de golfe,
com seu planejamento paisagistico meticuloso, ndo sdo apenas um
espaco para a pratica esportiva, mas também um santuario para a

mente”.

A psicologia ambiental mostra que a exposicdo a natureza pode reduzir



significativamente os niveis de cortisol, 0 horménio do estresse, promovendo uma
sensacgao de relaxamento e bem-estar (Pousada Golf Village, 2024). Além desse
exemplo de beneficio que o golfe traz para a saude mental dos seus praticantes, o

esporte apresenta muitos outros que serdo apresentados ao longo deste trabalho.

1.1 Justificativa

A pesquisa sera realizada com o intuito de apresentar os beneficios da pratica
esportiva do golfe para a saude mental dos seus praticantes, tendo em vista que pode
ser uma alternativa para o tratamento de ansiedade, para a melhora da depresséo,
da concentragdo, para o aumento do sono e também para auxiliar no aumento da
autoestima do praticante, visto que trabalha envolvendo a concentragdo, a
coordenacgao corporal, a frustragao, o contato com a natureza (o esporte é jogado ao
ar livre), o relaxamento e também pode ser jogado individualmente. Ao andar ao ar
livre, os niveis de endorfina e serotonina no cérebro aumentam, resultando em um
crescimento da felicidade e da sensacao de bem-estar, o que é de extrema relevancia
para a saude mental (Freitas, 2022). Os beneficios do golfe para a saude mental sao

necessarios agora mais do que nunca.

1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivos gerais

O presente trabalho tem como objetivos: evidenciar os beneficios do golfe para
a saude mental dos seus praticantes, visando apresentar sua notabilidade para a
sociedade; e contribuir para estudos profundos que desejam utilizar o golfe para um
possivel tratamento para doencas relacionadas a saude mental, como, por exemplo,

a ansiedade.



1.2.2 Objetivos especificos

e Analisar, por meio da pesquisa em sites e artigos, os beneficios do golfe para

a saude mental dos seus praticantes.
e Investigar a importancia desses beneficios para a saude mental dos

praticantes de golfe visando evidenciar sua notabilidade para a sociedade.

2. METODOLOGIA

Para a realizagdo do trabalho foi utilizada a pesquisa bibliografica em
diferentes sites e artigos disponibilizados na rede mundial de computadores (web).

Além disso, foi elaborado um questionario (anexo 1) por meio da plataforma Google



Forms, o qual foi compartilhado por vias digitais para 5 pessoas, as quais praticam ou
ja praticaram o esporte.

Os critérios de inclusdo para a realizacdo da pesquisa foram: dar preferéncia
para artigos e sites; comparar diferentes artigos e/ou sites; e analisar as informacgdes
coincidentes, optando pelas mesmas e favorecendo informagdes insuspeitas. As
palavras-chave utilizadas para a realizagdo da pesquisa foram: golfe; beneficios do
golfe; golfe e relaxamento; atividade fisica e corpo; golfe e bem estar; golfe e mente
e golfe; jogo mental.

O trabalho se enquadra como pesquisa exploratoria e de campo (o estudo
foca na coleta de dados, na analise, na interpretagdo dos resultados, e o objeto de
estudo pode ser variado), visto que foram utilizadas pesquisas bibliograficas e
pesquisa de campo por meio de questionario. Quanto a forma de abordagem, a
pesquisa se enquadra como qualitativa, pois usa a subjetividade para a analise dos
dados, e quantitativa por conta da coleta de dados através de um grafico. Sera
possivel também classificar este estudo como descritivo, visto que visa identificar e

descrever caracteristicas de determinado grupo.

3. RESULTADOS

A saude mental inclui saude emocional, psicoldgica e social. Ela atinge o modo
como pensamos, sentimos, agimos, lidamos com as situagdes do dia a dia e nos
relacionamos com as demais pessoas (Carolina, 2023), ou seja, € de extrema

importancia.



Tendo em vista que o golfe é um esporte com caracteristicas importantes para
a saude mental de quem o pratica e considerando a relevancia da saude mental para
a sociedade, o trabalho busca analisar os beneficios do golfe para a saude mental,
evidenciar a importancia desses beneficios para sociedade e auxiliar estudos
profundos que almejam utilizar o golfe como um possivel tratamento para doengas
relacionadas a saude mental.

A partir da pesquisa bibliografica em diferentes sites, foram obtidas
informacdes a respeito dos beneficios do golfe para a saude mental dos seus
praticantes, a partir das quais se pode concluir, entre outras questdes, que ele € um
esporte que estimula o jogador a controlar sua ansiedade (Lodygensky, 2023) e
promove sua redugao naturalmente através da exposigcao a natureza (Andrade, 2024).
Ao andar ao ar livre, os niveis de endorfina e serotonina no nosso cérebro aumentam,
0 que reduz o estresse e a ansiedade (Gongalves, 2019) e resulta em um aumento
da felicidade e sensagao de bem-estar (Freitas, 2022), o que é de extrema relevancia
para a saude mental. De acordo com Andrade (2024), a concentragdo necessaria
para calcular cada tacada e ler o terreno estimula a mente e exige disciplina mental,
0 que pode ter beneficios cognitivos a longo prazo.

O golfe também pode aumentar a concentragdo por meio de outras
caracteristicas do jogo. Durante uma partida de golfe, as distra¢gdes sao inevitaveis.
Desde o ruido sutil das folhas até o aplauso dos espectadores, os golfistas devem
desenvolver um foco inabalavel para manter o rumo e executar cada tacada com
precisao (Silva, 2024). Logo, é possivel compreender que esse esporte estimula a
concentragéo através de certas caracteristicas do seu jogo.

Uma vez que exige muito da mente e do corpo do jogador, a pratica regular de
golfe pode ajudar a ter uma boa noite de sono. Além de adormecer com maior
facilidade, € possivel notar que o sono se torna mais profundo (Construtora Laguna,
2019). Segundo Joao Andrade (2024), psicologos destacam que a aprendizagem e o
aperfeigoamento continuo inerentes ao golfe podem levar ao aumento da autoestima
e da confianga pessoal. Ao enfrentar desafios e ver melhorias no seu jogo, os golfistas
podem desenvolver uma resiliéncia mental que transcende os limites do desporto.
Portanto, é possivel compreender que esse esporte pode auxiliar também no sono e
no aumento da autoestima do praticante.

Ademais, a interagao social € um dos beneficios do golfe para a saude mental

dos seus praticantes. O esporte permite que uma crianga, por exemplo, se relacione



com varias pessoas de idades distintas (Costado Golf Ville, 2024). Socializar € bom
para a mente. O contato social ndo apenas diminui os sentimentos de solidao e evita
a depressao e ansiedade, mas também mantém os niveis de estresse sob controle e
melhora a saude mental (Sousa, 2022).

Entre os beneficios do golfe para a saude mental dos golfistas esta o controle
de emocgdes. Seja no esporte ou na vida, € preciso enfrentar conquistas e retrocessos.
Aprender com os erros e superar obstaculos melhora o jogo de um golfista e 0 ajuda
a levar o mesmo comportamento para a vida (Costao Golf Ville, 2024). O autocontrole
€ uma das habilidades mais importantes da vida. Afinal, sem ele ndo conseguiriamos
lidar com a maioria das situagdes cotidianas. O controle emocional ajuda a ter
inteligéncia emocional para canalizar sentimentos negativos, como ansiedade,
estresse e tensdo. Na maioria das vezes, nao € possivel impedir que isso nos aflija,
uma vez que é algo espontaneo e automatico em certas situagbes (Blog do EAD,
2021). Desse modo, é possivel constatar que o golfe ndo € apenas um esporte
recreativo, mas também um provedor de saude mental e bem-estar emocional.

Além dos resultados expostos acima, obtidos por meio da pesquisa
bibliografica em diferentes sites, demais informagdes foram adquiridas a partir da
realizagdo de um formulario. O formulario Google entregue aos participantes continha
um total de 4 perguntas, e cada uma buscava observar certos dados e confirmar
outros.

Como resultado da pergunta 1 (Por que vocé joga golfe?), podemos concluir
que entre os motivos pelos quais os respondentes praticam o esporte em questao
sdo: exigéncia de disciplina e dedicacao pelo esporte, contato com a natureza, saude
mental, e para se exercitar. Como resultado da pergunta 2 (Vocé sentiu algum
beneficio para sua saude mental apds comegar a jogar golfe? Se sim, quais?), é
possivel concluir que os beneficios para a saude mental que os participantes notaram
apos comecgarem a praticar golfe foram: desligar-se dos problemas cotidianos, foco,
maior controle de sentimentos, diminuicdo da ansiedade e desenvolvimento do
sistema cognitivo.

Como deslinde da pergunta 3 (Qual a importancia desses beneficios para
vocé?), é possivel apontar que a importancia desses beneficios para os respondentes
sao: relaxamento da mente e diminuigado do estresse diario, ajuda em situagdes de
trabalho e do dia a dia em que encontram-se adversidades, maior capacidade de

aprendizagem e foco. Como resultado da pergunta 4 (Para vocé, o golfe € um jogo


https://www.blogdoead.com.br/tag/metodologias-de-estudo/o-que-fazer-para-controlar-a-ansiedade?utm_source=link+interno&utm_medium=referral&=undefined

mental ou fisico?), constata-se que 100% dos entrevistados acreditam que ele é um

jogo mental.

4. CONCLUSAO

Com essa pesquisa, conclui-se que os beneficios do golfe para a saude mental
dos seus praticantes sao diversos e muito importantes, visto que impactam
diretamente e de forma favoravel no seu dia a dia, proporcionando muitos beneficios
para a vivéncia. A importancia de ter uma boa saude mental &€ extremamente
relevante para a convivéncia em sociedade, principalmente nos dias atuais. Logo, o

golfe, com todos os seus beneficios para a saude mental, pode ser um possivel



método de tratamento para doencas relacionadas a saude mental, como, por
exemplo, a ansiedade. Esses beneficios incluem concentracdo, diminuicdo da
ansiedade, desenvolvimento do sistema cognitivo, maior controle dos sentimentos e

pensamento aberto.
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ANEXOS

ANEXO 1
Questionario acerca dos beneficios do golfe para a saude mental dos seus
praticantes.

Pergunta 1- Por que vocé joga golfe?
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Pergunta 2- Vocé sentiu algum beneficio para sua saude mental apds comegar a jogar
golfe? Se sim, quais?

Pergunta 3- Qual a importancia desses beneficios para vocé?

Pergunta 4- Para vocé, o golfe € um jogo mental ou fisico?

) Mental
) Fisico

(
(
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