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| Utilizagao do instrumento |

Os instrumentos disponibilizados pelo grupo de investigacdo Adaptagéo,

Rendimento e Desenvolvimento Humano s&o genericamente de dois tipos:
desenvolvidos pelo grupo de investigagdo ou adaptados pelo grupo de
investigacao.

No caso de instrumentos adaptados pelo grupo de investigagao, foi obtida

a autorizacao dos autores dos instrumentos para se proceder a sua adaptacao
para a lingua portuguesa. No entanto, ndo existe exclusividade no uso do
instrumento pelo grupo de investigagéo, sendo livre a sua utilizagado por outras
pessoas interessadas, desde que se respeite a autoria pela respetiva adaptacgao,
no caso de ser utilizada uma verséo traduzida pelo grupo de investigagéo.

Regras de utilizagao

Os instrumentos destinam-se exclusivamente para efeitos de investigagao e
de “investigagcdo-agao”. No caso da “investigacao-agéo”, a utilizagdo destes
instrumentos esta circunscrita a profissionais com formagao especifica para o
efeito. Neste sentido, ndo nos responsabilizamos pelo uso incorreto ou
indevido dos materiais fornecidos.

E estritamente proibida a utilizacdo dos instrumentos para efeitos comerciais,
venda ou publicitacdo de outros produtos associados.

Autorizagao de utilizacao

Nao € necessario obter a autorizagdo do grupo de investigagdo para usar os
instrumentos, desde que seja respeitada a sua utilizacdo para os efeitos
descritos.

Se os instrumentos forem uma adaptacgao de instrumentos originais de outros
autores, deve ser obtida a devida autorizagdo dos autores originais do
instrumento caso a utilizagdo ocorra numa lingua distinta da traducgéao
portuguesa.
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| Descrigao |

A versao reduzida do Inventario de Coping (Coping-R) foi desenvolvido por
Gomes (2017), tendo por base os trabalhos desenvolvidos no instrumento COPE
de Carver et al. (1989) e Carver e Scheier (1994). A principal diferenga proposta
por Gomes prende-se com a redug¢ao do numero de fatores de coping (confronto)
avaliados, uma vez que nem sempre € possivel obter dados positivos sobre a
estrutura fatorial original (ver Crocker & Graham, 1995).

Assim, nesta versao propde-se uma avaliagado das estratégias centradas
na resolugdo do problema (avaliando-se o confronto ativo), das estratégias
centradas na regulagdo da emogao, numa vertente mais ativa (avaliando-se a
utilizagdo do humo) e numa vertente mais passiva (avaliando-se a negagao) e
das estratégias centradas no apoio social (avaliando-se o apoio emocional).

Especificamente, as quatro estratégias de confronto sao:

(a) Confronto ativo: acdes diretas assumidas pela pessoa para resolver o
problema em causa.

(b) Humor: utilizagdo de brincadeiras ou anedotas destinadas a retirar a carga
negativa do problema.

(c) Negacao: utilizacdo de pensamentos destinados a recusar a ocorréncia do
problema ou das suas potenciais consequéncias negativas.

(d) Apoio emocional: falar e partilhar o problema com outras pessoas no sentido
de obter ajuda emocional.

A escolha destas dimensdes de confronto segue a divisdo central entre
estratégias centradas na resolugdo do problema e centradas na regulagéo
emocional (Folkman & Lazarus, 1985), dividindo-se também as estratégias de
regulacdo emocional em ativas (onde a pessoa procura lidar de forma positiva
com as emocgdes resultantes da situacao de stress) e em passivas (onde a
pessoa evita a situagao de stress).

Esta divisao é fundamental, uma vez que existem indicacdes da literatura
que sugerem que O uso de estratégias mais passivas traduzem-se em efeitos
mais negativos para a pessoa, em termos da sua saude e bem-estar, bem como

em pior ajustamento ao stress (Coyne & Racioppo, 2000).
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A quarta area de confronto, relaciona-se com o uso do apoio social,
efetuando-se neste caso uma avaliagao do seu uso por razdes mais emocionais
(i.e., procurar a compreensao e empatia de pessoas importantes). O apoio
emocional emerge como uma dimensao importante na avaliagdo do confronto
(Carver & Scheier, 1985; Scheier & Carver, 1988).

O instrumento proposto refere-se a versao situacional, fazendo-se alusao
a uma situagao stressante especifica, apresentando-se de seguida as possiveis
estratégias de confronto. Em fungdo dos interesses especificos de cada
investigacdo, o instrumento pode ser adaptado para cada situagédo concreta de
stress. O instrumento pode ser aplicado a diferentes profissionais/pessoas que
enfrentam uma dada situagao de stress.

Assim sendo, todos os itens da escala s&o respondidos numa escala tipo
“Likert” de cinco pontos (ex: 1 = Nunca utilizo/Nunca utilizei/Nunca utilizarei; 5 =
Utilizo muitas vezes/Utilizei muitas vezes/Utilizarei muitas vezes). Os “scores” de
cada uma das subescalas sao calculados através da soma dos valores dos itens
em cada uma das quatro dimensdes e divisao pelo respetivo numero de itens.
As pontuag¢des mais altas significam valores mais elevados em cada uma das
dimensdes avaliadas, ou seja, indicam uma maior utilizacdo de cada uma das

estratégias de “coping”.

Neste instrumento, foi ainda adicionado um item destinado a avaliar os
niveis gerais de stress desencadeados pela situagdo negativa/stressante. O
item baseia-se nas indicagdes sugeridas por Giacobbi e Weinberg (2000), que
salientam a importancia desta medida como um indicador de controle para
verificar se as pessoas experienciaram efetivamente stress na resposta a
situagdo geradora de mal-estar. Eventualmente, e para efeitos especificos de
cada investigacéo, podem ser definidos “valores de corte” a partir dos quais nao
se considera a resposta de um ou mais individuos pelo facto da situacao descrita
nao ter sido suficientemente geradora de mal-estar e, por isso, ndo ter conduzido
a um esforco efetivo de “coping” para lidar com o problema em causa.
Independentemente desta possibilidade, os autores propuseram um unico item
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para avaliar o nivel geral de stress, numa escala tipo “Likert” de cinco pontos (0
= Baixo stress; 4 = Elevado stress). Valores mais elevados significam indices

superiores de stress relativos a situagcao em causa.
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| Cotagao |

Subescalas Itens

1. Confronto ativo (4 itens) 1,5,9, 16
(Active coping) Total = 4
2. Negagao (4 itens) 3,8,10, 15
(Denial) Total = 4
3. Humor (4 itens) 2,7,11,13
(Humor) Total = 4
4. Apoio emocional (4 itens) 4,6,12,14
(Emotional support) Total = 4

Total = 16 itens
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| Condigoes de aplicagao |
1) Analisar a aplicagdo do instrumento com o(s) participante(s), explicando o
objetivo da sua utilizagao (“analisar o modo como as pessoas enfrentam uma
situagao stressante”) e o carater confidencial da recolha dos dados;
2) Planear 10 a 15 minutos para a aplicagao;
3) Organizar um contexto reservado e sossegado: evitar a presenca de

pessoas nao implicadas na avaliagdo durante o preenchimento do
instrumento.
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| Coping-R | Versao reduzida |

1. Coping-R — Atletas - Retrospetiva 12 meses
2. Coping-R — Atletas — Antecipatoria - Erro
3. Coping-R — Atletas — Antecipatdria - Stress
4. Coping-R — Estudantes — Versao geral
5. Coping-R — Estudantes — Versao especifica
6. Coping-R — Estudantes — Versao estado

7. Coping-R — Versao geral

ARDH | APHD

ardh.pt Desde 2007 | Since 2007

11




ARDH:' Gl

Adaptagdo, Rendimento
e Desenvolvimento
Humano

' , APHD'RG
Adaptation, Performance
and Human Development

Research Group

| Coping-R | Atletas | Retrospetiva — 12 meses |

Ao longo da carreira, os atletas enfrentam vaérias situagdes de stress que podem levar a
dificuldades de rendimento e ao aumento dos sentimentos de pressao.

Por favor, procure descrever brevemente uma situagao stressante recente (ocorrida nos
ultimos 12 meses) relacionada com o seu rendimento desportivo. Essa situagdo pode ser um
problema desportivo que ocorreu antes, durante ou apés um treino ou competigédo, tendo-lhe
causado mal-estar e aumentado a pressao no seu rendimento desportivo.

N&o se preocupe com 0 modo como escreve ou as palavras que utiliza. Procure descrever
o melhor possivel a situagao, de acordo com as suas proprias palavras.

A situagdo que me causou maior stress NOS ULTIMOS 12 MESES foi...

Em termos gerais, esta situacdo de stress provocou-me...

Nenhum Pouco Moderado Bastante Elevado
stress stress stress stress stress
0 1 2 3 4

As questdes que se seguem procuram avaliar a forma como enfrentou e tentou gerir a
situacdo de maior stress que descreveu anteriormente. Por favor, indique para cada questao se
utilizou essa estratégia na situagdo em causa.

Tenha em atenc¢édo o facto de n&o existirem respostas certas ou erradas, mas sim formas
diferentes de enfrentar os problemas e as situagdes de stress. Por isso, procure responder a
cada afirmacao assinalando até que ponto ela se aplica ao seu caso em concreto.

Por favor, indiqgue em cada afirmagao se utilizou a Nunca Utilizei muitas
estratégia descrita para gerir a situagao de stress utilizei vezes
1. Eu esforcei-me bastante para resolver o problema 1 2 3 4 5
2. Eu“brinquei” acerca do problema que aconteceu 1 2 3 4 5
3. Eu agi como se o problema nzo tivesse acontecido 1 2 3 4 5
" 4. Eu falei com outras pessoas acerca do modo como me 1 2 3 4 5
______ estavaa sentic .
5. Eu fiz, “passo a passo”, o que tinha de ser feito para 1 2 3 4 5
______ resolver a sitUacao
6. Eu procurei o apoio emocional e a compreensé&o das outras 4 2 3 4 5
______ PSSO .
7. Eu fiz humor sobre o stress que estou a sentir 1 2 3 4 5
~ 8.Eurecusei-me a acreditar que o problema tinha acontecidko 1 2 3 4 5
" 9.Eu assumi uma agéo direta para resolver o problema 1 2 3 4 5
" 10. Eu fingi que a situagéo nao estava a acontecer ou que 1 2 3 4 5
______ tinha acontecido .
11. Eu fiz anedotas acerca da situacao 1 2 3 4 5
" 12.Eu falei com outras pessoas sobre o que estava a sentir 1 2 3 4 5
" 13.Eu ‘ri-me” acerca da situaggdo = 1 2 3 4 5
14.Eu procurei a ajuda do meu treinador(a) e/ou colegasde
equipa para me ajudarem a lidar com o0 modo como me 1 2 3 4 5
______ estavaa sentic
15. Eu disse a mim proéprio(a) “isto ndo esta a acontecer” 1 2 3 4 5
~ 16. Eu tentei diferentes estratégias/solugdes para resolvero - 1 2 3 4 5
problema
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| Coping-R | Atletas | Antecipatéria — Erro |
Ao longo da carreira, os atletas enfrentam vaérias situagdes de stress que podem levar a
dificuldades de rendimento e ao aumento dos sentimentos de pressdao. Uma destas situagoes
refere-se a possibilidade de cometer um erro num momento decisivo de uma competicdo
importante para si. Neste sentido, assinale com um circulo o numero que melhor indicar o que
sente face a esta possibilidade.

Em termos gerais, esta situagao de stress pode provocar-me...

Nenhum Pouco Moderado Bastante Elevado
stress stress stress stress stress
0 1 2 3 4

As questbes que se seguem procuram avaliar a forma como podera enfrentar e tentar
gerir esta situagao de stress. Por favor, indique para cada questao se utilizara essa estratégia
na situagdo em causa.

Tenha em atencgao o facto de nao existirem respostas certas ou erradas, mas sim formas
diferentes de enfrentar os problemas e as situagdes de stress. Por isso, procure responder a
cada afirmacéao assinalando até que ponto ela se aplica ao seu caso em concreto.

Por favor, indique em cada afirmagao se

utilizara a estratégia descrita para gerir a Nunca Utilizarei
situacao de stress (cometer um erro) utilizarei muitas vezes
1. Eu esforgar-me-ei bastante para resolver o problema 1 2 3 4 5
2. Eu “brincarei” acerca do problema estar a acontecer 1 2 3 4 5
3. Eu agirei como se o problema nio estiver a acontecer 1 2 3 4 5
" 4. Eu falarei com outras pessoas acerca do modo como me 1 2 3 4 5
______ estarei a sentir
5. Eu farei, “passo a passo”, o que tem de ser feito para 1 2 3 4 5
______ resolver a situacao
6. Eu procurarei o apoio emocional e a compreenséo das 1 2 3 4 5
______ OUtras PESSOAS
7. Eu farei humor sobre o stress que estou a sentir 1 2 3 4 5
" 8.Eurecusar-me-ei a acreditar que o problema estia 1 2 3 4 5
______ ACOMIE e
9. Eu assumirei uma acgao direta para resolver o problema 1 2 3 4 5
" 10. Eu fingirei que a situagéo nao esta a acontecer 1 2 3 4 5
" 11.Eu farei anedotas acerca da situaggo 1 2 3 4 5
" 12.Eu falarei com outras pessoas sobre o que estou a sentir - 1 2 3 4 5
" 13.Eu “rir-me-ei” acerca da situaggo =~~~ 1 2 3 4 5
" 14.Eu procurarei a ajuda do meu treinador(a) e/ou colegasde
equipa para me ajudarem a lidar com o0 modo como me 1 2 3 4 5
______ estarei a sentir
15. Eu direi a mim préprio(a) “isto ndo esta a acontecer” 1 2 3 4 5
~ 16. Eu tentarei diferentes estratégias/solugoes pararesolvero 4 o 3 4 5
problema
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| Coping-R | Atletas | Antecipatéria — Stress |

Ao longo da carreira, os atletas enfrentam varias situagdes de stress que podem levar a
dificuldades de rendimento e ao aumento dos sentimentos de pressdo. Neste sentido,
gostariamos de saber o nivel de sfress que sente relativamente ao jogo/competicdo que vai

disputar.

Em termos gerais, este jogo/competicdo provoca-me...

Nenhum Pouco Moderado
stress stress stress
0 1 2

Bastante
stress

3

Elevado

stress

4

As questbes que se seguem procuram avaliar a forma como podera enfrentar e tentar
gerir o stress do préximo jogo/competicdo. Por favor, indique para cada questao se utilizara as
estratégias abaixo para lidar com o stress do préximo jogo/competicdo.

Tenha em atencgédo o facto de n&o existirem respostas certas ou erradas, mas sim formas
diferentes de enfrentar os problemas e as situagdes de stress. Por isso, procure responder a
cada afirmacéao assinalando até que ponto ela se aplica ao seu caso em concreto.

Habitualmente, perante o stress que sinto

Nunca Utilizo muitas
devido a este jogo/competicao... utilizo vezes
1. Eu esforgo-me bastante para resolver o problema de stress 1 5
2. Eu “brinco” acerca do problema de stress estar aacontecer 1 2 3 4 5
" 3. Eu atuo como se o problema de stress ndo estivessea 1 2 3 4 5
______ BCOMIO O
4. Eu falo com outras pessoas acerca do modo como me 1 3 4 5
______ estou a Sentir
5. Eu fago, “passo a passo”, o que tem de ser feito para 1 3 4 5
______ resolver a situacdo de stress_ .
6. Eu procuro o apoio emocional e a compreenséo das outras 1 3 4 5
______ PESS0aS .
7. Eu fago humor sobre o stress que estou a sentir 1 4 5
~ 8.Eu recuso-me a acreditar que o problema de stress estaa 1 2 3 4 5
______ BCOMIO O
9. Eu assumo uma ag&o direta para resolver o problema de 1 3 4 5
______ SIS
10. Eu finjo que a situagao de stress ndo esta a acontecer 1 3 4 5
" 11.Eu fago anedotas acerca da situagéo de stress 1 2 3 4 5
" 12.Eu falo com outras pessoas sobre o que estou a sentir 1 2 3 4 5
" 13.Eu “rio-me” acerca da situagao de stress 1 2 3 4 5
" 14.Eu procuro o0 apoio do meu treinador(a) e/ou colegasde
equipa para me ajudarem a lidar com o0 modo como me 1 3 4 S
sinto
15. Eu digo a mim préprio(a) “isto ndo esta a acontecer” 1 3 4 5
~16. Eu tento diferentes estratégias/solugdes para resolvero 1 2 3 4 5
problema de stress
ARDH | APHD ardh.pt Desde 2007 | Since 2007 14
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| Coping-R | Estudantes | Versao geral |

Procure pensar nas situagdes que Ihe geram maior stress na sua atividade

enquanto estudante. De seguida, indique em cada afirmacao abaixo se utilizara

a estratégia descrita para gerir as maiores fontes de stress que sente,

enquanto estudante.

Tenha em atengao o facto de n&o existirem respostas certas ou erradas,

mas sim formas diferentes de enfrentar os problemas e as situagdes de stress.

Utilizei
Habitualmente, perante situagcoes de muitas
stress enquanto estudante... vezes
1. Eu esforgo-me bastante para resolver o 2 3 4 5
______ problemade stress
2. Eu “brinco” acerca do problema de stress estar a 2 3 4 5
______ ACOMECer
3. Eu atuo como se o problema de stress nao 2 3 4 5
______ estivesse a acontecer
4. Eu falo com outras pessoas acerca do modo 2 3 4 5
______ comomeestouasentir
5. Eu faco, “passo a passo”, o que tem de ser feito 2 3 4 5
______ pararesolver asituacdodestress
6. Eu procuro o apoio emocional e a compreensao 2 3 4 5
______ dasoutras pessoas
7. Eu faco humor sobre o stress que estou a sentir 2 3 4 5
8. Eu recuso-me a acreditar que o problema de 2 3 4 5
______ stress esta a acontecer .
9. Eu assumo uma agao direta para resolver o 2 3 4 5
______ problemade stress
10. Eu finjo que a situagdo de stress ndo esta a 2 3 4 5
______ ACOMECer
11. Eu fago anedotas acerca da situacao de stress 2 3 4 5
12. Eu falo com outras pessoas sobre o que estou a 2 3 4 5
______ SOt
13. Eu “rio-me” acerca da situagao de stress 2 3 4 5
14. Eu procuro o apoio de pessoas importantes
para mim para me ajudarem a lidar com o modo 2 3 4 S
______ como me sinto
15. Eu digo a mim préprio(a) “isto ndo esta a 2 3 4 5
______ ACOMECr
16. Eu tento diferentes estratégias/solugdes para 2 3 4 5
resolver o problema de stress
ARDH | APHD ardh.pt Desde 2007 | Since 2007 15
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Procure pensar no stress que a realizacdo desta época de testes lhe pode

estar a provocar (mesmo que possa ndo ser “muito” stress). De seguida, indique

em cada afirmagao abaixo se utilizara a estratégia descrita para gerir este

eventual stress.

Tenha em atengao o facto de n&o existirem respostas certas ou erradas,

mas sim formas diferentes de enfrentar os problemas e as situagdes de stress.

Utilizo
Habitualmente, perante o stress que sinto muitas
nesta época de testes... vezes
1. Eu esforgo-me bastante para resolver o stress 2 3 4 5
______ qQue SINtO
2. Eu “brinco” acerca do stress estar a acontecer 2 3 4 5
3. Euatuo como se o stress nao estivessea 4 o 3 4 5
______ ACOMECer
4. Eu falo com outras pessoas acerca do modo 2 3 4 5
______ comomeestouasentir .
5. Eu fago, “passo a passo”, o que tem de ser feito 2 3 4 5
______ pararesolver asituacaodestress
6. Eu procuro o apoio emocional e a compreensao 2 3 4 5
______ dasoutraspessoas .
7. Eu faco humor sobre o stress que estou a sentir 2 4 5
~8.Eurecuso-me a acreditar que o stressestdaa 4 o 3 . 4 5
______ ACOM OO
9. Eu assumo uma agao direta para resolver o 2 3 4 5
______ stressque estouasentir
10. Eu finjo que o stress ndo esta a acontecer 2 3 4 5
~11. Eu fago anedotas acerca da situagéo de stress 1 2 3 4 5
12, Eu falo com outras pessoas sobre o que estoua 4 o 3 4 5
______ SOt
13. Eu “rio-me” acerca da situagao de stress 2 3 4 5
14.Eu procuro o apoio de pessoas importantes
para mim para me ajudarem a lidar com o modo 2 3 4 S
______ comomesinto
15. Eu digo a mim proprio(a) “isto ndo esta a 2 3 4 5
______ ACOM OO T
16. Eu tento diferentes estratégias/solugbes para 2 3 4 5
resolver o stress que sinto
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Procure pensar nas situagdes que Ihe geram maior stress na sua atividade

enquanto estudante. De seguida, indique em cada afirmacao abaixo se utilizara

a estratégia descrita para gerir as maiores fontes de stress que sente NESTE

MOMENTO, enquanto estudante.

Tenha em atengao o facto de n&o existirem respostas certas ou erradas,

mas sim formas diferentes de enfrentar os problemas e as situagdes de stress.

Utilizei
NESTE MOMENTO, perante situagoes de muitas
stress enquanto estudante... vezes
1. Eu esforgo-me bastante para resolver o 2 3 4 5
______ problemade stress
2. Eu “brinco” acerca do problema de stress estar a 2 3 4 5
______ ACOM OO
3. Eu atuo como se o problema de stress nao 2 3 4 5
______ estivesse aacontecer
4. Eu falo com outras pessoas acerca do modo 2 3 4 5
______ comome estouasentir
5. Eu faco, “passo a passo”, o que tem de ser feito 2 3 4 5
______ pararesolverasituacdode stress .
6. Eu procuro o apoio emocional e a compreensao 2 3 4 5
______ dasoutras pessoas . . .
7. Eu faco humor sobre o stress que estou a sentir 2 3 4 5
8. Eu recuso-me a acreditar que o problema de 2 3 4 5
______ stressestaaacontecer
9. Eu assumo uma agao direta para resolver o 2 3 4 5
______ problemade stress
10. Eu finjo que a situagdo de stress ndo esta a 2 3 4 5
______ ACOM OO
11. Eu fago anedotas acerca da situacao de stress 2 3 4 5
12. Eu falo com outras pessoas sobre o que estou a 2 3 4 5
______ SO
13. Eu “rio-me” acerca da situagao de stress 2 3 4 5
14. Eu procuro o apoio de pessoas importantes
para mim para me ajudarem a lidar com o modo 2 3 4 S
______ comomesinto
15. Eu digo a mim préprio(a) “isto ndo esta a 2 3 4 5
______ ACOMteCer
16. Eu tento diferentes estratégias/solugdes para 2 3 4 5
resolver o problema de stress
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Procure pensar nas situagdes que Ihe geram maior stress na sua atividade

profissional. De seguida, indique em cada afirmacédo abaixo se utilizara a

estratégia descrita para gerir as maiores fontes de stress que sente, enquanto

profissional.

Tenha em atengao o facto de n&o existirem respostas certas ou erradas,

mas sim formas diferentes de enfrentar os problemas e as situagdes de stress.

Utilizei
Habitualmente, perante situagcoes de muitas
stress... vezes
1. Eu esforgo-me bastante para resolver o 2 3 4 5
______ problemade stress
2. Eu “brinco” acerca do problema de stress estar a 2 3 4 5
______ ACOM OO
3. Eu atuo como se o problema de stress nao 2 3 4 5
______ estivesse aacontecer
4. Eu falo com outras pessoas acerca do modo 2 3 4 5
______ comome estouasentir
5. Eu faco, “passo a passo”, o que tem de ser feito 2 3 4 5
______ pararesolverasituacdode stress .
6. Eu procuro o apoio emocional e a compreensao 2 3 4 5
______ dasoutras pessoas . . .
7. Eu faco humor sobre o stress que estou a sentir 2 3 4 5
8. Eu recuso-me a acreditar que o problema de 2 3 4 5
______ stressestaaacontecer
9. Eu assumo uma agao direta para resolver o 2 3 4 5
______ problemade stress
10. Eu finjo que a situagdo de stress ndo esta a 2 3 4 5
______ ACOM OO
11. Eu fago anedotas acerca da situacao de stress 2 3 4 5
12. Eu falo com outras pessoas sobre o que estou a 2 3 4 5
______ SO
13. Eu “rio-me” acerca da situagao de stress 2 3 4 5
14. Eu procuro o apoio de pessoas importantes
para mim para me ajudarem a lidar com o modo 2 3 4 S
______ comomesinto
15. Eu digo a mim préprio(a) “isto ndo esta a 2 3 4 5
______ ACOMteCer
16. Eu tento diferentes estratégias/solugdes para 2 3 4 5
resolver o problema de stress
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