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Stress, emogdes e confronto no alpinismo: Importéncia de uma perspetiva

transacional

Uma das mais citadas areas de investigacdo da psicologia do desporto de alto
rendimento é o estudo do stress e as suas implicacBes nos diferentes contextos
desportivos. A natureza stressante do préprio desporto de elite e as suas exigéncias
associadas ao envolvimento competitivo que rodeia o atleta moderno, explicardo, sem

davida, este facto (Hanton, Thomas, & Mellalieu, 2009).

Nas duas Ultimas décadas, o recurso, principalmente, a abordagens de natureza
qualitativa tem permitido obter uma maior profundidade de conhecimento dos
pensamentos, emogdes e comportamentos dos atletas (McKay, Niven, Lavallee, &
White, 2008). Os resultados dessas investigacdes tém realcado que a elaboracdo de
estratégias para lidar com as situagbes stressantes préprias do desporto de alto
rendimento, sdo uma das principais caracteristicas psicolégicas associadas aos atletas de
elite (Gould, Eklund & Jackson, 1993; Gould, Finch, & Jackson 1993; Orlick &

Partington, 1988; Williams & Krane, 2001).

Stress e emocdes

Na atividade desportiva sdo frequentes as situacdes que podem ser percecionadas
como ameacadoras e que provocam uma série de respostas no sujeito. Da perspetiva
mais classica, que considera o stress como a resposta ndao especifica do organismo com
caracter adaptativo a uma determinada situacdo (Selye, 1983), passou-se, na atualidade,
a uma visdo interacionista do fenémeno, supondo-se que este resulta de transacéo entre
o individuo e a uma dada situacdo de tensdo. Mais concretamente, o stress tem vindo a

ser entendido como a relacdo dindmica entre o atleta, a sua pratica e o envolvimento



Emogdes e confronto no desporto 3

competitivo (Hanton et al., 2009). Desta forma, o stress tende a surgir quando existe um
desequilibrio entre o que o atleta perceciona que sdo as suas capacidades e aquilo que a

situacdo (estimulo) exige.

Este entendimento de stress aproxima-se em grande parte da perspetiva de
Lazarus (2000a), que entende este fendbmeno como o resultado das interacBes entre a
pessoa e a situacdo, quando esta é avaliada subjetivamente como algo que ultrapassa 0s
recursos pessoais, constituindo-se numa ameaca. Segundo o autor, o stress ndo € um
fator que resida no individuo ou na situac3o, resultando antes na relagio entre ambos. E
essa perspetiva transacional sobre o stress e as emocdes, que emerge dos trabalhos de
Lazarus, realcando-se o significado relacional interpretado pelo individuo, atuando num

contexto particular (Mellalieu, Hanton, & Fletcher, 2009).

Partindo das teorias e modelo de Lazarus, autores como Fletcher, Hanton e
Mellalieu (2006) procuraram aplicar o modelo transacional ao contexto especifico do
desporto. Consequentemente, e adaptando a definicdo de Lazarus, definem o stress
como um processo continuo que envolve as transacdes entre o individuo e a situacdo
que o rodeia, através de avaliagdes cognitivas da situacdo em que se encontra e

esforcando-se por lidar com os problemas que surjam.

De acordo com o modelo conceptual apresentado por Lazarus e Folkman (1984),
0 stress pode ser entendido como um processo temporal envolvendo trés fatores: (a)
uma avaliacdo primaria, que é o processo de analise que a pessoa faz da importancia da
situacdo de stress, podendo, neste caso, resultar uma percecdo de maior desafio ou
ameaca face a situacdo, (b) uma avaliacdo secundaria, que é 0 processo em que a pessoa
procura analisar as possiveis respostas (ou recursos de confronto) para lidar com a

situacdo de stress, e (c) o confronto com a situacdo (coping) que é o processo de
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execucdo da resposta (Gomes, 2011). Deste modo, face a uma determinada situacéo, o
atleta realiza uma primeira avaliacdo cognitiva (avaliacdo primaria) do contexto global
dessa situacdo (“o que esta a acontecer € importante para mim? Como me sinto face a
situacdo?”). Se essa situacdo se revela com significado para o atleta, e este perceciona-a
como prejudicial ou negativa, entéo, ele avalia a situacdo como ameacadora (McKay et
al., 2008). Se, pelo contrario, o atleta avalia a situacdo como estimulante ou positiva,
resulta daqui uma percecdo de desafio. Em seguida, o atleta efetua uma avaliacdo das
suas opcOes, recursos pessoais e estratégias de confronto (avaliagdo secundaria) para

lidar com as exigéncias dessa situacdo (“o que posso fazer se isso é importante?”).

Desta forma, é a sua capacidade percecionada para enfrentar essa situacdo que
gera o processo de confronto com o stress. Nos contextos desportivos, a percecao das
situacOes de stress como desafiantes, sdo acompanhadas, normalmente, de mais
emocdes agradaveis, tais como, entusiasmo, excitacdo e alegria. Ao contrario, a
percecdo de ameaca é caracterizada por emog¢des menos agradaveis, tais como medo,
ansiedade ou tristeza. Neste sentido, os esforgos do atleta para lidar com a situagéo, 0s
chamados processos de confronto (coping), constituem o elemento central na alteragcdo
da relagdo pessoa-ambiente e da alteracdo do estado emocional experienciado pelos

individuos (Cruz, 1996; Dias, Cruz, & Fonseca, 2009).

Para além do processo de transacdo entre o atleta e a situacdo de stress, a
investigacdo tem identificado diferentes fontes de stress ou stressores, com que 0S
atletas tém de lidar em situagdes potencialmente geradoras de stress no desporto sendo
de salientar os seguintes fatores: (a) os aspetos da competicdo (e.g., a importancia do
evento em que participa o atleta ou a incerteza do resultado); (b) as relacGes
interpessoais (e.g., expectativas do grupo e familia); (c) as preocupacdes financeiras

(e.g., a procura de apoios e patrocinios); (d) as experiéncias traumaticas (e.g.,
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experiéncias passadas negativas); e (e) o clima e as condi¢cdes ambientais em contextos
desportivos realizados ao ar livre (Dosil & Caracuel, 2003; Hanton et al., 2009;

Weinberg & Gould, 2007).

Apesar das situagdes comuns assumidas por estas categorizacOes gerais das fontes
de stress, ha uma evidéncia que certos stressores sdo Unicos relativamente a diferentes
contextos desportivos (McKay et al., 2008). Assim sendo, justifica-se a necessidade de
examinar as experiéncias de stress de atletas em desportos e contextos ainda néo
investigados (Giacobbi, Foore, & Weinberg, 2006), como é o caso do alpinismo que

representa uma modalidade com poucos estudos nesta area.

O processo de confronto (coping)

Como foi atras descrito, de acordo com o modelo conceptual apresentado por
Lazarus e Folkman (1984), o confronto com a situacdo (coping) é o resultado das
avaliacdes cognitivas realizadas pelo individuo perante uma determinada situacéo
percecionada como stressante. O processo de confronto com a situacdo pode ser
entendido como a resposta cognitiva ou comportamental a uma situacdo stressante
através da utilizacdo dos recursos pessoais para lidar com as situacdes de stress ou na
tentativa de reducdo das exigéncias externas (Anshel, 2001). O coping &, desta forma,
concebido como o conjunto das estratégias utilizadas pelas pessoas para adaptarem-se a

circunstancias adversas.

De acordo com Folkman e Lazarus (1985), estas estratégias podem manifestar-se
de duas formas: (a) através do coping centrado no problema, que se refere a fazer algo
para alterar a fonte de stress (e.g., aumentando o esfor¢o ou desenvolvendo planos de

acdo para lidar com a situacao), ou (b) através do coping centrado nas emocdes, que se
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refere aos esforcos da pessoa para reduzir ou gerir o stress emocional associado a
situacdo. N&o obstante a maioria dos stressores originar os dois tipos de resposta
referidos, é, segundo 0s mesmos autores, aceite que o coping centrado no problema
tende a predominar quando as pessoas sentem algum controlo sobre a situacéo,
enquanto a orientacdo do coping centrado nas emogdes tende a predominar quando as
pessoas sentem que existe pouco a fazer para alterar o stressor (Gomes, 2011; Pais

Ribeiro & Rodrigues, 2004).

Nos Ultimos anos, um certo numero de investigadores realcaram a natureza
multivariada do conceito de coping e a necessidade de se associar as estratégias de
confronto em agrupamentos (Gould, Jackson, & Finch, 1993; Marquez, 2006). Baseadas
nas duas grandes dimens6es funcionais do modelo de coping de Lazarus e Folkman,
acima referidas, foram desenvolvidas varias tipologias de confronto. Na primeira
dimens&o (coping centrado no problema) foram incluidas estratégias como o aumento
do esforco, o planeamento e a analise lI6gica. Na segunda dimensdo (coping centrado
nas emogdes), incluiram-se estratégias como o distanciamento, o autocontrole, a procura
de apoio social, o aceitar a responsabilidade ou o reavaliar positivamente a situacao.
Outros autores propuseram a existéncia de uma terceira dimensdo funcional, o coping
por evitamento da fonte de stress, que representam as estratégias que procuram lidar
com o stress pelo afastamento emocional e comportamental da situagdo, como por
exemplo, a negacdo da fonte de stress ou o desinvestimento comportamental (Carver,

Scheier, & Weintraub, 1989).
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O alpinismo

Esta modalidade circunscreve-se as atividades desenvolvidas em ambiente de alta
montanha, normalmente acima dos 2500m de altitude, podendo envolver diferentes
formas de progressdo (e.g., a marcha ou a escalada) em diferentes tipos de terreno
(rocha, neve e/ou gelo) com niveis distintos de risco e dificuldade (Stuckl & Sojer,
1996). O facto de se desenvolver num ambiente adverso ao organismo, envolvendo
situacbes potencialmente perigosas, tornam o alpinismo uma modalidade com

particularidades Unicas no desporto (Burnik, Jug, & Tusak, 2002).

A incerteza e o elevado risco, caracterizadores da pratica do alpinismo de alto
nivel, embora constituam aspetos aliciantes e motivadores para 0s seus praticantes
(Delle Fave, Massimini, & Bassi, 2003) sdo, igualmente, fatores que fazem um forte
apelo a condicdo psicoldgica do praticante. Neste sentido, sdo varios os autores que
consideram os fatores psicolégicos como fundamentais para a pratica do alpinismo
(Burke & Orlick, 2003; Burnik et al., 2002; Egan & Stelmack, 2002; Feher, Meyers, &
Skelly, 1998). Também vérios alpinistas credenciados, nos seus relatos mencionam 0s
aspetos psicoldgicos como decisivos para o seu rendimento. A titulo de exemplo, Mark
Twight, alpinista de elite americano, afirma que “a diferenga entre um bom e um
excelente alpinista é a forca de vontade” (Twight & Martin, 2000, p.24). Assim, as
variaveis do dominio psicoldgico parecem assumir um papel de grande relevo na

performance e rendimento no alpinismo.

A maioria dos estudos no alpinismo tem-se centrado nos parametros fisioldgicos e
energéticos e nos perfis antropométricos dos alpinistas (Feher et al., 1998). No dominio
psicoldgico, a investigacdo tem-se centrado basicamente nos perfis de personalidade dos

alpinistas (Breivik, 1996; Burnik et al., 2002; Egan & Stelmack, 2002; Feher et al.,
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1998; Goma-Freixanet, 1991; Kajtna, Tusak, Baric, & Burnik., 2004), na procura de
sensacOes (Breivik, 1996; Cronin, 1991), na percecdo de risco (Delle Fave et al., 2003;
Ewert, 1994), bem como nos efeitos psicolégicos provocados pela exposicao a elevada
altitude (Bonnon, Noel-Jorand, & Therme, 1999; Roth et al., 2002). Curiosamente, s&o
escassos 0s estudos que procuram identificar os principais fatores psicoldgicos que
estdo na base do rendimento no alpinismo e somente alguns trabalhos, nos quais se
destacam os de Burke e Orlick, (2003) e de Burke, Sparkes e Allen-Collinson (2008),
procuraram investigar as estratégias mentais e outros processos psicolégicos nos

alpinistas.

Assim, perante o elevado risco e a incerteza, carateristicos desta modalidade,
como é que os alpinistas enfrentam essas situacGes stressantes? A que estratégias

recorrem? Que emocdes experienciam em acao?

Através de uma abordagem qualitativa com alpinistas de elite e assumindo a
perspetiva transacional do entendimento do stress, pretendeu-se com este estudo atingir

0S seguintes objetivos:

a) Analisar e identificar as fontes de stress e as respetivas estratégias de coping

utilizadas pelos alpinistas em contexto de agéo; e

b) Identificar as emoc¢des experienciadas na pratica da modalidade.
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Método

Participantes

Participaram neste estudo dez alpinistas experts, cinco de nacionalidade
portuguesa e cinco de nacionalidade espanhola, todos do sexo masculino, com uma
média de idades de 40,5 + 8,8 anos. A selecdo dos participantes, como alpinistas
experts, procurou orientar-se por critérios relevantes de acordo com os objetivos do
estudo (Heinemann, 2003), nomeadamente: (a) realizacdo de vias de dificuldade alpina
nos Alpes, segundo o sistema de graduacéo internacional da UIAA (Unido Internacional
de AssociacOes de Alpinismo); (b) reconhecimento pelos seus pares nacionais de um
elevado nivel de compromisso nas atividades desenvolvidas; (c) larga experiéncia e
versatilidade nos diferentes terrenos de “jogo” do alpinismo, tendo como critério um
minimo de dez anos de experiéncia na modalidade, de acordo com o preconizado por
Ericsson, Krampe e Tesch-Romer (1993); e (d) diversas participacbes em atividades e
expedicOes nas mais altas cordilheiras do mundo (e.g. Himalaias, Karacorum, Andes),
com a abertura de novas vias ou com ascensdes de elevada dificuldade e compromisso,
segundo os parametros internacionais da UIAA. Todos os alpinistas participantes no
presente estudo, apresentavam uma larga experiéncia e curriculo no alpinismo (M =

24.2 + 7.2 anos de experiéncia).

Instrumentos

Para este trabalho foi utilizada uma entrevista semiestruturada e aprofundada
(Gould, Dieffenbach, & Moffet, 2002; Pais Ribeiro, 2008; Patton, 2002). O guido da
entrevista utilizado foi baseado no trabalho de Neves e Dosil (2007), num estudo de

caso Unico sobre os fatores psicoldgicos no alpinismo. Na presente investigacdo, apenas
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foi examinada a informacdo emergente de um dos temas do guido total da entrevista
(estratégias psicolégicas) onde se procurou recolher informacdo acerca das estratégias
psicoldgicas utilizadas pelos alpinistas para lidar com diferentes situacfes da sua

pratica.

Apesar do guido da entrevista providenciar um conjunto de perguntas a explorar
(e.g., “Quando te encontras naquele passo dificil e arriscado da via, 0 que pensas?”,
”Naquela atividade que recordas agradavelmente, em que atingiste o objetivo proposto e
que tudo correu bem, que aspetos de ordem psicolégica destacas nesses momentos?”),
qualquer aspeto emergente, durante a entrevista, que se evidenciava relevante para a
natureza do estudo foi explorado e examinado. A entrevista foi posteriormente traduzida
para a lingua castelhana. Para a gravagdo da entrevista utilizou-se um gravador audio
digital Olympus VN-480PC, que permitiu a passagem e o0 arquivo direto dos dados para

0 computador.

Procedimento de recolha de dados

Os propositos do estudo foram previamente explicados por telefone ao
entrevistado, anteriormente a entrevista. Foi garantida a confidencialidade e o
anonimato dos dados sobre qualquer parte da entrevista e autorizada a respetiva

gravacéo e utilizagdo dos mesmos.

As entrevistas com 0s alpinistas portugueses e espanhois tiveram, no total, uma
duracdo média de 118.4 + 43.5 minutos. As entrevistas foram gravadas e arquivadas no
computador e posteriormente transcritas e processadas integralmente para o computador
num ficheiro individual. Os textos em Word resultantes da transcricéo e traducdo foram

introduzidos no programa de analise de dados qualitativos NVivo8. A redacao integral
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da entrevista foi também enviada a cada entrevistado para ser apreciada por este e
corrigir, eventualmente, a expressdo de alguma ideia ou termo menos correto (Creswell,

1998).

Procedimento de analise de dados

Apos a transcricdo verbatim das gravacgdes, procedeu-se a analise de contetdo das
dez entrevistas realizadas. Foi realizada uma analise do tipo indutivo visto que 0s
elementos e categorias da informacgédo, assim como, os padrdes e as relacdes entre 0s
dados recolhidos foram emergindo do préprio processo de analise (Miles & Huberman,
1994). Desta forma, ndo foi estabelecida previamente nenhuma estrutura de organizagéo
da informacdo, seguindo-se uma ldgica interpretacional (Coté, Salmela, Baria, &
Russel, 1993; Tesch, 1990) apoiada nos pressupostos da grounded theory de Glaser e

Strauss (Strauss & Corbin, 2008).

Na primeira fase da andlise, denominada de organizacdao da informacao (Tesch,
1990), os textos das entrevistas foram divididos em fragmentos com significado proprio,
as chamadas Unidades de Significado (Coté et al., 1993; Gomes & Cruz, 2006). Esses
segmentos de informagdo, que podem ser uma frase, ideia ou episodio, sdo
compreensiveis por si proprios. Na segunda fase, denominada de interpretacdo da
informacdo, pretendeu-se reunir a quantidade de informacéo que emergiu da analise, em
diferentes niveis de organizacdo, no sentido de obter um quadro unificado do fenémeno
em estudo. Assim, as Unidades de Significado (US) foram agrupadas em Categorias, de
acordo com as suas caracteristicas ou atributos comuns (Gomes & Cruz, 2006; Strauss
& Corbin, 2008). Por sua vez, o conteldo das categorias emergentes foi examinado,

verificando-se as semelhancas e diferencas entre cada uma delas. Deste modo, as
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categorias foram agregadas em conceitos mais abstratos, num nivel superior de
organizagdo, denominado de Componentes. Assim, cada componente engloba um

conjunto de categorias que apresentam caracteristicas similares.

Este processo de comparar e contrastar os dados obtidos até atingir um ponto de
saturagdo no qual ndo surgem novas categorias, nem conceitos a partir dos dados
obtidos, é denominado por “método das comparagdes constantes” (Strauss & Corbin,
2008). Num ultimo nivel da organizacao da informacéo, as componentes foram reunidas
em Dominios gerais de informacao, representando o estadio final da codificacdo (Gould,

Eklund et al., 1993).

De forma a confirmar a fiabilidade da analise interpretativa efetuada e do quadro
final de codificagdo obtido por acordo entre os autores, os dados foram submetidos a
uma comissao de peritos (Miles & Huberman, 1994; Patton, 2002). A organizacao da
informacdo recolhida, desde as unidades de significado e categorias até as componentes
e dominios gerais de informacdo, foi analisada. Apds algumas correces, foi alcancado
um consenso entre 0s peritos e o0s investigadores em todos os estadios do processo de

analise.

Resultados

Da informagdo resultante do processo de anélise das dez entrevistas (Al a A10),
emergiu um conjunto de unidades de significado (n= 197) que foram agrupadas em dez
categorias. Por sua vez, essas categorias foram reunidas, de acordo com as
caracteristicas comuns, em duas componentes. Finalmente, toda a informagdo foi

reunida, num tnico dominio geral, que se apelidou de “Alpinismo: Acdo em contexto”.
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Componente 1: Emoc0es vivenciadas na acéo

Esta componente inclui a informacdo referente as emocdes e sensacles descritas
pelos alpinistas durante a sua atividade, englobando duas categorias. A primeira
categoria, “Estados emocionais positivos”, revela-nos que, embora a prética do
alpinismo ofereca momentos de grande intensidade emocional, as principais sensacoes e
emocdes positivas, relatadas pelos participantes, sdo, sobretudo, associadas a satisfacdo

pessoal, tranquilidade e felicidade:

“ (...) sinto uma certa realizacdo pessoal, é dificil descrever. Fazer um
determinado passo de dificuldade na escalada, e no alpinismo é o mesmo,
em que tu ndo tens bem a certeza do resultado final da coisa e depois
acabas por fazer, isso traz satisfacéo pessoal.” (A5)

“Felicidade [sensa¢d0]. Muita paz, muita tranquilidade e felicidade. (...) E
um estado de liberdade absoluta que te faz sentir feliz. Naquele momento
morreria e ndo se passaria nada porque sentes formar parte de um todo,
estar ali, sentes formar parte daquilo.” (A8)

Também na situacdo de chegada ao topo da via ou ao cume da montanha, mais do
que estados emocionais de grande euforia, é a satisfacdo pessoal por um objetivo dificil

logrado que predomina:

“A satisfacdo de ter conseguido o objetivo. Quando se chega Ia cima em
geral, ndo ha euforias, uma pessoa esta cansada e quer é descer.” (A5)

Na segunda categoria, “Estados emocionais negativos”, sdo reportadas as
sensacdes e emocOes negativas percecionadas pelos alpinistas durante a sua préatica. O
medo, especialmente, e a ansiedade sdo as emogdes negativas mais referenciadas. O
sentimento de frustracdo quando a atividade ndo corre bem, também € apontado por

alguns alpinistas:
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““As vezes, eu tenho medo, claro que eu também tenho medo, sendo no me
preocuparia...o medo esté a avisar-me de uma série de coisas.” (A8)

“Em montanhas que ndo pude subir, como as da Patagonia, onde ja estive
muitas vezes, e que dediquei muito tempo, sempre te deixa um sentimento de
injustica. Um pouco de frustracdo mas sobretudo de injustica por nado ter
podido tentar...”” (A10)

Componente 2: Fontes de stress e estratégias de coping

Esta componente agrega um conjunto de oito categorias que correspondem a
fontes de stress mencionadas pelos alpinistas. O Quadro 1 ilustra as categorias/fontes de
stress que emergiram da informacdo e as respetivas estratégias de confronto referidas
pelos alpinistas. No mesmo Quadro, as estratégias mencionadas sdo ainda agrupadas nas
dimensGes especificas e gerais de coping, de acordo com o proposto por Lazarus e

Folkman (1984).

A primeira categoria prende-se com a situacdo de acidente vivido por alguns
alpinistas, e a forma como reagiram. A determinacdo em prosseguir a atividade, 0 uso
do humor ou a analise objetiva da situacdo surgem como as estratégias mais referidas

pelos alpinistas, como s&o exemplo as seguintes US:

“Tive uma queda de treze metros, (...) pensando que ia parar ao chéao
porgue o Unico sitio onde eu estava seguro soltou-se, por isso, tive tempo
para pensar que ia morrer, mas ai a minha reacao foi fazer o resto da via,
nesse dia, a arrastar-me pela parede acima e terminar a via, ai se vé
exatamente como € que eu reajo psicologicamente (...) fiquei um bocado
ferido mas a minha deciséo foi: determinagéo total!”” (A1)

“Eu tenho que reduzir ao maximo as chances de ocorrer um acidente. Nao
culpes os outros. Eu também ja parti uma perna com os calhaus que cairam
dos pés de dois clientes no Chardonet. (...) Qual é a minha conclusdo dos
factos? Eu levei com os calhaus em cima por culpa minha, porque eu nunca
me devia ter posto debaixo daquela malta™. (A2)
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As situacgdes de queda de pedras ou de avalanche, a segunda categoria, embora se
possam antever pela leitura das condigdes exteriores, sdo sempre momentos que
ocorrem de forma inesperada e imprevisivel gerando situacdes de medo e de alguma
impoténcia face a situacdo. A importancia de controlar o medo face a uma situacéo que
é propria desta modalidade e a utilizacdo do humor aparecem como formas para lidar

com o ocorrido:

“Ponho-me a rir. Nas situagdes que dao mais “panico’, a gente costuma
dizer ““mantém o panico, mantém o panico...” mas sempre com uma atitude
risonha. (...) Sabes que estds numa situacdo potencialmente perigosa e
estas a brincar com a situagdo. E a melhor maneira de lidar.” (A2)

“Esse medo (da avalanche, por exemplo) tens de o controlar porque é
normal no alpinismo e que o faz distinto dos outros desportos, em que dizes
basta e acaba-se isso (...)”” (A10)

A terceira categoria remete-nos para a antecipacdo de uma situacdo em que ha
risco de vida ou de acontecer um acidente com consequéncias graves para o alpinista.
Nesses momentos os alpinistas mencionam a importancia da analise e de uma avaliacdo
racional da situacdo, de orientar a sua acdo para a tarefa minimizando as davidas e

insegurancas e 0 agir o mais rapido possivel:

“Estas a olhar para baixo e pensas, “se eu cair aqui, posso-me aleijar
mesmo a sério...”. Mas se tu olhares sem pensar naquele tipo de
pensamento mas de uma forma positiva, analisando, tu simplesmente olhas
e nagquele momento tu concentras-te um pouco mais e olhas para a tua
seguranca a ver se esta bem metida.” (A5)

“Para minimizar a ansiedade desse momento [de risco], (...) 0 que tu fazes
é atuar e quanto mais rapido melhor, sem determo-nos nos problemas de
pensamentos, de sentimentos...agdo!”’(A6)
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Quadro 1

Fontes de stress, Estratégias de coping e Dimenses de coping

Situacbes/Fontes de

Estratégias de coping

Dimensoes especificas

Dimensao geral

stress de coping de coping
Procura ativa de soluges Confronto ativo Centrado
Analise l6gica da situacéo Planeamento no problema
Situacgéo de e
acidente Bloquear davidas Controle de pensamentos Centrado
Brincar com uma situagao Humor nas emogdes
Queda Eliminar pensamentos negativos Controle de pensamentos Centrado

pedras/avalanche

Risco de
vida/acidente

Risco de queda

Fadiga extrema

Descida/Regresso
do cume

Fracasso/
Desisténcia do
objetivo

Lesdo

Brincar com uma situacéo

Procura ativa de soluges
Aumento da atengdo/concentragédo
Andlise logica da situacao
Planear a acdo
Eliminar pensamentos negativos
Bloguear duividas

Procura ativa de soluges
Aumento da atengdo/concentragéo
Planear a acdo
Visualizar a acéo
Andlise logica
Controle de respiracéo
Dialogo interno
Medo como estimulo

Aumento da atengdo/concentragéo
Planear a acdo
Dialogo interno
Visualizacdo
Aprendizagem e desenv. pessoal

Aumento da atengdo/concentragéo
Planear a acdo

Realizar todas as rotinas de seguranca

Eliminar pensamentos negativos
Bloguear davidas
Aprendizagem e desenv. pessoal
Aumento da motivacao

Andlise logica da situacao
Aprendizagem e desenv. pessoal

Humor

nas emocdes

Confronto ativo

Planeamento

Controle de pensamentos

Centrado
no problema

Centrado
nas emocdes

Confronto ativo

Planeamento

Controle de pensamentos

Reavaliacdo positiva

Centrado
no problema

Centrado
nas emocdes

Confronto ativo
Planeamento
Controle de pensamentos

Reavaliacdo positiva

Centrado
no problema

Centrado
nas emocdes

Confronto ativo
Planeamento
Cumprimento de rotinas

Centrado
no problema

Controle de pensamentos

Reavaliacdo positiva

Centrado
nas emocdes

Planeamento
Reavaliacdo positiva

Centrado
no problema

Centrado nas
emocoes
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O risco de queda é uma situacdo normal na pratica da escalada e do alpinismo.
Esta quarta categoria prende-se precisamente com a forma como os alpinistas experts
lidam com a situacdo de risco de queda. Assim, o medo € sentido ndo como algo
negativo mas como um aliado que lhes reforcga a atengéo, a concentragéo e as percegoes

dos sinais interiores, do seu corpo, ou dos sinais exteriores, do meio:

“Geralmente busco o medo como companheiro [num passo arriscado], em
vez de evita-lo, vou procura-lo. Deixo que o medo me acompanhe para que
me avise. Quando tu tens medo a tua atengdo multiplica-se (...)”” (A8)

A andlise racional do momento e o planeamento da acdo para a ultrapassagem do
passo arriscado, seja através dos gestos técnicos mais corretos ou do uso de materiais
para aumentar a seguranca, sao referidas como estratégias de agdo nessas situacdes:

“Nos momentos em que ha passos dificeis ou arriscados, falando por mim,
sO penso no metro que tenho a frente e avalias a queda que podes ter, até

onde podes arriscar ou crés que podes arriscar para nao caires e te
magoares.” (A7)

A utilizacdo da visualizacdo e da respiracdo também surgem como formas
utilizadas para vencer o medo natural da queda:
“Visualizo um bocadinho e planeio a priori. Isso ajuda também para os

passos expostos, alids ajuda sobretudo a planear as coisas nessas
passagens expostas. N&o é ficar ali até congelar e depois descer.” (A5)

A quinta categoria remete-nos para as situacoes de ter de continuar a atividade em
condicdes de fadiga extrema. No alpinismo, o desgaste provocado pelo esforco em
elevada altitude é um fator que pode desencadear estados de elevada fadiga fisica e

mental no alpinista. O dialogo interno e o pensamento positivo sdo estratégias a que 0s
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alpinistas recorrem para se ativarem e se auto motivarem mesmo em situacdes de

altitude extrema, onde os problemas de aclimatacdo do organismo sdo enormes:

*“(...) falo comigo principalmente na 12 parte do processo porque quando te
encontras nessa situacdo em que a tua energia cai, 0s problemas que
haviamos minimizado se maximizam. O frio € muito mais frio, a dificuldade
é muito maior e ai tens que fazer o teu trabalho pessoal de tornar a
equilibrar esses problemas e isso, tens que dizer a ti préprio.” (A6)

A sexta categoria descreve, por um lado, as razdes do risco acrescido na descida e,
por outro lado, a forma como os alpinistas lidam com esta situacdo particular do
alpinismo, de forma a minimizarem o risco de um potencial acidente. Os participantes
reconhecem que o regresso da ascensdo ou escalada é um dos momentos mais perigosos
da sua atividade:

““Se calhar a nivel psicoldgico é mais stressante a descida do que a propria
ascensdo.” (A5)

Desta forma, os alpinistas apontam como estratégias para lidar com esta situacéo,
dirigir e redobrar a atencdo e a concentragdo para as tarefas e acoes:
“E continuar muito atento a tudo o que faco mesmo na descida. Mesmo que

esteja cansado tenho que estar muito atento as amarracdes, as cordas.”
(A2)

O cumprimento das rotinas nas manobras efetuadas é também uma estratégia

referida para se manterem em seguranca:

“A estratégia [na descida] é pensar que s6 acaba quando estiver la em
baixo, simplesmente faco as coisas como sempre as fago. Eu tento fazer
sempre as coisas bem, sempre da mesma maneira, esteja onde estiver.”
(A9)



Emogdes e confronto no desporto 19

A sétima categoria refere-se as situacfes de fracasso ou desisténcia do objetivo.
Os alpinistas sdo unanimes em considerar que quando falamos de alpinismo de
compromisso, 0 ndo conseguir atingir o objetivo € uma ocorréncia que, dadas as
dificuldades de varia ordem enfrentadas no alpinismo, pode ter uma probabilidade

grande de acontecer:

“ (...) em geral, lido bem porque eu sei que o alpinismo ndo é feito dos
sucessos mas ¢é feito dos fracassos.” (A5)

*“(...) quando tens um pouco de experiéncia das-te conta que o fracasso é a
normalidade, a excecéo é o cume.” (A6)

A frustragdo e desilusdo iniciais sdo normalmente bem ultrapassadas atraves da
visdo positiva da situacdo, perspetivando o fracasso como fonte de aprendizagem e
reflexdo mas também fonte de motivacao:

“[o fracasso] Como um passo mais no caminho.” (A8)

*(...) se volto sem atingir o objetivo, volto ansioso, com grande vontade de
escalar, de guerrear.” (A7)

Finalmente, a oitava categoria reporta-se a ocorréncia de lesGes graves ao longo
da carreira na modalidade e & forma como os alpinistas lidaram com a situagdo. Os
alpinistas que passaram por esta experiéncia consideram que inicialmente a leséo abalou
0 seu estado de confianca, ndo tendo, no entanto, perdido a motivacao de regressar as
escaladas e a montanha:

“E eu ao voltar queria regressar para a montanha. Nao perdi a motivacéo,

queria voltar para a montanha porque a culpa néo foi da montanha, se
tivesse chateado n&o era com a montanha mas comigo (...)” (A2)

“Eu acho que nunca pensei, “nunca mais cé volto!”’, nem com o acidente,
alias, eu estava era preocupado, se podia continuar a escalar.” (A5)
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Também nesta categoria, a experiéncia traumatica vivida é apontada como um
fator de aprendizagem e desenvolvimento pessoal pelos alpinistas:
“Sim, [as lesOes afetaram-me] em maturidade. Ndo me afastaram da

montanha, pelo contrario, fizeram-me ser mais atento ao que se passa.”
(A8)

Discussao

O primeiro objetivo do nosso estudo pretendia analisar e identificar as fontes de
stress referidas pelos alpinistas na sua pratica e as respetivas estratégias de coping
utilizadas. A Componente dois (“Fontes de stress e estratégias de coping”) da
codificacdo estabelecida retine essa mesma informagdo. Assim, da analise efetuada
emergiu um conjunto de oito categorias/situagdes que correspondem a fontes geradoras
de elevados niveis de stress na pratica do alpinismo, nomeadamente: (a) acidentes, (b)
queda de pedras/avalanche, (c) risco de vida/acidente, (d) risco de queda, (e) fadiga
extrema, (f) descida/regresso do cume, (g) fracasso ou desisténcia do objetivo, e (h)
lesdo grave. Os resultados revelaram também um conjunto de fontes de stress proprios
do contexto em que decorre a modalidade (e.g., queda pedras, descida), o que vem ao
encontro do sugerido por Mckay e colaboradores (2008), relativamente a importancia de

se considerar no estudo do stress, a natureza especifica da modalidade.

Cada categoria/fonte de stress identificada descreve um conjunto de estratégias de
coping que os participantes utilizaram para lidar com as exigéncias dessas diferentes
situacdes stressantes na modalidade (ver Quadro 1). Este conjunto de estratégias
identificadas, foram agrupadas em seis dimensdes especificas de coping: (a) confronto
ativo, (b) planeamento, (c) controlo de pensamentos e emocdes negativas, (d)

reavaliagdo positiva (e) humor, e (f) cumprimento de rotinas, seguindo-se assim as
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indicacdes sugeridas por diferentes autores na organizacdo das estratégias de coping

(Carver et al., 1989; Gould, Eklund, & Jackson, 1992; Nicholls et al., 2005).

De acordo com 0 modelo de Lazarus e Folkman (1984), as estratégias de coping
podem manifestar-se em duas grandes dimensdes, o coping centrado no problema e o
coping centrado nas emocgdes. Aceitando a relevancia desta proposta para o fenémeno

em estudo, passaremos a analisar, de seguida, as diferentes estratégias encontradas.

No que se refere ao conjunto de estratégias centradas no problema, o confronto
ativo, ou seja, a procura de solugdes para a resolucdo do problema em causa, foi uma
das dimensdes especificas de coping que se destacou. A este respeito, os alpinistas
referem, concretamente, a acdo direta sobre a situacdo (e.g., manobras de recurso para
sair da zona do acidente), o aumentar da atencdo e concentracao na tarefa ou a procura
de solucdes alternativas que permitam a continuidade da atividade em seguranca face ao

problema (e.g., colocacdo de mais material para protecéo de eventual queda).

Intimamente relacionado com a dimensao especifica anterior, esta o planeamento,
referido frequentes vezes, como forma de preparacdo do confronto ativo com as
situacdes descritas nas categorias. O recurso ao planeamento incidiu na analise e
avaliacdo objetiva das exigéncias da situagcdo (e.g., ““eu tento racionalizar e tento
analisar a cada momento avaliar o risco de acidente numa passagem mais perigosa”,
Ab), na elaboracdo de planos de acdo a desenvolver e dos passos a seguir e na

visualizagdo da estratégia de acdo.

O uso de estratégias ativas e planos de acdo para lidar com o stress, foram
igualmente encontrados em investigacGes qualitativas desenvolvidas com atletas
olimpicos (Gould et al., 1992; Hardy, Jones, & Gould, 2000; Orlick & Partington,

1988). Num dos raros estudos realizados no alpinismo, Burke e Orlick (2003)
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concluiram que os planos detalhados da atividade, a focalizacdo na tarefa e a
visualizacdo da acdo a desenvolver, foram algumas das estratégias mais citadas pelos

alpinistas na fase de ascenséo ao Everest.

O cumprimento de rotinas, embora menos realcado que as anteriores estratégias,
foi mencionado pelos alpinistas sobretudo em manobras de seguranca em estado de
grande fadiga fisica e mental, como é o caso da descida/regresso do cume. Nicholls,
Holt e Polman (2005) referem estratégias semelhantes utilizadas por jogadores de golfe

na regulagcdo emocional durante as competicdes.

No que se refere ao conjunto de estratégias centradas nas emocdes, o controlo de
pensamentos e de emocles negativas foi uma estratégia cognitiva transversal as
diferentes situagOes de stress identificadas, mas claramente associada a situagfes de
grande risco (e.g., acidente ou risco de queda). Nesta dimensdo especifica de coping, 0s
alpinistas experts procuraram eliminar os pensamentos negativos ou bloquear as
davidas e insegurancas proprias de uma situacdo emocionalmente intensa. Resultados
semelhantes foram encontrados nos estudos de Gould, Eklund e colaboradores (1993) e
Gould, Finch e colaboradores (1993), com atletas de luta e patinadores de elite, em que
constataram, o recurso ao controlo de pensamentos negativos como uma das estratégias

mais referidas.

O recurso ao controle da respiracdo e a visualizacdo também surgem como
estratégias dos alpinistas para controlar a ansiedade e o medo. Estas estratégias de
regulacdo emocional sdo também referidas nos estudos de Nicholls e colaboradores
(2005) e de Nicholls e Polman (2008) com jogadores de golfe. A utilizacdo do dialogo

interno € mencionada pelos participantes, como uma estratégia importante para manter o
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pensamento positivo e regular a sua motivacdo, estratégia essa igualmente encontrada

nos estudos de Gould, Finch e colaboradores (1993) e Nicholls e colaboradores (2005).

Ainda no que se refere ao coping centrado nas emogdes, a reavaliacdo positiva foi
outra dimensdo que emergiu da informagdo. Assim, destacou-se um conjunto de
estratégias que procuraram ter uma visdo positiva em relacdo a uma situacdo
desagradavel ou problematica, como por exemplo, face a impossibilidade de continuar
uma ascensdo e ter que desistir do objetivo. Esta perspetiva positiva face ao que de
menos bom acontece, é também personificada no aproveitamento dessas situagcdes como
forma de aprendizagem e desenvolvimento pessoal ou como fonte de motivacédo para a
modalidade. Este tipo de estratégias de coping foram igualmente encontradas nos
resultados dos estudos de Poczwardowski e Conroy (2002) com atletas de elite e artistas
e no estudo de Nicholls e Polman (2008) com praticantes de golfe. De referir, ainda, a
forma como alguns alpinistas lidaram com o medo préprio de algumas situacfes de
elevado risco, transformando uma emocdo negativa num aliado para o rendimento, é
outra forma referida de reavaliacdo positiva e que parece estar associada ao aumento da

atencéo e do confronto ativo com o problema.

Embora menos referenciado, a utilizacdo do humor surge como uma estratégia
associada, sobretudo, a situacdes de risco que ndo podem ser alteradas (e.g., acidente ou
queda de pedras). Curiosamente, o sentido de humor foi um dos atributos mencionados
como critério para a selecdo dos membros da equipa para a expedicdo Everest West
Ridge em 2006 (McKenna, Allan, Cobley, & Robinson, 2010). Também Giacobbi e
Weinberg (2000) referem a utilizacdo do humor como estratégia de coping face a

situacdes de stress num estudo com jovens atletas de varias modalidades.
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Relativamente ao segundo objetivo do estudo, as emocdes vivenciadas e descritas
pelos alpinistas em diferentes momentos da sua acdo, emergiu da informagdo um
conjunto de emocgbes que foram reunidas em duas categorias: a categoria “Estados
emocionais positivos”, onde se destacaram emocdes/sentimentos como a satisfacdo
pessoal, a tranquilidade e a felicidade, e a categoria “Estados emocionais negativos”,
que engloba emocdes/sentimentos como o medo, a ansiedade e a frustracdo. Destes
resultados é de destacar que as emocgOes positivas sdo mencionadas, claramente, mais
vezes, e por mais alpinistas, do que as emocdes negativas. Por outro lado, ndo foi
revelado, nas emocdes positivas descritas, grandes estados de euforia e exaltagdo, como
poderia supor-se numa modalidade que oferece momentos de grande intensidade
emocional. Os alpinistas referem, assim, mais um estado de paz interior e de grande
satisfacdo pessoal consigo proprio e com o que a modalidade Ihes proporciona em
determinados momentos ou quando 0s objetivos séo atingidos. De acordo com Lazarus
(2000a), as emocgdes positivas tém um efeito positivo no rendimento desportivo
transmitindo sentimentos de seguranca, de autoconfianca e de efusividade. O medo é a
emocdo negativa mais citada pelos alpinistas, associado as situacdes de risco, vertigem e
de imprevisibilidade. E de salientar que algumas das emocdes identificadas nos
alpinistas experts ndo estdo referidas por Lazarus (2000b) na sua proposta de emocdes
no contexto desportivo, sendo principalmente de destacar a possibilidade da ocorréncia

do medo.

Em suma, se nos reportarmos as estratégias descritas mais utilizadas pelos
alpinistas experts, 0s resultados sugerem que podera existir alguma tendéncia para uma
maior utilizacdo de estratégias de confronto (coping) centradas no problema, (confronto
ativo, analise e planeamento). Contudo, estas tendem a ocorrer em combina¢do com

estratégias mais centradas na regulacdo das emocgdes, como o controlo de pensamentos e



Emogdes e confronto no desporto 25

na propria presenca de emocdes negativas que parecem funcionar como um importante
aliado do confronto ativo e do planeamento. Tal como é citado, ““quando tu passas
muito tempo na montanha, ndo quer dizer que percas os teus sentimentos (...), 0
pensamento ndo se Vé interrompido pelos sentimentos mas rapidamente busca um
impulso para solucionar este problema™ (A6), exemplifica a importancia de, numa
modalidade como o alpinismo, se ter de agir rapida e objetivamente sobre as situacdes

para solucionar os problemas decorrentes.

Conclusao

A abordagem de natureza qualitativa deste estudo, permitiu a identificacdo de um
conjunto de estratégias e dimensdes especificas de coping utilizadas pelos alpinistas
para lidarem com situacGes de stress em contexto de acdo. O confronto ativo, 0
planeamento, o controle de pensamentos e a reavaliacdo positiva, foram as principais
dimensGes de coping identificadas, 0 que esta em consonancia com outros estudos que
tém vindo a ser realizados com atletas de elite em diferentes modalidades desportivas.
Por outro lado, as estratégias descritas foram utilizadas normalmente de forma
simultdnea ou combinada, 0 que vai ao encontro da perspetiva de Folkman e Lazarus
(1985), e reflete o coping como um processo complexo e dindmico. Contudo, os
resultados também indicam a existéncia de fontes de stress especificas do alpinismo e
que sdo distintas de outras modalidades desportivas. Finalmente, os resultados apontam,
igualmente, para a importancia que os fatores psicoldgicos e os processos de adaptacao

ao stress devem merecer na preparacao e no rendimento do alpinista.
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