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STRESS E ANSIEDADE
NA COMPETICAO DESPORTIVA:
NATUREZA, EFEITOS E AVALIACAO

josé Fernando A. Cruz
Instituto de Educacao e Psicologia, Universidade do Minho

INTRODUCAO

A experiéncia de stress e ansiedade na competicdo desportiva constitui um problema
usual e preocupante para todos aqueles que, directa ou indirectamente, se encontram envol-
vidos no desporto (atletas, treinadores, pais, arbitros, etc.). De facto, sdo bem conhecidas as
crescentes exigéncias que se colocam a atletas, treinadores, arbitros e dirigentes, bem como
a constante pressio psicolégica que lhes é colocada pela competi¢do, nao sendo de estranhar
a dificuldade ou incapacidade de muitos agentes desportivos em enfrentarem e lidarem eficaz-
mente com as exigéncias competitivas (Cruz, 1994; Mahoney, 1989; Martens et al., 1990).

Os dados de diversos estudos evidenciam a elevada incidéncia de stress e ansie-
dade em contextos desportivos, experienciada por muitos atletas, independentemente da
idade e do nivel competitivo. Do mesmo modo, s&o também claros, muitas vezes, os efeitos
nefastos no rendimento (pelo menos ao nivel subjectivo), conforme evidenciam as conclu-
soes de varios estudos.

Tradicionalmente, o stress e a ansiedade no desporto t&m sido vistos como factores
desadaptativos e perturbadores que, invariavelmente, prejudicam o rendimento dos atletas.
Esta ideia tem sido reforcada pelo facto de a maior parte das intervencdes psicoldgicas em
contextos desportivos integrar alguma técnica ou forma de reducio da ansiedade. No en-
tanto, a investigacdo recente tem apresentado um “quadro” bem mais complexo para o pa-
pel do stress e da ansiedade no rendimento desportivo, salientando também os seus poten-
ciais efeitos positivos (Raglin, 1992). No capitulo seguinte analisaremos de forma mais
detalhada os estudos e investigacio sobre os efeitos e impacto da ansiedade no rendimento
desportivo.
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Com efeito, o facto de alguns factores emocionais e motivacionais fazerem com que
um atleta se “ultrapasse” a si préprio e atinja niveis maximos de rendimento em competi-
¢Oes da méxima importancia, enquanto um outro atleta, na mesma situacio competitiva, fa-
Iha ou evidencia uma “quebra” de rendimento aparentemente inexplicavel, é evidente para
qualquer pessoa que assista ou participe em competicdes desportivas. Dai que o stress e a
ansiedade parecam ter, umas vezes, efeitos facilitativos do rendimento (pelo menos nalguns
atletas) e, outras vezes, efeitos debilitativos no rendimento.

Mas o stress e a ansiedade parecem também afectar outros resultados, para além do
rendimento. O abandono da competicdo desportiva, pelo facto de ser percepcionada por
alguns como demasiado aversiva e ameagadora, assim como uma maior vulnerabilidade as
lesdes desportivas e/ou a sua recuperacdo, parecem ser também outras consequéncias do
stress e da ansiedade associados a competicdo desportiva (Cruz, 1994).

Seguidamente, analisaremos de forma mais detalhada a experiéncia de stress e an-
siedade na competicao desportiva, nomeadamente a sua prevaléncia e impacto no compor-
tamento, no rendimento e nas lesdes desportivas. Além disso, abordaremos também os mo-
delos conceptuais de stress e ansiedade que tém sido formulados e sugeridos para os
contextos desportivos. Por tltimo, abordam-se as metodologias e medidas de avaliacdo do
stress e da ansiedade em contextos desportivos.

A EXPERIENCIA DE STRESS E ANSIEDADE
NA COMPETICAO DESPORTIVA

A investigacdo psicolégica do stress e da ansiedade experienciados na competicdo
desportiva tem-se limitado, quase exclusivamente, ao seu estudo nos atletas. Outros agentes
desportivos, igualmente implicados e envolvidos de forma directa na competicdo, como é o
caso de treinadores e arbitros, tém sido praticamente ignorados pelos investigadores. Com
efeito, de forma algo surpreendente, as centenas de estudos e trabalhos sobre o stress e a
ansiedade nos atletas, poder-se-do apenas contrap6r, com alguma boa vontade, alguns (pou-
cos) trabalhos esporadicos com treinadores ou arbitros (Cruz, 1994), motivados geralmente
pela necessidade de explicar as elevadas taxas de abandono das respectivas profissdes.

Neste dominio, a investigacdo ja efectuada oferece alguma evidéncia para diversos
factores associados a experiéncia de stress e ansiedade em contextos desportivos, assim

como para o seu potencial impacto nio s6 no comportamento e no rendimento dos atletas,
mas também no seu bem-estar fisico e psicolégico.

Prevaléncia e impacto no comportamento e no rendimento dos atletas

Uma primeira area de investigacdo inicial incluiu estudos destinados a examinar
factores pessoals € situacionais associados a elevados niveis de stress e ansiedade. Varios

estudos tém evidenciado a acentuada prevaléncia de stress e ansiedade na competicdo des-
portiva, particularmente nos atletas mais jovens:

a) Num estudo de Scanlan e Passer (1 979), 20% dos jovens jogadores de futebol ex-
perienciavam niveis de ansiedade demasiado elevados antes dos jogos;



Stress e ansiedade na competicdo desportiva 175

b) Pierce (1980) referiu que 30% de jovens praticantes € 50% de jovens que tinham
abandonado o desporto, assinalaram que vérias preocupagdes os impediam de
pbr em pratica o maximo das suas capacidades;

¢) Um estudo de Smith (1985) verificou que 40% dos atletas universitarios que par-
ticiparam na investigacdo, relatavam niveis muitos altos de ansiedade, antes e du-
rante a competicdo, que interferiam com o seu rendimento;

d) Num outro trabalho de Pierce e Stratton (1980), 44.2% dos jovens desportistas
afirmaram que algumas fontes de stress os impediam de darem o seu melhor ren-
dimento;

e) Gould e colaboradores (1983) verificaram igualmente que 458 dos melhores atle-
tas janiores americanos de luta livre, ficavam nervosos ou preocupados em 66%
das provas que disputavam e 55% desses atletas tinham alguns ou muitos proble-
mas em dormir na noite anterior as competi¢cdes mais importantes;

f) Num trabalho realizado no nosso pais, junto de atletas iniciados e juventis, inclui-
dos nos trabalhos de preparacio de uma seleccdo regional de andebol, verificou-
-se que cerca de 25% dos atletas experienciavam niveis extremamente elevados
de ansiedade competitiva (Cruz & Cunha, 1990).

Obviamente que um elevado ndmero de factores estd associado ou subjacente ao
stress e ansiedade experienciada pelos jovens atletas. As potenciais fontes de stress no des-
porto competitivo sdo de facto numerosas e incluem o comportamento dos espectadores, a
incerteza acerca da titularidade, o conflito com treinadores e atletas ou a preocupagdo com
lesdes (ver Gould, 1991; Gould et al., 1983; Kroll, 1980; Passer, 1984; Pierce, 1980; Smoll
& Smith, 1990). No entanto, ao nivel dos jovens atletas € o medo de falhar (ou o medo de
ter um rendimento inadequado) que parece representar a principal fonte de ansiedade
competitiva, ainda que o medo de avaliagdo represente também uma fonte significativa de
ameaca (Passer, 1984).

A importancia das avaliagbes que os atletas fazem da sua capacidade foi bem evi-
denciada num trabalho de Pierce (1980) ao verificar que muitos participantes na pratica
desportiva se preocupavam essencialmente com o mau rendimento, com possiveis erros
que podem cometer e com as reacgdes dos seus companheiros e treinadores. Para Scanlan
(1978, 1984), o desporto competitivo pode gerar stress ndo s6 por se tratar de uma impor-
tante area de realizagdo para muitos individuos, mas também porque implica um elevado
grau de avaliacdo social das competéncias ou capacidades atléticas, sendo estas demonstra-
das, testadas e avaliadas em publico.

Mas quando se considera o impacto da avaliagdo social no desporto, o contexto
desportivo especifico deve ser tomado em consideragdo: algumas modalidades sdo, por si
s6, mais avaliativas que outras, podendo por isso induzir niveis mais elevados de stress
(Scanlan, 1984). £ o caso dos desportos individuais que se centram directamente no rendi-
mento pessoal. No entanto, ao nivel dos desportos colectivos, e apesar da responsabilidade
pelo resultado ser partilhada por todos os membros, existem situacbes que acentuam a
“performance” individual e que podem aumentar o potencial impacto da avaliagdo social
para niveis semelhantes aos que ocorrem nos desportos individuais. A execucdo de um livre
de 7 metros no andebol ou de um lance livre no basquetebol, sdo casos tipicos, onde a
accdo termina repentinamente e a atengdo se focaliza apenas na prestacdo individual do
executante (e do guarda-redes, no caso do andebol).
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Alguns dos mais sisteméticos estudos destinados a identificar os factores associados
com a experiéncia de stress tém vindo a ser efectuados por Scanlan e colaboradores (Scan-
lan, 1975, 1977; Scanlan & Passer, 1978, 1979; Scanlan & Lewthwaite, 1982; Scanlan,
Stein & Ravizza, 1991), particularmente junto de jovens atletas de futebol, luta e patinagem
artistica. Estes estudos permitiram identificar essencialmente trés tipos de factores que po-
dem afectar o equilibrio critico entre a exigéncia competitiva e a capacidade pessoal: a)
factores interpessoais; b) factores situacionais e; c) factores relacionados com os adultos sig-
nificativos.

Em relacdo aos factores interpessoais verificou-se que os jovens atletas que manifes-
taram percepcdes crénicas de incapacidade e baixas expectativas de rendimento, pessoais e
colectivas, parecem experienciar maior stress quando se confrontam com a situagdo com-
petitiva. Por outro lado, os os factores situacionais que intensificam a avaliagdo social e en-
fatizam a “performance” bem sucedida (como, por exemplo, a natureza individual do des-
porto, situacbes avaliativas em modalidades colectivas, ou acontecimentos criticos do jogo
ou ambiente), podem também gerar elevados niveis de stress e ansiedade antes e durante a
competicio. Além disso, também alguns comportamentos de adultos significativos (como,
por exemplo, a pressdo exercida pelos pais ou treinadores) parecem estar associados com o
stress pré-competitivo. Quanto ao stress e ansiedade ap6s a competicio parecem ser as fon-
tes situacionais aquelas que exercem maior influéncia (ex: resultado da competicdo).

Também um estudo de Pierce e Stratton (1980), permitiu constatar que as maiores
preocupacdes sentidas por 62% de 543 jovens desportistas de idades compreendidas entre
os 10 e 0s 17 anos, eram “ndo jogar bem” e “cometer erros”. Do mesmo modo a preocupa-
cdo com aquilo que os seus pais (11%), colegas de equipa (24.7%) e treinadores (24.9%)
diriam, foram também alguns factores extremamente valorizados pelos atletas. De salientar
ainda que 44.2% dos jovens inquiridos mencionaram que algumas fontes de stress os impe-
diam de pdr em prética o seu melhor rendimento.

Uma outra investigacdo, destinada a avaliar os factores de stress e os padrdes de an-
siedade pré-competitiva e competitiva de lutadores de elite, juniores dos E.U.A., conduzida
por Gould, Horn e Spreemann (1983), permitiu verificar que as principais fontes de stress
antes da competicdo eram as seguintes: a) “ter um rendimento abaixo das possibilidades”;
b) “participacdo em encontros do campeonato”; c) “ndo lutar bem” e; d) “ser derrotado”.
Por outro lado, foram evidentes trés factores principais de stress, nos jovens atletas: a) medo
de falhar — sentimentos de incapacidade; b) controle externo — culpa e; c) avaliacdo social.

Por dltimo, um estudo realizado no nosso pafs por Cruz e Ribeiro (1985), englo-
bando 43 atletas, provenientes de oito equipas de andebol, evidenciou também que os atle-
tas de andebol pareciam perceber, como mais importantes, fontes de stress directamente re-
lacionadas com o factor “medo de falhar / sentimentos de incapacidade”. No entanto, foi
evidente a existéncia de grandes diferencas individuais: nenhuma fonte de stress ou combi-
nacdo de varias, era experienciada frequentemente por todos os atletas.

Em suma, as principais fontes de stress e ansiedade experienciadas por jovens atle-
tas na competicao desportiva, parecem ter a ver essencialmente com trés aspectos: medo de
falhar, preocupagdes com avaliacdes do rendimento pelos adultos e sentimentos de inca-
pacidade (Gould, 1991; Scanlan, 1986; Smoll & Smith, 1990). Por outro lado, os elevados
niveis de pressao € stress experienciados na competicio desportiva, parecem também estar

associados ao abandono ou desisténcia da pratica e da competicdo desportiva (Cruz &
Viana, 1989; Cruz et al., 1988; Petlichkoff, 1993).



Stress e ansiedade na competicio desportiva 177

Mas contrariamente ao que o0 senso comum ou a pratica possam sugerir, o stress e a
ansiedade sdo também experienciados, muitas vezes com efeitos nefastos e prejudiciais, na-
queles que obtém niveis maximos de rendimento sob a maxima pressio. Mesmo alguns dos
melhores atletas do mundo parecem ter ou experienciar problemas sérios de controle e ges-
tao dos seus niveis de stress ou ansiedade na situacdo competitiva.

Com efeito, o fenémeno do stress inerente & pressdo experienciada por atletas do
mais alto nivel é também evidente, particularmente nos principais acontecimentos desporti-
vos internacionais (ex: Jogos olimpicos, Campeonatos e Tacas do Mundo ou da Europa,
etc.). Embora sejam muito raros os estudos publicados com estas populacdes desportivas de
elite, alguns trabalhos ja publicados nos tltimos anos, inclusive no nosso pafs, permitiram
identificar aspectos que podem, potencialmente, gerar niveis extremamente elevados ndo
s para os atletas, mas também para as equipas técnicas: a natureza e caracteristicas da
competicdo por si sO (preocupagdes com a auto-estima e o “ego”, com as avaliacdes dos
outros, potenciais perigos inerentes, etc.), pressdes da imprensa, expectativas e niveis de
rendimento (esperados e exigidos), o processo de treino e preparacio anterior, situacdes e
acontecimentos imprevistos ou ndo antecipados, as viagens, etc. (ver Cruz, 1994; Orlick &
Partington, 1988; Gould, 1991; Scanlan, Stein & Ravizza, 1990, 1991).

O estudo mais aprofundado dos factores de stress experienciado pelos atletas de
alto nivel estd associado a uma inovagdo metodolégica neste dominio, que ocorreu no ini-
cio da década de 90. Trata-se do recurso a metodologias de analise qualitativa do contetdo
de entrevistas aprofundadas e exaustivas a alguns dos melhores atletas do mundo.

Apesar de Hemery (1986) ter anteriormente recorrido a tal metodologia, embora
sem ter o objectivo especifico de analisar as fontes de stress nos atletas de elite, é em 1990
que surge o primeiro trabalho destinado a examinar detalhadamente e de uma forma com-
preensiva as principais fontes e factores de stress em mais de 20 ex-campedes de patinagem
artistica dos EUA (Scanlan, Stein & Ravizza, 1990). Os resultados das analises de contetdo
permitiram identificar as seguintes fontes de stress: a) aspectos negativos da competicio (ex:
preocupacdo com o facto de terem que render ao nivel das suas capacidades); b) relacdes
negativas com outros significativos (ex: preocupacio com problemas nas relacoes interpes-
soais com os colegas, pressdes para corresponderem as expectativas parentais); c) exigén-
cias e custos da patinagem (ex: terem tempo e recursos financeiros necessarios para a pati-
nagem de alto nivel); d) “lutas” internas pessoais (ex: serem capazes de lidar com a
ansiedade, auto-davidas acerca do seu talento); e e) experiéncias traumaticas (ex: proble-
mas familiares e conjugais, morte de familiares).

Posteriormente, numa série de estudos efectuados por Gould e colaboradores
(Gould, Jackson & Finch, 1992; Gould, Jackson & Finch, 1993; Gould, Finch & Jackson,
1993), junto de uma populagido de elite dos EUA (17 atletas séniores, campedes nacionais
de patinagem artistica no gelo, entre os quais sete medalhados em campeonatos do mundo
ou Jogos Olimpicos), foram identificadas as principais fontes de stress experienciadas por
este grupo de alto nivel, ao longo de vérios anos: a) exigéncias fisicas nos recursos dos atle-
tas; b) exigéncias psicolégicas; c) exigéncias ambientais; d) expectativas e pressdo pelo ren-
dimento; e) aspectos de relacionamento interpessoal; f) preocupacdes com a carreira-vida
futura; e g) outras fontes especificas.

Mais recentemente, num estudo longitudinal de Kreiner-Phillips e Orlick (1993)
com 17 atletas de elite (campedes do mundo e/ou olimpicos) de sete modalidades e prove-
nientes de quatro paises, foi suficientemente clara a unanimidade dos atletas para a percep-
cdo de um aumento claro nas exigéncias e das expectativas, apds a sua primeira vitoria de
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nivel mundial. As expectativas dos outros, nomeadamente dos “media”, adeptos, “fans” e
“sponsors”, foram considerados por todos como o aspecto gerador de maior stress nas suas
vidas. Uma conclusdo central deste estudo ndo oferece quaiquer davidas: “o modo como
eles lidaram com as exigéncias influenciou grandemente o seu nivel posterior de rendi-
mento” (p. 46). Daf a importancia dos atletas de alto nivel serem capazes de controlar e li-
dar eficazmente, por um lado com com as expectativas que formulam para si proprios e as
expectativas de outras pessoas €, por outro lado com exigéncias externas do exterior, como
é o caso da imprensa, dos adeptos, das “exposicdes” em/ao plblico e dos patrocinadores.

Resultados similares foram também obtidos por Gould, Eklund & Jackson (1993;
Eklund, Gould & Jackson, 1993) num estudo com os atletas da equipa de luta dos EUA, que
participaram nos Jogos Olimpicos de Seoul. Nomeadamente, foi evidenciada a natureza
fundamental das competéncias de confronto com o stress (de uma forma automatica e bem
aprendida) para lidarem com as adversidades e contrariedades que foram surgindo ao longo
dos Jogos. Apesar de todos os atletas medalhados nos Jogos terem referido que o aumento
de exigéncias que lhes foi imposto afectou positivamente, ou de forma neutral, o seu rendi-
mento, nio foi evidente a mesma uniformidade na avaliagdo que fizeram para tais expecta-
tivas: enquanto alguns atletas as viram como “activadoras” ou “energizadoras”, para outros
elas constituiram uma potencial fonte de stress.

No nosso pafs, num recente estudo de Cruz (1994; no prelo) efectuado com 246
atletas de alta competicio e de elite do nosso pais (nas modalidades de andebol, voleibol,
atletismo e natac@o) constatou-se que: a) os atletas de elite (aqueles que atingiram niveis su-
periores de sucesso desportivo) diferenciavam-se dos restantes atletas, entre outras compe-
téncias psicolbgicas, pelo facto de serem mais auto-confiantes e experienciarem menores
niveis de ansiedade competitiva (menos preocupacio e menor perturbacdo da concentra-
cdo); os atletas de sucesso na alta competicdo (atletas de elite) percepcionavam significati-
vamente menores niveis de ameaca na competicdo pelo facto de “falharem ou cometerem
erros em momentos decisivos” e pelo facto de “parecerem incompetentes face aos outros”;
c) os atletas com melhores competéncias de controle da ansiedade e niveis mais baixos de
ansiedade competitiva, comparativamente a todos os outros atletas, experienciavam niveis
significativamente mais baixos de percepcdo de ameaga na competicdo desportiva; e d) um
namero significativo de atletas de alta competicio (cerca de 20%) experienciavam dificul-
dades, problemas e “deficits” mais ou menos significativos ao nivel das suas competéncias
de controle da ansiedade competitiva.

Assim, a investigacdo efectuada até ao momento sobre as fontes de stress e gerado-
ras de ansiedade nos atletas indica que todos os atletas (independentemente da idade e do
escaldo e nivel competitivo) parecem experienciar um conjunto semelhante de fontes ou
factores associados & competicdo desportiva, embora algumas das fontes ndo estejam pro-
priamente inerentes na alta competicdo. Por outro lado, em diferentes modalidades e niveis
competitivos parecem existir algumas fontes de stress especificas e caracteristicas dessas
modalidades ou niveis competitivos. A evidéncia para o papel das diferencas individuais e
dos processos de avaliagdo cognitiva ressalta também da investigacdo ja efectuada: nem
todos os atletas parecem experienciar sempre todas as fontes de stress (Cruz, 1994).

Um recente estudo de Dunn e Nielsen (1993) é particularmente ilustrativo a este
respeito, sobretudo porque se trata, talvez, do dnico estudo que, até ao momento, procurou
examinar de forma detalhada e exaustiva as percepcoes de ameaca (i.e., “porque é que ex-
perienciavam ansiedade”) em diferentes (quinze) situacdes especificas e concretas de jogo,
com 71 atletas canadianos de futebol e héquei no gelo. Os autores procuraram, por um
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lado, identificar as dimensdes cognitivas subjacentes as percep¢des de ameaga experienciadas
pelos atletas das duas modalidades em situagdes especificas e paralelas “indutoras de ansie-
dade”. Por outro lado, procuraram verificar até que ponto os atletas de ambas as modalidades
percepcionavam de forma semelhante, situagdes semelhantes mas especificas a cada modali-
dade. Os resultados foram elucidativos, ja que para ambos os desportos foram encontradas
trés dimensdes cognitivas subjacentes as percepgoes de ameaca: situacdes de incerteza/cer-
teza num resultado ou consequéncia negativa, situagdes de ameaca pessoal e situagoes de au-
séncia de controle pessoal. Uma andlise mais detalhada da estrutura psicolégica subjacente as
diferentes situacdes, revelou situacdes percepcionadas como ameacadoras nos atletas das
duas modalidades: perigo fisico, ameaga dos treinadores, certeza ou incerteza num resultado
negativo, medo de falhar e consequéncias desconhecidas dos erros cometidos.

Além disso, dentro da mesma modalidade, os atletas baseavam as suas percepgoes
de ameaca em dimensdes cognitivas semelhantes. Além disso, atletas de ambas as modali-
dades partilhavam semelhantes percepgdes de ameaca em algumas situagdes paralelas es-
pecificas de cada modalidade (ex: marcagdo de grandes penalidades).

Mas um dado notavel e inovador deste estudo, tem a ver com a evidéncia para “as
caracteristicas multidimensionais da ameaca que uma Gnica situagdo pode possuir” ou, por
outras palavras, para o facto de “em certas situaces poder existir uma combinagdo de possi-
veis factores que geram ansiedade” (p. 462). A titulo ilustrativo, para a situagdo “esperar um
‘tackle’ por tras”, no futebol, foram evidentes trés possiveis ameagas: incerteza acerca de um
resultado negativo (poder perder a posse da bola), auséncia de controle pessoal (a existéncia
ou nio do ‘“tackle’ depende da decisdo do adversério) e potencial leséo (o ‘tackle’ no futebol
muitas vezes resulta em lesdo, devido a elevada vulnerabilidade do atleta que o sofre).

Impacto do stress nas lesdes desportivas

Nos Gltimos anos, a investigacdo dos factores psicossociais de risco que podem
predispdr os atletas para lesbes tem vindo também a merecer uma atencdo crescente,
um aspecto que serd abordado mais detalhadamente num outro capitulo deste livro
(J. Cruz & M. Dias — “Factores psicol6gicos associados as lesdes desportivas”). Como se
evidenciara nesse capitulo, a area de investigagdo que mais tem contribuido para o estudo
dos factores psicossociais de risco nas lesdes desportivas €, sem davida, o estudo do stress
associado aos acontecimentos da vida dos atletas e a sua relagdo com a ocorréncia de le-
sdes (ver Heil, 1993; Pargman, 1993; Williams & Roepke, 1993).

De um modo geral, o risco de sofrer lesdes na pratica e competicdo desportiva pa-
rece estar directamente relacionado com o nivel de stress experienciado pelos atletas nas
suas vidas, dentro e fora da competi¢ao.

Em suma, a natureza, impacto e consequéncias do stress e da ansiedade no com-
portamento e no bem-estar psicolégico e fisico dos atletas tém sido alvo de uma vasta gama
de estudos e sio bem evidenciados na literatura psicolégica. Em geral, os seus efeitos e
consequéncias parecem manifestar-se, directa ou indirectamente, sobretudo em dois domi-
nios particulares: no rendimento e prestacdo competitiva, por um lado, e no bem-estar
fisico e psicolégico dos atletas, por outro lado.

A investigacdo ja realizada parece fornecer alguma evidéncia para o facto de que
todos os atletas, mesmo os atletas do mais alto nivel, experienciam stress e ansiedade na
competicdo desportiva. Por outro lado, sugere claramente a importancia dos processos de
avaliacdo cognitiva das situagdes competitivas € das estratégias de confronto utilizadas.
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MODELOS TEGRICOS E CONCEPTUAIS
DE STRESS E ANSIEDADE NA COMPETICAO DESPORTIVA

Seguidamente, abordam-se os diferentes modelos tedricos e conceptuais que tém
sido formulados para a ansiedade e para o stress em contextos desportivos.

Um medelo conceptual de ansiedade competitiva

Martens (1975) conceptualizou a competi¢cdo como um processo centrado nas qua-
lidades do atleta (capacidades, atitudes, motiva¢des e personalidade) e englobando quatro
componentes fundamentais: 1) a situagdo competitiva objectiva (todos os estimulos objecti-
vos do processo competitivo, como o tipo de tarefa, a dificuldade do adversario, as condi-
coes e regras de competicdo, ou as recompensas extrinsecas); 2) a situagdo competitiva sub-
jectiva (0 modo como o atleta percebe, aceita ou avalia a situagdo competitiva objectiva
como ameacadora ou como um desafio as suas potencialidades); 3) a resposta (respostas
comportamentais, fisiologicas ou psicolégicas); e 4) as consequéncias (sucesso ou fracasso).

Nesse sentido, numa primeira conceptualizacdo, Martens (1977) definiu a “ansie-
dade competitiva, enquanto traco da personalidade, como um constructo que descreve di-
ferencas individuais na tendéncia para perceber as situagdes competitivas como ameagado-
ras e para responder a tais situacdes com reacgdes de estados de ansiedade, de intensidade
variavel” (p. 47). A concepcdo de Martens (1977) do trago “ansiedade competitiva”, como
uma disposicdo unidimensional da personalidade, baseou-se numa importante distingdo
entre o “traco de ansiedade” e o “estado de ansiedade” formulada por Spielberger (1972).
A ansiedade como estado é “um estado emocional transitério... que varia de intensidade e
no tempo” e que se caracteriza por um sentimento de tensdo ou apreensdo e por um au-
mento na actividade do sistema nervoso auténomo. Por sua vez, a ansiedade como trago da
personalidade refere-se a “diferencas individuais relativamente estaveis na tendéncia para a
ansiedade; ou seja, diferencas na disposico para perceber como perigosa ou ameacadora
uma vasta gama de situacdes que objectivamente ndo sdo perigosas e... para responder a
tais ameacas com reacgdes de ansiedade-estado” (Spielberger, 1972, p. 39).

Assim, para Martens (1977), a ansiedade competitiva como traco de personalidade
era um constructo que descrevia as diferencas individuais na tendéncia para perceber as situa-
cBes competitivas como ameacadoras e para responder a tais situagdes com reacgdes de ansi-
edade-estado, de intensidade variavel” (p. 36). Deste modo, neste modelo inicial de
ansiedade competitiva, hipotetizava-se que o traco de ansiedade competitiva era um me-
diador importante das respostas de ansiedade como estado, em face de situagcdes competitivas
especificas (Figura 1). Os atletas com elevados niveis de ansiedade competitiva (traco) avaliam
a competi¢do desportiva como mais ameacadora e experienciam estados de ansiedade mais
elevados, comparativamente aos atletas com um traco de ansiedade competitiva mais baixo.

Posteriormente, na sequéncia do desenvolvimento de um instrumento de avaliagdo
do estado de ansiedade competitiva (0 CSAI-2 — “Competitive State Anxiety Inventory-2"),
Martens e colaboradores (1983) viriam a rever este modelo conceptual de ansiedade com-
petitiva, nomeadamente através do reconhecimento da natureza multidimensional dos esta-
dos de ansiedade competitiva. Nesta nova versdo reconhecia-se a existéncia de trés dimen-
sbes na ansiedade competitiva: ansiedade cognitiva, ansiedade somética e auto-confianga
(ver Figura 2). Para Martens e colaboradores (1983, p. 17) a “ansiedade cognitiva e a ansie-
dade somética representam pdlos opostos de um continuum de avaliacdo cognitiva, sendo
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Figura 1 — Modelo de ansiedade competitiva
(Adaptado de Martens, 1977)
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Figura 2 — Modelo conceptual de ansiedade competitiva
(Adaptado de Martens e col., 1983)
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a auto-confianca vista como a auséncia de ansiedade cognitiva. Ou, inversamente, sendo a
ansiedade cognitiva vista como falta de auto-confianga”.

Mais recentemente, Martens e colaboradores (1990; Vealey, 1990) apresentaram
uma melhor especificacio deste modelo de ansiedade competitiva, tendo subjacente 0 mo-
delo do processo competitivo (Martens, 1985). Nesta extensdo do modelo de ansiedade
competitiva (baseada num paradigma interaccional, na especificidade das situacdes e na
distingdo entre tracos e estados de personalidade) o trago de ansiedade competitiva conti-
nua a ser conceptualizado como o mediador entre a situagdo competitiva e a reac¢do de
ansiedade (estado).

Como é ilustrado na Figura 3, este modelo organiza-se em torno de quatro relagbes
fundamentais. O processo inicia-se na Relacdo 1, onde a interacgdo entre os factores situa-
cionais da situacdo competitiva objectiva (SCO) e outros factores intra-pessoais (Como o
traco de ansiedade) geram uma percepgao de ameaca que constitui a situagdo competitiva
subjectiva (SCS). A interacc¢do entre esta percepcao de ameaca e outros factores intra-pesso-
ais (Relacdo 2) influencia as respostas (estados) individuais (nomeadamente o estado de an-
siedade) e o rendimento. As respostas (cognitivas, somaticas e comportamentais) individuais
interagem entdo com factores intra-pessoais, gerando diferentes resultados, rendimentos ou

FACTORES
SITUACIONAIS
(SCO)
4 1
RESULTADOS FACTORES PERCEPCAO
DO RENDIMENTO INTRAPESSOAIS DE AMEACA

(Consequéncias) (Traco de Ansiedade) (SCS)

RESPOSTAS
ESTADO
(Estado de Ansiedade)
RENDIMENTO

Figura 3 — Modelo de ansiedade competitiva
(Adaptado de Martens, Vealey & Burton, 1990)
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consequéncias (Relacdo 3). O ciclo deste modelo completa-se através da Relacdo 4, que re-
presenta a influéncia reciproca dos resultados e do rendimento nos factores intra-pessoais.
Muitos estudos e investigacdes efectuadas em variados contextos desportivos parecem suge-
rir a validade deste modelo (ver Martens et al., 1990; Vealey, 1990).

Paralelamente, este recente modelo conceptual da ansiedade competitiva postula dois
elementos da situacdo competitiva objectiva que geram a percepcdo de ameaca e causam os
estados de ansiedade competitiva: a incerteza e a importancia do resultado. Por outras pala-
vras, as mudangas que ocorrem na situacdo competitiva objectiva (SCO) afectam a percepcio
de incerteza e importancia do resultado, o que por sua vez causa mudancas na percepcdo de
ameaca e, portanto, na reac¢do de ansiedade (estado). Partindo do principio que a competi-
¢do € um processo avaliativo que cria incerteza acerca do resultado antes da competicdo
ocorrer, os autores consideram que a ameaca serd tanto maior quanto maior for a a incerteza
e a importancia do resultado. Assim, hipotetiza-se que a ameaca ¢ uma funcdo de uma rela-
cdo multiplicativa entre incerteza e importancia do resultado: se ndo existir incerteza ou se o
resultado ndo for importante ndo existird qualquer ameaca. Esta sé existira se existir alguma
incerteza acerca do resultado e se este resultado for considerado importante para o atleta.

Paralelamente, esta teoria postula também a influéncia do traco de ansiedade com-
petitiva na percepcdo de ameaca. As diferencas individuais na percep¢ao de ameaca em si-
tuacdes competitivas sdo assim salientadas: os atletas com niveis mais elevados no traco de
ansiedade competitiva, percebem um maior grau de ameaca em situacdes competitivas, do
que os atletas que (devido a experiéncias anteriores ou qualidades pessoais) evidenciam ni-
veis mais baixos no traco de ansiedade.

Considerando que a incerteza acerca do resultado é inevitavel antes da competicio
(a competicdo é a “incerteza estruturada”), Martens e colaboradores distinguem as expecta-
tivas mais ou menos exactas acerca dos resultados antes da competicdo, por um lado, e a
certeza do resultado, que s6 pode ser atingida no fim da competicdo, por outro lado. Mas
adiantam que se a incerteza é potencialmente uma fonte de ameaca, ela é, muitas vezes,
considerada como um importante desafio que torna a competicio numa experiéncia exci-
tante. Nesse sentido, postula-se que € a percepcio individual de cada situacdo competitiva,
que permite ver a incerteza como algo de positivo (um desafio) ou como algo de negativo
(uma ameaca). Muitas vezes procura-se maximizar a incerteza do resultado para a tornar
um desafio. Esta procura pela maximizag¢io da incerteza tem a ver ndo s6 com a necessi-
dade de termos um nivel 6ptimo de activacio (e experienciarmos a satisfacdo de a reduzir
ou eliminar), mas também pela necessidade que temos de avaliar as nossas préprias capaci-
dades, o que s6 é realisticamente conseguido quando nos comparamos com pessoas que
tém capacidades semelhantes ou parecidas com as nossas.

Assim, Martens e colaboradores (1990) conceptualizam a incerteza do resultado
(perder ou ganhar) recorrendo a percepcio individual acerca da probabilidade de sucesso
(Ps) ou da probabilidade de fracasso (Pf). Como ilustra a Figura 4 , a relacdo entre entre a Ps
e a incerteza n3o é linear: “a medida que aumenta a Ps a incerteza também aumenta até
um ponto em que existe uma chance igual de o resultado ser positivo ou negativo” (Ps=50
%) (p. 222); se a Ps aumenta para além deste valor, a incerteza diminui. No existe qual-
quer incerteza quando a Ps é de 0 ou 100 %.

Por sua vez, o que define a importincia da competicdo é o grau de valor que os
individuos atribuem a obtencdo de um resultado favoravel. Este valor (percebido) que é
atribuido a obtencdo de um determinado resultado pode ser extrinseco (ex: prémio moneta-
rio pela vitéria; ganhar uma medalha de ouro) ou pode ser intrinseco (ex: percepcdo de
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Figura 4 — Relacdo entre incerteza e probabilidade de sucesso
(Adaptado de Martens, Vealey & Burion, 1990)

competéncia e capacidade; aumento da auto-estima; satisfacdo e realizagdo pessoal). Neste
sentido, “a importancia é uma combinac3o de valores intrinsecos e extrinsecos partilhados
pelo individuo para obter um resultado positivo” (Martens et al., 1990, p. 223).

Martens e colaboradores (1990) enfatizam ainda a influéncia reciproca da incerteza
e da importancia do resultado: “quando a competi¢do é percebida como importante e a in-
certeza é maxima, aumenta a probabilidade de percepcdo de ameacga” (p. 225). Daf que
muitos treinadores, na comunicacdo com os atletas, procurem promover a probabilidade de
sucesso para a “zona” dos 50% (maximizando as fraquezas do adversario ou valorizando as
suas potencialidades), onde o desafio é elevado, mas atenuado pela percepcio de que o su-
cesso podera ser atingido através do esforco e de um bom rendimento.

Um modelo conceptual de stress competitivo

Um modelo conceptual de stress competitivo foi também elaborado e sugerido por
Smith (1985, 1986), tendo por base a teoria cognitiva e transaccional de stress e confronto
de Lazarus e Folkman (1984). Este modelo de stress competitivo, engloba quatro compo-
nentes principais (ver Cruz, 1989; Cruz, 1994).

Conforme se ilustra na Figura 5, a primeira componente do modelo refere-se 2 si-
tuacdo ou interacgao entre as exigéncias ambientais e 0s recursos pessoais (a discrepancia
é geradora de stress). Essas exigéncias podem ser: a) internas (ex: os objectivos e metas
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Figura 5 — Modelo conceptual de “stress”
(Adaptado de Smith, 1985)

pessoais dos atletas, as suas motivagoes e conflitos); ou b) externas (ex: quando o atleta ou
a equipa se confronta com adversarios mais fortes).

A avaliagdo cognitiva, constitui uma segunda componente, que engloba quatro as-
pectos distintos: a) a avaliagdo das exigéncias; b) a avaliacdo dos recursos disponiveis para
lidar com as exigéncias; c) a avaliagdo das consequéncias se as exigéncias ndo forem
correspondidas; e, por tltimo, d) o significado que as consequéncias tém para o individuo.
A titulo ilustrativo, um atleta com baixo nivel de auto-confianca, pode perceber uma dis-
crepéncia entre o que lhe é exigido e as suas capacidades. Do mesmo modo, um atleta que
acredita que o seu valor pessoal é definido pelo seu sucesso no desporto, atribui um signifi-
cado diferente aos resultados desportivos, comparativamente com outro atleta, para quem o
valor pessoal ndo passa apenas pelo seu rendimento desportivo.
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A terceira componente do modelo de stress competitivo refere-se as respostas fisio-
l6gicas que ocorrem quando a avalia¢do indica ameaca ou perigo. Esta activacio fisiol6-
gica, por sua vez, influencia a intensidade das emocdes experienciadas (ex: o atleta que
toma consciéncia das suas crescentes manifestacdes sométicas avalia a situacdo de forma
mais ameacadora do que aquele que, face & mesma situacdo, experiencia menores niveis
de activacdo fisiolégica).

Por dltimo, os comportamentos que ocorrem em resposta a situacdo constituem
uma outra componente. Sdo comportamentos orientados para a tarefa, sociais e outros, des-
tinados a lidar com a situacéo, e que sdo influenciados, ndo s6 pelas exigéncias dessa situa-
¢do, mas também pelos processos de avaliagdo e pela natureza das respostas emocionais e
fisiologicas.

Ainda de acordo com este modelo de stress competitivo, importa referir que cada
uma das componentes assinaladas é, ou pode ser, afectada por variaveis ou factores motiva-
cionais, pessoais e da personalidade (ex: auto-confianca, traco de ansiedade, expectativas
de auto-eficacia).

Parece ser assim evidente, neste modelo conceptual, o papel central desempenhado
pelos processos de avaliagdo cognitiva na compreensio do stress. Como refere Smith
(1986), “através dos processos de pensamento, as pessoas criam a realidade psicolégica a
que respondem”. Enfase idéntica tinha sido também colocada por Martens (1977) ao conce-
ber a ansiedade competitiva como uma reaccio emocional negativa, sentida sempre que a
auto-estima do atleta ¢ ameacada. Reconhece-se, assim, a importancia dos processos cogni-
tivos mediadores, assumindo particular importancia o papel desempenhado pelas percep-
¢oes do atleta. A ameaga a auto-estima que, por sua vez, gera a reaccio de ansiedade, é
criada pela auto-avaliagao do atleta face a situacio competitiva.

Um modelo de stress do treino desportivo

Enquanto os modelos anteriores se centraram na situagdo de competicio despor-
tiva, propriamente dita, o estudo do stress do treino para a competicdo desportiva, parece
constituir também uma nova area de investigacio e de estudo sistematico no dominio da
psicologia desportiva (Silva, 1988,1990; Weinberg, 1990b).

Silva (1988,1990) apresentou um modelo de stress do treino (ST), englobando na desig-
nagdo “stress do treino”, ndo sé o stress associado ao processo de treino, mas também o stress
associado a competi¢do: “a competicao é vista como um acontecimento especifico no con-
texto mais vasto do treino e, como tal, é uma parte do conceito de treino” (Silva, 1990, p. 6).
Com efeito, na opinido deste autor a competicio €, por si s6, uma forma de stress do treino.

Tendo subjacentes a concepgdo de stress e o principio das adaptacdes especificas
as exigéncias impostas ao organismo desenvolvida e sugerida por Selye (1976, 1981), Silva
(1988,1990) conceptualizou duas formas de adaptagdo ao stress do treino: uma adaptacio
Positiva (ST positivo) e uma adaptagdo negativa (ST negativo). Para este autor, o ST por si s6
“ndo deve ser visto como negativo, uma vez que é um elemento necessario, realista e funci-
on.al NO meio do desporto de competicio” (p. 7). Com efeito, em contextos competitivos o
principio da sobrecarga fisica e psicolégica é utilizado para aumentar os limites das capa-
cidades dos atletas, partindo do pressuposto que essas capacidades aumentam quando os
atletas se adaptam positiva e eficazmente a exigéncias superiores que sdo impostas. A se-
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melhanca da maior parte dos programas de treino de controle do stress, ndo se procura aca-
bar pura e simplesmente com o stress existente, mas sim desenvolver estratégias e capacida-
des de confronto e de resolucéo de problemas que levem os individuos a adaptarem-se e a
confrontarem-se positivamente com as exigéncias que sdo colocadas pela competicao.

Como se podera verificar através da Fig. 6, uma adaptagdo positiva ao ST reflecte
uma metodologia de treino desejavel, adequada e cuidadosamente desenvolvida. Em face
da imposicdo do ST o organismo reage de forma adaptada; esta resposta positiva a sobre-
carga gera “ganhos” temporarios do treino, que sao mantidos quando o estimulo do treino é
novamente imposto ao mesmo nivel. Assim, aumentos graduais no estimulo do treino po-
dem também gerar “ganhos” posteriores do treino.

STRESS RESPOSTA / REACCAO “GANHOS”
DO TREINO ADAPTATIVA DO
IMPOSTO (PSICOFISIOLOGICA) TREINO

MANUTENCAO OU AUMENTO
DO ESTIMULO DO TREINO

Figura 6 — Adaptacdo positiva ao stress do treino
(Adaptado de Silva, 1990)

Mas diversos factores podem também contribuir para uma adapta¢do negativa ao
ST que é imposto aos atletas: demasiado ST, padroes insuficientes de trabalho e descanso,
conflitos, mecanismos de confronto ineficazes, etc. Neste caso, o organismo deixa de se
adaptar positivamente ao ST que é imposto e ocorrem diversas reaccbes psicofisiolégicas de
caracter negativo. Este modelo de adaptagdo negativa ao ST ¢ designado de Sindrome de
Stress do Treino (STT).

O STT engloba diversos conceitos baseados ndo s6 na investigagao, mas também
no trabalho pratico desenvolvido pelos autores durante dez anos, junto de atletas olimpicos
e de alta competicio norte-americanos. Nomeadamente, saliente-se a inclusdo dos concei-
tos de fadiga devido a treino excessivo (staleness), sobre-treino (overtraining) e esgotamento
ou exaustio (burnoud, conceptualizados neste modelo como representando diferentes fases
ou etapas regressivas e sucessivas do Sindrome de Stress do Treino.
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Como se podera verificar na Figura 7, no caso de uma adaptacio negativa ao
treino, a imposi¢do de ST resulta numa reac¢do ou resposta psicofisiol6gica negativa por
parte do organismo. Apesar do ritmo de regressio e da quantidade de treino exigida para
iniciar o SST e facilitar a sua evolugdo variarem de atleta para atleta, “o padrio de resposta,
as causas principais e os sintomas do SST sdo geralmente comuns nos diferentes individuos”
(Silva, 1990, p. 10). Por sua vez, a natureza, intensidade ou grau desta resposta negativa é
determinada pela fase ou etapa do SST em que o atleta se encontra: quebra de rendimento,
sobrecarga de treino ou esgotamento. Assim, este modelo do SST sugere que a resposta ao
treino excessivo segue um padrdo regressivo e altamente previsivel que se inicia com a fa-
diga, prossegue com o sobre-treino e conclui-se com a exaustio e esgotamento.

STRESS RESPOSTA / REACCAO LIMITES DO TREINO
DO TREINO NEGATI\{A ou
IMPOSTO (PSICOFISIOLOGICA) EFEITO DE DESTREINO

MANUTENCAO OU AUMENTO POR Brerso
DO ESTIMULO DO TREINO oh TR,

SOBRETREINO

ESGOTAMENTO ABANDONO

Figura 7 — O sindrome de stress do treino: Adaptacio negativa ao treino
(Adaptado de Silva, 1990)

A fadiga devido ao treino excessivo, a reaccdo inicial que se manifesta no SST, é
conceptualizada como “um fracasso inicial dos mecanismos adaptativos do corpo para li-
dar com o stress psicofisiolégico criado pelo estimulo do treino”, que pode ocorrer durante
a época competitiva ou durante a preparacdo (Silva, 1990, p. 10). Nesta fase do SST, onde
o atleta tenta (fisica e psicologicamente reagir e adaptar-se as exigéncias de treino impostas,
geralmente nio se verifica qualquer “ganho” no treino e podem mesmo ocorrer quebras
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assinalaveis na prestacdo competitiva. Embora muitas vezes seja uma pratica corrente, por
parte de treinadores e atletas, responder a este nivel de rendimento com a manutengao ou
aumento do volume de treino, esta resposta contribui, em muitos casos, para adaptacoes
negativas posteriores. Quando o atleta ndo consegue “treinar mais” nesta fase de fadiga, po-
derdo ocorrer reaccdes psicofisiologicas adicionais e mais pronunciadas.

Neste caso, o atleta entra numa fase de sobrecarga de treino que ocorre quando
uexiste um fracasso repetido dos mecanismos de adaptagao do corpo para lidarem com o
ST crénico” (Silva, 1990, p. 10). Refira-se aqui que 0 significado do conceito de sobrecarga
de treino (training overload) é claramente distinto do principio fisiolégico da sobrecarga
(overload) com base no qual 0s treinadores, de forma cuidada e planeada, sobrecarregam
fisica e psicologicamente os atletas até um limite que, supostamente, ira levar o atleta a uti-
lizar as suas capacidades e recursos a um nivel superior de prestagdo. A fase de sobre-treino
caracteriza-se por disfuncdes psicofisiologicas, visiveis na orientacdo mental e na prestagao
fisica do atleta, que tenta resistir ao stress criado pelo excesso de treino. Embora mesmo
nesta fase muitos atletas sejam expostos ou sujeitos a manutencdo ou aumento dos niveis
de ST, diversos estudos tém demonstrado que tal manutencdo ou aumento da carga de
treino pode gerar a ruptura ou exaustao do sistema de resposta psicofisiologico. Nesse caso,
a regress3o para um estado de esgotamento torna-se quase uma realidade.

Entende-se por esgotamento a “resposta psicofisiol6gica de exaustao exibida como re-
sultado dos esforcos frequentes, algumas vezes extremos mas geralmente ineficazes, para cor-
responder a exigéncias excessivas de treino e competivas” (Silva, 1990, p. 11). Nesta etapa,
onde a capacidade de resposta do organismo para lidar com o stress crescente entra em rup-
tura e fica exausta, para além de fracos niveis de rendimento ocorre uma evidente perda da
auto-estima e auto-confianca. Como refere Silva (1990, p. 11), “a devogdo excessiva, conju-
gada com reforcos minimos e pouco feedback positivo de rendimento, durante varios meses
ou anos, resulta numa resposta cognitiva, afectiva e fisiol6gica muito poderosa e negativa”.
Depois de ter atingido e experienciado esta fase, é imprevisivel a entrada do atleta nos niveis
de rendimento proximos dos anteriores ao inicio do SST e pode ser mesmo pouco provavel o
reinicio da pratica competitiva (levando, muitas vezes, ao abandono da competicdo).

Um estudo de Silva (1990) com atletas universitarios de diferentes modalidades,
para avaliar a prevaléncia e importancia do SST evidenciou resultados elucidativos da rele-
vancia deste “fenémeno” que ocorre em contextos competitivos e sugeriram uma acentu-
ada prevaléncia de efeitos extremamente negativos do treino, como € o caso do sobre-
treino ou da exaustdo e esgotamento. Paralelamente, um estudo de Murphy e colaboradores
(1990), sobre os factores psicolégicos e do rendimento associados ao aumento do volume
de treino em judocas de elite dos EUA, evidenciaram o aumento dos sentimentos de irrita-
cdo e dos niveis de ansiedade, associados a elevadas cargas do volume de treino, bem
como decréscimos de rendimento, sugerindo assim as possiveis consequéncias negativas de
elevados volumes de treino especifico.

UM MODELO COGNITIVO, MOTIVACIONAL E RELACIONAL
DO STRESS E DA ANSIEDADE NA COMPETICAO DESPORTIVA

Muito recentemente, Cruz (1994; no prelo) sugeriu um modelo conceptual tenta-
tivo, que ndo so integra e sintetiza 0S progressos mais recentes da investigacdo efectuada
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em contextos desportivos e noutros contextos aplicados, mas também constitui uma con-
ceptualizacdo mais compreensiva do stress, da ansiedade e outras emocdes associadas na
competicdo desportiva.

Tendo por base ndo s6 as recentes abordagens cognitivistas ao stress e ansiedade
em geral e os modelos especfficos no dominio da psicologia do desporto, mas também, e
principalmente, as teorias do stress e das emocées de Lazarus (1991a,b,c; Lazarus & Folk-
man, 1984), Cruz (1994; no prelo) propds recentemente uma abordagem cognitiva, motiva-
cional e relacional, tendo em vista uma melhor compreenséo da natureza do stress e da an-
siedade em contextos desportivos. Paralelamente, uma tal abordagem podera também
contribuir para uma melhor compreens3o outras emogGes relacionadas e/ou associadas, po-
sitivas e negativas, experienciadas de forma mais ou menos intensa em contextos desporti-
vos (ex: irritacdo/raiva, culpa, tristeza, felicidade/alegria, desespero, desinimo, orgulho,
etc.). Embora o stress e a ansiedade continuem a ser constructos importantes, recentemente
os investigadores comecaram a constatar que estes conceitos s3o apenas uma parte de um
tema mais amplo: as emogdes (Lazarus, 1991c). A Figura 8 ilustra o esquema geral do sis-
tema e dos processos e variaveis implicadas nas emocées.

PROCESSOS MEDIADORES

Variaveis ambientais
Exigéncias, recursos e
limitagdes situacionais

(de prejuizo ou dano)

Ambiguidade, iminéncia e
importancia da situacio

Avaliagdo secundaria
Responsabilidade
Potencial de confronto
Expectativas futuras

Reavaliacdo cognitiva

Confronto

Centrado na resolucio do
problema

Centrado na regulacio
emocional

Comportamento e
rendimento

VARIAVEIS Momento 1... M2... M3... Mn EFEITOS EFEITOS A
ANTECEDENTES =P Situacdo 1...52...53...Sn =P EMOCIONAIS === [ONGO PRAZO
CAUSAIS IMEDIATOS
Variaveis da personalidade Avaliacio primdria Respostas Sadde fisica/doenca
Valores ou objectivos Relevéncia motivacional psicofisiol6gicas Moral (bem-estar
Crencas Congruéncia motivacional Sentimentos e “afectos” psicolégico)
Caracteristicas pessoais Envolvimento do “ego” positivos ou negativos Funcionamento
Qualidade do resultado  social

Figura 8 — Esquema geral do sistema, processo e varidveis associadas e implicadas nas emocgoes

Pressupostos e principios fundamentais

(Adaptado de Lazarus & Folkman, 1984; e Lazarus, 1991)

Esta abordagem inclui, entre outros, alguns pressupostos ou principios gerais e fun-

damentais:
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1. A énfase numa transaccdo ou relagdo continua entre o individuo (ex: atleta, trei-
nador, arbitro) e a situagdo desportiva, que determina o aparecimento, duracgo, intensidade
e qualidade das reacgdes emocionais (incluindo a ansiedade), e que engloba processos de
avaliacdo cognitiva e respostas de confronto com a situacdo. O stress, a ansiedade e outras
emocdes associadas ndo sdo assim encaradas, nem como uma caracterfstica da situagao,
nem como uma caractarfstica do atleta;

2. Qualquer emogéo envolve e implica um sistema complexo de variaveis e proces-
s0s inter-dependentes que se combinam numa configuracdo cognitiva, motivacional e rela-
cional, na qualidade de variaveis antecedentes, de processos mediadores e de respostas ou
resultados (gerando uma determinada emoc3o); nenhuma variavel, por si sG, é capaz (ou
suficiente para) explicar uma emogdo (ex: ansiedade) e, pelo contrario, torna-se necessaria
uma combinacdo de variaveis da personalidade e do ambiente para gerarem o significado
pessoal e relacional que esta subjacente a uma determinada reaccao emocional;

3. A importancia central dos processos mediadores de avaliacdo cognitiva (avalia-
cdo cognitiva e estratégias de confronto), que podem alterar ou modificar significativa e
constantemente a influéncia de qualquer variavel ou factor antecedente (da personalidade
ou do ambiente) na emocio experienciada e nos comportamentos que se seguem,

4. Uma conceptualizacdo do stress e da ansiedade como um processo dinamico,
que engloba diferentes etapas ou fases distintas de duracdo variavel: a) antes; b) durante; e
¢) depois; trata-se assim de uma conceptualizacdo centralizada nos pensamentos € nos ac-
tos actuais dos individuos numa dada situagdo de stress e no modo como esses pensamen-
tos e actos mudam ao longo das diferentes fases do processo (deste modo, da-se particular
importancia & mudanga e ao fluxo, contrariamente a estabilidade);

Assim, uma ideia fundamental desta abordagem cognitiva, motivacional e relacional
20 stress e 2 ansiedade no desporto é que nao podemos compreender as emogdes somente do
ponto de vista da pessoa ou do ambiente, como unidades separadas. Em cada situagao (relacdo
pessoa-ambiente, estavel ou momentanea e transitoria) e em cada emogao experienciada existe
um significado relacional proprio subjacente, que é moldado no processo de avaliacao cogni-
tiva e que se exprime naquilo que Lazarus (1991 b,c) designa de “temas relacionais centrais”. A
titulo ilustrativo, quando um atleta se sente ameacado ou insultado (avaliagdo cognitiva) o sig-
nificado relacional da ameaca ou do insulto (que geram emogdes como a ansiedade ou a irrita-
cao/raiva) ndo é um produto exclusivo do atleta ou do ambiente, mas sim da conjugacao de
um ambiente com determinadas caracteristicas e de uma pessoa com certas caracteristicas.

Por exemplo, um atleta s6 se sentira ansioso (ameacado) se desejar algo que € posto
em causa numa determinada situacdo e se acreditar que nao tem hipéteses de o conseguir; do
mesmo modo, s6 se sentira irritado (insultado) se algum adversario ou outra pessoa 0 ofender e
prejudicar na sua auto-estima (“ego0”) e se desejar O respeito e consideracdo dessa pessoa. Por
outras palavras, como refere Lazarus (1991c) conceitos relacionais como a ameaga ou insulto
perdem o seu significado relacional se forem aplicados a um ambiente, sem olharmos a pessoa
em questdo, ou se forem aplicados as pessoas sem ter em conta o contexto ambiental que ge-
rou esses significados relacionais nas pessoas para as quais sdo relevantes (ver Cruz, 1994).

A Figura 9 apresenta e ilustra as variaveis e processos psicologicos implicados nesta
abordagem cognitiva, motivacional e relacional a experiéncia de stress e ansiedade na
competicdo desportiva.
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VARIAVEIS ANTECEDENTES

VARIAVEIS AMBIENTAIS

Importancia, dificuldade, novidade,
incerteza, iminéncia e duracio da
situacdo competitiva.

Natureza e tipo de situacio
(treino ou competicio; local da
competicdo; tipo de competico).

Caracteristicas, complexidade e
exigéncias fisicas e psicolégicas das
tarefas (modalidade individual ou
colectiva, de competéncias “abertas”
ou “fechadas”, de contacto ou n3o,
etc.). ~

Clima e coesdo da equipa, estilos de
lideranca do treinador, expectativas
de eficacia colectiva (em desportos
colectivos)

VARIAVEIS INDIVIDUAIS

Sexo, idade, nivel e escalao
competitivo, experiéncia competitiva,
etc.

Trago de ansiedade competitiva;
Competéncias de controlo da
ansiedade;

Auto-confianca;

Motivagdo para a competicio;
Capacidade de “resisténcia
psicolbgica”;

Competéncias de concentragio;
Crencas e estruturas cognitivas;
Etc.

;

lucdo adequada da situagio sido poucas ou incertas

PROCESSOS MEDIADORES DE AVALIACAO COGNITIVA E CONFRONTO:
PERCEPCAO DE PERIGO OU AMEACA
(Percepgdo de incapacidade de ajustamento psicolégico a um potencial perigo ou dano)

© O que estd a acontecer ¢ relevante do ponto de vista pessoal, é incongruente com objectivos ou de-
sejos pessoais e pde em causa a auto-estima, ideias e valores pessoais
¢ A responsabilidade pelo resultado ou consequéncias negativas sera atribuida ao individuo, a percep-
¢do da capacidade pessoal de confronto para lidar com a situagdo é baixa e as expectativas de reso-

;

et

REACCAO EMOCIONAL / ESTADO DE ANSIEDADE
(Componente cognitiva, componente somatica, resposta fisiolégica)

A

‘ é

e COMPORTAMENTO ~ RENDIMENTO S

————————————— {(“Processo” e resultado / Individual e colectivo)

B ek TPy

Figura 9 - Stress e ansiedade no desporto: Uma abordagem cognitiva, motivacional e relacional
(Cruz, 1994; no prelo)
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Variaveis antecedentes: Ambientais e individuais

As variaveis antecedentes dos processos de avaliacdo cognitiva englobam, por um
lado, variaveis ambientais ou situacionais, como é o caso das exigéncias e limitacdes com
que os atletas tém que se confrontar, ou ainda o caso da iminéncia, duracdo e incerteza da
situacdo. Por outro lado, alguns factores e variaveis intra-individuais, ou da personalidade,
s30 também antecedentes dos processos de avaliacdo cognitiva.

Uma série de variaveis ambientais e situacionais podem ser vistas como potenciais
antecedentes causais dos processores cognitivos mediadores das transac¢des ou relagdes in-
dividuo-competi¢do desportiva. £ o caso de variaveis relacionadas com o clima e coesdo da
equipa (em desportos colectivos) e com 0s processos de comparagao social que af operam,
bem como as caracterfsticas e condicdes de realizacdo das tarefas. Sobretudo em desportos
colectivos (mas também individuais, como no caso da participagdo de selecgbes nacionais em
competicdes do mais alto nivel), expressoes do tipo a “equipa estava nervosa” reflectem bem
a importancia do “contagio emocional” (Hatfield, Cacioppo, & Rapson, 1993) e de como os
estados emocionais de um atleta, assim como o seu rendimento, podem ser significativa e
continuamente alterados em fungdo dos estados e rendimentos dos seus colegas. A este pro-
pésito a ideia subjacente a nogao de expectativas de eficacia colectiva recentemente testada
por Spink (1990) em contextos desportivos, parece ser similar as nogdes, nunca testadas em
contextos desportivos, de ansiedade intra e inter-individual referidas por Hanin (1986, 1989).

Adicionalmente, como factores antecedentes, sao particularmente importantes, pelo
seu impacto nos pProcessos de avaliacdo cognitiva, outros aspectos da situacdo (Lazarus &
Folkman, 1984):

a) a novidade da situagdo (ex: a primeira internacionalizacdo, o primeiro jogo como
titular, a primeira participacdo em competicoes do mais alto nivel, etc.);

b) até que ponto as caracteristicas situacionais podem ou ndo ser predictas ou ante-
cipadas (ex: tipo de “ambiente” ou plblico, mais ou menos agressivo ou ameaca-
dor, que vai presenciar o jogo);

¢) a incerteza da situacdo (ex: incerteza até ao Gltimos minutos que antecedem o
jogo, relativamente ao estatuto de titular ou suplente);

d) a iminéncia da situagdo (ex: quantidade de tempo disponivel da ocorréncia de
uma determinada situacdo ou momento competitivo ou, por outras palavras,
“quanto tempo falta para...”);

e) a sua duragdo (ex: preparagcao durante varios anos para os jogos Olimpicos); e

f) a incerteza temporal (ex: ter informagdes do treinador de que brevemente podera
vir a integrar a equipa principal, se continuar a trabalhar e treinar bem, mas nao
saber quando isso acontecerd).

Assim, sob esta perspectiva, a qualidade das experiéncias de ansiedade na competi-
cdo desportiva difere de uma situagao para outra e também com o decorrer do tempo
(Beck, 1986; Lazarus & Folkman, 1984; Lazarus, 1991a,b,c) ao longo de um ciclo de reali-
zacdo desportiva, que contempla ndo s6 0 processo de treino e preparacgdo, mas também a
competigdo, propriamente dita.
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Paralelamente, as variaveis ou factores antecedentes, incluem também variaveis da
personalidade. De facto, um outro aspecto desta conceptualizagdo tem a ver com a influéncia
e impacto, que varios factores da personalidade (ex: motivacgéo, auto-confianca, capacidade
de concentracdo, etc.), crengas e estruturas cognitivas exercem nos processos de avalia¢do
cognitiva. Estes factores ou variaveis individuais, podem ser vistos como predisposicoes
para perceber, pensar e responder, emocional e comportamentalmente, de certas formas.
Sob esta perspectiva, eles sdo encarados como antecedentes causais ou como factores pre-
dispositivos ou precipitantes (Beck, 1985; Beck & Clark, 1991; Lazarus & Folkman, 1984).
Por outras palavras, trata-se de estilos de avaliacdo cognitiva ou metacognicdes (ver
Schwarzer & Jerusalem, 1992): tendéncias relativamente estaveis e generalizadas do indivi-
duo para controlar as cognicdes relacionadas com o seu “self” (“self-related cognitions”).

De um modo geral, pode-se dizer que as cognicdes estruturais relacionadas com o
“self”, a estrutura motivacional e a estrutura cognitiva geral do atleta, operam nos mecanis-
mos de processamento da informag&o para o ajudarem a criar o mundo psicolégico em que
se insere e vive e a realidade psicolégica a que responde. Beck (1985), salientou a impor-
tancia de vérios processos cognitivos disfuncionais que podem maximizar a sensacdo de
vulnerabilidade face & percepgéo de ameaca (ex: abstraccio selectiva, pensamento genera-
lizado, etc.).

Do mesmo modo, o sistema de crengas pessoais pode influenciar os significados
pessoais atribuidos as potenciais consequéncias do fracasso no confronto com as exigéncias
impostas pela competicdo. O atleta que acredita que o seu valor pessoal depende do su-
cesso que tiver no desporto atribui aos resultados que obtém um significado bastante dife-
rente de um outro atleta, para quem o valor pessoal no passa necessariamente pelos bons
resultados desportivos. O impacto de algumas crencas irracionais (ex: perfeccionismo) rela-
tivamente ao significado e importancia do rendimento desportivo e da aprovacao social é
evidente nas reac¢des inadequadas ao stress (Frost & Henderson, 1991; Ellis, 1994).

Por exemplo, um atleta com baixa auto-confianca ou baixas estimativas de auto-efi-
cacia pode avaliar distorcidamente o equilibrio entre as exigéncias que a competicdo lhe
coloca e os seus recursos e capacidades pessoais e, por isso, o seu fracasso desportivo pode
parecer-lhe evidente. Do mesmo modo, o atleta fortemente motivado pelo desejo positivo
de realizagdo, aprovagdo e sucesso, tende a experienciar menor ansiedade nas situacdes de
stress competitivo, comparativamente aquele que procura principalmente evitar a desapro-
vacao e o fracasso.

Algumas variaveis da personalidade particularmente relevantes e moderadoras dos
processos de avaliacdo cognitiva que ocorrem continuamente na competicio desportiva,
incluem, por exemplo, o traco de ansiedade competitiva, o trago de auto-confianca e da
orientagdo competitiva, as crencas de auto-eficacia e controle pessoal, as competéncias psi-
colégicas para a pratica desportiva, as crencas irracionais de perfeccionismo e a resisténcia
mental ou psicoldgica, entre outras.

Os processos mediadores de avaliacio cognitiva e confronto

Os processos mediadores do stress, da ansiedade e outras emocoes englobam, por
sua vez, duas variaveis fundamentais: a avaliacio cognitiva e o confronto. A avaliacdo
cognitiva, que constitui 0 constructo central da teoria do stress e das emocoes (Lazarus &
Folkman, 1994; Lazarus, 1991a,b,c), é entendida como “uma avaliacdo do significado, para
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o bem-estar pessoal, daquilo que esta a acontecer na relagdo pessoa-ambiente” e € influen-
ciada, como acabamos de assinalar, por varidveis ambientais e da personalidade (Lazarus,
1991c, p. 87). Os processos de avaliagdo cognitiva desempenham um papel mediacional
ao ligarem a resposta emocional de ansiedade as circunstancias ambientais, por um lado, e
aos objectivos e crengas pessoais, por outro lado. Eles “sao n3o s6 uma condicdo suficiente
da emocdo, mas também uma condicio necessaria” (Lazarus, 1991a, p. 353).

Os processos de avaliagdo podem assim ser considerados a “chave” para compre-
endermos porque é que, por exemplo, um determinado jogo ou prova evocam ansiedade
num atleta, mas ndo num outro, ou evoca ansiedade antes da competicdo e nenhuma an-
siedade, ou maior ou menor ansiedade, durante ou ap6s a competicdo. Ou para explicar o
facto de um determinado acontecimento competitivo, com alguma “carga” emocional”, eli-
citar uma reaccio emocional de ansiedade, e ndo uma outra emocao (irritacdo ou raiva,
por exemplo), num determinado atleta e sob determinadas condicdes. Vistos desta forma,
os processos de avaliagdo cognitiva explicam o facto de a activagdo de uma reacgao emo-
cional de ansiedade depender do significado que um determinado acontecimento tem para
o individuo.

Os processos de avaliagdo cognitiva englobam uma avaliagdo primaria e uma avali-
acdo secundaria da transacgdo ou relagdo individuo-ambiente. A avaliacdo primaria consi-
dera até que ponto é que o que esta a acontecer é relevante, do ponto de vista pessoal: até
que ponto e em que medida o que esta a acontecer é relevante para o bem-estar da pessoa.

Por sua vez, a avaliacdo secundéria tem a ver com as opgoes, recursos pessoais e
perspectivas de confronto com a situagdo (até que ponto qualquer accdo pode prevenir ou
evitar prejuizos, ou produzir prejuizos ou beneficios adicionais). Por outras palavras, o as-
pecto fundamental que é avaliado € o seguinte: “O que é que, se é que alguma coisa, eu
posso fazer nesta situagao, e em que medida aquilo que eu fizer e o que vai acontecer irdo
afectar o meu bem-estar?” (Lazarus, 1991¢, p. 134).

O “tema relacional central” da resposta emocional de ansiedade € o perigo ou ame-
aca ou, por outras palavras, a percepgao de que ndo seremos capazes de nos ajustarmos
psicologicamente a um potencial prejuizo. Assim, a ansiedade implica a combinagdo nao
s6 de avaliacdes primarias de relevancia e incongruéncia motivacional, mas também de
uma avaliacdo secundéria de baixo ou incerto potencial de confronto centrado na emogao
e na sua regulacdo.

Finalmente, os processos de confronto constituem o elemento central na alteragdo
da relacio pessoa-ambiente (na realidade ou no significado avaliado) que, por sua vez, al-
tera o estado emocional experienciado pelos individuos. O confronto desempenha um pa-
pel importante no significado relacional, porque influencia a distribuicdo da atencdo e o
significado pessoal para o bem-estar da relacdo individuo-ambiente. Um aspecto funda-
mental do confronto tem a ver com 0 seu aspecto contextual e relacional; ou seja, o facto
de os pensamentos e acgdes do individuo (atleta, treinador, arbitro, etc.) serem analisados
num contexto especifico e serem influenciados pela avaliagdo das exigéncias e recursos
concretos no momento. Paralelamente, ha que distinguir entre o processo de confronto e o
seu resultado: contrariamente ao resultado, que pode ser bom ou mau (ex: marcar ou falhar
uma grande penalidade), o processo de confronto refere-se apenas aos esforcos do atleta
para lidar com a situagdo momentanea e especifica e ndo ao sucesso ou insucesso desses
esforcos. Estes podem ser focalizados para a regulacdo emocional (ex: respirar fundo, rela-



196 J. Cruz

xamento) e/ou para a resolugcdo do problema (ex: focalizar a atencdo, planear ou avaliar
qual o melhor sitio para onde enviar a bola, analisar a movimentacio e outros “sinais” do
guarda-redes, etc.). Lidar com a situacdo pode significar ndo s6 tentar dominar, mas tam-
bém minimizar, tolerar, evitar ou aceitar as condi¢bes impostas pela situacio.

Stress e ansiedade na competicao:
Um processo emocional e relacional, mediado cognitivamente

Sintetizando, para Cruz (1994; no prelo) existe alguma evidéncia para conceptuali-
zar o stress e a ansiedade como um processo emocional e relacional mediado cognitiva-
mente, quando os individuos percepcionam uma ameaca incerta (mais simboélica que con-
creta) a sua identidade do “ego” (auto-estima). Neste sentido, o stress e a ansiedade sdo
integrados num modelo cognitivo, motivacional e relacional mais amplo das emocées e dos
mecanismos de adaptacdo humana.

Esta conceptualizagdo incorpora assim o stress e a ansiedade na competicido numa
perspectiva conceptual comum que enfatiza as relagdes reciprocas entre varias componen-
tes e processos psicoldgicos inter-dependentes. Uma primeira componente, a situacdo, en-
volve uma relagdo ou interacgdo bi-direccional entre as exigéncias ambientais e os recursos
pessoais dos individuos.

Uma outra componente desta conceptualizacdo inclui os processos mediadores de
avaliagdo cognitiva e do processamento da informacio, que sdo afectados por variaveis ante-
cedentes (ex: caracteristicas estaveis da personalidade do individuo). Embora as pessoas mui-
tas vezes vejam as suas reac¢des emocionais como respostas directas as situacdes, os efeitos
destas sdo mediados pelos processos de pensamento e de avaliagio cognitiva. A perspectiva
que esta subjacente a compreensdo do stress e da ansiedade atribui assim um papel central
aos processos mediadores de avaliagdo cognitiva e confronto que influenciam a natureza,
qualidade e intensidade das respostas emocionais e comportamentais que se seguem.

A tese principal é a de que o processo central na adaptacdo humana é a cognicao
humana, ou o processamento da informacgdo (Beck, 1986). Por outras palavras, os processos
de avaliacdo cognitiva, centram-se essencialmente no significado pessoal e relacional de
cada situagdo e afectam significativamente as reac¢des posteriores dos atletas. Como referiu
Vallerand (1987) “é muito mais a percepgdo do acontecimento que dita a emocdo que sera
experienciada, do que o acontecimento, por si s6” (p. 177). Nesse sentido, o significado
que um fndividuo constréi ou elabora para um determinado acontecimento, determina as
suas respostas comportamentais e emocionais (Lazarus, 1991c; Mahoney & Meyers, 1989;
Rotella & Lerner, 1993).

Adicionalmente, os processos de confronto e comportamentos do atleta para lidar
com a situagdo, constituem também importantes processos mediadores. De acordo com La-
zarus (1981) o confronto ndo é um acto Gnico, nem um processo estatico, mas engloba uma
constelagdo de muitos actos cognitivos e comportamentais que mudam ao longo do tempo
e que induzem a mudanca (Lazarus & Folkman, 1986). Inclui uma grande variedade de
comportamentos e estratégias orientadas ou ndo para a tarefa, comportamentos sociais e
outras estratégias de confronto, que sio afectados (e podem afectar) pelas exigéncias da si-
tuacdo no momento, pelos recursos pessoais, pela avaliacdo cognitiva e pela natureza das
respostas emocionais que ocorrem.
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Com base nesta perspectiva, o stress e a ansiedade poderdo representar as manifes-
tacOes ou consequéncias dos processos mediadores de avaliacdo cognitiva e confronto ou,
por outras palavras, “da construgao individual de uma situacdo potencialmente perigosa”
(Beck, 1986, p.37). O grau de ameaga da situagdo depende assim da avaliacdo cognitiva do
contexto global da situagdo: implica a comparacao entre as exigéncias da situacdo, em ter-
mos de envolvimento do “ego”, relevancia e congruéncia motivacional (avaliagdo prima-
ria), por um lado, e as opgdes, recursos pessoais de que dispde e perspectivas de confronto
(avaliacdo secundaria), por outro lado.

As exigéncias colocadas ao individuo podem ser externas, como é o caso da pers-
pectiva de competir com o adversario mais dificil ou importante; mas podem também ter
origem interna, sob a forma de desejos, necessidades ou objectivos que o atleta deseja atin-
gir (ex: melhorar o “record” pessoal; melhorar a sua “imagem” pessoal de “grande atleta”)
ou padrdes pessoais de comportamento relacionados com determinados valores (ex: de-
monstrar desportivismo e “fair play”).

Por sua vez, os recursos e o potencial de confronto incluem ndo s6 as capacidades
e competéncias pessoais, mas também outros recursos externos disponiveis no momento
(ex: apoio de outros significativos, da massa associativa e adeptos, estar a jogar ao lado de
colegas experientes, etc.). Por outro lado, a medida que a situacdo se vai desenvolvendo o
atleta vai efectuando uma série de reavaliacdes cognitivas que, em geral, o fazem ter uma
ideia mais clara da ameaca e da sua capacidade para lidar com ela. Quando o atleta perce-
be a situacdo como ameacadora sente-se vulneravel: “acredita que lhe faltam competéncias
importantes, necessarias para lidar com a ameaca” (Beck, 1986, p. 69). Vulnerabilidade
essa que pde em causa 0s seus desejos, objectivos ou interesses vitais, sejam eles de carac-
ter social (identificacdo, aceitagdo e convivio nos grupos de referéncia; aprovagdo e interac-
¢3o positiva com outros significativos) ou de caracter individual (identidade, sucesso, reco-
nhecimento, posicdo, valorizagdo, estatuto, integragao, auto-controle, auto-conceito).

Refira-se adicionalmente que nesta nova conceptualizagdo, se preconiza que a re-
accio emocional de ansiedade na competigao desportiva engloba uma componente cogni-
tiva e uma componente somatica (ver Cruz, 1994; no prelo), tendo cada uma delas um im-
pacto diferente no rendimento (ver J. Cruz, capitulo seguinte).

O “circulo vicioso” do stress e da ansiedade

Um outro aspecto relevante deste modelo, tem a ver com 0 circulo vicioso que pa-
rece caracterizar o stress e a ansiedade na competicao desportiva. Covington (1985), num
outro contexto de realizacao, referiu-se a este processo ao salientar que, em situacdes de
avaliacdo, as reaccdes de ansiedade induzidas pelo fracasso actuam por forma a aumentar
a dificuldade percebida das tarefas, aumentando assim a probabilidade subjectiva de fra-
casso futuro. £ este ciclo debilitativo da ameaga antes da competicio, ansiedade na execu-
cdo das tarefas competitivas e reac¢do negativa ao fracasso, que parece tipificar o atleta an-
Si0S0.

Por outro lado, uma das formulacées mais validas da abordagem racional-emotiva
a0 stress tem a ver com a nocdo de stress secundario (Bernard et al., 1983) ou ansiedade
acerca da propria ansiedade (Ellis, 1978, no prelo): ao interpretarem e avaliarem as suas
proprias reaccOes de stress, as pessoas acabam por aumentar a sua perturbagdo emocional,
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ficando ainda mais ansiosas pelo modo como reagiram a determinado acontecimento gera-
dor de stress. Trata-se do “circulo vicioso — ou espiral infindavel — que parece nao ter um li-
mite final” (Ellis, 1978, p. 214).

Meichenbaum (1985) referindo-se também a este aspecto, argumenta que ndo é
presenca em si de pensamentos negativos (por vezes com caracter absolutista) que repre-
senta o problema, mas o facto de tais ideias activarem sentimentos negativos disfuncionais
e comportamentos geradores de stress, com as respectivas consequéncias. Este padrdo ori-
gina posteriormente mais pensamentos e ideias negativas. Para este autor, contrariamente
ao que se passa nos individuos que lidam bem com o stress (apesar de terem também por
vezes pensamentos de caracter negativo), nos individuos que experienciam stress esse cir-
culo vicioso desenvolve-se porque eles estio menos prontos ou preparados para interrom-
perem espontaneamente padrbes de pensamento geradores de stress, ou a deixarem que
outros os interrompam.

Recentemente Beck (1986; Beck & Clark, 1990) referiu-se igualmente ao circulo vi-
cioso da ansiedade, ilustrando as relactes entre cognicdo, afecto e comportamento: a avali-
acdo negativa do “self” e do rendimento aumenta a ansiedade, que interfere depois com o
rendimento e acaba por reforcar a ideia de incapacidade ou deficiéncia. De acordo com a
sua conceptualizacdo, a ansiedade (uma estratégia em resposta a ameacga), ao impedir um
rendimento adequado e competente, aumenta muito o perigo contra o qual foi encarregada
de proteger o individuo. Na situacdo competitiva, a ansiedade é interpretada como um sinal
de que algo ndo esta a funcionar bem e é muitas vezes entendida como um indice de dis-
funcdo. A diversdo da atencdo da tarefa em questdo para a ansiedade aumenta os sinais de
nervosismo e a dificuldade na realizacdo da tarefa. O fraco rendimento do atleta leva-o a
acreditar que, de facto, algo se passa, reiniciando-se assim o ciclo vicioso.

A ansiedade do rendimento desportivo

Por altimo, esta nova abordagem sugere alteracdes a terminologia do préprio cons-
tructo de ansiedade, apontando para a eventual alteracdo na designacdo “ansiedade com-
petitiva”, geralmente utilizada na literatura, mas demasiado restritiva e limitada. A ansie-
dade em contextos desportivos ndo deve estar limitada, pela sua prépria designacao,
apenas as situactes de competicdo regular ou oficial, mas também as diferentes e variadas
situacdes avaliativas que ocorrem ao longo de um ciclo de realizacdo, que exigem ao atleta
determinados niveis de realizacdo e de rendimento.

Deste modo, a ansiedade no desporto é experienciada como resposta a percepcao
de ameacas que podem ocorrer tanto nos momentos de aprendizagem (ex: treinos, prepara-
¢do para uma competicdo importante) como nos momentos de avaliacdo dessa aprendiza-
gem (competicdes “oficiais”). Designacdes como “ansiedade da avaliagdo”, se se enfatiza
mais a natureza e os processos cognitivos subjacentes, ou “ansiedade do rendimento des-
portivo”, se a énfase é colocada mais no tipo de exigéncias impostas, parecem ser termino-
logias mais adequadas e apropriadas. No entanto, porque o caracter avaliativo estd de um
modo geral implicito na prépria natureza da experiéncia de ansiedade em geral e porque se
torna necessario distinguir o tipo de exigéncias situacionais, ou pelo menos, o contexto
onde se colocam, para Cruz (1994) a designacio “ansiedade do rendimento desportivo” po-
dera representar uma terminologia, tentativa e razoavel, para designar futuramente esta
nova conceptualizagao.
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Em suma, parece tornar-se evidente a necessidade de por termo a conceptualizagdo
da ansiedade como um fenémeno isolado que ocorre apenas durante a competicdo ou ape-
nas antes. Quando integrada no quadro te6rico mais amplo do stress, por um lado, e pers-
pectivada ao longo de um ciclo de realizacdo desportiva que contempla diferentes momen-
tos ou etapas, por outro lado, esta conceptualizagdo de ansiedade, implica necessariamente
uma abordagem diferente a este fenémeno.

Por isso, talvez se justifique definir mais apropriadamente a ansiedade experienci-
ada em contextos desportivos, como “ansiedade do rendimento desportivo” e conceptua-
liza-la como um processo relacional e um sistema de variaveis e processos psicolégicos in-
ter-dependentes, de natureza cognitiva e motivacional.

AVALIACAO DO STRESS E DA ANSIEDADE EM CONTEXTOS DESPORTIVOS

Os chamados “testes” ou inventarios psicolégicos tornaram-se a medida mais popu-
lar do stress e da ansiedade devido i rapidez, validade e facilidade da sua administragdo,
principalmente em contextos aplicados. Martens (1977) defendeu vivamente a sua utiliza-
cdo: “a avaliagio do estado de ansiedade através de medidas de auto-relato diz-nos mais
acerca do estado geral de activacdo do sujeito, que quaisquer outras medidas fisiolégicas,
isoladas ou em combinacgdo” (p. 115).

No entanto, algumas dificuldades a utilizagdo de medidas do auto-relato em con-
textos desportivos tém vindo a ser sugeridas: a) dificuldade no acesso aos atletas imediata-
mente antes do inicio da competicio e o caracter intrusivo que a resposta a questionarios
poderé assumir para o atleta; b) o facto de completar um questionario de ansiedade direcci-
ona a atencdo do atleta para o seu estado afectivo no momento, podendo esta auto-focali-
zaco gerar aumentos adicionais de ansiedade, sobretudo nos individuos com niveis de an-
siedade pré-competitiva ja elevada (Cruz, 1994; Hackfort & Schmenkmezger, 1989; Neiss,
1988; Raglin, 1992). Poder-se-do levantar assim problemas de ordem ética e logistica a uti-
lizagdo de questionarios de ansiedade em contextos competitivos.

A técnica desenvolvida por Hanin (1978, 1986) de desenvolver medidas predictivas
(antecipadas) e medidas retrospectivas dos estados de ansiedade em diferentes momentos
da competicdo, podera constituir uma possivel solucdo sem apresentar os inconvenientes
da “invasao” e da intensificacdo dos sintomas de ansiedade. Vérios estudos, sugerem que 0s
atletas s3o capazes de recordar com alguma excatiddo o nivel de ansiedade pré-competitiva
associada a prestacdes e rendimentos que ocorreram alguns dias, semanas ou meses antes,
assim como de antecipar os niveis de ansiedade pré-competitiva que viriam a experienciar
em competicdes posteriores ( ver Cruz, 1994).

Com o avanco da investigacdo no dominio da Psicologia do Desporto, um nGmero
crescente de instrumentos especificos para contextos desportivos tem vindo a ser desenvol-
vido e utilizado, ndo s6 para a avaliacdo ao nivel do trago, mas também ao nivel dos estados
de ansiedade. Paralelamente, tem-se também 2 crescente utilizacdo e desenvolvimento de
instrumentos de natureza multidimensional, para avaliacdo do trago e estado de ansiedade.

Seguidamente faremos referéncia a alguns dos instrumentos e medidas de avaliacdo
psicolgica e fisiolégica mais utilizados pelos investigadores no dominio do stress e da ansie-
dade em contextos desportivos.
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Medidas psicoldgicas do traco de ansiedade

Desenvolvido por Spielberger (1966; Spielberger, Gorsuch & Lushene, 1970) no
ambito da sua teoria do traco e estado de ansiedade, o “State-Trait Anxiety Inventory”
(STAI) tornou-se desde muito cedo um instrumento particularmente popular na Psicologia
do Desporto e constitui, ainda hoje, um instrumento muito utilizado por alguns investigado-
res, nomeadamente a escala de avaliagcdo do estado de ansiedade.

De acordo com a teoria do traco e estado de ansiedade, a ansiedade como estado é
“um estado emocional transitério... que varia de intensidade e no tempo” e que se caracte-
riza por um sentimento de tensdo ou apreensdo e por um aumento na actividade do sistema
nervoso autébnomo. Por sua vez, a ansiedade como traco da personalidade refere-se a “dife-
rencas individuais relativamente estaveis na tendéncia para a ansiedade; ou seja, diferencas
na disposicdo para perceber como perigosa ou ameagadora uma vasta gama de situagoes
que objectivamente ndo sdo perigosas e... para responder a tais ameagas como reac¢des de
ansiedade-estado” (Spielberger, 1972). Assim, os individuos com niveis mais elevados de
ansiedade traco, experienciam um maior nimero de situacées como ameacadoras e res-
pondem as ameagas pessoais como niveis de ansiedade-estado desproporcionalmente mais
elevados, que os individuos com baixa ansiedade-traco.

O STAl inclui duas escalas, cada uma delas com 20 itens, sendo uma para a avalia-
cdo do traco de ansiedade e outra para avaliagdo do estado de ansiedade. Na escala do
traco de ansiedade pede-se aos sujeitos para indicarem “como se sentem geralmente”, assi-
nalando numa escala de 4 pontos (de “quase nunca” a “quase sempre”), a frequéncia com
que sentiram cada um dos 20 sintomas de ansiedade (Exemplo de item: “Senti falta de auto-
confianca”). Na escala do estado de ansiedade, pede-se aos sujeitos para indicarem “como
se sentem neste momento” assinalando as suas respostas numa escala de 4 pontos (de
“Nao” a “Muito”) (Exemplo de item: “Sinto-me nervoso). Spielberger (1989) refere que, s6
na Gltima década, mais de 2.500 estudos recorreram a este instrumento e que existem tra-
dugdes e adaptacdes do STAl em mais de 40 linguas.

No entanto, a relevancia do estudo do stress e da ansiedade competitiva, bem
como a necessidade de desenvolvimento de testes especificos a situacdo desportiva, leva-
riam Martens (1977) a desenvolver um teste unidimensional da ansiedade competitiva no
desporto” (o “Sport Competition Anxiety Test” — SCAT), destinado a medir a ansiedade
competitiva como traco ou caracteristica da personalidade unidimensional. A concepcio
de Martens, (1977) do traco “ansiedade competitiva”, como uma disposicdo da personali-
dade baseou-se, como ja foi referido anteriormente, na importante distin¢do entre o “traco
de ansiedade” e o “estado de ansiedade” formulada por Spielberger (1972).

O SCAT é constituido por 15 items (dos quais apenas 10 sdo cotados) adaptados a
competicido desportiva e respondidos numa escala do tipo Likert de 3 pontos (“Quase
nunca”, “Algumas vezes” e “Muitas Vezes”), permitindo extrair um “score” do traco de an-
siedade competitiva que pode variar entre um minimo de 10 e um méaximo de 30. Até & dé-
cada de 90, o SCAT constituiu o Gnico instrumento especifico de contextos desportivos, uti-
lizado pelos investigadores para medir o traco de ansiedade competitiva, estimulando por
i550 Uma vasta gama de estudos destinados & compreensio dos antecedentes, consequén-
cias e natureza da ansiedade competitiva.

A recente evidéncia para a natureza multidimensional viria a despertar a necessi-
dade de um instrumento multidimensional para avaliar o traco de ansiedade competitiva.
Apareceu assim, a “Sport Anxiety Scale — SAS”, um instrumento de avaliacdo multidimen-
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sional do traco de ansiedade competitiva desenvolvido por Smith, Smoll e Schultz (1990).
Mais concretamente, a SAS pretende medir diferencas individuais no trago da Ansiedade
Somatica e em duas dimensdes do trago de Ansiedade Cognitiva: Preocupag@o e Perturba-
cao da Concentragdo. Estas dimensdes resultaram e foram evidenciadas pelo recurso a ana-
lises factoriais exploratérias e confirmatorias.

Este instrumento engloba um total de 21 itens, distribufdos por 3 sub-escalas: a) An-
siedade Somatica (9 itens; Exemplo: “sinto-me nervoso”); b) Preocupacdo (7 itens; Exemplo:
“tenho davidas acerca de mim préprio”); e ¢) Perturbacdo da Concentragdo (5 itens; Exem-
plo: “muitas vezes, enquanto estou a competir, ndo presto atengao ao que se esta a pas-
sar”). Os sujeitos respondem a cada item optando por uma alternativa, numa escala de 4
pontos (1 = Nunca; 4 = Quase sempre). Os “scores” de cada escala sio obtidos somando 0s
valores atribuidos em cada um dos respectivos itens. Adicionalmente, a SAS permite obter
também um “score” total do traco de Ansiedade Competitiva, resultante do somatério dos
sscores” das 3 sub-escalas. A natureza multidimensional deste instrumento parece assim
contribuir para a sua utilidade como uma medida das diferencas individuais nos padrdes de
ansiedade competitiva experienciados pelos atletas. Os resultados dos estudos de adapta-
cao deste instrumento a populacéo de atletas portugueses encontram-se ja disponiveis (Cruz
& Viana, no prelo).

Medidas psicolégicas do estado de ansiedade

A necessidade de desenvolver um instrumento breve e de rapida administragdo em
contextos desportivos para avaliar repetidamente o estado de ansiedadedos atletas levou
Martens e colaboradores (1980) a desenvolveram um inventario do estado de ansiedade es-
pecifico para contextos competitivos: o “Competitive State Anxiety Inventory” — CSAI-1".
Tratava-se de uma medida unidimensional da ansiedade, que englobava 10 itens seleccio-
nados da escala do estado de ansiedade do STAL. Esta escala do STAl e o CSAI-T constitui-
ram, durante muitos anos, 0s instrumentos de “eleicdo” utilizados pelos investigadores
neste dominio, para avaliarem os estados de ansiedade associados a competicdo desportiva.

Posteriormente, Martens e colaboradores (1983, 1990) viriam a desenvolver uma
nova versdo para avaliacdo multidimensional do estado de ansiedade no desporto: o “Com-
petitive State Anxiety Inventory 2" _CSAI-2. Este novo instrumento, baseado na distin¢do
conceptual entre ansiedade cognitiva e somatica, engloba ainda uma terceira componente
relacionada com estas duas dimensdes: a auto-confianca. O CSAI-2 € assim uma medida
multidimensional do estado de ansiedade, que engloba um total de 27 itens, distribuidos
por 3 escalas: a) Ansiedade cognitiva (9 itens); b) Ansiedade somatica (9 itens); ¢) Auto-con-
fianca (9 itens). Os atletas respondem a cada item adoptando por uma alternativa, numa es-
cala de 4 pontos (Nada=1; Muito=4). Os uscores” de cada escala ou dimensdo sao obtidos
somando os valores atribuidos em cada um dos respectivos itens. A pontuagao minima para
cada escala é de 9 e a maxima é de 36. As pontuagoes ou valores mais elevados, em cada
escala, reflectem assim niveis mais elevados de ansiedade cognitiva, ansiedade somatica e
auto-confianga.

A necessidade de obter medidas da ansiedade imediatamente antes da competicdo
ou em diferentes momentos ao longo da mesma, aliada 3 relutancia de treinadores e atletas
em perderem varios minutos a responderem a um questionario, nos momentos em gue
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procuram concentrar-se e preparar-se mentalmente para a competicdo, conduziram mais
recentemente ao desenvolvimento de uma nova alternativa ao CSAI-2, para medir os esta-
dos de ansiedade numa perspectiva multidimensional. Trata-se do “Mental Readiness Form-
MRF”, desenvolvido e validado por Murphy, Greenspan, Jowdy e Tammen (1989), para
avaliar rapidamente o estado de prontidio mental dos atletas para a competicio. O MRF
tem apenas trés items, cada um dos quais pretende corresponder a cada uma das trés sub-
escalas do CSAI-2: ansiedade cognitiva, ansiedade somética e auto-confianca.

Na sua versdo original, cada um dos itens é respondido numa escala continua bipo-
lar, com os extremos separados por uma linha de 10 centimetros, onde os individuos assi-
nalam uma cruz correspondente ao modo como se sentem no momento: “Os meus pensa-
mentos sdo de: calma - preocupagdo” (ansiedade cognitiva); “Sinto o0 meu corpo: relaxado -
tenso” (ansiedade somatica); e “Sinto-me: confiante - com medo” (auto-confianca). Os “sco-
res” podem variar entre 1 e 100 e sdo calculados medindo a distancia, em milimetros, entre
o extremo esquerdo da escala (linha) e a “marca” (cruz) assinalada pelo individuo.

Murphy e colaboradores (1989) estudaram a validade concorrente desta nova me-
dida, junto de atletas de elite dos EUA e verificaram correlacdes moderadas entre cada um
dos items do MRF e as sub-escalas correspondentes do CSAI-2. Daf que os autores tenham
sugerido que o MRF constitui “uma alternativa prometedora” (p. 11) ao CSAI-2, sobretudo
quando as situagbes competitivas ndo permitirem, por razées de tempo ou outras, a utiliza-
¢do de um instrumento com 27 itens como é o caso do CSAI-2.

Mais recentemente, Krane (1994), em dois estudos com atletas de diferentes modali-
dades, forneceu evidéncia adicional para a validade do MRF e de duas novas versdes modi-
ficadas do MRF. Uma versdo que recorre a um formato de resposta, em cada um dos trés
itens originais, numa escala tipo Likert de 11 pontos (“MRF-Likert”) e uma outra versio
(“MRF-3") onde se manteve o formato de resposta (escala tipo Likert de 11 pontos), mas
onde se procedeu a alteragdo dos termos extremos dos trés itens, por forma a torna-los ver-
dadeiramente bipolares: preocupado-ndo preocupado, tenso-ndo tenso e confiante-no
confiante. Os resultados obtidos pela autora apesar de evidenciarem a validade das trés ver-
sdes, sugerem no entanto algumas vantagens das versdes modificadas (“MRF-Likert” e
“MRF-3") sobre a versdo original. Assim, este novo instrumento parece mostrar-se parti-
cularmente adequado e atractivo para a investigacdo aplicada em contextos reais de com-
peticdo, ja que as suas “escalas possuem adequada validade concorrente e n3o sio influen-
ciadas pelo enviezamento da desejabilidade social” (p. 200).

Por dltimo, Cruz (1994) desenvolveu uma “Escala de Avaliacdo Cognitiva da Com-
peticdo Desportiva — Percepgao de Ameaca” (EACC-PA). Trata-se de uma escala destinada a
avaliar o estilo geral de avaliacdo cognitiva primaria ou, por outras palavras, a avaliar “o
que esta em jogo” na competicdo desportiva, na perspectiva de cada atleta, e que os leva a
experienciarem stress e ansiedade na competicdo desportiva. Exemplo de um item: “A com-
peti¢do desportiva provoca-me stress e ansiedade porque existe a possibilidade de ... Pare-
cer incompetente face aos outros”). No total, a escala inclui 8 itens respondidos, cada um
deles, numa escala do tipo Likert de 5 pontos (1= N&o se aplica ao meu caso pessoal; 5=
Aplica-se muito ao meu caso pessoal). A EACC-PA é uma adaptacdo de instrumentos simi-
lares desenvolvidos e aplicados por Lazarus e colaboradores noutros contextos aplicados
(Lazarus, 1991c; Lazarus & Folkman, 1984; Folkman et al., 19864, b).

O “score” total da EACC-PA, resultante da soma dos valores atribuidos a cada item,
pode variar entre um valor minimo de 8 e um maximo de 40. Os “scores” mais elevados
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reflectem assim a tendéncia para percepcionar a competicdo desportiva como mais amea-
cadora ou para percepcionar niveis mais elevados de ameaca ao “ego”, a auto-estima e ao
bem-estar pessoal, gerados pela competicao. Uma vantagem adicional desta escala € o
facto de permitir, através da analise item a item, analisar quais os aspectos que sao percep-
cionados como mais ameacadores na competicdo desportiva e, consequentemente, quais as
principais fontes de stress e ansiedade na competicdo desportiva. Num estudo efectuado re-
centemente com atletas de alta competicdo de Portugal, Cruz (1994; no prelo) comprovou
as boas caracteristicas psicométricas deste instrumento.

Medidas psicofisioldgicas do estados de ansiedade

A utilizacio de medidas psicofisiol6gicas para avaliar a activacdo, o stress e a ansie-
dade no desporto tem uma longa tradi¢do no dominio da Psicologia do Desporto (ver Cruz,
1994; Hatfield & Landers, 1987). Varios indicadores da activacdo, de natureza fisiologica e
bioquimica tém sido utilizados, numa perspectiva psicofisiolégica, como medidas do stress
e da ansiedade. Hackfort e Schwenkmezger (1989) classificaram as medidas da activacéo fi-
siolégica em varias categorias: electrofisiolégicas, respiratorias, cardiovasculares e bioqui-
micas. Em geral, as vagas (ondas) cerebrais, a frequéncia cardiaca, a pressdo sanguinea, a
frequéncia respiratoria, a resposta galvanica da pele, a electromiografia (tensdo muscular) e
outros indicadores bioquimicos (epinefrina e norepinefrina) tém sido utilizados como indi-
cadores da activacio fisiologica.

Alguns instrumentos de auto-relato tém sido também utilizados para avaliar a acti-
vacdo, partindo do pressuposto que a percepcio da activagdo constitui um meio mais
exacto de avaliacdo, comparativamente aos procedimentos fisiol6gicos. E o caso, por exem-
plo, da u Activation-Deactivation Checklist” (Thayer, 1967, 1978). Mas pelo facto de a ansi-
edade resultar em aumentos da actividade do sistema nervoso central e autonémico, muitos
investigadores confundem ansiedade (“anxiety”) com activagdo (“arousal”). Como referem
Zaichkowski e Takenaka (1993), tais investigadores “propdem-se estudar a activagao, mas
em vez disso medem a ansiedade e discutem 0s resultados como se a activagdo fosse me-
dida” (p. 512), esquecendo que embora a ansiedade resulte em aumentos da actividade fisi-
ologica, ela refere-se também a estados psicolégicos de preocupacgdo e sentimentos de
apreensdo e desconforto. Varios estudos evidenciam que o constructo de activagéo fisiol6-
gica (“arousal”) ndo & idéntico ao de ansiedade (e.g., Borkovec, 1976; Fenz & Epstein,
1967; Ursin, 1988).

Nzo admira por isso a evidéncia para as baixas correlacdes (ou mesmo auséncia de
qualquer relacdo) entre medidas psicolégicas da ansiedade e indicadores fisiolégicos ou bi-
oquimicos da activagao fisiol6gica (ver Hackfort & Schmenkmezger, 1989; Hackfort, 1993;
Landers & Boutcher, 1986; Zaichkowsky & Takenaka, 1993). A consistente falta de concor-
dancia entre diferentes variaveis fisiol6gicas e medidas de questionarios de stress, ansiedade
ou activacdo tem gerado uma grande frustragdo nos investigadores (Hatfield & Landers,
1987).

Duas razdes essenciais tém sido apontadas para este facto. Em primeiro lugar, o
principio da estereotipia da resposta autonémica (Lacey, 1967), salientando as claras dife-
rencas individuais nos padrdes de resposta fisiol6gica dos seres humanos, tem servido como
uma hipétese explicativa. Por outras palavras, este principio postula que 0s individuos dife-
rem grandemente no modo como reflectem e manifestam a sua activacdo fisiolégica. Por
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exemplo, enquanto num atleta o aumento de activacdo se reflecte principalmente em au-
mentos da frequéncia cardiaca e da pulsagdo, num outro manifesta-se essencialmente pelo
aumento da tensdo muscular, tremuras e suores. E, num outro ainda, a activagdo pode re-
lectir-se mais ao nivel cognitivo (ex: preocupacdes excessivas, percepcdo de incapacidade
e impossibilidade de confronto, etc.).

Raglin (1992) refere-se também a este aspecto para defender a opcdo por medidas
de auto-relato. Em sua opinido, a estereotipia das respostas individuais e a estereotipia espe-
cifica dos estimulos constituem importantes limitacdes das medidas fisiolégicas. Por outro
lado, outros autores (e.g., Hatfield & Landers, 1987) defendem a utilizagdo de multiplas me-
didas autonémicas, em vez da avaliacdo de apenas uma ou duas variaveis fisiolégicas.
Além disso, o facto de um elevado nivel de activagio fisiol6gica poder resultar tanto de de
um estado de excitacio extrema e positiva, perante a antecipacdo do sucesso, como de um
estado de raiva ou irritacdo, como ainda de um estado de ansiedade, sugere que a activacdo
fisiolégica s6 deve ser considerada como medida da ansiedade, se os individuos denomina-
rem coghitivamente a sua reaccdo, como uma reac¢do de aniedade (Smith & Smoll, 1990).

Uma segunda razio apontada sugere problemas nos instrumentos de avaliacdo psi-
colégica, ao nivel da sua capacidade para discriminarem entre diferentes niveis de activa-
cdo (Zaichkowsky & Takenaka, 1993). De facto, algumas criticas tém sido feitas as medidas
psicolégicas de auto-relato, em particular a sua susceptibilidade ao enviezamento no sen-
tido da desejabilidade social (Hackfort & Schwenkmezger, 1989; Neiss, 1988; Zaichkowsky
& Takenaka, 1993; Williams & Krane, 1989). Tal como Neiss (1988) observou, os instru-
mentos psicoldgicos de auto-relato, implicando o relato de pensamentos e sentimentos de
ansiedade, sdo particularmente propensos a contaminagdo por aspectos da desejabilidade
social. Com efeito, embora a fidelidade e validade maior parte dos instrumentos de avalia-
cdo psicoldgica tenha ja sido demonstrada, Hackfort e Schwenkmezger (1989) referiram, e
bem, que a validade de um instrumento de ansiedade “depende significativamente de facto-
res como a abertura, a honestidade, uma auto-avaliagdo exacta e, finalmente, a auto-cons-
ciéncia do respondente” (p. 57). Lazarus (1991c) referiu também outras dificuldades asso-
ciadas ao auto-relato superficial: erros de meméria, auto-decepcdo, auto-apresentacdo,
diferencas individuais nos significados lexicos e possiveis conflitos entre processos cogniti-
vos superficiais e profundos.

Williams e Krane (1989) salientaram, por outro lado, que os atletas de hoje pos-
suem mais e melhores conhecimentos de Psicologia do Desporto podendo, por isso, serem
mais resistentes a admitir conscientemente elevados niveis de ansiedade ou baixos niveis de
auto-confianca antes da competicdo se iniciar e numa altura em que se preparam para criar
um ambiente mental éptimo, de “prontiddo” mental para o rendimento competitivo. Este
aspecto poderd, inclusivamente, constituir uma potencial explicacdo para as inconsisténcias
e discrepancias que se tém verificado na investigacdo da relacio ansiedade-rendimento,
que abordaremos no capftulo seguinte.

Por altimo, refira-se que um recente estudo de Williams e Krane (1992) sugere a re-
levancia dos efeitos da “desejabilidade social” para a investigacdo neste dominio e a neces-
sidade de distinguir entre atletas que evidenciam “verdadeiramente” baixos niveis de ansie-
dade competitiva, dos atletas que apresentam um estilo cognitivo de confronto defensivo de
natureza repressiva, enviezando assim as suas respostas (ex: negam experienciar elevados
niveis de ansiedade, mesmo que as suas respostas comportamentais e fisiol6gicas sugiram o
contrario).
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O STRESS COMO “ARMA DE GUERRA” NO DESPORTO

Cruz (1994) salienta e refere “o outro lado do stress e da ansiedade” ou, por outras
palavras, a utilizacdo do stress como uma “arma” (King, Stanley & Burrows, 1987) em con-
textos desportivos e sobretudo na alta competicdo: procurar gerar os maximos niveis de
stress e a maxima percepgdo de ameaca nos adversérios (sejam eles treinadores, atletas ou
mesmo arbitros). Um dos aspectos mais negligenciados por teéricos e investigadores no do-
minio da Psicologia do Desporto, tem a ver com a analise da natureza, dos efeitos e da efi-
cacia daquilo que vulgarmente é designado de “guerra psicol6gica”, um aspecto que se en-
contra completamente esquecido neste dominio e sobre o qual, que seja do nosso
conhecimento, ndo existe até hoje qualquer estudo publicado.

Com efeito, constitui uma prética corrente e continua, nas mais diversas modalida-
des, o recurso a determinadas estratégias e comportamentos (antes, durante e/ou depois das
competicdes), por parte de treinadores, dirigentes, atletas (com o apoio directo ou indirecto
de alguma imprensa), onde o objectivo € apenas um: gerar nos adverséarios (e inclusive nos
arbitros) os maximos niveis de pressdo, stress e ansiedade, ndo s6 procurando aumentar as
percepcdes de ameaga, mas procurando também criar condi¢des para a ambiguidade e in-
certeza, duas condicdes caracteristicas das situagdes de stress.

Ao fazerem-no de forma sistematica, intencional e planeada, estes agentes desporti-
vos esperam que tais aumentos nas percep¢des de pressdo e ameaga, tenham os efeitos de-
bilitativos ja conhecidos da literatura: aumento da ansiedade ou “nervosismo”, diminuigoes
na auto-confianca e consequentes erros ou dificuldades, como é o caso da quebra da aten-
cdo e concentragdo, perturbagdo da preparagdo psicologica e da “prontiddo mental” para a
competicdo, quebras de rendimento, estados emocionais e psicolégicos extremamente vul-
neraveis e pouco adequados as tomadas de decisdes e ao processamento da informagao.

Trata-se, em suma, de gerar stress, na tentativa de levar os outros a cometerem o
maior nmero possivel de erros. Apenas a titulo ilustrativo, apontam-se alguns exemplos: a)
os sistematicos “bluffs” dos treinadores antes dos jogos (em questdes de ordem técnica e
tactica): b) as declaracdes muitas vezes “bombasticas e explosivas” de dirigentes, treinado-
res e mesmo atletas antes de competicdes importantes; ¢) a colocagdo “estratégica” das rui-
dosas claques de apoio, nomeadamente nalgumas modalidades; d) estratégias de “engenha-
ria ambiental” modificando as caracterfsticas fisicas dos locais da competicdo por forma a
tornarem o “ambiente” mais pressionante e ameacador; €) estratégias “sociais” mais volta-
das para a criagdo de “ambientes” propicios a distracgdo e/ou perturbacdo da tranquilidade
e estabilidade emocionais dos adversarios (efou equipas de arbitragem); f) a pressao verbal
e nao-verbal dos atletas mais influentes, sobre os adversérios e/ou equipas de arbitragem; e
g) o sistemético pedido de “time-out” ou desconto de tempo (ex: basquetebol) solicitado
por muitos treinadores antes de um atleta adversario se preparar para executar um “lance”
critico (ex: lancamento livre no basquetebol ou livre de 7 metros no andebol).

O caso do futebol de alta competicdo é particularmente ilustrativo a este respeito.
O futebol de alta competi¢o constitui, cada vez mais, um contexto onde a “guerra” psico-
l6gica tem vindo a assumir a maxima importancia para todos os intervenientes (atletas, trei-
nadores, dirigentes, arbitros, imprensa, etc.), ndo s6 pelos seus objectivos e inten¢des, mas
também pelos seus efeitos e consequéncias. Trata-se de um meio onde tudo (ou quase tudo)
aquilo que se diz ou faz é intencional, tem objectivos concretos e efeitos pretendidos. Por
outras palavras, cada vez menos, aquilo que se diz ou faz na competi¢ao de alto nivel,
pode ser considerado “obra do acaso” ou desprovido de qualquer intencionalidade. Quanto
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mais n3o seja porque uma das formas mais eficazes para declarar ou iniciar uma “guerra”
consiste em comecar por falar de “paz e amor”.

A utilizacdo do “stress” e da pressdo psicolégica como “armas de guerra” constitui
por isso uma estratégia fundamental num contexto dominado por um principio geral: “com-
peticdo” (alta) entre dois adversérios, onde cada um tem como objectivo prioritario ser me-
lhor, vencer e derrotar o outro”. Por isso, o objectivo consiste em tirar o maximo partido
dos poderes perturbadores e das consequéncias negativas do “stress” e da pressdo psicolo-
gica. Deste modo, cada um (independentemente do “lado” em que estd) procurara sempre
minimizar os efeitos do “stress” nas suas proprias “tropas” e maximizar, a todo o momento,
0s seus potenciais efeitos negativos nos adversérios. Para isso, os diversos intervenientes re-
correm frequentemente (e os melhores fazem-no na hora e no momento certos) a declara-
¢bes mais ou menos “bombasticas” ou inesperadas a imprensa, grandes titulos de primeira
pagina, provocacdes verbais e ndo-verbais de todo o tipo, comentarios, “bocas” e afirma-
cbes mais ou menos “violentas”, “inteligentes” ou “ingénuas” e outras formas mais ou me-
nos “ortodoxas” de pressdo (incluindo claques, “aneis e tribunais”, simulagdes, “teatro”
quanto baste e, muitas vezes, auténticas proezas de “artistas de circo”).

Por isso, a investigacdo futura na psicologia desportiva deverd procurar analisar, de
forma detalhada e profunda, os efeitos negativos, mas também os efeitos potencialmente
positivos da utilizacdo do stress como uma “arma” e do uso de tais estratégias nos princi-
pais agentes da competicdo (atletas, treinadores e arbitros). Os poucos estudos j& efectuados
com atletas de alto nivel, assim como a pratica, sugerem que alguns desses atletas atingem
niveis maximos de rendimento em tais situacdes e sentem-se particular e especialmente
motivados ou vocacionados para competicdes. Sdo atletas que King e colaboradores (1987)
designam de “gigantes emocionais”, extremamente bem sucedidos e “que parecem fazer as
coisas bem feitas em quaiquer circunstiancias, mas especialmente quando tém que competir
sob elevados niveis de stress” (p. 112). No entanto, e por isso mesmo, é nossa convicg¢ao
que a utilizacdo do stress como “arma” na competicdo desportiva, pode muito bem ser
“uma arma de dois gumes”, uma vez que (sobretudo em desportos colectivos), poderdo ter
o efeito contrario, em face dos objectivos pretendidos, de contribuir para a promogdo e me-
Ihoria da coesdo e unido nos adversarios e, consequentemente, do seu rendimento colectivo.

Futuros estudos que clarifiquem estes aspectos, contribuirdo sem davida, para uma
melhor compreensdo dos efeitos, ndo s6 do stress e da ansiedade, mas também de outras
emocdes no rendimento desportivo, bem como dos mecanismos e processos de adaptacdo
humana a situacdes de maxima pressdo, onde a todos é exigida apenas uma coisa: nao fa-
lhar, nem cometer erros (Cruz, 1994).

STRESS E ANSIEDADE NAS “POPULACOES ESQUECIDAS”:
TREINADORES, ARBITROS E OUTROS AGENTES

Os atletas tém constituido o centro das atencgbes e a populacdo-alvo preferencial
dos estudos efectuados neste dominio. No entanto, a competicdo desportiva envolve tam-
bém, directa ou indirectamente, outros agentes: treinadores, arbitros, dirigentes, pais e ou-
tros significativos (ex: companheiros(as), amigos, etc.). Até ao momento, ndo existe nenhum
estudo rigoroso sobre os efeitos do stress e da ansiedade no rendimento destes agentes, que
desempenham um papel importante na vida, no quotidiano e no rendimento e sucesso
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desportivo dos atletas, assim como nas estratégias de confronto que utilizam. Esta auséncia
de estudos é tanto mais estranha quando é por demais evidente a comprovada importancia
da avaliacdo por outros significativos nas percepgdes de ameaga percepcionadas pelos atle-
tas em situacdes competitivas. Por outro lado, uma vasta gama de estudos comprovou ja a
importancia fundamental dos esquemas e estruturas de apoio social dos individuos, na re-
ducdo ou moderacdo da vulnerabilidade aos efeitos nefastos do stress e da ansiedade.

Por exemplo, nenhum estudo até hoje, procurou avaliar o efeito do comportamento
(ex: “feedback” verbal e ndo-verbal) dos treinadores nos niveis de ansiedade dos atletas, an-
tes, durante ou depois da competi¢do. Nenhum estudo procurou analisar, como evidencia a
investigacdo ja efectuada noutros contextos de realizagdo e avaliacdo do rendimento (ver
Cruz, 1987, McKeachie, 1990), a existéncia de padroes diferenciais na relagio ansiedade-
rendimento dos atletas, em funcio da equipa e em fungéo do treinador. Um recente estudo
de Dunn e Nielsen (1993) evidencia que os atletas que so criticados pelos treinadores po-
dem experienciar elevados niveis de ansiedade, sobretudo quando a “aprovagdo social por
outros significativos constitui um importante factor motivacional” (p. 461). Este aspecto le-
vou, inclusivamente, Kirschenbaum e colaboradores (1984) a sugerirem a utilizagdo, pelos
atletas, de procedimentos cognitivos e comportamentais, incorporados num programa de
“treino de inoculagdo a critica” destinado a prevenir e evitar os efeitos adversos de métodos
excessivamente criticos e negativos, utilizados pelos treinadores.

Do mesmo modo, ndo existe qualquer estudo sobre os efeitos e impacto do com-
portamento e interacgdo entre pares ou colegas da mesma equipa nos niveis de ansiedade e
no rendimento desportivo. Este aspecto é particularmente importante no caso de modalida-
des ou desportos colectivos, onde a investigagdo tem sido escassa. A titulo meramente ilus-
trativo, o comportamento e rendimento do atleta mais experiente ou de um “central” ou
“hase” de uma equipa de futebol, basquetebol ou andebol, que pelas caracteristicas especi-
ficas da funcdo que desempenha é fundamental para o rendimento colectivo, pode afectar,
positiva ou negativamente, o rendimento dos restantes elementos da equipa.

Por outro lado, o estudo da natureza e efeitos do stress e da ansiedade no rendi-
mento dos arbitros, por exemplo, sobretudo os de alta competicao, poder-nos-ia fornecer
dados da maxima importancia para uma melhor compreensdo das emogaes, do comporta-
mento e dos mecanismos de adaptacio humana. A titulo meramente ilustrativo, imagine-
mos a quantidade de conhecimentos tedricos e praticos sobre o papel dos processos psico-
l6gicos que poderiam ser recolhidos num estudo aprofundado, por exemplo, dos arbitros no
futebol de alta competicdo.

Como ja referimos anteriormente, na competicao de alto nivel e independente-
mente do papel ou funcio que desempenham, os melhores e os bem sucedidos serdo aque-
les que souberem ndo s6 controlar e lidar eficazmente com 0 “stress” e a pressdo naturais e
inerentes a alta competicdo, mas também provocar e tirar partido das incapacidades, fra-
quezas e pontos fracos psicolégicos ou mentais dos seus adversarios ou outros agentes des-
portivos. Por outras palavras, neste nivel competitivo, os melhores sdo os mais “inteligen-
tes”: aqueles que souberem pensar bem e correctamente, na hora e no momento certos.

De entre todos os agentes desportivos, as equipas de arbitragem sdo, sem ddvida,
um dos maiores alvos de “guerra” e pressdo na alta competi¢do. Em primeiro lugar, porque
estdo continuamente sujeitos a mecanismos formais de avaliacio do seu rendimento, com
evidentes implicactes para a sua futura carreira. Além disso, semanalmente, estdo sujeitos a
outros mecanismos informais, eventualmente mais poderosos e com maior impacto
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pablico, de avaliacdo do seu rendimento: as opinides e comentéarios obviamente subjecti-
vos de treinadores, atletas e dirigentes e da imprensa, em geral; a pressdo mais ou menos vi-
olenta do piblico (do ponto de vista psicolégico e fisico); ou mesmo a pressdo da avaliagdo
por colegas da mesma profissdo. A este propésito, a férmula mais recente de pressdo con-
siste na avaliacdo pablica, perante milhdes de espectadores, de um ex-arbitro que tem a
possibilidade de avaliar e ajuizar as boas ou mas decisées que um arbitro tem que tomar
em fraccdes de segundo, depois de ter visto, tornar a ver e rever (as vezes que desejar e em
camara lenta) os lances mais polémicos de um jogo.

Em segundo lugar, porque ser arbitro de futebol, entre outras coisas, implica uma
capacidade algo complicada e paradoxal para qualquer ser humano: ter que julgar e decidir
(em fraccdes de segundo), num contexto de elevada competitividade e de forma objectiva e
emocionalmente controlada, comportamentos mais ou menos agressivos e violentos que ul-
trapassem as regras do jogo. Curiosa e paradoxalmente, trata-se de um jogo que, em certa
medida, legitimiza e permite comportamentos que noutros contextos sao socialmente consi-
derados inadequados (p. ex.: empurrar, cuspir, insultar e “muitos outros...”) e onde, além
disso, sdo particularmente valorizados, como uma importante qualidade, comportamentos e
tacticas agressivas (algumas vezes violentas).

Em terceiro lugar, porque se € socialmente permitido a toda a gente falhar (“errar é
humano”), aos arbitros é pedido e exigido o mais dificil: que, sob a maxima pressdo e com
um tempo limitadissimo para tomada de decisdes, ndo falhem em momentos decisivos ou
importantes (pequenos erros s3o toleraveis e desculpaveis). Enquanto se tolera mais facil-
mente que um atleta possa “perder a cabeca” ou descontrolar-se num determinado mo-
mento do jogo, exige-se (formal ou informalmente) e ndo se perdoa que um éarbitro ndo
possa “cometer tal crime”. Por outras palavras, tolera-se e desculpa-se mais facilmente o
atleta de alto nivel (“pago a peso de ouro”) que agride um adversario ou falha uma grande
penalidade, depois de ter meio minuto para se concentrar e focalizar a sua aten¢do no que
tem para fazer, do que o arbitro que sob pressdo nido foi capaz, ndo viu ou ndo decidiu
(num décimo de segundo) uma falta passivel de grande penalidade.

O que se pretende aqui dizer é que o verdadeiro apito de um arbitro esta na sua ca-
bega e ndo na boca. O que é realmente importante, pelo seu significado e consequéncias
(para o préprio e para os outros) é que, sob elevados niveis de stress e de pressdo, é deci-
sivo aquilo em que se pensa e como se pensa. A opcdo consiste em pensar e decidir bem
ou em ligar o “complicador” mental. S30 bem conhecidos os efeitos do stress e da ansie-
dade na tomada de decisdes, no processamento da informacdo: reducdo da capacidade de
atengdo, davidas acerca da capacidade pessoal, maior vulnerabilidade e predisposi¢do para
a distrac¢do, maior atencdo a aspectos irrelevantes para a tarefa em questdo (ex: maior
atengdo as “bocas” da assisténcia ou do “banco”, do que ao que se est4 realmente a passar
no campo).

Sob elevados niveis de stress e ansiedade sio conhecidos os frequentes lapsos mo-
mentaneos de aten¢do, em qualquer ser humano. Imaginem-se as potenciais consequéncias
(humanas ou financeiras, a curto ou longo-prazo) da coincidéncia de um momento de blo-
queio da atengdo de um arbitro, com um comportamento de um atleta que impde a tomada
de uma decisdo critica: marcacdo de uma grande penalidade ou uma expulsdo ... Em
funcdo da importancia de um jogo, um arbitro podera pdr em causa, numa fraccdo de se-
gundo (por razoes perfeitamente naturais e compreensiveis e de forma ndo intencional) o
trabalho de varias pessoas ou de um clube durante uma semana ou uma época inteira ...
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Ou, se pretendermos ir mais longe, a sua decisdo (ou indecisdo) podera pdr em causa pré-
mios, patrocinios e/ou receitas no valor de vérios (muitas...) dezenas ou centenas de mi-
lhoes de escudos ...

Muito do que acabamos de ilustrar para os arbitros de futebol de alta competicdo,
aplica-se também aos arbitros de outras modalidades, assim como a “classe esquecida” dos
treinadores e outros agentes desportivos: dirigentes, pais, etc.. Por isso, é fundamental que a
Psicologia do Desporto comece a prestar mais atencdo a outras populagdes desportivas, até
ao momento “esquecidas”, como é o caso dos arbitros, treinadores e outros agentes despor-
tivos.

CONCLUSAO

A literatura e investigacio actualmente existentes no dominio do stress e da ansie-
dade, em contextos desportivos, permitem evidenciar alguns aspectos mais ou menos con-
sensuais (Cruz, 1994):

1) o stress e a ansiedade sdo experienciados por todos os individuos, em situagdes
competitivas, independentemente do sexo, idade, nivel competitivo ou modalidade;

2) a ansiedade é um constructo de natureza multidimensional, tanto ao nivel do
traco, como do estado;

3) os atletas com maiores niveis de sucesso e rendimento experienciam diferentes
padrdes e utilizam diferentes estratégias para lidar com o stress e ansiedade associados a
competicio desportiva (comparativamente aos atletas menos bem sucedidos ou com fracos
rendimentos); e

4) os efeitos do stress e da ansiedade no rendimento sao altamente individualizados
e moderados por variaveis do tipo traco, pelas caracteristicas e exigéncias da situagdo e pe-
los processos de avaliagdo cognitiva e de confronto com as situacOes competitivas.

Num capftulo posterior desta publicagdo, abordaremos de forma mais detathada
algumas técnicas e estratégias para o controle do stress e da ansiedade na competicao
desportiva.
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