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TECNICAS E ESTRATEGIAS DE
CONTROLE DO STRESS E DA ANSIEDADE
NA COMPETICAO DESPORTIVA

José Fernando A. Cruz
Instituto de Educagéo e Psicologia, Universidade do Minho

INTRODUCAO

A natureza, efeitos e factores de stress associados aos contextos desportivos, foi ja
abordada num capftulo anterior deste livro (J. Cruz, “Stress e ansiedade na competicdo des-
portiva”). De um modo geral, poder-se-4 dizer que a literatura e a investigacdo actualmente
existentes no domfnio do stress e da ansiedade, em contextos desportivos, permitem evi-
denciar alguns aspectos mais ou menos consensuais (ver Cruz, 1994): 1) o stress e a ansie-
dade sdo experienciados por todos os.individuos, em situacdes competitivas, independente-
mente do seu sexo, idade, nivel competitivo ou modalidade; 2) os atletas com maiores
niveis de sucesso e rendimento experienciam diferentes padrdes e utilizam diferentes estra-
tégias para lidar com o stress e ansiedade associados & competicio desportiva (comparati-
vamente aos atletas menos bem sucedidos ou com fracos rendimentos); e 3) os efeitos do
stress e da ansiedade no rendimento sdo altamente individualizados e moderados por varia-
veis do tipo trago, pelas caracterfs cias da situagdo e pelos processos de avalia-
¢do cognitiva e de confronto com mpetitivas.

Neste sentido, a anélise do 0 conhecimento neste dominio, evidencia
um aspecto central que pareC {"ne dos teéricos e investigadores da
Psicologia do Desporto: o efeito e no rendimento constitui um assunto
altamente complexo e individualiz ensdo exige a consideracdo simul-
tanea de vérios processos e factores ndentes (Cruz, 1994; no prelo).

Mas aquilo que parece ser | rar explicacdes e respostas para
questdes, problemas ou situagoes re m contextos competitivos (Cruz,
1994). Por exemplo:

d
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a) Porque é que alguns atletas sdo excelentes nos treinos e falham sob a pressdo da
competicao?

b) Porque é que alguns atletas parecem ter os seus melhores rendimentos quando
percepcionam niveis maximos de pressdo, enquanto noutros parece ocorrer
exactamente o oposto? J

c) Porque é que alguns atletas atingem rendimentos particularmente bons em jogos
ou competicdes de maior dificuldade (ex: jogos “fora de casa”, provas de alto ni-
vel nacional ou internacional; jogos em ambientes “escaldantes”)?

d) Porque é que alguns atletas comecam “mal” uma prova ou competicdo, mas con-
seguem “tornear” as dificuldades, acabando ou terminando a mesma, com altos
ou elevados niveis de rendimento? E porque é outros, ndo conseguem fazer o
mesmo?

e) Porque é que alguns dos melhores atletas do mundo, em diferentes modalidades,
atingem rendimentos maximos durante a competicdo, apesar de antes da mesma
evidenciarem sinais mais ou menos claros de elevada activacdo, excitacdo e/ou
aparente descontrolo emocional?

f) Porque é que alguns atletas, dotados das melhores capacidades fisicas e técnicas,
abandonam, muitas vezes de forma inesperada, a competi¢io desportiva?

g) Porque é que atletas ou equipas perdem competicdes ou jogos, apesar de ser evi-
dente que do ponto de vista técnico, tactico e fisico, real e objectivamente, eles
sd0 superiores aos seus adversarios?

h) Porque é que alguns atletas “engatam” logo no inicio de uma competicdo ou
jogo da maxima importancia, para atingirem, de forma surpreendente ou algo
inesperada, rendimentos maximos ou “records” nunca antes conseguidos?

i) Porque é que as vezes, muitos dos melhores atletas, dotados das melhores com-
peténcias e capacidades, falham em momentos decisivos e cruciais, apesar de se-
rem reconhecidos como “especialistas” em resolver as situacdes mais dificeis e
de maior pressdo? E porque é que outros atletas apreciam particularmente e so-
bretudo deste tipo de situacdes?

j) Qual o efeito real, nos niveis de ansiedade e no rendimento, de determinados es-
tratégias e sistemas tacticos de desportos colectivos (ex: futebol, andebol, basque-
tebol), intencionalmente destinados a pressionar, “perturbar” e, consequente-
mente, “obrigar” os adversdrios a cometer erros (ex: “pressings” individuais ou
colectivos)? E porque é que esse tipo de situacio afecta de forma particularmente
negativa o rendimento de alguns atletas, enquanto outros se sentem bem e “gos-
tam” de estar nessa situagdo?

k) Porque é que determinados rituais e estratégias de intervencio, consideradas pe-
los “académicos” como nao cientificas ou, pelo menos, de eficacia cientifica ndo
comprovada, parecem resultar na pratica com alguns atletas, pelo menos ao nivel
psicolégico (ex: determinados rituais e praticas supersticiosas)?

[) Porque é que algumas marcas ou “records” permanecem inatingiveis durante va-
rios anos e, subitamente, depois de “batidos” por um atleta, s3o sucessivamente
e, num curto espaco de tempo, atingidos e melhorados, por esse mesmo e por
outros atletas?
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m) O que fazer (e como) para controlar e gerir os elevados niveis de stress, ansie-
dade e pressdo psicoldgica, associados a competi¢do desportiva?

E para este tipo de questdes praticas que os tedricos e investigadores neste dominio
devem procurar encontrar respostas (Cruz, 1994). No fundo, sdo as respostas a estas ques-
tdes e situacdes (e a muitas outras similares) que interessam de facto aos diversos agentes
desportivos (treinadores, atletas, arbitros, etc.). Seguidamente, abordaremos diferentes técni-
cas, estratégias e programas de intervencao psicolégica, que tém vindo a ser sugeridos para
o controle do stress e da ansiedade na competicdo desportiva.

TECNICAS E ESTRATEGIAS PSICOLOGICAS
DE CONTROLE DO STRESS E DA ANSIEDADE

Uma “tecnologia” prometedora para o controle do stress e da ansiedade € ja evi-
dente. Tal “tecnologia” inclui ndo s6 técnicas como o “biofeedback”, a dessensibilizagdo
sistematica, o treino de relaxamento e a modelagem, mas também outras técnicas de natu-
reza mais cognitiva, para ajudar os atletas a alterarem cognigdes e pensamentos desajusta-
dos ou inadequados. E o caso, por exemplo, da reestruturagdo cognitiva, da paragem do
pensamento ou do treino de auto-instrugdo (ver Lehrer & Woolfolk, 1993). Apresenta-se, de
seguida, uma breve descrigdo de tais técnicas e estratégias (ver Cruz, 1987, 1994; Gongal-
ves, 1990, 1993; Gould & Udry, 1993; Weinberg & Gould, 1995; Viana, 1989).

Treino de “biofeedback”

O recurso a técnicas de “biofeedback” tem sido usado algumas vezes, isolada ou
conjuntamente com outros procedimentos, para ajudar os atletas a tornarem-se mais cons-
cientes e sensfveis aos seus estados internos de tensdo e activagdo. O “biofeedback” centra-
se essencialmente nos processos emocionais da ansiedade. Trata-se de um procedimento
onde os dados individuais relativos 2 actividade fisiolégica sdo recolhidos, processados e
dados a conhecer ao individuo, por forma a que este possa modificar essa actividade. O
“hiofeedback” da ao individuo a oportunidade de exercer algum controle consciente sobre
a actividade do seu sistema nervoso e de modificar conscientemente os seus processos fisio-
l6gicos. Existem vérias modalidades de “biofeedback” disponiveis para o tratamento e con-
trole da ansiedade: electromiografico, temperatura, electroencefalografico, cardiovascular e
electrodermal, entre outros (ver Lehrer & Woolfolk, 1993). De um modo geral o “biofeed-
back” implica o recurso a instrumentos mais ou menos evoluidos, do ponto de vista tecno-
l6gico, que detectam e amplificam processos e reacgdes fisiolégicas que nés geralmente
nio conhecemos. Tais instrumentos de controle permitem dar “feedback” auditivo e/ou vi-
sual de reaccdes fisiolégicas como a frequéncia cardiaca, a temperatura da pele, a activi-
dade muscular, etc. Meichenbaum (1985) sugeriu que a eficacia do “biofeedback” é me-
dida, ndo propriamente pelas redugdes nas actividades corporais, mas sim pelas mudancas
que tais redugdes provocam no modo como 0s individuos avaliam e lidam com os aconte-
cimentos geradores de stress.

Apesar do seu desenvolvimento recente, existem ja estudos que sugerem resultados
positivos no tratamento da ansiedade competitiva, sobretudo quando utilizado em com-
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binacdo com outras técnicas (Cruz, 1994). Gould e Udry (1993) salientaram recentemente a
necessidade de ser fornecido “feedback” de miiltiplos sistemas fisiolégicos (ex: temperatura
da pele, pulsacdo, frequéncia cardiaca e actividade muscular) e nio apenas de um sistema
(ex: frequéncia cardfaca). Tal deve ser feito devido ao conhecido e demonstrado fenébmeno
da estereotipia da resposta individual, que tem a ver com o facto de as pessoas diferirem
nos sistemas e processos fisiolégicos onde s/e{nanifesta o stress ou a ansiedade. Se nalguns
individuos o stress se manifesta essencialmente através de aumentos na tensio muscular,
outros individuos podem manifestar o seu stress basicamente através de aumentos da fre-
guéncia cardiaca.

Treino de relaxamento

Os tratamentos baseados no treino de relaxamento visam essencialmente a modifi-
cagdo directa das reaccBes emocionais nas situacoes competitivas. Aqui, a reducdo da an-
siedade é promovida ensinando o atleta a reduzir a tensio muscular, através de um treino
onde se procede a tensdo e relaxamento sistematicos de varios grupos musculares. O rela-
xamento esta associado ndo s6 a um menor consumo de oxigénio, a uma menor frequéncia
cardiaca e a menores taxas de respiracdo e actividade muscular, mas também a aumentos
na resisténcia da pele e a producdo de ondas cerebrais “alfa” (Gould & Udry, 1993).

De entre as inimeras técnicas de relaxamento, duas tém sido mais frequentemente
assinaladas para o controle do stress € da ansiedade: a técnica do relaxamento muscular
progressivo de Edmund Jacobson e o treino autogénico de J. Schultz.

No treino de relaxamento muscular progressivo o atleta exerce tensio e relaxa de
uma forma sistematica os principais grupos musculares do corpo (comecando nas maos e
dedos e continuando progressivamente de um grupo para outro, até todos os musculos do
seu corpo estarem totalmente relaxados). O objectivo dos ciclos tensdo-relaxamento é levar
o atleta a aprender e a tomar consciéncia da diferenca que existe entre tensdo e relaxa-
mento. Para tal, ele tem que contrair a0 méaximo determinados musculos e grupos muscula-
res e tentar depois relaxar completamente esses mesmos grupos, concentrando-se nas sen-
sacdes corporais opostas, a0 mesmo tempo que dirige a sua atencdo para imagens mentais
agradaveis (para Protocolos detalhados do treino de relaxamento muscular progressivo con-
sultar Gongalves, 1990; Weinberg e Gould, 1995). Os dois pressupostos basicos do relaxa-
mento progressivo sdo os seguintes: a) £ impossivel estar simultaneamente tenso e relaxado
(relaxamento e tensdo sio mutuamente exclusivos); e b) O relaxamento e a diminuicio da
tensdo muscular geram, por sua vez, baixos niveis de tensdo mental e psicolégica.

Embora as primeiras sessdes do treino de relaxamento demorem cerca de 30 minu-
t0s, ao fim de algumas sessdes de treino o atleta devera estar capaz de relaxar em cerca de
5 minutos. O objectivo Gltimo do treino é fazer com que o atleta seja capaz de recorrer a
uma palavra-chave (ex: “Relaxa”) para atingir um estado de relaxamento em poucos segun-
dos. Isso far4 com que esta técnica se revele de extrema utilidade para ser utilizada em mo-
mentos criticos da competicdo (ex: durante os “descontos de tempo”, antes de executar
uma grande penalidade ou lance livre, antes do servico no ténis, etc.).

Actualmente existem ja varias versées abreviadas do treino de relaxamento muscu-
lar progressivo. Do mesmo modo, existem também muitas outras técnicas de relaxamento,
utilizadas com alguma frequéncia em contextos desportivos (ex: controle da respiragdo,
meditacio transcendental, yoga, etc.) (ver Lehrer & Woolfolk, 1993).
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No que se refere ao treino autogénico, trata-se de uma técnica auto-hipnética, que
inclui uma série de exercicios com o objectivo de gerar essencialmente duas sensacdes fisi-
cas e corporais: peso e calor. O objectivo do treino autogénico é permitir a auto-regulagdo
em ambas as direccdes (relaxamento profundo ou aumento da actividade fisiol6gica) atra-
vés da auto-hipnose ou “concentragdo passiva”. Aqui, em vez de tentar dirigir ou gerar in-
tencionalmente a mudanca ou de se concentrar em estimulos ambientais, o atleta concen-
tra-se nas suas sensacdes corporais e internas de uma forma passiva, sem forcar e deixando
que as sensacdes ocorram. Este pressuposto torna assim o treino autogénico diferente do re-
laxamento muscular progressivo, onde os individuos procuram activamente tentar adquirir
o controle sobre as funcdes e processos fisiologicos.

Os aspectos centrais do treino autogénico so seis formulas relativas a sensacoes
corporais especificas, que o individuo repete sub-vocalmente, a0 mesmo tempo que desen-
volve imagens vivas e pessoalmente significativas para acompanhar essas férmulas. Cada
f6rmula tem como alvo uma funcdo corporal especifica. Nesse sentido, no treino autoge-
nico segue-se uma sequéncia hierarquizada de exercicios: a) experiéncia de peso nas extre-
midades (relaxamento muscular); b) experiéncia de calor nas extremidades (dilatacdo vas-
cular); ¢) regulacio da actividade cardiaca; d) regulacdo da respiracao; e) regulagcdo dos
orgdos viscerais (calor no estdmago); f) regulacdo da cabeca (frescura na testa). Expressoes
como “As minhas maos e pernas estdo pesadas”, “As minhas mdos e pernas estdo muito
quentes e relaxadas”, “O meu coragao esta a bater regular e calmamente”, “A minha respi-
racdo é calma, lenta e relaxada” ou ainda “A minha testa esta fresca”, sdo exemplos tipicos
de formulas ou estimulos verbais utilizados na sequéncia de exercicios do treino autogé-
nico. .

Refira-se no entanto que o treino autogénico é menos utilizado em contextos des-
portivos, comparativamente a outras técnicas, devido ao elevado tempo que demora para
um completo dominio da técnica (cerca de 6 a 8 meses, com pratica regular e diaria de 10
a 40 minutos).

Em suma, trés aspectos parecem ser comuns nas indmeras e diferentes técnicas de
relaxamento muscular (Lehrer & Woolfolk, 1993):

a) introducdo efectuada com um racional de auto-controle, onde os atletas sdo in-
formados que o objectivo do treino é ensinar-lhes meios de lidarem eficazmente
com a sua ansiedade;

b) treino na inducdo do relaxamento, normalmente mediante exercicios de relaxa-
mento muscular progressivo, que podem ou ndo incluir exercicios suplementares
(ex: exercicios de respiracdo, exercicios musculares especiais, exercicios imagé-
ticos, exercicios autogénicos, etc.); e

¢) treino na aplicacdo do relaxamento em contextos e situacdes exteriores geradoras
de stress.

Dessensibilizacio sistematica

Trata-se de uma técnica que inclui, também, quer o treino de relaxamento, quer a
pratica guiada. Constitui sem ddvida, o tratamento mais investigado e utilizado no dominio
da ansiedade, particularmente durante a década de 70 e 80. A dessensibilizagdo sistematica
incorpora o treino de relaxamento e a visualizacdo de situagdes ou acontecimentos gerado-
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res de ansiedade, apresentados por ordem hierarquica e de intensidade crescente, ao
mesmo tempo que o individuo permanece num estado de relaxamento. Embora vise essen-
cialmente a redugdo da componente emocional da ansiedade, a dessensibil izacdo implica
também processos cognitivos que orientam o individuo para prestar atencdo e praticar “pis-
tas” de relaxamento, enquanto imagina que se encontra em situacBes geradoras de stress ou
ansiedade.

A dessensibilizagdo sistematica é particularmente aconselhada quando um atleta
desenvolve um medo forte e extremamente debilitativo e prejudicial para o seu rendimento
(algo mais do que um nivel de ansiedade acima do usual). £ o caso do atleta que desen-
volve um medo intenso de jogar em determinados locais, ou em determinados tipos de
competicoes ou, simplesmente, quando os seus pais e familiares estio a assistir ao jogo ou
ainda, o caso do atleta que evidencia um medo exagerado de entrar em “jogadas de con-
tacto ou choque” apés recuperagdo de uma grave lesdo.

Iniciando-se com a aprendizagem da técnica/dz) relaxamento muscular, a dessensi-
bilizagdo sistematica prossegue com a formulacio de uma hierarquia de cerca de uma de-
zenas de situagdes geradoras de ansiedade (ordenadas por ordem crescente da intensidade
ou niveis de ansiedade que geram). Segue-se a etapa da imaginacdo mental de cada uma
das situagées ansiogénicas. Durante alguns segundos o atleta comeca a imaginar a primeira
situacdo ou cena da hierarquia (a menos ansiogénica) e, assinala (levantando a mao),
quando e se sente alguma tensdo. Nessa altura, recorrendo aos procedimentos do relaxa-
mento muscular, o atleta devera tentar relaxar-se, enquanto imagina a situagdo. A imagina-
¢do da cena seguinte na hierarquia s6 ocorrera quando o atleta for capaz de imaginar a si-
tuacao anterior sem evidenciar qualquer reaccdo de ansiedade.

Uma possivel hierarquia de situacdes ansiogénicas para um atleta profissional de fu-
tebol, internacional, que acabou de recuperar de uma grave lesio numa perna, mas que
continua a ter medo e a experienciar elevados niveis de ansiedade, poderia incluir as se-
guintes situagBes (por ordem crescente da intensidade de ansiedade que é experienciada):

1) Correr lentamente ao longo do campo, antes de um treino;
2) Correr veloz e rapidamente, antes de um treino;

3) Correr velozmente e com bruscas e rapidas mudancas de direccdo, antes de um
treino;

4) Utilizar a perna lesionada para desarmar um “adversario” durante um treino;

5) Fazer, durante um treino, uma accdo ou movimento semelhante ao que fez
quando se lesionou;

6) Fazer o aquecimento no primeiro jogo de competicdo, para que foi convocado
depois da lesdo;

7) Entrar em campo no primeiro jogo de competi¢do, ap6s a lesdo que sofreu;

8) Correr velozmente, com mudancas bruscas de direccio e dando o seu maximo
de esforgo, durante o primeiro jogo competitivo apés a lesdo;

9) Utilizar, no primeiro jogo pés-lesdo, a perna que tinha sofrido a lesio para desar-
mar um adversario; e

10) Executar, durante o primeiro jogo p6s-lesdo, uma ac¢do ou movimento idéntico
ao que executou quando sofreu a lesdo.
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Assim, na dessensibilizacio sistemética, o atleta vai ficando, a pouco e pouco, dessen-
sibilizado para cada uma das situagdes da hierarquia de ansiedade, até ser capaz, finalmente,
de lidar eficazmente com a situagio mais ansiogénica de todas (a Gltima da hierarquia).

Modelagem

Os procedimentos de modelagem tém sido amplamente utilizados para ensinarem
os individuos a desenvolverem competéncias eficazes para lidarem com uma vasta gama de
problemas comportamentais (Bandura, 1977). As intervengdes de modelagem no domfinio
da ansiedade competitiva pressupdem que os atletas mais ansiosos prestam particular aten-
cdo a “pistas” irrelevantes para as tarefas que impliquem a avaliagdo do seu rendimento (ex:
prestar mais atencio a “pressdo” do publico, do que ao que esta a fazer). A modelagem
procura tornar mais saliente a relevancia da tarefa, de forma a promover a capacidade do
atleta para atender 2 informacdo dtil durante situagdes geradoras de stress.

Virios autores recorreram 2 modelagem como estratégia de tratamento da ansie-
dade competitiva, usando “videotapes” de modelos que fracassam inicialmente numa tarefa
ou competicio desportiva e acabam por vir a ser bem sucedidos, depois de dominarem téc-
nicas de controle da ansiedade. Para além de ajudar os atletas mais ansiosos a identificarem
as suas cognicdes auto-derrotistas e 0s seus comportamentos ineficazes, a modelagem cons-
titui uma excelente abordagem para o ensino de competéncias de confronto com o stress e
a ansiedade competitiva.

Existem varias técnicas baseadas na modelagem e adequadas ao treino do controle
da ansiedade competitiva: a) técnicas de dessensibilizagdo vicariante, onde os atletas obser-
vam a dessensibilizacdo de um colega-modelo; b) observagdo de modelos que exemplifi-
cam, através de “role-playing”, técnicas “relaxantes” de “performance” desportiva; c) obser-
vacdo da dessensibilizacdo de um modelo, em filme ou “videotapes” d) auto-modelagem
(observacido e gravagdes dos préprios comportamentos); €) utilizacdo de “argumentos” ou
“histérias”, complementadas com o encorajamento aos atletas para imaginarem e represen-
tarem “cenas” apropriadas. Varios estudos tém demonstrado a eficicia destas técnicas na
reducdo e controle da ansiedade, quer individualmente, quer em grupo (ver Cruz, 1987).

Técnicas e estratégias cognitivo-comportamentais

Uma “onda cognitivista”, no dominio da Psicologia, estendeu-se também, natural-
mente, s intervengdes no dominio do stress e da ansiedade. Nesse sentido, varios tipos de
intervencdes tém sido implementados, isolada ou conjuntamente com outros procedimen-
tos. De um modo geral, tais intervengées pressupdem o papel mediador dos processos cog-
nitivos na activacdo emocional e visam treinar os individuos para gerarem cogni¢des que
facilitem comportamentos adaptados e construtivos.

Deste modo, estes procedimentos, focalizados cognitivamente, visam directamente
a modificacdo dos proces@s de percepgdo e avaliagdo cognitiva, procurando ajudar os in-
dividuos ansiosos a “verem” ou interpretarem as situacdes de avaliagdo do rendimento
como menos ameagadoras.

£ o caso do treino auto-instrucional, desenvolvido inicialmente por Meichenbaum
(1977). Os métodos auto-instrucionais implicam o desenvolvimento e uso de auto-afirma-
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¢Oes adequadas tendo em vista a organizagdo e orientacio do comportamento. O treino
auto-instrucional visa promover uma atitude de resolucdo de problemas e gerar estratégias
cognitivas que os individuos possam usar nas diferentes fases do seu confronto com o stress:
enquanto se preparam para o agente de stress, quando se confrontam e lidam com o acon-
tecimento gerador de stress, quando se sentem dominados ou aflitos com o stress e quando
reflectem acerca dos esforcos que desenvolveram para lidar com o stress.

O treino auto-instrucional inicia-se com a avaliagio da realidade da situacdo e a
identificacdo dos padrdes habituais de auto-afirmacdes, imagens e sentimentos que ocor-
rem ao longo do processo de stress. Apés a analise do impacto e interferéncia das cogni-
¢bes e imagens negativas na reacgdo e confronto com o stress, procede-se 2 mudanca de
tais padrdes, através do desenvolvimento e formulacdo de auto-afirmacdes alternativas,
com vista ndo s6 a produgdo de respostas de confronto mais adaptadas, mas também 2
auto-instru¢do orientada para a tarefa e para a resolucio de problemas. Procura-se deste
modo ajudar os individuos a desenvolverem estratégias de confronto com o stress e a ansie-
dade associada a competicdo desportiva. -

Uma outra técnica, a reestruturagio cognitiva, baseia-se no principio de que os pa-
drdes inadequados e desajustados de pensamento acerca das situagcdes ou acontecimentos,
originam respostas emocionais € comportamentais inapropriadas. Assim a reestruturacdo
cognitiva visa, basicamente, fazer com que os individuos tomem consciéncia do papel
desempenhado pelas cognicées e emocdes no desenvolvimento e manutencdo do stress.
Meichenbaum (1985) resumiu as técnicas centrais da terapia cognitiva, nomeadamente no
que se refere a intervencgdo para problemas relacionados com o stress: a) identificacdo dos
pensamentos e sentimentos experienciados e das interpretacdes dadas aos acontecimentos;
b) obtencdo conjunta de evidéncia empirica que confirme ou refute tais interpretacdes.
A titulo exemplificativo, a “caca aos pensamentos” é a primeira tarefa da terapia e é usada
por Meichenbaum (1985) para descrever o processo de ajudar os individuos com stress a
tomarem consciéncia de alguns pensamentos automaticos e sentimentos que 0s acompa-
nham, quando experienciam stress, bem como a reconhecerem o caracter inferencial e nio
factual dos seus pensamentos e concluses, assim como o caracter falivel e distorcido do
modo como processam a informacéo (ver Figura 1).

“N&o vale a pena esforcar-me ou trabalhar mais ...”

“Nao sou tdo bom como os outros...”

“O futuro é apenas um 'monte' de problemas...”

“No passado, s6 cometi erros ...”

“Tudo o que faco é mal feito...”

“A vida n3o tem sentido...”

“Estes pensamentos (ou sentimentos) ddo cabo de mim...”

“N&o ha nada que eu possa fazer para os controlar...”

“N&o sei o que fazer... A culpa é toda minha...”

Figura 1 — Exemplos de pensamentos negativos, automiticos e geradores de stress
(Adaptado de Meichenbaum, 1985)
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Para além de ajudar os individuos a reconhecerem a ocorréncia e impacto dos seus
pensamentos e emocdes, na restruturacdo cognitiva procura-se fazer com que tais pensa-
mentos se tornem hipéteses sujeitas ao teste da realidade objectiva, mais do que leis ou ver-
dades absolutas, por forma a desenvolverem um estilo cognitivo onde as certezas se trans-
formam em possibilidades. Deste, modo, o individuo é encorajado a avaliar logicamente a
validade dos seus pensamentos, ideias e crengas através do desafio, do teste da realidade,
da procura de evidéncia que as apoie ou refute e da realizacdo de experiéncias pessoais.

Com efeito, como referiu Beck (1984), os individuos predispostos ao “stress” tém ten-
déncia a fazer julgamentos radicais, absolutos, categéricos e globais. Para além de tenderem
a personalizar os acontecimentos, eles envolvem-se frequentemente em vérias formas de dis-
tor¢cdes cognitivas, que podem ocorrer de forma automatica e inconsciente. Beck (1976,
1984) ao salientar o impacto das distor¢des cognitivas, referiu a importancia dos erros cogni-
tivos e enumerou certos tipos de erros mais comuns no pensamento de algumas pessoas:

1) Abstraccdo selectiva: focalizagdo ou importancia exagerada a detalhes especificos e
fora do contexto, esquecendo e ignorado o significado da situacdo total e as suas caracteristicas
os aspectos mais importantes. E o caso, por exemplo, do atleta que durante um jogo pode, de
forma selectiva, dar mais atenco ao arbitro e aos seus erros, enquanto ignora as excelentes jo-
gadas dos seus colegas de equipa. Deste modo, ele estd mais predisposto para atender a facto-
res especificos da situacio, que tenham a ver com a sua sensibilidade (ex: detestar o arbitro em
questdo), enquanto permanece relativamente alheio a outros estimulos da situacao.

2) Inferéncia arbitraria: diz respeito a conclusdes formuladas com base em informa-
¢des inadequadas ou improéprias, ou sem ter dados e evidéncia pratica que as fundamen-
tam. Por exemplo, um atleta excessivamente ansioso, muitas vezes interpreta indiscrimina-
damente em termos de perigo pessoal, as suas percepcdes de determinados acontecimentos
que ocorrem na competicdo (ex: concluir que um determinado arbitro ndo gosta dele e o
persegue, s6 pelo simples facto de o ter punido com expulsdo, apés ter cometido uma falta
grave sobre um adversério, no primeiro jogo do campeonato).

3) Generalizacdes excessivas: refere-se a tendéncia para formular conclusdes gerais
ou efectuar julgamentos e predicgdes, a partir de incidentes ou situacdes isoladas e especifi-
cas. E o caso do atleta que diz, para si préprio, qualquer coisa como “N&o presto... No sou
capaz de fazer um bom jogo...” ou entdo “S6 faco asneiras... O melhor é desistir...”, pelo
simples facto de ter sido criticado pela imprensa, por um mau rendimento, num determi-
nado jogo.

4) Pensamento polarizado: trata-se da inclusdo da informagdo existente em uma de
duas categorias dicotémicas ou antagénicas (ex: bom ou mau, tudo ou nada, sucesso ou in-
- sucesso, vitéria ou derrota). £ o caso, por exemplo, do atleta inseguro que conceptualiza a
sua eficAcia na competicdo em termos de sucesso ou fracasso absoluto, nio sendo capaz de
admitir niveis médios ou moderados de rendimento como objectivos viaveis e realistas.

5) Magnificacdo e exagero: trata-se de uma outra manifestacdo da tendéncia para
fazer jugamentos extremos e refere-se a erros grosseiros de avaliacdo, mediante a atribuicio
de importancia exagerada as consequéncias mais negativas e desagradaveis que pode ter
determinada situacao. E 0 caso do atleta mais predisposto para a ansiedade, que pode de-
sistir da sua preparacéo fisica e técnica, s6 de pensar na possibilidade de poder fracassar e
falhar rotundamente na situagio competitiva real.
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6) Assumir excessiva responsabilidade: relaciona-se com a tendéncia para atribuir
sistematicamente os acontecimentos negativos, a supostas deficiéncias ou limitagbes pesso-
ais. E o caso do jovem atleta que se culpa a si préprio pelos fracassos e insucessos da sua
equipa, embora os colegas e os préprios treinadores o “absolvam” de tal responsabilidade.

7) Atitudes disfuncionais acerca do prazer versus dor: reflecte as crencas partilhadas
por algumas pessoas relativamente aos pré-requisitos para o verdadeiro sucesso ou felici-
dade. Essas crencas, dominadas por regras prazer-dor, podem levar a formulagdo de objecti-
vos irrealistas. E por exemplo, o caso de atletas que partilham e acreditam “cegamente” em
ideias como: “E maravilhoso ser um atleta popular e famoso; é terrivel ser um atleta mediano
e que passa despercebido”; “Se cometer um erro ou falhar, isso significa gue sou um inca-
paz”; “O meu valor como atleta depende do que a imprensa e os adeptos pensam de mim”.

8) “Tirania dos “deves...”": representam também expectativas elevadas, mas irrealis-
tas, para o comportamento humano. E o caso de alguns “deves...” que sdo partilhados por
certos atletas, particularmente por aqueles que se encontram no inicio da sua carreira des-
portiva: “Eu devo saber e ser capaz de resolver com eficacia todas as situagées com que me
confrontar no jogo”; “Eu nunca devo ser magoado, pelos outros”; “Tenho que permanecer
sempre calmo e sereno durante todo o jogo”; “Eu nunca posso estar cansado ou fatigado, e
por isso nunca devo ter mau rendimento nos jogos”; “Os arbitros t&ém gue ser sempre justos
e nunca podem cometer erros”.

Nesse sentido, Beck (1976) identificou se%@{‘wa-
tisz '

1) Distanciamento e teste de hipéteses: refere-se ao processo de levar a pessoa a rea-
valiar de forma racional as crengas e julgamentos que partilha e atestar até que ponto as cren-
¢as explicitas sdo adequadas, ou existem dados concretos que as comprovem ou suportem.

2) Descentracdo: trata-se de alterar a “pessoalizacdo” dos acontecimentos, levando
as pessoas a libertarem-se da crenca de que elas s3o ou constituem o centro de todos os
acontecimentos.

3) Mudanca da atribuigdo da responsabilidade: refere-se ao processo de encontrar,
de forma légica e racional, os diferentes factores que contribuem para as experiéncias ou
acontecimentos negativos. Trata-se de técnicas de reatribuicio das causas, Gteis para aque-
las pessoas que se envolvem em processos de auto-culpabilizacio irrealista, atribuindo as
suas deficiéncias pessoais aquilo que de mal lhes acontece.

4) Descatastrofizacdo: recorrendo a técnicas do tipo “O que aconteceria se...”, pro-
cura-se que os individuos predispostos a catastrofizacdo (previsio das piores consequéncias
possiveis) aumentem a quantidade e qualidade da informacgio em que se baseiam e alar-
guem a perspectiva temporal que utilizam de forma sistematica.

5) Adquirir e praticar respostas racionais para os pensamentos disfuncionais: refere-
se ao processo de produzir pensamentos mais adaptados e racionais durante situacOes gera-
doras de ansiedade, desespero ou auto-criticas, depois do individuo ter aprendido a reco-
nhecer e identificar os seus pensamentos e ideias desajustadas.

6) Identificar e modificar pressupostos e principios disfuncionais e desajustados:
consiste em levar o individuo a detectar padres cognitivos desajustados e a envolver-se, de
forma repetida, em experiéncias comportamentais e respostas racionais, de modo a facilitar
a reestruturacdo do seu sistema de crencas e principios.
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Finalmente, a técnica da Reestruturagio Racional Sistemdtica (RRS), desenvolvida
inicialmente por Goldfried, Decenteceo & Weinberg (1974), tem por base a Terapia Racio-
nal Emotiva e apresenta-se como uma técnica sistematica, de auto-controle, para o controle
do stress e reducdo da ansiedade.

Desenvolvida por Ellis (1962, 1977, 1980), a terapia racional-emotiva (TRE) é uma
abordagem comportamental-cognitiva cujo objectivo consiste em ajudar as pessoas a
aprenderem como resolver os seus problemas e como viver a vida de forma mais eficaz. De
acordo com esta perspectiva, 0s nossos pensamentos, sentimentos e comportamentos sao
mutuamente interdependentes. No entanto, sdo as nossas estruturas e processos cognitivos
que determinam em grande parte 0s nossos sentimentos e comportamentos. Por outras pala-
vras, a TRE baseia-se na hip6tese de que ndo sdo os factos ou acontecimentos, por si so,
que causam as perturbacdes emocionais, mas 0 modo como as pessoas véem tais factos ou
acontecimentos. As reaccdes emocionais e afectivas sdo assim conceptualizadas como con-
sequéncia dos pensamentos, interpretagdes e avaliagbes, e as disfungdes emocionais sdao
em grande parte devidas a padrdes cognitivos errados ou irracionais (crengas, atitudes, va-
lores, filosofias de vida).

A influéncia nefasta de algumas ideias e crencas no comportamento e nas emogoes
parece ser evidente. Apesar de muitas vezes serem implicitas, tais crencas resultam frequen-
temente de conclusdes formuladas pelas pessoas com base em dados ou evidéncias limita-
das e do uso de tais conclusdes como regras inquestionaveis e orientadoras do comporta-
mento posterior. Tais regras (sejam elas racionais ou irracionais) acabam por fixar-se
firmemente e por se tornarem parte integrante da perspectiva fenomenolégica das pessoas,
constituindo assim uma base para as auto-avaliagbes, para as exigéncias colocadas nas ou-
tras pessoas e para as interpretagdes que fazem do comportamento dos outros (Bernard,
1984).

A teoria “ABC” dos distdrbios emocionais, desenvolvida por Ellis (1971, 1977), des-
creve o modo como as pessoas ficam perturbadas. A TRE comeca poneterminada conse-
quéncia emocional ou comportamental (C-"Consequence”) e procura proceder a identifica-
cdo do acontecimento activador (A-"Activating event”) que parece ter provocado tal
consequéncia (C). No entanto, de acordo com esta perspectiva, sdo as crengas individuais,
os pensamentos e avaliacdes das pessoas (B-"Beliefs”), acerca do que aconteceu (A), que
determinam as consequéncias (C). No entanto, dois outros simbolos viriam a ser acrescenta-
dos a este sistema alfabético e simbélico. Um deles, (D-" Disputation”) refere-se a disputa
ou desafio cognitivo. Trata-se do método cientifico (e de mudancga) de desafiar e por em
causa hipoteses “frageis” ou insustentaveis e principios imperativos e absolutistas, que as
pessoas defendem e partilham acerca de si proprias, dos outros ou do mundo. O desafio de
tais pressupostos e crencas leva as pessoas a reformularem-nas e a elaborarem e acredita-
rem em principios e crengas mais vélidas, realistas e racionais. Produz-se assim um novo
efeito cognitivo, emocional e comportamental, (E-"Effect”), que vai acabar por conduzir as
pessoas a melhoria e mudanca da situagdo (A).

Nesse sentido, e tendo subjacente o modelo da Terapia Racional Emotiva, a RRS
envolve o treino do individuo nos seguintes aspectos: a) controle e registo da experiéncia
subjectiva de ansiedade; b) identificacdo de auto-afirmagdes de caracter negativo; ¢) apren-
dizagem de auto-instrugdes tendo em vista 0 uso de auto-afirmacdes mais positivas e realistas;
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e d) pratica “ao vivo” de tais auto-afirmagdes para reducio da ansiedade. A RRS implica as-
sim quatro fases distintas (Goldfried 1979; Goldfried & Goldfried, 1980).

Numa primeira fase, o individuo-cliente é ajudado a reconhecer o papel mediador
das auto-afirmacdes na activagdo emocional. Ele é ajudado a conhecer que muitas das suas
expectativas, crencas, pressupostos, pensamentos e percepcdes, ocorrem de forma mais ou
menos automética, sem que ele tenha consciéncia disso, e influenciam directamente as
suas reacg¢des emocionais.

Posteriormente, ap6s o reconhecimento deste pressuposto geral, o individuo é aju-
dado a reconhecer a natureza irracional, irrealista ou auto-derrotista de algumas ideias e
crencgas que partilha (p.ex: a ideia de que para ndo ser um fracassado, deve ou tem que ser
perfeito em tudo aquilo que faz; a ideia de que tem que demonstrar a suas capacidades sem
cometer erros).

Na terceira fase, procura-se ajuda-lo a compreender o papel das auto-afirmacées
irrealistas nas suas préprias emoc¢des desajustadas. O individuo aprende a analisar as si-
tuagdes geradoras de ansiedade de forma a tomar consciéncia do caracter irracional de
tais expectativas e ideias e do seu impacto na ansiedade. Simultaneamente, é ajudado a
substituir as ideias e auto-afirmacdes irrealistas, por auto-afirmacées que previnam ou re-
duzam a ansiedade. A Gltima fase, implica a utilizacdo do pensamento racional para mo-
dificar as auto-afirmagdes geradoras de ansiedade e para reduzir a ansiedade. Nesse sen-
tido, procura-se que o individuo utilize as suas competéncias cognitivas para analisar e
avaliar racionalmente as situagdes. Ele é ajudado a praticar novas formas de pensar e a
aplica-las nas diferentes situagbes do quotidiano. Uma das formas de praticar a reavalia-
cdo racional recorre a apresentagdo imaginada de uma hierarquia de cenas ou situacées
geradoras de ansiedade crescente. O individio imagina a situacdo e, pensando nela em
voz alta, tenta lidar com ela, até que se reduza a ansiedade. Para além do recurso a pra-
tica imagética, é também encorajada a utilizacdo desta técnica em situacdes, ao vivo, ge-
radoras de ansiedade.

A investigacdo ja efectuada tem vindo a evidenciar a eficacia clinica da RRS na
reducdo e confronto com a ansiedade. Bernard (1985) sugeriu uma abordagem racional-
-emotiva ao stress competitivo experienciado por atletas de futebol australiano, junto
dos quais identificou uma série de mitos e crencas irracionais, impondo exigéncias
absolutistas e dogmaticas (do tipo “eu tenho que ...” ou “eu sou obrigado a ...”), que
provocam uma excessiva activacdo emocional e perturbam o rendimento desportivo.
A natureza auto-derrotista e o caracter profundamente negativo do modo de pensar de
alguns atletas, acaba por leva-los a formular ideias distorcidas acerca deles préprios e
daquilo que os rodeia. Nesse sentido, o programa de preparacgdo e treino mental para
atletas profissionais, baseado na teoria racional-emotiva e desenvolvido por Bernard
(1985), tem como objectivo levar os atletas a substituirem as suas crencas e pensa-
mentos absolutistas e irrealistas e a recorrerem a outras estratégias para o controle do
stress em situagdes competitivas (ex: relaxamento, pensamento positivo, concentracio).
A Figura 2 exemplifica algumas crengas e pensamentos irracionais ou desajustados, fre-
quentemente partilhados por muitos atletas.
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“Eu tenho que ser um jogador perfeito e nunca devo cometer erros”

“Ey tenho que ter solucdes para todos os problemas que aparecam nos jogos"”
“O meu passado como jogador torna impossivel qualquer mudanca”

“Qs jogadores de alto nivel ja nascem a saber jogar”

“Qs 4rbitros que erram ou apitam injustamente ndo tém valor e merecem ser castigados
severamente”

“Unm arbitro tem que ser sempre justo e imparcial durante todo o jogo”

“Eu tenho que evitar todas as situagdes ou tarefas desagradaveis que possam surgir na
competicdo desportiva”

“Para ser um jogador eficaz eu tenho que me controlar totalmente a todo o0 momento e em
todas as situagbes”

“£ terrivel quando as coisas ndo me correm COMO €u quero ou como me exigem”

“Eu tenho que ter o apoio e a aprovagdo constante do meu treinador, dos meus colegas e
dos adeptos”

“O bom treinador é aquele que encontra sempre a solugdo perfeita para todos os problemas
que aparecem nos jogos”

Figura 2 — Exemplos de pensamentos e crencas irracionas ou desajustadas nos atletas

PROGRAMAS DE TREINO PSICOLOGICO
PARA O CONTROLE DO STRESS E DA ANSIEDADE

Paralelamente, varios programas de intervengdo psicolégica, de natureza multiface-
tada e multimodal, especificamente voltados para o ensino e treino do controle do stress e da
ansiedade tém vindo a ser implementados junto de atletas de diferentes desportos e niveis
competitivos. £ o caso, entre outros, do programa de Treino de Inoculagdo do Stress, desen-
volvido por D. Meichenbaum (1977, 1985) ou do Treino de Controle Cognitivo e Afectivo
do Stress, desenvolvido por R. Smith (1980, 1984, 1989), que vao para além de uma mera
intervencdo do tipo remediativo e, pelo contrario, assumem um cariz muito mais preventivo.

Como afirmava Meichenbaum (1985, p. 55), o objectivo deste tipo de programas
“n3o é remover totalmente o stress, mas usar o stress construtivamente, vé-lo como um de-
safio, uma oportunidade, um problema a ser resolvido”. Mais do que eliminar o stress, pre-
tende-se que o individuo aprenda a responder, de forma adaptativa quando se confronta
com situacdes geradoras de “stress e a ser resistente e persistente face ao insucesso ou ao
fracasso”. O objectivo de qualquer programa de treino do\controle do stress ndo é encorajar
os participantes a eliminarem o stress. Como referiu Selye (1976), a vida seria aborrecida
sem o desafio das situacdes de stress. Pelo contrario, o objectivo do treino psicol6gico con-
siste em educar os individuos acerca da natureza e impacto do stress e assegurar que eles
possuam uma variedade de competéncias, intra e interpessoais, para utilizarem construtiva-
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mente o stress e a ansiedade. Varios estudos tém vindo a sugerir ndo s6 a utilidade, mas
também a eficacia da aplicacdo destes programas de controle e confronto com o stress e a
ansiedade em contextos desportivos (ver Cruz, 1994).

Treino de Inoculacio do Stress

O Treino de Inoculagdo do Stress (TIS) é um programa desenvolvido por Meichen-
baum (1977, 1985; Meichenbaum & Varemko, 1983), de natureza multifacetada, combi-
nado varios elementos e procedimentos de intervencdo psicolégica, com o objectivo de
construir no individuo “anti-corpos @sicol6gicos” para o confronto com o stress. O TIS tem
por base a perspectiva transacional do stress e do confronto (“coping”) desenvolvida por
Lazarus e Folkman (1984). Basicamente, o TIS partilha alguma analogia com as nocoes
médicas de inoculacdo e imunizagdo contra as doencas biolégicas. Com efeito, o TIS visa
“imunizar” e construir “anti-corpos psicolégicos” ou competéncias de confronto face as
situacdes de stress, com o objectivo de promover nos individuos um sentido de eficacia e
competéncia pessoal (através de experiéncias de sucesso no confronto com niveis control4-
veis de stress) e defesas (competéncias e expectativas positivas) que os ajudem a lidar efi-
cazmente com as mais diversas situacdes geradoras de stress (Meichenbaum, 1985). Por ou-
tras palavras, um dos objectivos do TIS consiste em ajudar os individuos a adquirem
conhecimentos, compreensdo e competéncias por forma a facilitar as melhores formas de
lidar com situagdes de stress esperadas e/ou inesperadas. Segundo Meichenbaum (1985) o
TIS, de natureza fundamentalmente educacional, desenvolve-se ao longo de trés fases dis-
tintas: conceptualizacdo, aquisicéo e, finalmente, aplicacdo e acompanhamento.

Vérios aspectos constituem objectivos essenciais a atingir durante a primeira fase de
conceptualizagdo do TIS: a) Estabelecimento de uma boa relagdo como individuo e com
outras pessoas significativas; b) Discussdo dos problemas e sintomas relacionados com o
stress e recolha de informacédo tendo em vista a formulac¢do de um plano de treino adaptado
as suas necessidades e caracterfsticas do individuo; c) Educacdo do individuo acerca da na-
tureza transacional do stress e do processo de confronto, bem como do papel das cognicées
e emogOes no desenvolvimento e manutencgdo do stress; d) Oferecer ao individuo um mo-
delo conceptual ou uma reconceptualizacdo das suas reac¢des de stress.

O objectivo da segunda fase do TIS (aquisicdo e pratica de competéncias) é levar o
individuo e desenvolver a sua capacidade para executar e pér em préatica de forma eficaz
varias respostas e mecanismos para se confrontar e lidar com o stress. Para tal, varias técni-
cas e competéncias de confronto podem ser ensinadas, de acordo com a populacdo em
causa e com os objectivos do treino. Tais técnicas incluem técnicas de confronto instru-
mentais, centradas no problema, e técnicas paliativas, mais voltadas para a regulacdo emo-
cibnal. Incluem-se no primeiro grupo (instrumentais) técnicas como recolha de informacéo
dd problemas, controle do tempo, terino de competéncias de relacdo interpessoal ou mu-
dangas no estilo de vida (reavaliagdo de prioridades, esforcos de accdo directa para modifi-

Er o contexto ambiental ou mobilizacdo de apoios). As técnicas de confronto paliativas,
por sua vez, incluem a tomada de perspectiva, diversio da atencio, treino de relaxamento
expressdo de afectos ou o adiamento.

Meichenbaum (1985) refere a necessidade de ajudar os individuos a desenvolverem
€ consolidarem uma série de competéncias inter e intrapessoais, durante esta fase do TIS.
Mais concretamente, assinala a importancia de estratégias como: a) treino de relaxamento
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(exercicios de relaxamento muscular, imagens relaxantes e agradaveis com um significado
pessoal, exercicios de respiragdo e processos de controle cognitivo); b) restruturagdo cogni-
tiva (visa a tomada de consciéncia do papel que as cognicbes e emogdes desempenham no
desenvolvimento e manutencio do stress); ¢) resolucdo de problemas e treino em compe-
téncias de resolucio de problemas mediante a formulagdo de objectivos realistas e a deline-
acdo das etapas necessarias para os atingir, tendo em vista a resolucdo do problema-stress);
d) treino auto-instrucional, que visa fortalecer uma atitude de resolucdo do problema e a
desenvolver estratégias cognitivas especificas como o controle de pensamentos e imagens
negativas, que o individuo pode utilizar durante os diversos momentos da sua resposta ao
stress (Figura 3). Por outro lado, refere a vantagem de recorrer, por vezes, a recusa como
resposta adaptativa de confronto (quando as circunstancias evidenciam a impossibilidade
de exercer controle sobre a situagao).

1. FASE DE PREPARACAO PARA O AGENTE DE STRESS

OBJECTIVO EXEMPLOS

¢ FocalizacAo na preparacdo especifica para o
jogo (competicado)

"O que é que eu tenho que fazer?"

“Ey posso arranjar um plano para lidar com

» "Combater os pensamentos" negativos. isto..."

e Enfatizar o planeamento e a preparagdo "Preocupar-me nio ajuda nada..."

"Sinto-me um pouco nervoso... E natural!

II. FASE DE CONFRONTO COM O STRESS

OBJECTIVO

EXEMPLOS

» Controlar a reaccio de "stress";

e Reinterpretar o "stress" como algo que pode
ser usado construtivamente;

e Convencer-se de que pode lidar com a
situacao;

e Permanecer centrado na tarefa;

e Recordar o uso de respostas de confronto

"Concentra-te!... Eu posso lidar com a-situagao”.
"Uma coisa de cada vez..."

"Nido penses no "stress", mas apenas no que
tens que fazer",

"Esta tensdo € uma pista para usar técnicas de
confronto!..."

"Isto ndo é tdo sério nem preocupante como
pensava..."

"Relaxa... Estou controlado... Boa"!..."

Figura 3 — Exemplos de auto-afirmagdes para o confronto com o stress competitivo
(Adaptado de Meichenbaum, 1985)
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Ill. CONFRONTO COM SENTIMENTOS DE AFLICAO E DESCONTROLE

OBJECTIVO

EXEMPLOS

* Formular planos e preparar para a hipétese
de ficar extremamente ansioso.

* Preparar para lidar com a pior situacio,
quando se sentir descontrolado

* Aprender a controlar-se mesmo que acon-
teca o pior.

* Permanecer centrado no presente.

"Quando vier o "stress", relaxa.

"Eu devo esperar que o "stress" por vezes au-
mente..." :

“Este "stress" é um sinal de que h4 algo a fazer..."
"€ altura de resolver isto".

"Nio tentes gminar todo o "stress"; procura
apenas controla-lo.

IV. AVALIACAO DOS ESFORCOS DE CONFRONTO E AUTO-REFORCO

OBJECTIVO

EXEMPLOS

* Avaliar o que ajudou e o que ndo ajudou.
* Recordar a experiéncia e ver o que se aprendeu.

* Reconhecer pequenos ganhos e o progresso gra-
dual.

¢ Auto-reforco pela tentativa.

e Continuar a tentar, sem procurar a perfeicao.

*Avaliar o que poderia ter sido feito methor ou de
forma diferente.

"Nao foi t3o mau como esperava..."
"Esta a ficar cada vez melhor..."

"Nao resultou muito, mas... O que é que aprendi
disto?"

"Lidei muito bem com a situacgo..."
"Estou a fazer progressos..."

"Boa! Consegui... Para a préxima ainda posso fazer
melthor!"

Figura 3 — Exemplos de auto-afirmagées para o confronto com o stress competitivo (Continuacio)
(Adaptado de Meichenbaum, 1985)

Finalmente, durante a dltima fase, de aplicacio e acompanhamento, procura-se
encorajar o individuo a implementar as respostas de confronto nas situacoes do quotidiano
e a maximizar as probalidades de generelizar a mudanca. Para tal recorre-se a técnicas
como: a) Pratica imagética, imaginagdo ou visualizacdo mental do confronto com cenas
ou situagbes cada vez mais ameagadoras ou geradoras de stress, permanecendo num es-
tado de relaxamento; b) Pratica comportamental, “role-playing” e modelagem (antecipa-
¢do de situagdes ou interacgdes geradoras de “stress” e praticas comportamental de formas
de confronto, mediante o recurso ao “role-playing” ou a observacio de modelos). Por ou-
tro lado, tendo em vista a generalizacdo das competéncias adquiridas as diferentes situa-
¢Oes do quotidiano e a consolidagdo dos efeitos do TIS, recorre-se também 2 exposicio
gradual “ao vivo”: o individuo pratica, ao longo do treino, em situacées reais e “ao vivo”,
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sob a forma de exercicios ou “trabalhos de casa” de dificuldade crescente. Além disso, im-
portancia especial é prestada & prevencado de “recaida” ou insucessos, recorrendo-se para
tal ao planeamento de experiéncias de insucesso (antecipacdo de fracassos e pratica de
respostas adaptadas face a tal situacdo) ou servindo-se de eventuais “recaidas” esponta-
neas que ocorrem durante o treino, para promover e desenvolver a auto-confianca e o sen-
tido de competéncia pessoal para ultrapassar fracassos, “recaidas” ou insucessos. Final-
mente, e tendo em vista o prolongamento do TIS no futuro, planeiam-se algumas sessdes
posteriores para seguimento e acompanhamento, com o objectivo de avaliar a eficacia do
treino, incentivar o individuo e ajustar as suas competéncias de confronto a eventuais difi-
culdades futuras.

Como afirma Meichenbaum (1985, p.55), “mais do que eliminar o stress pretende-
se que o cliente aprenda a responder de forma adaptativa, quando se confronta com situa-
coes geradoras de stress, e a ser resistente e persistente face ao insucesso ou ao fracasso”.
Assim, o TIS recorrendo a uma prética de confronto gradual com situacdes de stress, pre-
tende expdr os individuos a niveis desafiantes, mas controlaveis, de stress. A medida que as
suas competéncias de confronto aumentam, os individuos sdo expostos a “doses” mais ele-
vadas de stress, até terem desenvolvido suficientes competéncias de confronto para lidarem
de forma eficaz e adaptada com as situacdes geradoras dos niveis mais elevados de stress.
Por outras palavras, “o TIS nido se destina a eliminar o stress; pelo contrario, ele encoraja os
individuos a aprenderem respostas adaptativas flexiveis para serem usadas em situacdes de
stress” (Meichenbaum, 1993, p. 397).

Uma vasta gama de estudos, efectuados nos mais variados contextos (entre os quais
o desportivo), documenta bem a eficacia do TIS ndo s6 na redugdo do stress e da ansie-
dade, mas também na promocdo do rendimento (ver Meichenbaum, 1993). Em contextos
desportivos, varios estudos tém documentado os resultados prometedores e a eficacia do
TIS junto de atletas de ginastica, squash, basquetebol, voleibol e muitos outros. Nestes con-
textos o TIS tém vindo a ser implementado “mais como um programa educacional de auto-
controle e ndo como uma forma de psicoterapia” (Meichenbaum, 1993, p. 392). Ou, por
outras palavras, os procedimentos de controle do stress sdo entendidos como uma forma de
“treino de resisténcia mental” para atletas e treinadores. Como assinala Smith (1980) o TIS
destina-se a ajudar os atletas a “controlarem as respostas emocionais que podem interferir
com o rendimento e destina-se também a ajudar os atletas a focalizarem a sua atencdo nas
tarefas e accdes que tém de executar” (p. 157).

Treino de Controle Cognitivo e Afectivo do Stress

Tendo subjacente o seu modelo cognitivo e afectivo de stress e esgotamento (“bur-
nout”) nos atletas, Smith (1980a,b; 1985) desenvolveu um programa de Treino de Controlo
do Stress que, a semelhanca de outros programas de treino de inoculagdo do stress (ex:
Meichenbaum, 1985), combina uma série de técnicas terapéuticas num programa educaci-
onal de auto-controlo emocional. O programa de Treino Cognitivo e Afectivo de Controle
do Stress proporciona a aquisigdo e préatica de uma resposta integrada de confronto que en-
globa uma componente cognitiva e uma componente fisiol6gica-soméatica. Um aspecto que
diferencia o TCACS de outras abordagens ao controle do “stress” refere-se a prética das
competéncias de confronto em condigdes de elevada activagdo emocional.
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Subjacente ao TCACS estda um modelo conceptual que da particular énfase as rela-
¢cOes entre cognicoes, respostas fisiolégicas e comportamento, e que engloba quatro com-
ponentes fundamentais: a) a situacdo; b) a avaliacdo cognitiva que o individuo faz da situa-
cdo; c¢) as respostas de activacdo fisiol6gica; e d) os comportamentos instrumentais (ver
Smith, 1980a, b).

O TCACS visa ensinar varias competéncias de confronto e oferecer uma oportuni-
dade para a sua aquisicdo, pratica e aplicacdo, ao longo de um processo que engloba cinco
etapas: a) avaliacdo pré-tratamento; racional do tratamento; c¢) aquisicio de competéncias;
d) pratica das competéncias; e e) avaliacdo pds-tratamento. ﬁ

A primeira fase tem como objectivo avaliar ndo s6 a natureza das respostas do indi-
viduo ao “stress”, as circunstancias em que ele ocorre e os seus efeitos ao nivel do compor-
tamento, mas também as suas competéncias e “deficits” comportamentais, por forma a que
o programa de treino possa corresponder as necessidades do individuo.

A fase posterior, de conceptualizacdo, pretende ajuda-lo a compreender a natureza
da sua resposta ao “stress” em termos de um modelo conceptual e das suas implica¢ées tendo
em vista a aquisicdo de competéncias cognitivas e comportamentais para lidar com o stress.

Numa terceira etapa, o TCACS visa desenvolver uma “resposta integrada de con-
fronto com o stress”. Nesse sentido, a fase de aquisicdo consiste na aprendizagem de com-
peténcias de relaxamento e de competéncias cognitivas. As primeiras incluem o relaxa-
mento somatico, mediante o recurso ao treino de relaxamento muscular progressivo de
Jacobson (1938) e o relaxamento cognitivo, através do treino na técnica mediacional de
Benson (1975). Por seu turno, as competéncias cognitivas de confronto sdo adquiridas atra-
vés da reestruturacdo cognitiva, para avaliar e modificar crencas e ideias irracionais, e/ou
do treino auto-instrucional, para desenvolver um controle cognitivo mais adaptado da aten-
¢do do comportamento.

A fase da pratica das competéncias adquiridas, em vez de recorrer a pratica com
baixos niveis de ansiedade (como acontece por exemplo no TIS), engloba a técnica do
“afecto induzido” para gerar elevados niveis de activacio emocional, que s3o reduzidos
pelo uso das competéncias adquiridas previamente. O individuo, depois de imaginar o mais
vividamente possivel uma situacdo geradora de “stress”, deve centrar a sua atencio nos
sentimentos gerados por tal situacdo. Paralelamente, sugere-se que a medida que ele foca-
liza a sua atencdo nos sentimentos, estes comecam a aumentar de intensidade e a torna-
rem-se cada vez mais fortes. Quando o individuo se encontra num estado de elevada acti-
vacdo emocional, sdo dadas instrucbes para “passar por cima” desse estado, servindo-se
para tal das suas competéncias de confronto: apenas do relaxamento, numa primeira fase;
usando apenas auto-afirmagdes, posteriormente; e, finalmente, recorrendo a “resposta inte-
grada de confronto” de forma confugada com o ciclo da respiracdo (utilizagdo conjunta do
relaxamento, durante a expiracdo, e de auto-afirmacoes, “redutoras do stress” durante a ins-
piracao).

Deste modo, ao partir do principio de que a aprendizagem do controle de elevados
niveis de activacdo assegura o controle de niveis mais baixos (0 que ndo acontece necessa-
riamente na situagdo inversa), o TCACS adopta uma perspectiva oposta ao TIS que pretende
imunizar o individuo ao elevado “stress” mediante a “aprendizagem do confronto com uni-
dades pequenas e controlaveis de “stress” (Meichenbaum, 1977, p. 149).

Finalmente, o TCACS engloba uma fase final de avaliacdo dos seus efeitos, através
do uso de medidas de auto-registo e de medidas comportamentais, englobadas num plano
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de avaliacdo do tipo “pré-pés teste”. E nesta fase que o programa de Controlo do Stress de
Smith mais difere do Treino de Inoculacdo de Stress (Meichenbaum, 1977, 1985) o qual,
inspirado no modelo da Desensibilizagdo Sistematica (Wolpe, 1961), enfatiza a necessi-
dade de o sujeito aprender a lidar com o stress em geral aprendendo a confrontar-se de ini-
cio com as situacBes pouco ameagadoras e sucessivamente mais geradoras de stress até se
atingirem niveis semelhantes aos das situagdes in vivo, enquanto que no programa de Smith
(1980) os sujeitos sio levados a ensaiar as respostas de confronto a um nivel de ansiedade
muitas vezes superior aquele que experimentam nas situagdes in vivo.

Fianlmente, a fase de avaliagdo pés-programa destina-se a avaliar a eficacia do
mesmo. Os resultados de diversos estudos recorrendo a aplicacdo do TCACS sugerem clara-
mente a sua eficicia junto das mais diversas populagdes, incluindo a desportiva (ver Bur-
ton, 1990; Weinberg & Gould, 1995).

Programa “COPE” para o confronto com situacdes criticas de stress no desporto

Recentemente, Anshel (1990) apresentou também um modelo mais especifico para
o confronto com situacdes criticas de stress no desporto (ex: lidar com a dor de uma lesdo,
com uma ma decisio do arbitro, com ameacas ou intimidagdes dos adversarios, com criti-
cas da equipa técnica ou colegas, com um erro ou falhango importante, et.), que foi desig-
nado de COPE de modo a reflectir quatro processos cognitivo-comportamentais distintos:
Control emotions - Organize input - Plain response - Execute skills (Controlar as emogbes -
Organizar a informacdo - Planear a resposta - Executar as competéncias). O objectivo cen-
tral deste modelo consiste em ensinar diversas técnicas cognitivas e comportamentais aos
atletas que podem ser utilizadas e seleccionadas para se confrontarem e lidarem eficaz-
mente com formas particulares de stress “agudo” no desporto (ex: as estratégias de con-
fronto com uma reprimenda verbal, em publico, do treinador, ndo sdo necessariamente as
mesmas a utilizar para lidar com uma dér stbita provocada por uma lesdo). Além disso, o
atleta é ensinado a responder psicologicamente, em primeiro lugar, aos agentes de stress e a
responder depois comportamentalmente, por forma a “manter a prontiddo mental e fisiol6-
gica adequadas para o rendimento ou prestagao posterior” (Anshel, 1990). A Figura 4 ilustra
o modelo COPE e as possiveis respostas de stress “agudo”, assim como as possiveis estraté-
gias a utilizar em cada um dos quatro processos do modelo.

Um estudo preliminar para avaliar a eficacia do COPE num grupo de atletas de té-
nis ofereceu resultados extremamente encorajadores. A utilizacdo das estratégias cognitivas
e comportamentais sugeridas neste programa nao s6 promoveu a melhoria no rendimento
dos atletas, como também evidenciou uma reducdo nos seus estados de humor e afectos
negativos.

A OPTIMIZACAO DOS NIVEIS DE ANSIEDADE
PARA UM FUNCIONAMENTO OPTIMO

A adaptacdo das estratégias e programas de intervencdo aos problemas e necessi-
dades especificas dos atletas, exige uma cuidaé{gsa avaliacdo diagnostica dos “deficits” es-
pecificos dos atletas (Cruz, 1994). Trata-se assim de pbr em prética o principio definido por
Meichenbaum (1977, p. 259): “a avaliacdo e a mudanga sdo inter-dependentes”.
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Nesse sentido, a teoria da Zona Optima de Funcionamento Individual (ZOFI), for-
mulada e proposta por Hanin (1980, 1986, 1989, 1993a), sugere importantes implicacdes
ndo s6 para a avaliacio psicolégica dos estados de ansiedade em contextos desportivos,
mas também para a intervencdo e prética, junto dos atletas.

Em primeiro lugar, utilizando de forma ndo convencional a escala do estado de
ansiedade do STAI (Spielberger, 1983; Spielberger et al., 1970), os estudos efectuados por
Hanin forneceram alguma evidéncia para a validade e utilidade de duas novas formas de
avaliacio do estado de ansiedade, recorrendo a modificagdo das instrugdes da escala: a
avaliacdo retrospectiva da ansiedade e a avaliagdo predictiva da ansiedade (antecipada).
Hanin (1980, 1989) recorreu 2 avaliacdo retrospectiva dos estados de ansiedade experien-
ciados (no passado) pelos atletas, solicitando-lhes para indicarem como se sentiram antes
da competicdo em que obtiveram o seu melhor rendimento e eficacia. Os estudos que
efectuou junto de atletas de alto nivel mostraram que esta medida retrospectiva fornece
uma avaliacdo exacta dos estados de ansiedade experienciados no passado. Nesse sentido,
Hanin (1983) sugere que estas medidas retrospectivas podem ser usadas para “identificar
os niveis 6ptimos de ansiedade situacional para cada atleta, antes de prestagdes bem suce-
didas” (p. 49).

A validade, exactiddo e utilidade préatica das avaliagdes retrospectivas das reacgoes
emocionais dos atletas, sugeriu a possibilidade dos atletas poderem também predizer (ou
antecipar) os seus estados de ansiedade pré-competitiva e competitiva. Assim, e para proce-
der 2 avaliacio do estado de ansiedade antecipada (predicta), solicita-se aos atletas (alguns
dias ou semanas antes de uma competicio importante) para relatarem como pensam que se
vio sentir antes do infcio da competicao que se aproxima.

A titulo ilustrativo, a antecipacdo de um elevado estado de ansiedade vérias sema-
nas ou dias antes de uma competicdo importante, fornece uma medida indirecta do grau de
percepcio (actual) de uma situagdo futura como sendo potencialmente ameacadora. A ele-
vada correlacdo verificada entre as medidas de ansiedade antecipada e de ansiedade pré-
competitiva actual, sugere também as vantagens praticas que podem advir da avaliagdo dos
estados de ansiedade antecipados, particularmente para o controle das reac¢des de stress
dos atletas (Cruz, 1994). Por exemplo, a prediccdo zTnt\’ecipada de um nivel mais baixo de
ansiedade que o nivel 6ptimo de ansiedade pode ser benéfica, j& que é mais provével que a
aproximacdo da competicdo gere aumentos dos niveis actuais de ansiedade.

Por isso, Hanin (1986, 1989) sugere uma sequéncia de procedimentos para o diag-
néstico do stress competitivo e para o trabalho pratico com atletas, tendo em vista o pro-
cesso de optimizacdo do seu rendimento:

1) Avaliacdo dal(s) tarefa(s) a realizar no contexto da situagdo competitiva;

2) Avaliacdo do rendimento actual e passado do atleta, comparativamente ao seu
nivel de realizagdo competitiva (e ao de outros atletas);

3) Avaliacio do nivel 6ptimo individual do estado de ansiedade pré-competitiva e
da zona de funcionamento éptimo-(de forma retrospectiva ou através de observacdes e ava-
liagdes sistematicas em situagoes competitivas);

4) Avaliacdo dos niveis actuais de ansiedade-estado, uma semana antes do inicio da
préxima competicdo, contrastando-os com a ZOFl do atleta;
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5) Auto-avaliacdo predictiva do estado de ansiedade antecipado para antes e du-
rante a competicao;

6) Avaliacdo das percepcdes e atitudes do atleta face & competi¢do que se avizinha
(auto-confianca, possibilidades de um bom rendimento, adversérios, significado pessoal e
importancia da competicdo, orientacdo face as avaliagdes de outros significativos).

7) Comparacio dos estados de ansiedade antecipados e actuais com a ZOFI do
atleta (decisdo relativamente a necessidade de baixar ou aumentar o nivel do estado de an-
siedade).

Consequentemente, para Hanim986), “3 medida que se aproxima a competicdo,
as actividades de treino de cada atleta sdo organizadas para facilitarem a optimizagdo do
nivel de ansiedade, de acordo com a zona de funcionamento 6ptimo dos individuos” (p.
61). A reducdo ou aumento da ansiedade podera ser promovida pelo treinadores e/ou pelos
psicélogos, adoptando vérios procedimentos durante os treinos ou modificando aspectos
essenciais da atitude dos atletas face & competi¢do que se avizinha.

De acordo com Hanin (1993a), quatro aspectos sdo essenciais na “atitude do atleta
face 3 competicdo que se avizinha”: a) a auto-confianga (auto-avaliagdo do nivel de “pron-
tiddo” do atleta para atingir os resultados esperados); b) os adversarios ou oponentes (nivel
ou “estatuto” do rendimento dos atletas comparativamente aos adversarios); c) a importan-
cia ou significado pessoal que o atleta atribui a competicdo; e d) As avaliagbes de outros
significativos para o atleta (percepcdo do atleta acerca da percepcdo do seu sucesso, por
parte de pessoas significativas, como é o caso de treinadores, colegas, amigos, familiares,
imprensa, etc.).

Partilhando a ideia de que a maior parte das vezes o controle do “stress” exige mais
uma reducdo, que um aumento, dos niveis do estado de ansiedade, Hanin (1986, 1989,
1993a) sugere também algumas estratégias para modificar as atitudes do atleta face ao
treino e 3 competicdo e para reduzir os niveis de ansiedade, no caso da ansiedade pré-com-
petitiva actual e/ou antecipada estar(em) acima da ZOFl do atleta:

1) Reducdo do significado e importancia subjectiva da competicdo a realizar (exi-
géncias de treino mais faceis, diminuicdo das expectativas relativas ao nivel de rendimento
antecipado) e reavaliacdo da atitude do atleta face aos adversarios (maximizando os pontos
fracos dos adversarios ou evitando as comparagoes).

2) Aumento da auto-confianca do atleta (encorajando e assegurando o atleta relati-
vamente 2 sua capacidade para ser bem sucedido, nas tarefas a executar; organizando o
treino e a preparacdo por forma a proporcionarem oportunidades e experiéncias de su-
cesso; ou ainda procedendo a revisdo, em video, de rendimentos passados bem sucedidos);

3) Trabalhar a motivacdo dos atletas, nomeadamente através da formulagdo de ob-
jectivos realistas a curto e longo prazo; e

4) Organizacdo de um ambiente social desejavel préximo do atleta, particularmente
centrado no apoio social e emocional (controle e regulacdo da comunicagdo e das interac-
¢des entre colegas e da relacdo treinador-atleta; reducdo do nimero de outros significativos
a cujas avaliactes o atleta é particularmente sensivel).

Hanin (1993a) refere ainda que nos programas de optimizacio da ansiedade pré-
Competitiva devera, sempre que possivel, recorrer-se ndo sé a sessdes individuais com os
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atletas, mas também a sessdes de grupo conjuntamente com treinadores e atletas. Paralela-
mente, sugere a importancia da analise de intervengdes verbais e ndo-verbais (de atletas e
treinadores) potencialmente eficazes, por forma a ser possivel “aumentar a sensibilidade
dos treinadores para o impacto imediato do seu comportamento e das tarefas que atribuem
aos atletas no gerar de atitudes apropriadas ou inapropriadas e, consequentemente, no nivel
de ansiedade dentro ou fora das ZOF!'s de cada atleta” (p. 190).

No entanto, como salientaram Raglin e Morgan (1988), sdo necessarios mais estu-
dos antes de recorrer a intervencdes baseadas na teoria da ZOFI, para controlar a ansiedade
pré-competitiva: ndo se sabe ainda muito bem os efeitos que poderd ter no rendimento a
manipulacdo da ansiedade pré-competitiva (acima ou abaixo da ZOFI). Assim, podera ser
demasiado arriscado procurar tentar manipular, de forma sistemética e rotineira, os niveis
de ansiedade dos atletas para tentar melhorar os seus rendimentos.

Quanto mais ndo seja, porque “super-activar ou relaxar grupos de atletas pode pio-
rar o rendimento nalguns casos” (p. 8). Com efeito, diversos estudos com atletas de elite
(ver Cruz, 1994; Morgan, 1985), mostram que enquanto nalguns atletas ndo existem altera-
¢bes na ansiedade pré-competitiva, noutros atletas ocorrem grandes aumentos na ansie-
dade. Além disso, as estratégias de relaxamento podem resultar em aumentos paradoxais na
ansiedade e em ataques de panico, nalguns individuos, activando o fenémeno da “ansie-
dade induzida pelo relaxamento” (Heide & Borkovec, 1984). Daf a necessidade de contro-
lar individualmente os atletas de forma sistematica, por forma a estabelecer para cada um a
respectiva ZOFI. Dai, também, a importancia do recurso a pessoal especialmente treinado
quando se pretende implementar estratégias de intervencéo psicoldgica junto de atletas.

Assim, como ja vimos, os atletas necessitam de encontrar o seu estado emocional
6ptimo que origina um melhor rendimento. Isto implica que umas vezes 0s atletas necessi-
tam de baixar os seus niveis de ansiedade, enquanto outras vezes necessitam de activar o
seu estado emocional, por forma a atingirem estados de “prontiddo” mental 6ptima para a
competicio. Por isso, a sugestdo de aplicagio de técnicas de redugéo da ansiedade para to-
dos os atletas e em todas as situacdes é francamente arriscada e constitui uma prética a de-
saconselhar (Cruz, 1994). Com efeito, uma outra importante implicagdo prética, directa-
mente relacionada com o que acabamos de afirmar, é também sugerida pela investigagdo
no dominio da relacio ansiedade-rendimento e da intervencgdo pratica em contextos des-
portivos e tem a ver com os efeitos “paradoxais”, complexos e intrigantes da ansiedade no
rendimento. Mais concretamente, referimo-nos a um aspecto negligenciado pela literatura
actual, que se refere as estratégias e técnicas de activagdo fisiologica e emocional dos atle-
tas (“psyching-up”). Com efeito, a quase totalidade dos estudos sobre a eficacia das técnicas
psicolégicas em contextos desportivos tem partido do pressuposto basico de que um estado
de relaxamento é o estado desejavel para melhores rendimentos (Cruz, 1994; Howe, 1993).

Embora varios programas e estratégias de intervencdo existam para “combater” os
estados de excessiva activacdo emocional ou ansiedade, os esforcos para modificar estados
de “sub-activacido” tém sido quase esquecidos pela investigacdo (Whelan et al., 1990). Para
alguns atletas a utilizacdo de técnicas de relaxamento antes da competicdo podera ser tao
perigosa como as que sdo geralmente utilizadas pelos treinadores para activarem todos os
seus atletas. Por exemplo, um recente estudo de Boutcher e Trenske (1990) sugere que a
msica, uma estratégia de preparagdo psicolégica e de confronto com o stress utilizada por
muitos atletas no perfodo pré-competitivo, pode aumentar ou diminuir a activagao dos atle-
tas, através da alteracdo dos seus estados de humor.
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Curiosamente, a maior parte dos “manuais” de Psicologia do Desporto também tém
ignorado, pura e simplesmente, a sugestdo de técnicas de activacdo dos atletas (Cruz,
1994). A preleccdo pré-competitiva individualizada com uma elevada “carga emocional”, o
rufdo da assisténcia e variadissimos rituais pré-competitivos poderdo ser utilizados para ac-
tivar alguns atletas com baixos niveis de prontiddo para a competicio, sobretudo em moda-
lidades que envolvem competéncias motoras “grossas” (Weinberg & Jackson, 1985). No en-
tanto, exige-se, por parte dos treinadores, um profundo conhecimento das caracteristicas e
funcionamento psicolégico de cada atleta, para a utilizacdo destas técnicas. Como referem
Kremer e Scully (1994, p. 78) “a capacidade de activar ou ‘puxar’ por uma equipa ou por
atleta desmotivado é ainda uma arte idiossincratica, mais do que uma ciéncia precisa”.

TECNICAS DE “ENGENHARIA AMBIENTAL”
PARA O CONTROLE DO STRESS E DA ANSIEDADE

Paralelamente as técnicas de intervencdo ja referidas, a utilizacdo de técnicas de
“engenharia ambiental”, tem vindo também a ser considerada como uma importante estra-
tégia para o controle do stress e da ansiedade na competicio desportiva, assim como para a
preparacdo psicolégica para a competicdo (Gould, 1991; Cruz, 1994; Martens, 1987). Basi-
camente, tais técnicas visam reduzir a incerteza e a importancia da competicdo nos atletas.
Embora sejam, de um modo geral, as dltimas técnicas a serem utilizadas por treinadores, di-
rigentes e outros significativos dos atletas, elas assumem a maxima importancia em contex-
tos desportivos, para todos os atletas, mas particularmente para os atletas mais jovens e com
menor experiéncia competitiva.

A titulo ilustrativo, Cruz (1994) sugere algumas estratégias praticas destinadas a reduzir
a incerteza e a importancia (e consequentemente a reduzir o stress) da competicdo desportiva:

a) Reducéo da incerteza acerca do estatuto do atleta, anunciando a tempo e horas
(e ndo a “Gltima hora”, como é usual) a constituicdo da equipa principal, que
“alinhard” de inicio;

b) Evitar as mensagens ndo-verbais de critica, frustracio e/ou reprovacido por com-
portamentos e/ou prestacdes competitivas menos bem sucedidas dos atletas, ndo
s6 durante os treinos, mas também durante a competicdo (os treinadores e diri-
gentes nao devem esquecer que uma das primeiras coisas, sendo a primeira, que
um atleta que comete um erro ou falha faz, é olhar para o “banco” no sentido de
avaliar as reacgdes dos treinadores, dirigentes e colegas ao seu comportamento
e/ou prestacio);

c) Evitar as preleccbes em grupo (antes da competicdo) com uma elevada “carga”
emocional, destinadas a activar emocionalmente os atletas (sera preferivel indivi-
dualizar tais interveng¢des, dado que se alguns atletas necessitam de ser activa-
dos, outros poderdo ja estar demasiado activados e, pelo contrério, necessitam
de ser relaxados ou “acalmados”);

d) Evitar a “cobertura” e a pressdo dos “media” no acesso directo aos atletas antes
da competi¢do ou, em alternativa (como é o caso de grandes competicdes na-
cionais e internacionais, onde é extremamente dificil limitar a presenca dos
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“media”), ensinar os atletas a lidarem e confrontarem-se com a sua presenca,
“co-habitagdo” e consequente pressao.

Paralelamente, os efeitos do stress sdo especificos a cada situagdo, dependendo da
natureza dos “stressores” (Hockey & Hamilton, 1983; Humphreys & Revelle, 1984). Este
dado sugere que a ansiedade competitiva, a fadiga ou o medo podem ter diferentes efeitos
em diferentes componentes do rendimento. Daf que os atletas devam treinar em condicdes
que simulem os aspectos do ambiente competitivo que mais os perturbam. Mas os efeitos
do stress sdo também especificos da tarefa. Estes efeitos dependem das exigéncias cogniti-
vas (processamento da informacdo) da tarefa e diferentes componentes da tarefa poderdo
ser afectadas de diferentes maneiras pelo mesmo agente de stress. Por isso, torna-se particu-
larmente importante proceder a identificacdo de componentes “vulneraveis” da tarefa e im-
plementar o treino por forma a ajudar os atletas a aprenderem a manter o rendimento nes-
sas componentes em situacdes e condicdes de elevado stress.

Nesse sentido, a simulacdo sistemética (tanto real quanto possivel) no treino e na
preparacdo, do ambiente e situaces realmente esperadas ou antecipadas na competi¢do
que se aproxima, constitui uma estratégia extremamente importante para reduzir a percep-
cdo de incerteza e ambiguidade e, consequentemente, reduzir a percep¢do de ameaca, pro-
movendo deste modo a auto-confianca dos atletas e a sua percepcdo de capacidade ou
competéncias para lidar com a competicdo que se avizinha. Jones (1990) referiu que os
atletas devem treinar especialmente em condi¢es que simulem os aspectos do ambiente
competitivo que mais 0s preocupam.

Este aspecto é particularmente relevante na preparacdo de atletas para competi-
cbes nacionais ou internacionais do mais alto nivel. A titulo ilustrativo, sugerem-se alguns
exemplos:

a) se antecipadamente é sabido ou previsivel que os atletas ficardo alojados em ins-
talac®es ruidosas e/ou potencialmente perturbadoras, os jogos/provas de prepara-
cao deverdo contemplar e simular ambientes idénticos;

b) quando se antecipa ou prevé uma elevada pressdo e presenca da imprensa es-
crita e falada sobre os atletas, as situacdes de treino e preparacio deverdo,
sempre que possivel, incluir e/ou simular o mesmo ambiente de pressdo dos
“media”;

c) o treino simulado, por exemplo, dos dois dltimos minutos de um jogo da andebol

ou basquetebol, numa altura em que se verifica um empate, ou das situacdes de
“quebra do servico” no ténis ou no voleibol;

d) o treino simulado de situaces de superioridade e/ou inferioridade numérica
(p. ex., no andebol).

A este propésito, algumas praticas correntes de “treinos a porta fechada”, exigi-
das por equipas técnicas em vésperas de jogos/provas da méaxima importancia, poderdo
revelar-se contra-producentes e ineficazes (apesar de todos os argumentos de ordem téc-
nica e tactica), ja que “criam” um ambiente exactamente oposto e antagénico, do ponto
de vista psicolégico e emocional, aquele que previsivelmente ocorrera na situagdo com-
petitiva real.
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A NECESSIDADE DE INTERVENCAO PSICOLOGICA JUNTO
DAS “POPULACOES ESQUECIDAS” (TREINADORES E ARBITROS)

Um outro aspecto importante na intervencdo psicolégica para o controle do stress e
da ansiedade, tem a ver com a necessidade de implementar os programas e estratégias de
intervencdo psicoldgica atras referidas as populacdes geralmente “esquecidas” neste domi-
nio da Psicologia do Desporto: os treinadores e os arbitros (Cruz, 1994).

Por exemplo, o estudo do stress nos treinadores tem vindo a ser menosprezado,
comparativamente a atencdo que tem sido dada a este problema nos atletas. Se, por um
lado, a investigacdo tem dado particular énfase as dificuldades e problemas experienciados
por atletas, por outro lado, ndo tem sido dada grande importancia a problemas e dificulda-
des semelhantes experienciadas no quotidiano pelos treinadores. Como refere Taylor
(1992), as pessoas parecem esquecer-se, pura e simplesmente, que “os treinadores também
s30 pessoas” (p. 27). De facto, & semelhanca de todos aqueles que se encontram envolvidos
na competicao desportiva, os treinadores (tal como os arbitros) também se confrontam com
davidas, preocupacdes, medos e outros problemas de ordem mental e emocional. Além disso,
tais problemas podem ndo s6 afecta-los individualmente, como podem também influenciar
e/ou afectar a sua relagcdo com os atletas e outros agentes desportivos.

Embora a investigacdo sobre o stress nos treinadores seja escassa, parece existir al-
guma evidéncia prética para a importancia do conflito e da ambiguidade do papel de trei-
nador. Enquanto o conflito de papeis “exige” que o treinador desempenhe, em muitos ca-
sos, os papeis de técnico, gestor, dirigente, patrocinador, contabilista, preparador fisico, pai,
psicélogo ou angariador de patrocinios, entre outros, a ambiguidade de papeis, que se tra-
duz na falta de informacdo necesséria para o cumprimento efectivo e ficaz de um determi-
nado papel, é também muitas vezes visivel na auséncia de directrizes e apoio por parte dos
dirigentes, na falta de clareza acerca daquilo que lhes é exigido e em avaliages pouco cla-
ras do seu trabalho e desempenho (Capel et al., 1987). Nao admira por isso que o conflito e
ambiguidade do papel de treinador, constituam uma importante fonte de stress, e muitas ve-
zes de esgotamento, na classe dos treinadores.

Taylor (1992), com base numa revisdo da literatura existente, sugere trés tipos princi-
pais de fontes de stress nos treinadores: 1) Pessoais (falta de experiéncia, incapacidade de dar
resposta as necessidades pessoais, dividas acerca da capacidade pessoal, manutencdo da
satde fisica e competéncias de treino inadequadas); 2) Sociais ( pressdes e exigéncias dos
atletas, lidar com os problemas e dificuldades dos atletas, conflitos com os atletas, satisfagcdo
das necessidades dos atletas, mas relacdes com os dirigentes, incapacidade de tomada de
decisées dos dirigentes, relacio com os adeptos e com a imprensa, falta de apoio social dos
adeptos, dirigentes, atletas e/ou da familia); e 3) Organizacionais (horas de trabalho-extra,
falta de apoio organizacional das super-estruturas do clube, sobrecarga de responsabilidades,
dificuldades e problemas financeiros e preocupacdes com o rendimento da equipa).

Procurando adaptar os conhecimentos actualmente existentes no dominio do stress
e da ansiedade (em contextos desportivos, clinicos e organizacionais), as necessidades e
problemas especificos dos treinadores, Taylor (1992) apresentou recentemente um modelo
aplicado de controle do stress para treinadores (ver Figura 5). Este modelo, engloba cinco
etapas fundamentais relacionadas com outros tantos aspectos pertinentes para o controle do
stress: as percepgdes acerca do treino, a identificacdo dos principais agentes de stress, a

identificacdo da sintomatologia, o desenvolvimento de competéncias de confronto e o
apoio social.
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PERCEPCOES DO TREINO IDENTIFICACAO DOS
. STRESSORES PRIMARIOS
Valores pessoais
Qualidade de vida Pessoais
Beneficios, limitagbes Sociais
Objectivos pessoais Organizacionais

Objectivos profissionais

IDENTIFICACAO DA
SINTOMATOLOGIA DO STRESS

Cognitiva
Emocional /Fisiolbgica
Comportamental
DESENVOLVIMENTO DE APOIO SOCIAL
COMPETENCIAS DE CONFRONTO Direcgio

Cognitivas Equipa técnica
Emocionais/Fisiolégicas “Staff” médico e psicolégico

Comportamentais Familia, amigos

CONTROLE EFICAZ DO STRESS

Figura 5 — Modelo de controlo do stress para treinadores
(Adaptado de Taylor, 1992)

Uma primeira etapa engloba a analise das percepgGes, crencas e motivagdes do
treinador acerca da sua funcio, bem como da compreensdo dos aspectos pessoais, sociais e
organizacionais que as influenciam. Por exemplo, a analise das razdes e motivos para ser
treinador, expectativas financeiras, vantagens e beneficios de ser treinador, objectivos pro-
fissionais e pessoais (relativamente & sua interaccdo com atletas, dirigentes, adeptos e im-
prensa, bem como ao rendimento esperado da equipa e de cada atleta), sdo temas e aspec-
tos importantes a abordar.

A identificacdo dos agentes principais (ou “priméarios”) de stress € fundamental para
minimizar os efeitos negativos do stress. Os “stressores” podem ser classificados em trés ca-
tegorias mais gerais (pessoais, sociais e organizacionais) e incluem, entre outros e a titulo
ilustrativo, a elaboracio e concretizagdo de contratos, a elaboracio da lista de dispensas,
dificuldades escolares ou conflitos e problemas interpessoais dos atletas.

A terceira etapa deste modelo consiste na identificagdo da sintomatologia, tendo
em vista a definicio e especificacdo dos modos de manifestagdo do stress em cada trei-
nador. Com efeito, o stress pode manifestar-se de diferentes formas e maneiras. Mais con-
cretamente, as respostas de stress podem ser fundamentalmente emocionais/fisiologicas:
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irritacdo, ansiedade, depressdo, fadiga, problemas cardiovasculares, hipertensdo, etc. Mas
podem ser também de ordem cognitiva, como é o caso da falta de auto-confianca e de pa-
drées de pensamento de caracter negativo ou derrotista. Finalmente, as reacgdes de stress
podem manifestar-se através de dificuldades de ordem comportamental, como é o caso, do
isolamento, falta de assertividade, baixa de producio e de eficacia, atrasos frequentes, etc.

A quinta etapa do modelo sugere a importancia fundamental que tem o desenvolvi-
mento de competéncias de confronto. Por outras palavras, trata-se de promover nos treina-
dores a capacidade para lidarem de maneira positiva e constructiva com os agentes e facto-
res de stress, tendo em vista ndo s6 o aumento do rendimento no treino, mas também a
promocao da sua prépria satde fisica e mental.

Finalmente, a Gltima etapa esta directamente relacionada com as competéncias de
controle do stress e tem a ver com uma importante 4rea: o papel e relevancia do apoio so-
cial. Mais especificamente, existe algum consenso e evidéncia pratica, para a importancia
de promover e desenvolver esquemas de apoio emocional e material que os treinadores
possam ter a sua disposi¢do, para o “combate” aos efeitos nefastos do stress. E o caso, por
exemplo, do apoio emocional oferecido por pessoas significativas na vida do treinador (fa-
miliares, amigos, etc.) ou por elementos directa ou indirectamente ligados ao “staff” da
equipa técnica (outros treinadores, seccionistas, médico, psicélogo) ou ainda do apoio
emocional ou material oferecido pelos responsaveis pela gestdo do clube (direcc¢do).

Como ja salientamos, contrariamente ao que se passa com os atletas, a investigacdo
e o desenvolvimento e implementacdo de programas de treino destinados a promover e me-
Ihorar as competéncias psicolégicas de treinadores ou de arbitros é praticamente nula ou,
pelo menos, reduzida. Nesse sentido, os cursos de formagdo de treinadores e arbitros cons-
tituiriam uma excelente oportunidade para iniciar uma tal pratica.

Alguns programas de formacio psicolégica especialmente dirigidos aos treinadores
foram j4 elaborados (e.g., Bump, 1989; Orlick, 1986b), ainda que com o objectivo essen-
cial de formarem os treinadores para treinarem e prepararem mentalmente os seus atletas.
Por outras palavras, embora dirigidos para treinadores, estes programas continuam a ter os
atletas como populagdo-alvo preferencial.

Mais recentemente, Howe (1993) salientou também a necessidade de alargar a in-
tervencdo psicolégica a populagdo dos treinadores e sugeriu um modelo de treino de com-
peténcias mentais para treinadores abrangendo cinco areas principais (gestdo e controle da
activacdo, promocgio da auto-confianga, focalizacdo da atencdo, estratégias pré-competiti-
vas e competitivas e lideranca) e o ensino de sete competéncias especificas: relaxamento,
imaginacdo/visualizacdo mental, discurso interno, formulacio de objectivos, comunicacdo
e estratégias atencionais.

Uma vantagem adicional da implementac3o deste tipo de programas seria a avaliacdo
do seu impacto ndo s6 no comportamento e rendimento do préprio treinador (ou arbitro), mas
também dos seus efeitos nos comportamentos e rendimentos dos atletas. Vérios estudos (e.g., Eb-
beck & Weiss, 1987; Cruz & Almeida, 1989; no prelo) sugerem ndo s6 a dificuldade dos treina-
dores para avaliarem correctamente os niveis de ansiedade dos seus atletas, como a incongruén-
cia, existente entre treinadores e atletas, na avaliacdo de um mesmo rendimento dos atletas.

Paralelamente, um estudo de Kenow e Williams (1992) permitiu evidenciar que os
atletas que percepcionam os seus treinadores como altamente ansiosos, avaliam também de
forma negativa os seus comportamentos de treino. Esta investigacdo sugeriu as potenciais
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vantagens da implementacdo de programas de treino e intervencao junto dos treinadores,
por forma a melhorarem as competéncias dos treinadores para lidarem com atletas de dife-
rentes tipos (ex: altamente ansiosos e pouco auto-confiantes), tornando-se assim, também,
mais eficazes.

O facto de muitos comportamentos (verbais e ndo-verbais) e abordagens dos treina-
dores, por exemplo de caracter punitivo, poderem promover o desenvolvimento do medo
de falhar nos atletas, sugere as vantagens que poderdo advir da implementacdo de progra-
mas como o que Smoll e Smith (1987) desenvolveram para promover a eficacia dos treina-
dores de jovens atletas.

O mesmo se podera dizer relativamente aos arbitros. Aquilo que do ponto de vista
psicolégico e mental se exige a um arbitro de alto nivel, ndo é muito diferente das compe-
téncias e capacidades psicoldgicas evidenciadas pelos atletas de elite (Cruz, 1994). Basica-
mente, exige-se uma salide mental positiva caracterizada pelas seguintes competéncias psi-
colégicas: controle eficaz do stress e da ansiedade competitiva, elevados niveis de
motivagdo e de auto-confianga, capacidade de atencdo, antecipacio e rapida tomada de
decisBes sob méxima pressdo, boa capacidade de relacio e comunicagio interpessoal (ver-
bal e ndo-verbal) e capacidades de preparagdo mental e psicolégica para a (alta) competi-
¢do desportiva. Ou seja, aquilo que se exige aos 4rbitros, nio é diferente do que é exigido a
todos os outros intervenientes directos na competicdo desportiva (nomeadamente atletas e
treinadores): serem capazes de atingir rendimentos 6ptimos, em condicées de maxima pres-
sdo. SO eles sabem, realmente, como tal tarefa é exigente, geradora de stress e “explora-
dora” dos limites méaximos do ser humano.

Nesse sentido, recentemente, Weinberg e Richardson (1990) desenvolveram um
programa de treino de competéncias psicolégicas para a arbitragem, contemplando o en-
sino das seguintes competéncias: comunicacdo, confianca, motivacdo, relaxamento, con-
centragdo, imaginacdo e visualizagdo mental e confronto com o “burnout”. No entanto, até
ao momento, ndo existe qualquer evidéncia empirica relativamente 2 sua eficacia.

A EFICACIA DA INTERVENCAO PSICOLOGICA
PARA O CONTROLE DO STRESS E DA ANSIEDADE

Existemn ainda alguns aspectos a clarificar pela investigacdo futura, ndo s6 no que se
refere a problemas de ordem metodolégica e de generalizacio dos resultados, mas também
no que se refere a avaliagdo rigorosa da eficécia da intervengio psicolégica. Com efeito,
enquanto alguns estudos #€m encontrado efeitos positivos na utilizagio de programas psico-
légicos ao nivel da redugdo da ansiedade, mas ndo ao nivel da promogdo do rendimento
(e.g., Elko & Ostrow, 1991; Murphy & Woolfolk, 1987; Maynard & Cotton, 1993; Woijcikie-
wicz & Orlick, 1987), outros tém evidenciado melhorias no rendimento, mas sem qualquer
efeito na ansiedade (e.g., Crocker et al., 1988; Kerr & Leith, 1993; Prapavessis et al., 1992),
enquanto outros ainda tém encontrado efeitos positivos ndo s6 na reducio da ansiedade,
mas também na promogéo do rendimento desportivo (e.g., Anshel, 1990). Por certo, para
este facto, muito tem contribuido a natureza multidimensional da ansiedade, associada 2
enorme variedade de medidas da ansiedade e do rendimento que tém sido utilizadas, bem
como a problemas de ordem metodolégica (Buceta, 1992; Zaichkowsky & Takenaka, 1993).
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No entanto, apesar de alguma informagdo inconsistente nesta 4rea, existe sufi-
ciente evidéncia empirica para se sugerir a implementacgdo deste tipo de programas, par-
ticularmente junto dos atletas mais jovens, tendo em vista o ensino de estratégias e com-
peténcias especificas de controle e confronto com o stress e a ansiedade experienciadas
na competicdo desportiva. As potenciais vantagens na ajuda a melhoria e promocao do
rendimento e do sucesso desportivo parecem ser 6bvias, particularmente se as diferentes
técnicas utilizadas procurarem adequar-se e emparelhar-se com os diferentes sintomas e
dimensdes da ansiedade, manifestados pelos atletas (Burton, 1990; Maynard & Cotton,
1993; Martens et al., 1990).

A este propésito, recentemente varios autores (e.g., Burton, 1990; Davidson &
Schwartz, 1976; Jones & Hardy, 1990; Spielberger & Vagg, 1991) tém vindo a sugerir mo-
delos de intervencio psicolégica para o controle do stress e da ansiedade, sugerindo a ne-
cessidade de avaliar o “locus” de impacto especifico de diferentes técnicas nos processos e
componentes da ansiedade. Spielberger e Vagg (1991), por exemplo, conceptualizaram que
as varias técnicas e estratégias de intervencdo diferem no grau e no nivel com que tentam
modificar as componentes cognitiva e somética da ansiedade. Daf que, em funcéo do “lo-
cus” de impacto preferido, as técnicas sejam conceptualizadas ao longo de um “conti-
nuum” cognitivo-somatico. Os extremos deste “continuum” sdo assim ocupados por técni-
cas baseadas na terapia cognitiva e na teoria racional-emotiva (mais focalizadas no impacto
ao nivel da componente cognitiva) e por técnicas como o relaxamento ou o “biofeedback”
(mais focalizadas para um impacto na componente mais emocional ou somatica).

Do mesmo modo, Burton (1990), defendendo uma abordagem multimodal ao con-
trole do stress no desporto, e baseado no modelo psicofisiolégico de relaxamento de David-
son e Schwartz (1976), sugere e prediz a eficicia diferencial de vérias técnicas de relaxa-
mento, supostamente mais eficazes para o controle de diferentes tipos especificos de
problemas de ansiedade (tendo em conta n3o s6 a distingdo entre a componente cognitiva e
somatica da ansiedade, mas também as diferencas no funcionamento dos hemisférios es-
querdo e direito). Procura-se assim, também aqui, compatibilizar o tipo de problema de an-
siedade, com a modalidade de tratamento ou de intervengao.

Deste modo, o reconhecimento da natureza multidimensional da ansiedade implica
que as técnicas de controle da ansiedade no desporto devem procurar “atingir” cada uma
das componentes da ansiedade e, de acordo com a “hipétese da combinag&o”, devem ser
extremamente especificas ao modo de ansiedade dominante (Jones & Hardy, 1990).

Por Gltimo, parecem existir outras vantagens adicionais que tém sido sugeridas para
0 recurso as técnicas e estratégias psicolégicas de controle do stress e da ansiedade, inde-
pendentemente do seu impacto directo no rendimento desportivo (Cruz, 1994): a) técnicas
de base ou de apoio para a aplicagio de outras técnicas de intervengao psicol6gica no des-
porto (ex: treino de relaxamento como percursor e indispensavel ao treino de visualizagao
mental); b) controle emocional em situacdes desportivas geradoras de frustragéo (ex: lidar
com situacdes de agressividade excessiva e/ou violéncia); c) controle emocional fora da
competicio desportiva (ex: perturbagdes do sono em digressdes ou antes de competicdes
importantes; relacdes e contactos com a imprensa); e finalmente, d) lidar com situacdes de
recuperacio e reabilitacio apds as lesdes.
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