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Compreender o estresse no esporte: Contribuigdo das perspectivas transacionais

sobre a adaptacdo humana

O stress assume grande importancia no quotidiano do ser humano, influenciando a
pessoa em todas as esferas do seu funcionamento. Apesar do stress ser visto e tratado
maioritariamente como um obstaculo a qualidade de vida e ao desempenho das diversas
tarefas, a verdade é que todos necessitamos de algum stress para sobrevivermos. N&o sera
exagero, por isso, afirmar-se que este fendmeno encerra em si uma funcao adaptativa.

Pela razdo exposta, que nos remete para a natureza omnipresente do stress, nao é
estranho o facto deste conceito se continuar a apresentar como sendo um dos mais atuais
e relevantes focos de investigacdo nas ciéncias que se debrugam sobre 0 comportamento
humano e, particularmente, dentro da psicologia (Fletcher, Hanton, & Mellalieu, 2006;
Gomes, 2014; Lazarus, 1991a, Turner & M. Jones, 2014; Thatcher & Day, 2008).

O stress foi utilizado, durante as Ultimas décadas, para descrever sentimentos e
outros processos negativos, refletindo uma visao debilitante do fendmeno que dominou
os esforgos da investigacdo e da intervencdo em diferentes dominios de conhecimento,
mais preocupados com a detecdo e cura da doenca, do que com a promocao da salde,
descurando-se 0s aspetos positivos da experiéncia humana, como o bem-estar e 0
progresso pessoal. A tendéncia para associar 0 stress a uma situacdo externa de
adversidade, por vezes extrema, que prejudica a acdo humana e que implica também o
surgimento de severas consequéncias negativas, conduziu a ciéncia a um interesse
crescente em torno da adaptacdo ao stress. Tamminen, Crocker e McEwen (2014),
definem a adaptacdo humana ao stress como um processo de natureza longitudinal e
dindmico, que se caracteriza pelo constante ajustamento as mudancas nas condi¢des

fisicas, sociais e psicoldgicas, que decorrem num determinado contexto.



O interesse pela explicacdo da adaptacdo humana ao stress torna-se particularmente
pertinente nos contextos de vida em que as pessoas tém que desempenhar regularmente
tarefas de elevada exigéncia. A este nivel, o contexto desportivo representa um cenario
potencialmente stressante, tornando-se fundamental compreender a capacidade do atleta
lidar eficazmente com as pressdes inerentes ao alto rendimento. Isto mesmo é
comprovado pela investigacdo, referindo-se que a maioria dos atletas relata experienciar
niveis consideraveis de stress ao longo das suas carreiras desportivas (Cerin, 2004; Hanin,
2007; Thatcher & Day, 2008).

No dominio especifico da psicologia do desporto, depois de um periodo em que
uma parte consideravel da investigacao se centrou na compreensao das situacdes de stress
que podem causar desequilibrio na acdo do atleta, observa-se atualmente uma
intensificacdo do interesse acerca dos fatores que intervém no processo de adaptacao. A
este nivel, a atengdo tem-se centrado em varidveis como a avaliagdo cognitiva das
situacOes de stress, 0 modo de confronto (coping) com o stress e as emogdes decorrentes
destas situagdes. De um modo geral, tem-se vindo a constatar que estes fatores séo fulcrais
quando se trata de compreender a razdo pela qual uma determinada situacdo € interpretada
pela pessoa como desafiante/benéfica ou ameacadora/prejudicial, atribuindo-se menor
centralidade as caracteristicas especificas do estimulo stressante (Lazarus, 2000a).
Considerando estes aspetos, torna-se fundamental conhecer e explicar as especificidades
pessoais e situacionais que permitam a compreensao integrada do modo como os atletas
percebem e respondem aos eventos stressantes e qual o impacto final em termos do
funcionamento pessoal e do rendimento desportivo de cada atleta.

Foi a partir desta ideia estrutural que este capitulo foi organizado, procurando-se
explicar o modo como a adaptacdo humana se processa no ambiente desportivo através

de uma légica concetual transacional. Para isso, efetuamos uma andlise sintetizada de



alguns modelos tedricos neste dominio (com particular énfase para as propostas
desenvolvidas no ambito desportivo), referindo-se também alguns dados da investigagdo
e problemas e desafios futuros colocados aos modelos apresentados. O capitulo finaliza
com uma analise integradora e com uma reflexdo acerca das implicacdes para a teoria e
para a investigacdo, realcando-se 0s aspetos que ainda permanecem por responder

relativamente a esta tematica da adaptacdo humana em contextos desportivos.

Modelo Transacional Cognitivo, Motivacional e Relacional
A Teoria e a Investigacao

O surgimento do Modelo Transacional Cognitivo, Motivacional e Relacional de
Lazarus (1991b; Lazarus & Folkman, 1984) marcou decisivamente 0 modo como era
entendida a adaptacdo humana nos mais variados contextos de vida, atribuindo-se um
papel central aos fatores cognitivos, motivacionais e relacionais na relacdo pessoa-
ambiente. No caso desportivo, esta perspetiva representou uma alternativa inovadora e
pratica para entender o modo como decorre a adaptacdo humana ao stress, na medida em
que a compreensdo da relacdo entre o stress, as emocdes e o rendimento desportivo se
passou a centrar nos processos psicoldgicos da avaliacdo cognitiva e do coping e na
transacdo estabelecida entre uma pessoa (i.e., os atletas) com dadas caracteristicas e um
ambiente com determinadas propriedades (Lazarus, 1999).

Comecando pela anélise do fator “ambiente”, Lazarus e Folkman (1984)
identificaram oito propriedades da situacdo suscetiveis de tornar a situagdo stressante
para a pessoa, designadamente, a novidade, o grau de imprevisibilidade, a incerteza da
ocorréncia do acontecimento, a iminéncia, a duracdo, a incerteza sobre 0 momento de

ocorréncia, a ambiguidade e a relacdo do evento com o ciclo de vida da pessoa.



Apesar da relevancia de se considerar as propriedades da situagdo onde a pessoa se
encontra, 0 modelo defende que o stress surge quando uma situacdo é percecionada como
relevante para a sobrevivéncia e para o bem-estar pessoal (Lazarus, 1991b). Dito de outra
forma, ndo tendera a existir stress perante situacdes irrelevantes e serd a avaliacdo da
situacdo e ndo a situacdo em si mesma que determina a experiéncia de stress.

O reconhecimento do stress como um processo de transacdo entre a pessoa € 0
ambiente implica que se considere ndo s6 o stressor, mas também o modo como a pessoa
0 avalia, as emoc0es dai resultantes e os esforcos efetuados para lidar com o problema
(Lazarus, 1991b; Lazarus & Folkman, 1984). Neste sentido, Lazarus e Folkman (1984)
designam o stress como uma relacdo particular entre a pessoa e o ambiente, avaliada e
classificada pela pessoa como excedendo 0s seus recursos e ameagando o seu bem-estar.
Considerando este entendimento, Lazarus (1999) referiu que a principal problemética das
teorias do stress é conseguir especificar o que faz com que algo se torne psicologicamente
nocivo, observando ndo s6 as situacGes que podem representar fatores de stress, mas
também o que explica que estes fatores tenham efeitos distintos nas pessoas, analisando-
se 0 modo como estas lidam e reagem perante a situacéo stressante.

O principal fator que pode explicar estes efeitos diferenciais do stress sobre o
funcionamento humano prende-se com a avaliacdo cognitiva, que determina o significado
atribuido pelas pessoas ao que lhes vai acontecendo nas suas vidas. Dai que a avaliacdo
cognitiva permita perceber as diferencas que ocorrem na forma como reagem
emocionalmente a uma situacdo e permita compreender as variacdes intra-individuais as
situacdes de stress. Esta funcdo principal da avaliagdo cognitiva pode ocorrer ao nivel
primario e secundario (Lazarus (1991b).

Na avaliacdo cognitiva primaria, observa-se o significado e relevancia atribuido a

situacdo em causa, podendo daqui resultar uma percecdo de ameaca (ou mesmo dano) ou



de desafio (ou mesmo beneficio). A ocorréncia destas percecdes depende naturalmente
das circunstancias onde a pessoa se encontra (que implica analisar as propriedades da
situacdo em si) bem como dos seus objetivos pessoais, crengas e recursos pessoais.

Na avaliacdo cognitiva secundaria, as principais questdes que se colocam sdo: “o
que é que eu posso fazer para lidar com esta situacao, se é que posso fazer alguma coisa?
O que eu vou fazer e 0 que vai acontecer pode afetar 0 meu bem-estar?”. A resposta a
estas questBes é fornecida pela avaliacdo cognitiva secundaria, implicando uma analise
das opcoes disponiveis para eliminar, prevenir ou gerir as consequéncias de uma ameaca
ou para promover o bem-estar. A avaliacdo secundaria refere-se assim ao processo de
apreciacdo de recursos cognitivos e comportamentais de confronto para lidar com a
situacdo em causa (Lazarus, 1991a; Lazarus, Kanner, & Folkman, 1980). A este nivel, 0s
esforcos de coping podem estar mais focados no problema, remetendo-nos para as a¢oes
conducentes a mudanca da relagdo pessoa-ambiente; ou podem estar mais focados na
emocdo remetendo-nos para a regulacdo das emocOes suscitadas pelo stress, sem a
mudanca da realidade em que ocorre a situacdo stressante. A titulo de exemplo, o atleta
pode aumentar a sua carga de treino para melhorar a sua capacidade atlética em situacdes
stress (coping focado no problema) ou pode evitar pensar acerca da situacdo de stress em
causa de modo a diminuir os seus sentimentos de mal-estar (coping focado na emocéo)
(Lazarus, 1999).

Lazarus (1991a) considera evidente a relacdo entre a avaliacdo cognitiva e as
emocoes. Aplicando ao contexto desportivo, se o0 atleta perceber uma situacdo como
ameacadora ou causadora de mal-estar tendera a sentir emoc¢des negativas, como a
ansiedade, que representa a reagdo emocional mais estudada no contexto desportivo. Mas

0 inverso também € verdade, na medida em que percecfes de maior desafio ou de



potencial beneficio, podem desencadear emocdes positivas, como a alegria ou a
excitagéo.

Em relacdo as emocgdes, Lazarus (1991a, 2000a) destacou que o entendimento das
reacOes emocionais poderia ser melhorado se compreendéssemos 0S seus temas
relacionais centrais (TRC). Para o autor, cada emocao implica um determinado drama
pessoal de vida, uma histéria particular e Unica, que se relaciona com os objetivos da
pessoa (O que faz mover o atleta? Que metas pretende atingir?); as crengas pessoais (Em
que acredita o atleta? Quais 0s seus valores?); as exigéncias (que problemas coloca a
competicdo?) e as estratégias (O que esta a pensar fazer para lidar com as exigéncias?).
Assim, os TRC sdo o modo essencial de descrever a relacdo pessoa-ambiente para uma
dada emogéo.

O modelo engloba também um sistema de classificacdo com 15 emocdes, positivas,
negativas ou neutras que sdo diferenciaveis entre si pelos TCR que as caracterizam
(Lazarus 1991a, 2000a). O autor propds que oito destas emocdes seriam particularmente
ajustaveis ao contexto desportivo, designadamente, a raiva, a ansiedade, a culpa, a
vergonha, o alivio, a alegria, 0 orgulho e a esperanca. Assim, a raiva é definida como uma
ofensa real ou imaginada a prépria identidade; a ansiedade implica uma ameaca incerta
ao sentido existencial; a culpa pressupde uma transgressdo dos imperativos morais; a
vergonha é a tentativa fracassada em estar de acordo com o ego ideal; o alivio é sentido
sempre que se ultrapassa a incongruéncia em relacdo a um objetivo; a alegria esta
relacionada com progressos em direcdo a um objetivo importante; o orgulho implica
atingir um objetivo ou retirar vantagem pessoal ou coletiva de uma situacdo desejada e a
esperanca € experienciada sempre que se acredita na mudanca de uma situacdo
desfavoravel (Lazarus, 2000b). As emoc¢des sdo geradas enquanto estratégia adaptativa,

servindo como tentativa de obter melhores rendimentos. No entanto, quando a avaliagéo



cognitiva ndo € realista, o processo emocional pode ser causador de inadaptacédo (Lazarus,
1991a).

Em sintese, 0 modelo transacional apresenta uma relacdo complexa e altamente
dindmica entre a situacdo/ambiente em que a pessoa se encontra, 0S processos de
avaliacdo cognitiva ao nivel primério e secundéario e as emocoes resultantes, sendo que
estas Ultimas acabam por nos indicar a natureza da situagdo em que a pessoa se encontra

e o significado que Ihe atribui.

Implicacdes e Desafios Futuros

No que se refere ao contexto desportivo, o desafio essencial do Modelo
Transacional Cognitivo, Motivacional e Relacional (Lazarus, 1991b; Lazarus & Folkman,
1984) relaciona-se com a necessidade de existirem mais estudos que analisem de um
modo integrado todas as dimensdes propostas pelo modelo, o que implica uma analise
integrada da avaliacdo cognitiva, das emocoes e do coping (Gomes, 2011).

Neste sentido, Hammermeister e Burton (2001), salientaram que a maioria da
investigacao tem-se centrado no estudo do coping, encontrando-se poucos trabalhos que
procurem testar todas as proposicdes tedricas em simultaneo (ver Hoar, 1996; Mott, 1996;
Williams-Rice, 1990). A titulo ilustrativo, Williams-Rice (1990) baseou-se no modelo
para aferir o stress, a avaliagcdo cognitiva e as respostas de coping em jogadores de futebol
que se encontravam em transicdo de fim de carreira. Ja os estudos de Hoar (1996) e de
Mott (1996) testaram a avaliagdo cognitiva e a consisténcia do coping ao longo de trés ou
mais provas, com diferentes graus de ameaca, envolvendo atletas-estudantes de luta e
jovens esquiadores, respetivamente.

Ainda nesta tematica da importancia da perspetiva transacional em contextos

desportivos, Lazarus considerou que os modelos explicativos da relacdo stress-



rendimento ndo respondiam cabalmente ao que deles se esperava, na medida em que o
maior interesse continuava a residir no impacto negativo dos fatores competitivos de
stress sobre o rendimento, permanecendo por explicar as condigdes que justificam a
ocorréncia de beneficio e prejuizo sobre o rendimento desportivo. Concretamente, as
referidas abordagens tedricas ndo especificavam “as condi¢des que sdo prejudiciais ou
benéficas para um determinado tipo de pessoa ou, inversamente, 0s tipos de pessoas para
quem determinados ambientes sdo especialmente prejudiciais ou benéficos, nem nos
ajudam a compreender as variedades dos resultantes padrdes emocionais” (1991a, p. 92).

Em sintese, a teoria e a investigacdo tem vindo a sofrer uma mudanca paulatina e,
neste momento, sdo ja diversos 0s modelos que perspetivam o stress como um processo
transacional, a0 mesmo tempo que sublinham a importancia de se olhar para a relagéo
entre 0 stress e o rendimento como estando integrada na malha mais alargada do
fendmeno de adaptacdo humana. A um outro nivel, lancando as bases para se poder dar
respostas mais ajustadas as necessidades dos atletas, Lazarus (2000b) considerou ainda
de grande importancia a descri¢cdo das emocoes experienciadas pelos atletas no treino e
nas competicdes, procurando-se igualmente efetuar a relacdo das emocgdes com 0s niveis

de rendimento obtidos.

Modelo Interacional do Stress Competitivo
A Teoria e a Investigacao
O Modelo Interacional do Stress Competitivo (Cerin, Szabo, Hunt, & Williams,
2000) é uma adaptacdo dos modelos de Hardy, G. Jones e Gould (1996) e de Lazarus
(1991b; Lazarus & Folkman, 1984). Este modelo integra também as principais
componentes temporais do modelo das Zonas Otimas de Funcionamento Individual de

Hanin (1997).



Este modelo define o stress competitivo como um processo constituido pela
avaliacdo cognitiva, pelas emocdes e pelo coping, sendo caracterizado por uma transagdo
dindmica entre o atleta e os aspetos relativos a competicdo (Cerin et al., 2000; Hardy et
al., 1996). Neste sentido, 0 modelo procura contrariar a tendéncia que se verificava na
literatura de estudar as emoc@es dos atletas tendo por base a ansiedade pré-competitiva,
tornando-se importante estudar outras reacées emocionais. Tendo por base este aspeto,
uma das principais premissas do modelo baseia-se na andlise das diferentes fases da
situagcdo competitiva, nomeadamente os momentos que antecedem e ocorrem durante e
apOs a competicdo. Para além dos padrbes temporais do ciclo competitivo, sdo ainda
considerados outros indicadores relativos as propriedades da situacdo, como a duracédo da
competicao e a ocorréncia do evento relativamente ao ciclo de carreira do atleta (Lazarus
& Folkman, 1984; Thatcher & Day, 2008). Os fatores pessoais como 0 sexo, a idade ou
a experiéncia representam varidveis moderadoras que explicam a variabilidade
intrapessoal e interpessoal na adaptacgdo a situacdo de stress.

Este quadro concetual advoga que a competicao desportiva é constituida por fatores
antecedentes, designadamente, as exigéncias, 0s constrangimentos e as oportunidades
colocadas ao atleta numa dada situagdo. A avaliagdo cognitiva, as emogdes e o coping
funcionam como variaveis mediadoras, enquanto o comportamento do atleta representa a
consequéncia a avaliar.

O comportamento que ocorre ap0s a competicdo varia de atleta para atleta (G.
Jones, 1990). Estas diferencas ocorrem ndo s6 devido a fatores pessoais (tracos de
personalidade, tais como a ansiedade competitiva-traco e o perfecionismo, o0 sexo, a
prontidao percebida, a competéncia e 0s objetivos de realizacdo), mas também devido a
fatores situacionais (0 tipo de desporto, as condi¢cdes ambientais, as relagdes pessoais e a

coesdo de grupo). Esta teoria concebe que o stress e 0 comportamento do atleta devem
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ser enquadrados num processo dinamico e longitudinal porque as emocdes, a avaliagdo
cognitiva, 0 coping e as variaveis situacionais sdo caracterizadas pela mudanca durante
todo o evento stressante.

A avaliacdo cognitiva desempenha um papel crucial nesta teoria, sendo constituida
pelos processos conscientes e inconscientes da importancia subjetiva que € atribuida a um
determinado evento competitivo e pela capacidade percebida para lidar com esse evento.
Assim como as variaveis situacionais, também a avaliacdo cognitiva tem o potencial de
influenciar a qualidade e a intensidade das emogdes que emergem num determinado
evento e que, por seu turno, irdo condicionar o comportamento e o rendimento futuro do
atleta (G. Jones, 1995; Lazarus & Folkman, 1991b).

O foco atual da investigacdo seguido pelo modelo enfatiza a necessidade de
identificar e avaliar as emogdes presentes nos contextos desportivos e 0s stressores
competitivos que lhes surgem associados. Assim, a evidéncia empirica revela que o
aumento na intensidade das emocOes pré-competitivas corresponde geralmente a um
estado de preparacdo para se investir esforco numa determinada tarefa (e.g., ansiedade,
vigor, tensdo). Em relacdo as emocdes pos-competitivas, 0s resultados mostram a
existéncia de uma tendéncia para a diminui¢do da intensidade das emocdes ao longo da
competicdo podendo, no entanto, emergir durante as competicdes emocdes positivas ou
negativas, que tendem a ser determinadas em grande parte pelo resultado ou desfecho da
competicao (e.g., orgulho, vergonha, culpa ou humilhagdo) (Cerin, 2003; Izard, 1991).
Assim, ao longo do ciclo temporal da competicdo ocorre uma multitude de emocgoes
(muitas delas positivas) observando-se que a ansiedade ndo € a emo¢do dominante (G.
Jones, 1995). Outro aspeto importante relativamente aos estados emocionais prende-se
com o facto da experiéncia simultdnea de emogdes opostas ser um fendmeno comum

(Folkman, 2008).
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Implicacdes e Desafios Futuros

A investigacao realizada no ambito deste modelo tem enfatizado que o estudo do
stress produzira resultados mais frutuosos se os investigadores combinarem metodologias
qualitativas e quantitativas. A primeira, mais focada na descri¢éo dos estados emocionais
que refletem a idiossincrasia da experiéncia e do vocabulario do atleta, d4-nos conta da
singularidade da sua vivéncia. A segunda, analisa os contetdos essenciais das emogdes
experienciadas ao longo da competicdo, centrando-se nas diferencas individuais e nos
fatores que as determinam. A conjugacdo destas abordagens, uma ideografica e outra
nomotética, tem a vantagem de permitir uma melhor compreenséo das razdes que fazem
com que os atletas interpretem de forma diferente o processo de stress e 0s seus efeitos
no rendimento desportivo (Cerin, 2004). Seguindo esta linha de pensamento, os estudos
realizados a luz deste modelo tém recorrido frequentemente a utilizacdo de metodologias
para a recolha e monitorizacao das experiéncias pessoais do atleta. Um dos exemplos é o
procedimento Experience Sampling Method (ESM; Cerin, 2004; Cerin, Szabo, &
Williams, 2001), que tem como objetivo analisar o stress competitivo do atleta em
contexto natural, sem interferir com a competicdo nem com o fluxo espontaneo das
cognicdes (e.g., preocupacgdes) que sao geradas.

Por outro lado, o estudo do processo de stress competitivo tem sido importante ndo
sO para predizer o rendimento dos atletas, mas também para planear estratégias de
intervencdo psicoldgica (Hanton, Neil, & Mellalieu, 2008; G. Jones, 1995; G. Jones &
Swain, 1992).

Por fim, a Teoria Interacional do Stress Competitivo de Cerin e colaboradores
(2000), ajuda-nos também a entender o facto de os atletas poderem interpretar as suas

emocOes e as suas experiéncias pessoais de um modo muito diverso, explicando-nos as
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razdes pelas quais, por exemplo, um determinado estado emocional € percebido como

facilitador por alguns atletas e debilitador por outros.

Meta-Modelo do Stress, Emoc¢des e Rendimento
A Teoria e a Investigacao

O Meta-Modelo do Stress, Emogdes e Rendimento de Fletcher e Fletcher (2005),
posteriormente testado em contextos desportivos por Fletcher e colaboradores (2006),
oferece uma perspetiva integrada do processo do stress e da relacdo deste com o
rendimento humano, englobando os stressores competitivos (e.g., ambiente de treino e de
competicdo, questdes de lideranca, papéis a desempenhar na equipa), organizacionais
(e.g., critérios de recrutamento, questdes financeiras, viagens e alojamento) e pessoais
(e.g., apoio na recuperacdo de lesbes e no aconselhamento nutricional, expetativas e
objetivos).

O stress é entendido como a transacdo entre 0 meio externo e a pessoa,
reconhecendo-se as mutuas implicacfes entre 0 ambiente, a pessoa e 0S Processos
psicoldgicos, como a avaliacdo cognitiva e o coping (Fletcher et al., 2006).

O meta-modelo faz uma sintese das principais teorias psicoldgicas gerais e
aplicadas ao desporto, com o objetivo de extrair as bases teoricas para a investigacao do
stress, assentando grande parte dos seus pressupostos no Modelo Transacional,
Cognitivo, Motivacional e Relacional de Lazarus (1991b; Lazarus & Folkman, 1984) bem
como nas contribui¢cdes de modelos gerais de stress (e.g., Modelo do Ciclo do Stress de
McGrath, 1976; Modelo dos Sistemas Gerais de Stress de Cox & McKay, 1981; Teoria
do Controlo do Stress Laboral de Spector, 1998). Pode ainda observar-se a adogéo de

conceitos provenientes da investigagdo no contexto desportivo (e.g., Modelo dos Efeitos
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Debilitador ou Facilitador do Estado de Ansiedade Competitiva de G. Jones, 1995;
Modelo das Zonas Otimas de Funcionamento Individual de Hanin, 1997).

Tendo por base os diferentes contributos destes modelos, 0 Meta-Modelo do Stress,
Emocgdes e Rendimento assenta o entendimento do stress no surgimento de um
desequilibrio entre as exigéncias ambientais e 0s recursos pessoais do atleta, enfatizando
nesta relacdo os processos de avaliacdo cognitiva (Fletcher & Fletcher, 2005; Fletcher et
al., 2006). Mais concretamente, defende-se que 0s stressores emergem do ambiente em
que a pessoa se encontra, sendo as respostas a situacdo de stress mediadas pela avaliagdo
cognitiva e pelo coping. A mediacdo € feita por fatores pessoais (e.g., objetivos
assumidos, hierarquia de objetivos, crencas sobre si e sobre 0 mundo e recursos pessoais)
e situacionais (e.g., exigéncias, constrangimentos, oportunidades e cultura). O Meta-
Modelo advoga também que o processo de stress pode ser dividido em trés fases
principais, designadamente: (a) a relacdo pessoa-ambiente; (b) a relacdo emocéo-
rendimento; e (c) o coping subsequente e o resultado final global (Fletcher et al., 2006).

Na primeira etapa (relacdo pessoa-ambiente) torna-se relevante considerar as
avaliacdes cognitivas primaria e secundaria dos stressores, resultando daqui respostas
emocionais (positivas ou negativas). A avaliacdo cognitiva desempenha um papel
importante, na medida em que fornece informacdo acerca da forma como a pessoa
percebe a sua transacdo com o ambiente. Nesta etapa, € avaliado o significado do que esta
a acontecer, decorrendo daqui implicagdes para o bem-estar do atleta bem como para
aquilo que pode ser feito para lidar com a situacdo em causa. A avaliagdo cognitiva
envolve ainda a atribuicdo de uma determinada relevancia do stressor. Assim, se este for
significativo, a pessoa aferird se tem recursos disponiveis para lidar com o stressor. Ainda

nesta etapa do modelo sdo incluidas as emocdes, caracterizadas de acordo com a
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relevancia, a congruéncia dos objetivos, o tipo de envolvimento do ego, as opgdes e 0
potencial de coping e as expectativas futuras envolvidas na situagdo em causa.

Na segunda etapa do Meta-Modelo (relacdo emocéao-rendimento), séo enfatizados
processos cognitivos mais avancados (ao nivel terciario e quaternario), que se relacionam
com o significado relacional atribuido a avaliacdo das emocdes. Assim, é proposto que
os estados emocionais de cariz negativo ocorrem quando a emogdo gerada € interpretada
como prejudicial para o rendimento (Fletcher & Fletcher, 2005). Estes autores
consideram que nos anos mais recentes os investigadores tém vindo a interessar-se pela
orientacdo das emocdes, traduzindo esta 0s sintomas cognitivos e somaticos que fazem
com que as emoc0Oes sejam interpretadas como tendo um efeito positivo (facilitador) ou
negativo (prejudicial) sobre o rendimento. Referindo-se a avaliacdo cognitiva terciéria,
Fletcher e Fletcher (2005) consideram que esta envolve a avaliacdo que é feita de uma
emocao analisando-se se esta é ou ndo relevante para o rendimento. Se isso acontecer, da-
se inicio a avaliacdo cognitiva quaternaria, onde a pessoa identifica 0s recursos
disponiveis para lidar com essa emocao.

Na terceira, e Ultima etapa, do Meta-Modelo (coping e resultado final) séo
analisados os resultados positivos ou negativos que podem ser produzidos em virtude das
estratégias de coping serem utilizadas de forma adequada ou inadequada. Assim,
considera-se que os estados de bem-estar e de rendimento 6timo sdo o reflexo da
capacidade de confronto do atleta para lidar com a situacdo de stress.

Em sintese, destaca-se neste modelo a analise transacional do fenémeno do stress,
enfatizando-se o0s processos de avaliagdo cognitiva, desde o nivel primario até ao nivel

quaternario.

Implicacdes e Desafios Futuros
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ApGs uma extensa revisdo levada a cabo acerca do stress organizacional no desporto
competitivo, Fletcher e colaboradores (2006) realgcaram a importancia de se adaptarem as
estratégias de intervencdo em funcdo da etapa do processo de confronto com o stress, de
modo a aumentar o rendimento desportivo dos atletas. Neste sentido, os autores propdem
trés niveis de intervencdo, cada um associado as trés etapas do modelo. Assim, as
estratégias podem passar pela tentativa de eliminar ou reduzir o potencial efeito negativo
das fontes de stress (intervencdo primaria), pela modificacdo das respostas do atleta aos
stressores encontrados (intervencao secundaria) e pela minimizacao dos efeitos negativos
dos stressores quando estes efetivamente ocorrem e se fazem sentir no atleta (intervengéo
terciaria).

Uma das inovacOes desta proposta tedrica, e que tem vindo a ser assumida por
outras abordagens conceptuais (Gomes, 2011, 2014), reside na ideia de que em caso de
persisténcia da experiéncia de stress, ou seja, se os esforcos de coping nao tiverem
solucionado o problema e se a situacdo continuar a ser avaliada como relevante, se iniciar
um segundo nivel de avaliacdo cognitiva, do tipo terciario e quaternario (Fletcher et al.,
2006). No caso da avaliacdo cognitiva terciaria é analisado se a emocdo resultante da
situacdo de stress é ou ndo relevante para a pessoa. A partir do momento em que a emogao
é considerada significativa, inicia-se um novo processo cognitivo de confronto ao nivel
quaternario onde o atleta analisa 0s recursos que possui para lidar com a emocdo
resultante. De acordo com Gomes (2011), as avaliages cognitivas terciaria e quaternaria
procuram complementar o processo de adaptacéo, analisando 0 modo como o atleta reage
e se comporta face as respostas emocionais.

Independentemente do interesse em conceber a intervencdo por niveis de agdo e
estender o processo de compreensdo do confronto com o stress a quatro niveis (desde o

primario ao quaternario), o aspeto essencial deste modelo assenta no processo interativo
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da relacdo pessoa-ambiente, enfatizando os processos de avaliagdo cognitiva no resultado

final da adaptagéo ao stress.

Teoria dos Estados de Desafio e de Ameaca nos Atletas
A Teoria e a Investigacao

A Teoria dos Estados de Desafio e de Ameaga nos Atletas de M. Jones, Meijen,
McCarthy e Sheffield (2009) procura explicar 0 modo como os atletas reagem cognitiva
e psicofisiologicamente a situacdes stressantes de natureza competitiva. Assim, é
proposta uma estrutura tedrica que perspetiva a compreensdo do rendimento dos atletas e
a qualidade da adaptacdo humana a situagdes stressantes em fungdo do modo como estas
situacdes sdo avaliadas. Mais concretamente, a teoria atribui um papel central a avaliacao
cognitiva (ameaca ou desafio), defendendo que esta avaliacdo resulta da analise dos
recursos e das exigéncias que emergem da relacdo entre o atleta e a situacdo competitiva
(M. Jones et al., 2009). Assim, o estado de desafio é experienciado quando 0s recursos
sdo suficientes para fazer face as exigéncias da situacdo, sendo que a ameaca emerge
quando é revelado o contréario (Blascovich & Mendes, 2000).

A partir desta ideia central, a teoria propde um corpo sustentado de proposi¢coes que
explicam o facto de alguns atletas responderem e lidarem positivamente face a situagoes
de presséo, enquanto outros ndo o conseguem. Em termos estruturais, 0 modelo descreve
um ciclo sequencial, comecando pelo evento competitivo em si, que é depois avaliado em
termos das exigéncias, da incerteza e do perigo resultante para a autoestima. De seguida,
sdo analisados os recursos disponiveis para lidar com a situacdo, sendo nesta fase de
considerar variaveis como a autoconfianca, o controlo percebido e o foco na aproximacao
ou no evitamento enquanto possiveis estratégias para lidar com o evento competitivo. O

resultado deste processo de confronto faz-se sentir do ponto de vista fisiologico e
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emocional, traduzindo-se no final em consequéncias sobre o rendimento desportivo. Ao
nivel fisiolégico e emocional, o0 modelo propde indicadores como o aumento ou
diminuicdo dos batimentos cardiacos, o nivel de cortisol e o facto de as emogbes serem
percebidas como facilitadoras ou debilitadoras do rendimento desportivo. No que
concerne as consequéncias para o rendimento, estas incluem fatores como a tomada de
decisdo, a qualidade do funcionamento cognitivo, a capacidade de rendimento e a
qualidade do funcionamento fisico. De realgar que alguns dos fatores integrados na teoria,
nomeadamente as variaveis causais (exigéncias e recursos) ja tinham sido propostas por
outros autores como, por exemplo, Blascovich e Mendes (2000; Modelo Biopsicossocial),
Skinner e Brewer (2004; Modelo da Abordagem Competitiva) e por G. Jones (1995;
Modelo dos Efeitos Debilitador e Facilitador do Estado de Ansiedade Competitiva).

Um outro aspeto a realgcar no modelo, prende-se com a enfatizagcdo dos padrbes
psicofisioldgicos que se verificam nos estados de desafio e de ameacga. Assim, no primeiro
caso (onde se verifica que 0s recursos excedem as exigéncias), tende a ocorrer a libertagéo
de catecolaminas no sangue, observando-se também a diminuicao da resisténcia vascular
periférica e 0 aumento da reacdo cardiaca, resultando tudo isto na manutengdo ou mesmo
melhoria do rendimento. Desta forma, existe a promoc¢do de uma maior eficiéncia no uso
da energia disponivel, o que facilita a tomada de decisdo, um maior envolvimento nas
tarefas, uma autorregulacdo mais adequada e um maior poder anaer6bico na resposta
fisica.

J& no estado de ameaca, os padrdes observados sdo diferentes, uma vez que o fluxo
de sangue para o cérebro e para os musculos ndo s6 € diminuido como ainda se constata
que a mobilizacdo da energia utilizada é feita de uma forma mais lenta (Dienstbier, 1989).

A influéncia dos processos cognitivos nas respostas fisiologicas tem vindo a ser

comprovada por estudos no dominio da neuroendocrinologia, estudando-se a forma
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adaptativa ou desadaptativa como o organismo responde aos stressores. Neste caso, tem
sido dada atencdo ao sistema simpéatico adreno-modular, responsavel pela producgdo e
libertacdo de catecolaminas e ao sistema pituitario adreno-cortical, implicado na
libertacdo de cortisol. Os dados revelam que quando o atleta se sente mais tenso e afetado
negativamente pela situacao stressante a que esta sujeito, tende a libertar maiores niveis
de cortisol, 0 que o leva a experienciar emogdes negativas que tendem a debilitar o
rendimento obtido. Os atletas que tendem a percecionar a situagdo stressante como
positiva tendem a libertar mais catecolaminas, observando-se uma estabilidade ou
melhoria do rendimento desportivo (ver Frankenhaeuser, Lundberg, & Forsman, 1980;
Ursin, Baade, & Levine, 1978).

Em suma, esta teoria encontra-se inserida nas perspetivas transacionais, sendo
visiveis as influéncias do modelo de Lazarus (1991a,b; Lazarus & Folkman, 1984) no que
se refere ndo s6 aos conceitos cognitivos que foram introduzidos na teoria (relativos aos
processos de avaliagdo cognitiva e entendimento das emog¢des), mas também na concegdo

do proprio fendmeno do stress.

Implicacdes e Desafios Futuros

A implicac&o prética mais notoria desta teoria resulta da predi¢do de que um atleta
que avalie a situagdo como desafiante (se avaliar 0s recursos como sendo superiores as
exigéncias), tendera a obter um melhor rendimento do que se sentir ameagado. Por outro
lado, a incapacidade de experienciar estados de desafio constitui-se como um fator de
prejuizo prolongado do rendimento. Essa ideia é atestada pela evidéncia empirica que
suporta a ligacao entre o estado de desafio e 0 rendimento superior em atletas de elite (ver
Seery, Weibuch, Heteny, & Blascovich, 2010; Turner, M. Jones, Sheffield, & Cross,

2012; Turner et al., 2013).
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Seguindo esta linha de analise, Turner e M. Jones (2014) propuseram recentemente
0 treino e a gestdo dos niveis de stress, no sentido de promover estados de desafio nos
atletas. De um modo global, essas estratégias estdo relacionadas com a necessidade de
operar ajustamentos e alteracbes no ambiente em que o atleta atua bem como na
possibilidade de proceder ao desenvolvimento de competéncias psicoldgicas (Turner &
M. Jones, 2014). Esta proposta vai de encontro a sugestdo de M. Jones e colaboradores
(2009), quando referem que a promogéo da percecao de controlo sobre a situacéo e o foco
em objetivos de aproximacdo a competicdo representam recursos psicoldgicos
importantes para ajudar o atleta a lidar com as situagdes de stress, estando estes fatores
geralmente associadas a estados de desafio. Um dos proximos desafios que se coloca a
investigagdo prende-se com a verificacdo da eficacia e da utilidade destas estratégias e a
necessidade de conceber planos mais elaborados no sentido de ajudar os atletas a serem
mais autoconfiantes, a sentirem maior autocontrolo sobre as situacdes desportivas e a
definirem melhor os objetivos relativos a competicdo. Estas condi¢des sdo cruciais para
elevar os recursos percebidos e, consequentemente, podem proporcionar estados de
desafio quando os atletas chegam a competicdo, representando a melhor forma de os
ajudar a estarem preparados para atingir o seu potencial e, com isso, evidenciarem
adaptacdo humana positiva ao desporto.
No que concerne a relacdo entre stress e emocdes, existe alguma evidéncia sobre
a associacdo entre a avaliagdo cognitiva de ameaca e os estados emocionais negativos, ao
passo que a avaliacdo cognitiva de desafio surge associada a estados emocionais
positivos, como sejam, a alegria e o orgulho (Giacobbi, Tuccitto, & Frye, 2007). Parece-
nos, porém, que a relacdo entre os estados de desafio e de ameaca relativamente as

emog0des carece ainda de ser mais extensivamente estudada.
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Modelo Interativo da Adaptacdo Humana ao Stress

A Teoria e a Investigacao

O Modelo Interativo da Adaptacdo Humana ao Stress (Gomes, 2014), pretende
ajudar a compreender a adaptacdo humana em situacgdes stressantes, considerando que a
relagdo entre o stress e a adaptagdo humana, sendo complexa, deve atribuir um papel de
preponderancia a avaliacdo cognitiva. Esta ideia decorre do Modelo Transacional
Cognitivo, Motivacional e Relacional do Stress e das Emocdes (Lazarus, 1991a,b, 1999),
do qual o autor adota algumas das proposi¢cdes e das componentes com que construiu a
sua abordagem tedrica. Em termos concretos, para além de defender a natureza
transacional do stress, Gomes (2014) assume um conjunto de principios que podem
explicar o processo de adaptacdo humana ao stress, sendo de destacar: a relevancia da
avaliagdo que a pessoa faz da importancia que atribui ao evento stressante, sendo este
aspeto essencial para que o processo de adaptacdo tenha continuidade; a centralidade dos
processos de avaliacdo cognitiva na adaptacdo ao stress, podendo funcionar como
variavel mediadora da relagdo entre a situacao de stress e o resultado final do processo de
adaptacéo; a natureza interativa entre os processos de avaliagdo cognitiva e as respostas
a situacdo de stress; o facto do evento stressante poder terminar a qualquer momento,
bastando que a pessoa deixe de o interpretar como relevante para o rendimento ou para o
seu bem-estar; e o papel dos fatores antecedentes (e.g., caracteristicas pessoais e
situacionais) enquanto possiveis variaveis moderadoras da relacdo entre a situacdo de
stress e o resultado final desta mesma situacdo. Considerando estes fatores, o modelo
propde que a adaptacdo negativa ao stress decorre de um desfasamento entre as exigéncias
colocadas a pessoa e 0s seus recursos para lidar com estas exigéncias e a adaptacao

positiva resulta de um balanceamento equilibrado entre estes dois fatores.
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Paralelamente, o0 Modelo Interativo da Adaptacdo Humana ao Stress também refere
a importancia dos processos de avaliacdo cognitiva ao nivel terciario e quaternario
propostos por Fletcher e Fletcher (2005; Fletcher et al., 2006). No entanto, o Modelo
Interativo ndo restringe as respostas ao plano das emocdes experienciadas na situacdo de
stress, alargando o entendimento da avaliacdo cognitiva terciaria ao conjunto de respostas
psicoldgicas, fisioldgicas e comportamentais que a pessoa experiencia durante a situacdo
de stress. Ao nivel quaternario, o modelo sustenta igualmente a importancia da
identificacdo e analise das opcbes de coping disponiveis para lidar com as referidas
respostas na situacao de stress. De referir também que esta proposta tedrica abrange ainda
as contribuicdes relativas as fontes de stress (Modelo do Stress Ocupacional; Cooper &
Marshall, 1976); a nocdo do equilibrio entre pessoa e ambiente (Equilibrio Pessoa-
Ambiente; Edwards, Caplan, & Van Harrison, 1998) e a importancia do controlo pessoal
proveniente do Modelo do Controlo das Exigéncias Laborais (Karasek, 1979).

Considerando estas influéncias concetuais, 0 modelo interativo discute de modo
sequencial seis fatores que ajudam a compreender o processo de adaptacdo ao stress,
nomeadamente: (a) a influéncia dos fatores antecedentes na experiéncia de stress,
identificados pelas caracteristicas da pessoa e da situacdo em que a pessoa se encontra;
(b) a importancia atribuida, tanto ao evento stressante como ao conjunto das respostas
ocorridas durante o processo interativo de gestdo do stress; (c) o papel central da
avaliag&o cognitiva no modo como a pessoa avalia e lida com a situagéo de stress, sendo
aqui de destacar os processos cognitivos de primeiro nivel, identificados pelas avaliacbes
cognitivas primaria e secundaria (onde a pessoa avalia e gere a situacdo em causa), € 0S
processos cognitivos de segundo nivel identificados pelas avaliacGes cognitivas terciaria
e quaternéria (onde a pessoa avalia o resultado do confronto com o stress e lida com as

respostas ocorridas); (d) as respostas ocorridas, que podem ser de natureza fisioldgica,
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psicologica e comportamental; (¢) o processo interativo entre o primeiro nivel de
avaliacdo cognitiva (primaria e secundaria), as respostas e 0 segundo nivel de avaliacdo
cognitiva (terciaria e quaternaria); e (f) os resultados ou desfecho do evento, podendo
culminar num funcionamento humano positivo (e.g., compromisso, bem-estar,
rendimento elevado) ou negativo (e.g., tensdo, burnout, mau rendimento, stress
ocupacional).

Em suma, o modelo entende a adaptacdo humana ao stress como um processo
dindmico e interativo que envolve os processos de avaliagdo cognitiva, as respostas (ao
nivel psicoldgico, fisiologico e comportamental) e as tentativas de ajustamento as

exigéncias colocadas pela situacao de stress em causa.

Implicacdes e Desafios Futuros

Este modelo centra grande parte da sua atencdo nos processos psicologicos de
avaliacdo cognitiva, sendo que estes permitem aferir o resultado da transacéo e o tipo de
funcionamento (positivo ou negativo) que resulta do confronto com o stress. A sua
formulacdo recente tem como consequéncia o facto de necessitar de dados empiricos que
confirmem a sua aplicabilidade e utilidade, tanto no contexto desportivo como em outras
areas do funcionamento humano. A este nivel, um dos aspetos mais interessantes de
estudo futuro prende-se com o facto de o modelo assumir o papel mediador dos processos
de avaliagdo cognitiva na relacé@o entre os acontecimentos stressantes e a adaptacao final
ao stress. Apesar da escassez de dados sobre esta possibilidade, existem alguns
indicadores que sugerem o papel mediador da avaliagdo cognitiva em contexto laboral
(ver Gomes, Faria, & Gongalves, 2013), faltando ainda indicadores do papel mediador da

avaliacdo cognitiva em contextos desportivos.
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Outros desafios lancados pelo Modelo Interativo para a investigacdo futura
relacionam-se, a titulo ilustrativo, com o entendimento do impacto das variaveis
antecedentes na compreensdo da adaptagdo humana (ex: podem os tragos de
personalidade desempenhar um papel central na resposta ao stress?); o estudo de outras
ligagdes entre as componentes do modelo (para além da relacdo sequencial proposta) bem
como a necessidade de se avaliar de um modo integrado e dindmico todo o processo de
confronto com o stress, incluindo no mesmo estudo os fatores antecedentes (e.g.,
caracteristicas pessoais e situacionais), 0s processos de avaliacdo cognitiva, as respostas

ocorridas durante o confronto com o stress e o resultado final deste mesmo confronto.

Aspetos Comuns entre os Modelos: O Stress numa Perspetiva Transacional

A tendéncia atual do estudo do stress perspetiva-o como um processo dinamico e
interativo de adaptacdo a diferentes contextos de realizacdo humana (Dugdale, Eklund, &
Gordon, 2002; Gomes, 2014; M. Jones et al., 2009; Turner & M. Jones, 2014). O
fendmeno deixou de ser encarado apenas como um estimulo nocivo que prejudica
invariavelmente o funcionamento humano ou como uma reagao perturbada que interfere
negativamente na realizacdo das mais diversas tarefas, enfatizando-se cada vez mais a
existéncia de fatores que propiciam a adaptacdo humana bem-sucedida a situacdes
stressantes (Gomes, 2014) bem como a possibilidade de se promoverem estratégias que
favorecam o bem-estar, a saude e a otimizagdo do rendimento (Turner & M. Jones, 2014).
A este nivel, Gomes (2014) refere que a sociedade e cada pessoa em particular ndo devem
esperar menos que o funcionamento humano positivo, podendo haver uma educacgao e um
treino eficaz nesse sentido.

As abordagens mais recentes do processo de adaptacdo humana equacionam a

possibilidade do stress ter um desfecho positivo para a pessoa, na medida em que a
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relacdo reciproca entre um dado contexto ambiental e os fatores pessoais sdo
influenciados por processos psicolégicos que se revelam decisivos para determinar o
beneficio ou o prejuizo da transacdo pessoa-ambiente. Dito de outro modo, atribui-se aos
processos psicologicos (particularmente aos processo de avaliagdo cognitiva) uma
influéncia central no resultado da transacéo entre a pessoa e a situacéo de stress. Assim,
o0 desfecho da experiéncia stressante até pode ter um significado positivo para a pessoa,
dependendo da eficacia dos esforcos para lidar com o problema em causa (Cerin et al.,
2000; Fletcher et al., 2006; Gomes, 2011).

Apresentamos ao longo deste capitulo alguns dos mais recentes modelos do stress
e da adaptacdo humana que contribuem para a explicacdo da relacdo entre stress,
respostas emocionais e rendimento em contextos desportivos. Entre os aspetos em comum
das abordagens tedricas que expusemos, ressalta a influéncia do Modelo Transacional
Cognitivo, Motivacional e Relacional de Lazarus (1991b; Lazarus & Folkman, 1984),
cujos conceitos, dimensdes e proposicdes servem de forte alicerce para todas as restantes
teorias. Mais concretamente, todos os modelos enfatizam a centralidade dos processos de
avaliacdo cognitiva e a importancia de se perspetivar o estudo do stress em conjugacgéo
com os restantes fatores implicados na adaptacdo a este fendmeno (e.g., fatores
antecedentes, respostas ocorridas e resultado final do processo de adaptacéo ao stress).

Neste sentido, emerge a conviccao de que o stress, as emogoes e todas as restantes
variaveis devem ser perspetivadas e compreendidas através do recurso a estudos
integradores, ndo fazendo sentido perpetuar a separacdo existente entre a investigacdo
centrada no estudo do stress e do coping e a investigacdo centrada nas emocgoes. Esta
concecgdo tem obtido uma progressiva recetividade em virtude da crescente utilizagdo do
Modelo Transacional Cognitivo, Motivacional e Relacional de Lazarus (1991b; Lazarus

& Folkman, 1984). Néo obstante, a separacdo destes conceitos continua a ser uma pratica
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corrente, justificada por permitir uma maior simplicidade na analise dos dados,
produzindo, no entanto, o efeito negativo de impedir uma compreensao integrada do
fendmeno de adaptacdo em contextos de realizacdo humana, como €é caso do desporto

(Gomes, 2011, 2014; Lazarus, 2000b).

Nota Finais
Para encerrar este capitulo, € importante destacar seis aspetos.

(a) A investigacdo deve dar continuidade a identificacdo das fontes de stress com que 0s
atletas se confrontam na sua atividade, permitindo que se entenda de um modo mais
extenso e aprofundado as diversas situacOes de pressdo inerentes ao contexto
desportivo. Paralelamente, a investigacdo futura deve integrar medidas que
considerem fatores como 0s stressores, a avaliagdo cognitiva, as emogdes e o
comportamento do atleta no ambiente competitivo, adotando perspetivas
metodoldgicas e instrumentos que considerem os diversos fatores que intervém ao
longo do processo de adaptagdo ao stress.

(b) Um dos dados essenciais para a investigacdo no dominio das emoc¢des no desporto
prende-se com o alargamento do leque de emocdes estudadas no ambito da
adaptacdo dos atletas a situacGes de tensdo no desporto. A este nivel, a observacdo
dos fatores que podem predizer o rendimento desportivo deve incluir a analise das
emocdes desagradaveis (e.g., negativas) mas também as de natureza agradavel (e.g.,
positivas), desviando-se assim a focalizacdo excessiva que subsiste acerca da
ansiedade que os atletas sentem antes da competi¢do (Hanin, 2007). Esta extensao
devera envolver a reflexdo sobre a relacdo entre cada uma das emocdes
experienciadas pelos atletas e o rendimento desportivo. No caso da ansiedade,

alguns autores tém sugerido o potencial efeito facilitador e debilitador da ansiedade
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(G. Jones, 1995; G. Jones & Swain, 1992), sendo necessario apurar esta
possibilidade para outras facetas emocionais. E, igualmente importante, é
necessario determinar que fatores e em que circunstancias tais efeitos diferenciais
podem ocorrer.

(c) Quanto a natureza dos estudos a realizar, apesar do interesse da investigacdo de cariz
nomotético, onde se analisa 0 modo como diferentes atletas experienciam e lidam
com as emogdes e 0 seu impacto no rendimento desportivo, a focalizagdo numa
perspetiva idiossincratica fara igualmente todo o sentido, analisando-se o modo
como o mesmo atleta ou grupos especificos de atletas avaliam e reagem em
competicdo (ver Robazza, 2006; Vallerand & Blanchard, 2000). Dito por outras
palavras, importa ndo s6 compreender as diferencas entre atletas e desportos, mas
é também importante compreender a adaptacdo ao stress do ponto de vista
individual.

(d) Numa vertente mais comparativa e descritiva, 0 modo como determinados fatores
pessoais e desportivos podem interferir nas emocgdes e na subsequente adaptacao
aos contextos desportivos também deve merecer a atencdo dos autores. Mais
especificamente, variaveis como 0 sexo, as caracteristicas de personalidade, o nivel
competitivo e de competéncia desportiva, a experiéncia na modalidade em causa, 0
percurso anterior de sucesso ou insucesso e o tipo de desporto praticado
representam tematicas que beneficiardo de maior interesse por parte da investigacédo
(Campo, Mellalieu, Ferrand, Martinent, & Rosnet, 2012; Cerin et al., 2000).

(e) Um dos aspetos mais desafiantes que se coloca a investigacdo reside na necessidade
de se continuar a testar modelos tedricos de adaptacdo humana ao stress,
procurando compreender as relagdes entre o fendmeno de stress, 0 modo como cada

atleta avalia a situacdo e as estratégias que utiliza para lidar com a situacdo e com
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as emoc0es que sente. A compreensdo integrada da adaptacao ao stress permanece
como o maior aliciante que se coloca a investigacdo na psicologia aplicada ao
desporto de alto rendimento.

(f) As questdes debatidas ao longo deste capitulo tém também implicagdes Obvias e
fundamentais para a intervencéo psicoldgica. Sendo certo que o contexto desportivo
coloca diversas e significativas exigéncias aos atletas, particularmente na alta
competicdo, torna-se evidente que 0S processos emocionais encerram um papel
determinante no modo como os atletas se ajustam as diferentes circunstancias da
sua modalidade e ao rendimento que exibem. Assim, torna-se ndo sé benéfico
aumentar a consciéncia das reagcdes emocionais dos atletas nas diferentes situacdes
desportivas, sendo igualmente vantajoso ajuda-los a controlar positivamente o

modo como Se sentem nessas situacgoes.

Em sintese, sdo muitas as complexidades colocadas ao estudo da adaptacdo humana
a situacdes de stress, mas a investigacdo tem muito a ganhar ao adotar as perspetivas
transacionais apresentadas neste capitulo, uma vez que estas poderdo explicar um dos
principais desafios da alta competi¢do: como obter “maximo rendimento sob maxima

pressédo”.
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