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AUTO-CONFIANCA E RENDIMENTO
NA COMPETICAO DESPORTIVA

José Fernando A. Cruz
Instituto de Educagdo e Psicologia, Universidade do Minho
&
Miguel Faro Viana
Instituto Superior de Psicologia Aplicada, Lisboa

INTRODUCAO

Alexandre Dumas afirmava que “uma pessoa que duvida de si prépria é como um
homem que se alista no exército do inimigo e aponta as armas contra si préprio. Ele trans-
forma o seu fracasso numa certeza, ao ser ele préprio a primeira pessoa a convencer-se
desse fracasso”. Por isso, é cair na mais pura das trivialidades, iniciar um capitulo sobre
auto-confianga, afirmando que se trata de um atributo fundamental para a prética e para a
competicdo desportiva. Qualquer treinador ou atleta sabe reconhecer a importancia da
auto-confianga como condi¢do necessaria para se competir com éxito e sucesso. O pro-
blema estad em saber como propiciar aos atletas, condi¢des para que possam ganhar, desen-
volver a sua auto-confianga e voltar a ganhar, sem se deixarem enredar pelo ciclo reciproco
de sinal inverso: perder, diminuir a auto-confianca e voltar a perder.

O papel e a importancia da auto-confianca no rendimento dos atletas é constante-
mente referido por todos aqueles que, directa ou indirectamente, estdo ligados a actividade
e a competicdo desportiva. Um bom nivel de confianca nas capacidades préprias parece
ser de facto uma caracteristica dos atletas bem sucedidos. Em geral, admite-se que falta de
confianca em si préprio ou baixas expectativas para a obtencio de determinada marca ou
resultado prejudicam e afectam o rendimento de um atleta. No entanto, s6 recentemente os
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investigadores e psicélogos desportivos comegaram a analisar melhor o papel e impacto do
nivel de auto-confianca (A-C) no rendimento do atleta.

AUTO-CONFIANCA, EXPECTATIVAS DE AUTO-EFICACIA E RENDIMENTO

Martens (1987) conceptualizou a auto-confianca no desporto no contexto de um
“continuum” que varia entre a falta de confianca (pouca ou fraca confianca nas capacida-
des pessoais) e a confianca excessiva (demasiada auto-confianga). Na opinido deste autor, o
nfvel éptimo de auto-confianga encontra-se entre estes dois extremos: o rendimento é pre-
judicado por nfveis extremamente elevados ou extremamente baixos de auto-confianga
(“nem oito, nem oitenta”). Para este autor, a auto-confianca em contextos desportivos é
influenciada por variaveis relacionadas com: a) o nivel de competéncia ou capacidade (ex.:
um atleta pode ser extremamente auto-confiante nas suas capacidades defensivas, mas
pode duvidar mais da sua competéncia ao nivel ofensivo); b) a situa¢do (ex: a auto-con-
fianca na execucdo de uma grande penalidade no futebol pode variar em fungdo da capa-
cidade do guarda-redes adverséario, do momento do jogo, do resultado do momento, da im-
portancia do resultado da execucdo, etc.); e ¢) factores pessoais (ex.: lesbes, indisposicoes,
problemas pessoais, fadiga ou sobrecarga de treino e pressoes, dificuldades ou problemas
interpessoais).

No entanto, uma grande parte do interesse que se tem gerado em torno da anélise
da influéncia da A-C na “performance” foi motivada pela teoria da auto-eficacia (A-E) for-
mulada por Bandura (1977, 1982, 1986, 1990). Para este autor, a auto-eficacia refere-se aos
“julgamentos que as pessoas fazem das suas capacidades para organizarem e executarem
os planos de acgdo exigidos para atingir determinados tipos de rendimento” (Bandura,
1986, p. 391). Ou seja, a A-E consiste no “grau de convic¢do que uma pessoa tem de que
pode executar com sucesso determinado tipo de comportamento, necessério para produzir
um determinado resultado”. Por outras palavras, a A-E tem a ver com as crengas pessoais
acerca das capacidades para realizar uma determinada tarefa. Para além de actuar como
um indicador da accéo futura, a auto-avaliagdo que cada um faz acerca das suas capacida-
des, funciona como um determinante do modo como as pessoas agem e se comportam, dos
seus padrdes de pensamento e das reaccdes emocionais que experienciam em situacbes de
realizacdo, como é o desporto, por exemplo.

Para Bandura, a avaliacdo exacta das préprias capacidades tem um importante va-
lor na medida em que as expectativas de eficacia pessoal ndo sé influenciam a quantidade
de esforco a dispender, mas também o grau de persisténcia, em face de obstaculos ou expe-
riéncias desagradaveis, na realizagdo das tarefas com que os individuos se confrontam. Por
outras palavras, um atleta com elevadas expectativas de auto-eficacia dispenderd mais es-
forco e evidenciara maior persisténcia face a uma situagdo de desvantagem ou a um obsta-
culo imprevisto, que um atleta com baixo nivel de A-E. Este aspecto, alids, é mais evidente
ainda em atletas de alta competi¢do, com um alto nivel de capacidades fisicas. O facto de
se acreditar nas capacidades e competéncias préprias tem sem ddvida uma influéncia e um
impacto significativo no rendimento (Bandura, 1990).

Bandura (1977, 1986, 1993) salienta ainda a importancia de distinguir dois concei-
tos distintos: as expectativas de eficicia pessoal e as expectativas de resultado. Enquanto
estas Ultimas se referem a crenca pessoal de que um determinado comportamento levara ou
originaré determinados resultados (Ex.: “Se eu marcar um “penalty”, serei considerado e
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reconhecido pelos outros, como um jogador capaz), as expectativas de eficacia pessoal re-
ferem-se ao grau de certeza e convicgdo pessoal de que é capaz de realizar com sucesso 0s
comportamentos exigidos para produzirem um determinado resultado (Fx.: “Eu tenho 80%
de certeza de que sou capaz de marcar 5 “penalties” em 5 tentativas). Como refere recente-
mente Schunk (1995), trata-se de dois conceitos distintos que muitas vezes sdo confundidos
na literatura. Embora muitas vezes as expectativas de resultado e as expectaticas de eficacia
pessoal estejam relacionadas (porque os resultados esperados dependem em grande medida
das auto-avaliacdes de eficacia pessoal), “ndo existe no entanto uma relaco automatica en-
tre ambas” (p. 113). Um atleta pode esperar um resultado positivo se fizer um bom jogo ou
uma boa prova, mas pode duvidar das suas capacidades para atingir um elevado nivel de
rendimento. Daf que Schunk (1995) refira que uma elevada expectativa de auto-eficacia
pessoal ndo produzira ou resultard num rendimento bem sucedido, se o individuo ndo pos-
suir conhecimentos, competéncias ou aptiddes basicas para as tarefas a executar.

De acordo com Bandura (1977, 1986) e como ja foi referido, a auto-eficacia é espe-
cffica da situacdo e varia com os comportamentos a estudar ou analisar. Conforme salien-
tam Cervone e Scott (1995, p. 360) “por defini¢do a auto-eficacia percebida refere-se a per-
cepcdes de capacidades para determinados rendimentos numa determinada situagao,
actividade ou dominio”, reconhecendo-se assim que essas percepgdes podem variar subs-
tancialmente de situacio para situacdo e de tarefa para tarefa.

Nesse sentido, Bandura (1977, 1986) propds uma estratégia micro-analitica de
avaliacdo para medir a auto-eficicia, sugerindo a avaliacdo de trés dimensoes distintas: o
nivel, a forca e a generalizacio da auto-eficacia. O nivel de auto-eficacia refere-se a con-
cretizacdo ou ndo de rendimentos esperados pelo individuo ou ao nimero de tarefas que
ele pode realizar, tendo em vista a concretizagdo de um determinado objectivo. Por outras
palavras, o nivel de auto-eficacia é o nivel absoluto ou o tipo de rendimento que um indivi-
duo julga que pode atingir. Por exemplo, a indicagdo de que se pode ou consegue correr 0s
100 metros em 15, 13 ou 11 segundos, evidencia sucessivos niveis de percepgdo de auto-
-eficacia.

Por sua vez, a forca da auto-eficacia tem a ver com o grau de certeza ou convicgao
dos individuos, de que conseguirdo e serdo capazes de realizar com sucesso ou de concre-
tizar tarefas e/ou ou niveis de rendimento, com diferentes e crescentes indices de dificul-
dade. Ou seja, a forca da auto-eficacia refere-se & confianga subjectiva do individuo em ser
capaz de atingir determinados niveis de rendimento. Por exemplo, a certeza absoluta
(100%) de que se é capaz de correr os 100 m em 15 segundos, mas ter sO 50% de certeza
de correr essa prova em 13 segundos, ou ter apenas 10% de certeza relativamente a capa-
cidade para correr os 100 m em 11 segundos. Geralmente, a forca das expectativas de efi-
cécia pessoal é medida em escalas intervalares de 0 (= Nenhuma certeza) a 100 (= Certeza
absoluta) pontos, com intervalos de 10 pontos, para cada um dos niveis de dificuldade.
Os intervalos dessas escalas representam a percentagem de confianga do individuo, relati-
vamente a sua certeza e conviccdo de que é capaz de atingir ou concretizar com sucesso
cada um dos diferentes niveis. O “score” ou avaliacdo global da forca da auto-eficécia é de-
terminado pela soma das auto-avaliagdes de confianga na capacidade pessoal para atingir
os diferentes niveis, a dividir pelo nimero total de niveis (ou items).

Relativamente 2 generalizacdo das expectativas de auto-eficécia ela refere-se ao
ndmero de dominios, especialidades ou contextos onde cada individuo se considera eficaz.
A titulo ilustrativo, um individuo pode possuir elevadas expectativas de auto-eficacia para
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fazer “jogging” ou desportos “radicais”, mas pode-se sentir menos confiante e desconforta-
vel para participar em desportos competitivos. Do mesmo modo, um atleta pode ter eleva-
das expectativas de eficacia pessoal para correr ou nadar em provas “curtas” de 100 ou 200
metros, mas pode auto-avaliar-se como incompetente para provas de “fundo ou meio-
fundo” (ex: 1.500 m, 5.000 m, triatlo, maratona, etc.). A importincia da distin¢do entre es-
tas trés dimensdes da auto-eficacia é facilmente visivel se imaginarmos, por exemplo, as
respostas de um campedo do mundo dos 100 m de natagdo ou atletismo a um questionario
solicitando a sua auto-avaliagcdo de expectativas de eficicia pessoal em diferentes niveis
(ex: 100 m , 400 m, 1500 m, etc.) ou dominios (ex: nadar os 100 m livres em “x” segundos,
correr 400 m em “y” segundos ou saltar “x” metros em comprimento).

Por isso, Bandura (1977, 1986) sugere normas e principios muitos rigorosos para a
metodologia de avaliagdo e medida da auto-eficicia nos mais variados contextos, que s6
muito raramente tém sido seguidos na investigacdo em contextos desportivos (ver Bandura,
1990; Feltz, 1992; McAuley, 1992). Perguntar simplesmente a um atleta de natacdo “até
que ponto estds confiante em conseguir um bom resultado na prova de 100 metros livres
que vais realizar?” é insuficiente e inadequado, uma vez que esta questio nio tem em
conta, nem considera, varias e importantes componentes ou dados relevantes para avaliar
as expectativas de eficacia pessoal nessa prova (ex: obstaculos ou dificuldades a um bom
rendimento, como € o caso de lesdo ou problemas em treinar na semana anterior, proble-
mas de relacionamento com o treinador ou falta de objectivos competitivos importantes a
curto ou médio prazo).

E nesse sentido que Bandura (1977) propde um método micro-analitico para ava-
liar as relagGes entre as percepgdes de auto-eficicia e os niveis absolutos de rendimento,
ao nivel das tarefas individuais. Para cada um de uma série de items ou tarefas (ex: uma
série de tarefas motoras de dificuldade crescente) procede-se & anélise da congruéncia
entre os julgamentos (auto-avaliagdes do sujeito) de até que ponto o individuo se julga
capaz de atingir ou realizar e até que ponto ele concretiza ou faz realmente. Procede-se
entdo ao calculo do chamado “indice de congruéncia micro-analitica” que consiste na
percentagem de tarefas onde existe congruéncia entre percepcdo de eficacia e accdo
(Cervone & Scott, 1995).

Paralelamente, Bandura (1986,1990,1995) salienta a importancia da eficacia colec-
tiva, que reflecte as expectativas de sucesso colectivo de um grupo: “uma coisa é construir
um sentido de eficacia nos atletas. Qutra coisa é promover e gerar um sentido de eficacia
colectiva e manté-lo em face de derrotas e fracassos” (Bandura, 1990, p. 155). Neste
sentido, a percepgio de eficicia colectiva, em desportos de equipa, influencia também a
quantidade de esforco conjunto que os atletas pdem em pratica, a sua capacidades para
permanecerem coesos, perseverantes e “lutarem” como uma equipa, assim como a sua
capacidade para recuperarem de situacdes de desvantagem ou fracasso.

Bandura (1990, no prelo) sugere duas opcdes distintas para a avaliacio da eficacia
colectiva: o conjunto, média ou soma dos julgamentos individuais da eficacia percepcio-
nada por cada atleta da equipa (relevante em rendimentos de equipa que dependem larga-
mente da soma das contribuicdes de cada atleta, como é o caso da ginastica); e o conjunto
ou m‘é‘d‘ia dos julgamentos e percepgdes dos atletas, relativamente 3 eficacia da equipa
COmMo Um todo e como um grupo (especialmente relevante em desportos que exigem um

elevgd"c‘):: esforco interdependente, entre os elementos da equipa, como é o caso do futebol,
voleibol ou andebol).
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Feltz (1992) salientou também a necessidade de estudar mais detalhadamente as
crencas de eficacia em desportos colectivos. Nesse sentido, refere a importancia do grau de
interdependéncia das tarefas desportivas e levanta questdes importantes. Por exemplo, serd
que as percepcdes de eficicia colectiva sdo mais importantes em desportos que exigem
uma elevada interdependéncia (ex.: futebol, andebol, basquetebol), comparativamente
a desportos que ndo envolvem qualquer interdependéncia entre os atletas (ex.: natagdo)?

O nivel de confianca que uma equipa tem num jogador decisivo e importante (ex.: um
guarda-redes ou um avancado no futebol) ou no treinador principal, influenciam o rendi-
mento dessa equipa?

O que parece ser evidente, neste dominio, é que as expectativas de eficacia pes-
soal do treinador ou do lider da equipa (ex: capitdo, melhor jogador ou atleta) influen-
ciam de forma decisiva os nfveis de auto-eficacia e rendimento de cada um dos elemen-
tos da equipa.

Auto-confianca, competéncia pessoal e objectivos competitivos

Ha cerca de uma década, Vealey (1986) sugeriu um modelo explicativo da auto-
confianca no dominio da competicdo desportiva, definindo auto-confianga como a convic-
cdo que os individuos tém das suas capacidades para serem bem sucedidos no desporto.
Existe contudo uma variavel que esta simples defini¢do ndo operacionaliza. Segundo Maehr
e Nicholls (1980), o “ser bem sucedido” ou “obter bons resultados” pode ter significados di-
ferentes para o mesmo atleta em diferentes momentos da sua carreira desportiva, ou para
diferentes atletas na mesma ocasiao.

Assim, a compreensdo dos niveis de auto-confianga de um desportista passa tam-
bém pelo conhecimento das metas e objectivos que pretende alcangar através da competi-
cdo desportiva. Ou seja, qual a sua orientagdo competitiva, qual a tendéncia para prosse-
guir ou realizar determinado tipo de objectivos na competigdo ou qual o significado pessoal
atribuido ao sucesso desportivo? Os objectivos desportivos sdo numerosos, mas podem
apontar-se duas grandes categorias: a) objectivos centrados na vitéria e no resultado; e b)
objectivos voltados para a realizagdo e rendimento desportivo. Ainda que ambas as catego-
rias ndo sejam exclusivas, integrando as metas de qualquer atleta, as sucessivas experién-
cias competitivas influenciam a predominéncia de uma sobre a outra, orientando-o para a
obtencio de determinado resultado ou para o aperfeicoamento das capacidades.

O modelo de Vealey (ver Figura 1) diferencia o grau de certeza que determinado
tipo de atleta possui habitualmente e em geral acerca das suas capacidades para ser bem
sucedido na generalidade das competices desportivas (Traco de Auto-Confianga) e a sua
conviccao manifestada num momento particular de uma determinada situacio competitiva
(Estado de Auto-Confianca). As diferencas individuais em termos .de Auto-Confianca e Ob-
jectivos Competitivos, predispdem os atletas para responderem a situacdo de competi¢do
com determinados niveis de estados de auto-confianca que, por sua vez, influenciam de
forma decisiva os comportamentos e respostas competitivas dos atletas.

Tal como é ilustrado na Figura 1, o processo através do qual o sujeito integrara as
suas experiéncias competitivas (Consequéncias) (por exemplo, através de atribuigGes cau-
sais acerca do seu comportamento e dos outros, de percepcdes de sucesso e insucesso, ni-
veis de satisfacdo e realizacdo pessoal, etc), actualizara por sua vez os tragos de auto-confi-
anca trago e de orientagdo competitiva.
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SITUACAO OBJECTIVA
DE COMPETICAO

TRACO DE ORIENTACAO
AUTO-CONFIANCA COMPETITIVA

A f | A

'

ESTADO DE
| AUTO-CONFIANCA

!

COMPORTAMENTO
(RESPOSTA)

v

CONSEQUENCIAS
RESULTADOS SUBJECTIVOS

Figura 1 — Modelo conceptual de auto-confianca
(Adaptado de Vealey, 1986)

Este autor sugere que independentemente do resultado, se o individuo vivenciar a
situacdo de competicdo com sentimentos de competéncia, valor, orgulho e satisfacdo, a sua
auto-confianca saira sempre reforcada. Se por outro lado, dominarem os sentimentos de fra-
casso, desajustamento, vergonha e insatisfacdo, o individuo tenderd a aumentar as duavidas
e incertezas quanto as suas préprias capacidades competitivas e a modificar os seus objec-
tivos de participacio. £ este o perigo para que Martens (1982) alerta, ao afirmar, que o des-
porto juvenil de competicdo, tal como estd hoje em dia socialmente valorizado, leva os
jovens a equacionarem rigidamente a sua auto-estima e auto-confianca em fungdo, Ginica e
exclusivamente, da vitéria e da derrota.

Neste sentido, outros comentarios se impdem para uma melhor compreensdo do
problema da auto-confianca. Constitui um erro frequente, comentar que possuir auto-con-
fianga ¢ acreditar que se ganhar4 ou que se quer ganhar. A verdadeira auto-confianca, é
aquela que se baseia em expectativas realistas acerca do éxito relativo que se pode alcancar
ou naquilo que se acredita que se conseguira realizar.

A auto-confianca do atleta n3o é ter a convicgdo de que podera ganhar sempre ou
Que nunca errar4, mas a conviccdo de que podera corrigir os erros cometidos desde que
trabalhe com esforco e empenho para aperfeicoar o conjunto das suas capacidades. E, no
final de contas, a convicgdo nas capacidades de aprendizagem e aperfeicoamento das com-
petén_c‘izgzs técnicas, fisicas e psicolégicas. Nao é uma questio de vontade ou de poder, é
uma questdo de, literalmente, “ter sido bem sucedido um milhar de vezes”. £ algo que é
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indissociavel de todo o processo de ensino-aprendizagem-realizagdo, cada um alimentan-
do-se mutuamente.

As manifestacdes mais frequentes de falta de confianga, sdo evidenciadas pelas
expecativas negativas do sujeito e pela “davida”, que originam ansiedade, perda das ca-
pacidades de aten¢do e concentracdo, assim como, incerteza dos motivos de participagdo.
O caso extremo é o daquele atleta que se desvaloriza de tal maneira, que acaba por con-
vencer-se que qualquer que seja o esforco que manifeste, obterd sempre resultados desas-
trosos. O desfecho mais provéavel é o abandono da modalidade. No outro extremo, situa-se
o atleta, que transborda de confianca, tendo enormes dificuldades em distinguir a realidade
da fantasia, as suas capacidades e limites, o que gostaria de ser e o que pode ser.

Auto-confianga, auto-eficicia e “barreiras psicolégicas”

Na opinido de Gill (1986) as expectativas de auto-eficicia sdo uma forma de auto-
-confianca especifica a determinada situacdo, momento ou contexto, que pode variar muito
em funcio de diversos factores. Neste sentido, a auto-confianga seria assim uma caracteris-
tica da personalidade mais global e estavel. No entanto, mais recentemente, Bandura
(1990) veio desfazer as dividas relativamente as diferencas entre auto-eficacia e o termo
auto-confianca, mais usual e comum na linguagem desportiva. Enquanto a auto-confianga
se refere ao grau de uma firmeza e convicgdo numa determinada crenga, mas sem especifi-
car a sua direccdo (ex: “tenho a certeza absoluta e estou absolutamente convencido de que
vou falhar a minha tentativa de marcar uma grande penalidade no futebol”), “a auto-efica-
cia refere-se 2 crenca de que somos capazes de executar ou atingir determinados niveis de
rendimento. Uma avaliacdo da auto-eficicia inclui, portanto, ndo s6 uma afirmagdo do ni-
vel de capacidade, mas também a certeza e convicgdo nessa crenga” (p. 154). Por isso, tal
como assinala este autor (Bandura, 1990), a eficécia percebida € um estado ou propriedade
dinamica, que flutua e varia de momento para momento, e ndo um traco estavel da perso-
nalidade.

Valera a pena referir aqui o impacto de algumas crencas supersticiosas, partilhadas
alias por muitos atletas de alto nivel. Se por vezes, tomando a forma de rituais ou rotinas
pré-competitivas, a supersticio pode contribuir para melhorar a confiangca de um atleta,
pode funcionar como estratégia para lidar com a ansiedade ou como forma de preparagao
mental, algumas vezes as crencas supersticiosas podem tornar-se perigosas e nefastas para o
rendimento dos atletas. Estes sdo particularmente sensiveis a supersticdo, porque por vezes
alguns acontecimentos ou factores externos que ndo podem controlar (uma queda, uma le-
s30 inesperada, etc), os podem levar a perder uma competicdo, por muito bem preparados
que estejam. Mas o grande risco das supersticdes é tornarem-se um problema para o atleta
e substituirem a crenca nas préprias capacidades: s6 porque ndo cumpriu determinado ri-
tual que fazia sempre antes de qualquer prova, ou porque vai competir num tipo de prova
ou num local que s6 lhe traz azares, ou ainda porque vai competir directamente com atleta
“X" que lhe tem ganho sempre que correm juntos. Se um atleta ndo acredita que vai ter su-
cesso, é meio caminho andado para ter ou obter um rendimento abaixo das suas possibili-
dades. A crenca supersticiosa torna-se assim uma forma de “barreira” ou obstaculo para a
“performance” maxima.

Alguns aspectos devem ser salientados quando analisamos a relagdo entre as expec-
tativas de eficacia pessoal e o rendimento. Em primeiro lugar a A-E pode variar de situacéo
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para situagdo: um atleta de alto nivel pode sentir-se confiante e optimista em determinado
tipo de provas, mas pode ter falta de confianga e sentir-se pessimista quando compete num
outro tipo de provas. Recordemos por exemplo as afirmacdes de um atleta portugués ex-re-
cordista europeu: “tenho um enguico desgracado para o Cross, é uma verdade... “.

Em segundo lugar, as expectativas de A-E dependem da experiéncia prévia que o
atleta possui: o seu nivel de A-E é bastante maior quando ele tem experiéncias anteriores de
sucesso em confrontos com determinados atletas (ainda que de valor superior), do que
quando nunca, ou raramente, experienciou resultados positivos em tal confronto. Situacdo
idéntica acontece, por exemplo, quando a sua melhor marca pessoal é superior a dos res-
tantes concorrentes.

Finalmente, um outro factor a ter em conta na formulacdo das expectativas de auto-
eficacia é a dificuldade percebida da prova ou de ultrapassar determinada marca. Dai a for-
mulacdo daquilo que vulgarmente se designa de “barreiras psicolégicas ao rendimento”
que impedem frequentemente alguns dos mais talentosos atletas de desenvolverem e colo-
carem em prética o seu potencial maximo: alguns atletas desenvolvem uma “barreira men-
tal” e ndo conseguem ultrapassar determinada marca ou classificacdo. Tais barreiras sdo
bastante frequentes no atletismo e na natacdo, por exemplo, onde alguns “records” se man-
tém inatingiveis durante longos periodos de tempo e uma vez batidos por um atleta, sio se-
guidamente melhorados, com relativa facilidade, pelo mesmo ou por outros atletas.

A este propésito ndo deixam de ser curiosas as afirmacdes de Gerard Nijboer da
Holanda e de John Graham da Escécia, antes e depois de uma maratona de Roterddo, onde
o portugués Carlos Lopes “bateu” o “record” da maratona. Enquanto que o antigo campedo
europeu (G. Nijboer) afirmava, antes da prova, que “um duelo com Lopes ndo estava ao seu
alcance”, Graham, o 2° classificado, afirmaria depois da prova: “Deus queira que o Lopes
se retire mesmo no fim do ano. Com ele ndo consigo ganhar nada... “.

Bandura (1990) salientou, a este propésito, que estas “barreiras psicolégicas auto-
impostas” podem impedir até o atleta mais dotado de realizar e por em prética o seu poten-
cial maximo na competi¢do desportiva: “independentemente da actividade desportiva, ime-
diatamente ap6ds ser quebrada uma barreira, ela é rapidamente ultrapassada por outros.
Portanto, uma vez que se demonstre que rendimentos extraordinarios sdo possiveis, eles
tornam-se um lugar comum” (p. 154). A titulo ilustrativo, os sucessivos “records” mundiais
do salto a vara, batidos por Sergei Bubka, sio um bom exemplo do que afirmamos.

A necessidade de intervencdo psicoldgica para quebrar tais “barreiras” tendo em
vista a optimizacdo da “performance”, tem levado alguns psicélogos desportivos a tentarem
modificar as cognicdes (pensamentos) relativos a tais barreiras, recorrendo a técnicas de de-
cepgdo (ver Mahoney, 1979).

Por falar em pensamentos, muitos estudos tém a vindo comprovar que 0s pensa-
mentos que um individuo tem estdo directamente relacionados com as suas reaccdes fisio-
l6gicas, as suas expectativas e os seus comportamentos. Mais especificamente, é particular-
mente importante saber até que ponto é que os individuos se condicionam a si préprios
para acreditarem que aquilo que pensam, representa ou constitui de facto a realidade. Ex-
trapolando esta ideia para contextos desportivos ndo é necessariamente a imagem de estar a
ser avaliado negativamente por milhdes de espectadores nos Jogos Olimpicos, por exemplo,
que pode influenciar as capacidades de um atleta de elite e leva-lo a falhar estrondosa-
mente numa prova, mas sim o facto de ele acreditar no realismo de tal imagem.
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De resto, todos os atletas se envolvem, de vez em quando, em pensamentos, imagi-
nacdes ou mondlogos internos de caricter negativo e que tém conotagcdes também negati-
vas nas expectativas de rendimento que formulam. Sugestivas sem duvida, a este propdsito
parecem-nos ser as afirmagdes do atleta portugués Fernando Mamede, comentando a sua
baixa de resultados em grandes competicées: “Todos os atletas pensam nisso... Talvez falhe
porque penso demasiado. E exijo de mim mais e mais e preocupo-me com as pessoas...
Talvez seja por isso que falhe mais vezes...”.

O uso da decepcido (ver Feltz, 1982) é uma técnica de mudanca da eficacia per-
cebida utilizada frequentemente, por exemplo, com atletas olimpicos de certos pafses,
com o objectivo de ganharem a confianga necessaria para ultrapassarem limites previa-
mente estabelecidos por eles préprios: filmes destes atletas, dando o seu rendimento ma-
ximo, sdo preparados e modificados para os mostrarem a obter uma “performance” ainda
melhor. Os atletas sdo confrontados com filmes onde se observam a si préprios em pro-
vas, a obterem melhores marcas do que as que tinham conseguido até essa altura, com o
objectivo de modificar crencas e pensamentos relativos a sua “performance” e ao seus
limites. Tal como sugere Rejeski (1982), raramente se da grande importancia ao estado
psicologico pré-competitivo embora, muitas vezes, a percepgdo que o atleta tem das
exigéncias da competicdo, o grau de dificuldade da prova que vai efectuar ou o nivel de
dificuldade que representam os opositores que vai enfrentar, sejam capazes s6 por si de
despoletar e originar estados afectivos e cognicdes que influenciam a qualidade da estra-
tégia e da “performance”.

Por outro lado, o julgamento que as pessoas fazem das suas capacidades influen-
cia os seus padrbes de pensamento e as suas reacgdes emocionais. Os que se julgam
incapazes de enfrentar com sucesso determinado adversario, sobrevalorizam as suas defi-
ciéncias pessoais e imaginam possiveis dificuldades mais inultrapassaveis do que aquilo
que realmente sdo. E evidente que tais auto-ddvidas criam “stress” , medo de falhar e im-
pedem a execucdo do rendimento 6ptimo. Veja-se, por exemplo, o impacto gerado por
todo o ambiente que envolve provas de atletismo preparadas unicamente para a obten-
cdo de “records” mundiais. Bastara recordar os “célebres” 10.000 m. de Alvalade, ha
cerca de uma década atras, com o objectivo de levar a um novo “record” mundial e a de-
sisténcia de Fernando Mamede logo nas voltas iniciais, afirmando depois que “tudo
aquilo era psicolégico”. Por seu turno, aqueles que tém um elevado nivel de auto-con-
fianca e um forte sentido de eficacia pessoal dirigem toda a sua atencédo e esforgo para as
exigéncias da situacdo competitiva e sdo estimulados a darem um maior esforco em face
dos obstaculos.

Como se constituem e formulam as expectativas de auto-eficacia? -

Fundamentalmente, as expectativas de auto-eficacia adquirem-se a partir da infor-
macdo que o individuo recolhe de experiéncias pessoais e/ou sociais. De acordo com Ban-
dura (1982, 1986, 1990) sdo quatro as principais fontes de informacdo em que as pessoas
se baseiam para formularem as suas expectativas de auto-eficicia: experiéncias pessoais de
realizacdo da “performance”, experiéncias vicariantes de observacdo do rendimento por
modelos, persuasio verbal e estados fisiologicos (ver Figura 2).
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EXPERIENCIAS PESSOAIS COMPORTAMENTOS
DE REALIZACAO E SUCESSO — Escolha
— Esforgo
— Persisténcia
EXPERIENCIAS VICARIANTES
OBSERVACAO DE MODELOS \
EXPECTATIVAS RENDIMENTO
/ DE EFICACIA DESPORTIVO
PERSUASAO VERBAL
PENSAMENTOS
— Objectivos
ACTIVACAO EMOCIONAL — Preocupacio
REACCOES FISIOLOGICAS — Atribuicbes causais

Figura 2 — Relagdes entre fontes de informacdo da eficacia pessoal,
expectativas de auto-eficdcia e rendimento. (Adaptado de Feltz, 1984; 1988)

a) Experiéncias pessoais de realizacdo da “performance”

As experiéncias pessoais anteriores constituem talvez a mais importante e influente
fonte de informacdo relativamente a auto-eficacia. Enquanto que experiéncias de sucesso
aumentam a avaliacdo da eficicia pessoal, insucessos ou fathancos sucessivos baixam o ni-
vel de A-E.

Apés um elevado nivel de auto-confianga se ter desenvolvido de uma série de boas
marcas, uma ma classificacio ou uma ma marca ocasional tém poucas probabilidades de
afectar a eficécia e confianca percebida do atleta. Inclusivamente, o ultrapassar de uma ma
“performance” casual, através do esforco determinado e da persisténcia, pode fortalecer e
consolidar a auto-confianca, pois fica-se (o atleta) com a sensacdo (e a experiéncia) de que
se podem ultrapassar mesmo os obstaculos mais dificeis.

b) Experiéncias vicariantes de observacio da “performance” de outros atletas

Observar atletas de valor idéntico a terem sucesso e a ultrapassarem com éxito as
dificuldades e obstaculos, favorece e promove um aumento nas expectativas e na A-C dos
atletas que se julgam com nivel e capacidades idénticas. Alguns atletas que observam um
atleta de valor idéntico ao seu, a ser chamado e a integrar equipas nacionais, provavel-
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mente aumentardo o seu nivel de A-C e o seu esfor¢o, tendo em vista a demonstracio do
seu valor. De facto, muitas vezes a comparacgdo social favorece e promove asexpectativas
de auto-eficacia pessoal: os atletas convencem-se de que se os outros (com valor idéntico
ao seu) conseguem, eles também o poderdo conseguir.

Mas a situacdo inversa também ocorre nos casos de insucesso. Os atletas que se
convencem da sua incapacidade frente a determinado oponente, tém maior probabilidade
de se comportarem e actuarem de forma ineficaz ou pouco convincente, e acabam por ver
o seu resultado ou marca como uma evidéncia clara de tal incapacidade.

¢) Persuasdo verbal

Todos os treinadores utilizam a persuasdo verbal para tentarem influenciar o com-
portamento dos seus atletas, que sdo levados a crer que possuem determinadas capacidades
e que podem vencer e ultrapassar obstaculos ou adverséarios mais dificeis. No entanto, a in-
fluéncia persuasiva s6 podera contribuir para a optimizacdo da “performance” quando con-
duzida de forma realista. Convira fazer referéncia aqui aos efeitos negativos de que se re-
vestem, por vezes, algumas intervencdes pontuais e esporadicas ou a métodos de treino que
procuram tirar partido do bem conhecido “efeito placebo”, apds os quais o atleta fica com
a impressdo de que o seu rendimento ird melhorar. De facto, o contraste entre as expectati-
vas e a experiéncia que se tem pode gerar um efeito tipo “boomerang” e contrario ao espe-
rado (Snyder et al, 1974). Um atleta que sabe e tem consciéncia de que foi submetido a um
processo intencional e especifico de ajuda, mas que continua a experienciar desconforto
guando pretende dar o maximo de rendimento, pode ter prejuizos graves ao nivel da sua
motivacdo: os seus pensamentos e expectativas tornam-se contraditérios e opostos ao “feed-
back” fisiol6gico que recebe durante uma prova.

d) Estado fisiol6gico

As situacbes de alta competicdo provocam frequentemente reacgdes internas e
emocionais de intensidade variada. O “stress” e a ansiedade ou a activagdo fisiolégica que
normalmente se geram em tais situacdes, constituem também uma fonte de informagdo a par-
tir da qual o atleta avalia as suas capacidades e vulnerabilidade. Sabendo-se, como se sabe,
que um elevado nivel de tensdo pode prejudicar a “performance”, os atletas esperam obter
um melhor rendimento quando ndo se sentem muito tensos ou nervosos: dor, fadiga e mau-
-estar antes de indicar a competicio podem actuar como indicadores de incapacidade fisica.

A ansiedade pré-competitiva e competitiva constitui muitas vezes o principal pro-
blema de muitos atletas. Parece evidente que muitos deles sdo incapazes de atingirem um
rendimento ao nivel das suas potencialidades, simplesmente porque sdo incapazes de lidar
com a ansiedade que muitas vezes precede e acompanha a competicdo. A ansiedade pode
ter um nivel tdo aceitavel que ndo tenha nenhuma, ou pouca, influéncia no rendimento, ou
pode ser tdo intensa que o atleta se sente incapaz sequer de entrar em prova ou de compe-
tir. Por certo que todos conhecem casos de atletas que chegam inclusivé a recusar-se ali-
nhar e muitas vezes, quando o fazem, é preciso como que “empurra-los” para o recinto
desportivo.
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As quebras stbitas de rendimento que por vezes acontecem a um atleta, sdo nor-
malmente uma reaccdo tipica de “stress”. Apesar da investigacdo que vem sendo ha ja al-
guns anos realizada com atletas de elite sugerir que a grande maioria destes atletas possui
uma personalidade bem integrada e emocionalmente estavel, o elevado grau de “stress” e
pressdo psicolégica que habitualmente enfrentam, pode afectar as capacidades mesmo do
atleta emocionalmente mais estavel ou daquele que se encontra nos niveis mais elevados
de desenvolvimento e maturidade psicolégica. Manter o nivel éptimo de ansiedade que a
“performance” maxima normalmente exige, é especialmente dificil para os atletas sob a
pressdo das grandes competices internacionais, onde pequenas irritagdes ou pormenores e
detalhes sem qualquer importancia, se transformam facilmente em grandes e quase inultra-
passaveis problemas.

Este aspecto reflecte-se bem ndo sé6 em muitos atletas 6ptimos para “consumo in-
terno”, mas “vulgares” nas grandes competicdes internacionais, como também nos atletas
que sdo extraordindrios nos treinos, mas falham rotundamente em situagdes competitivas.
Parece ser assim evidente que a auto-confianga é uma condicdo necessaria para optimizar
o uso de todas as capacidades e recursos fisicos e técnicos de um atleta e, em consequén-
cia, imprescindivel para facilitar o rendimento méaximo.

Os insucessos e/ou falhancos originam a desmoralizacdo e minam as percepgdes
de auto-eficicia, levando muitos atletas, mesmo de elite, para quebras de rendimento que, a
maior parte das vezes, ndo sdo explicaveis pela auséncia de competéncias, capacidades ou
incentivos. Ainda que a alta competicio seja uma questdo de capacidades e trabalho arduo,
ela é também, e talvez acima de tudo, uma questdo de auto-seguranga e auto-confianca.

Novamente parecem elucidativas as afirmacdes de Fernando Mamede, ap6s a sua
desisténcia na prova de 10.000 metros dos Jogos Olimpicos de Los Angeles: “Foi o meu sis-
tema nervoso que me traiu... Fiz a primeira parte da corrida bem, mas as baterias nervosas
trairam-me. E toda a gente sabe que eu, de inicio, estava com medo dos dez mil dos Jogos....”.

Como é que as expectativas ou crencas de auto-eficacia regulam o
comportamento humano?

Bandura (1990, 1993, no prelo) refere que é através de quatro processos principais
que as crencgas e expectativas de auto-eficacia regulam o funcionamento e a adaptagdo hu-
mana, em qualquer contexto, incluindo o desportivo: a) processos cognitivos; b) processos
motivacionais; c) processos afectivos; e d) processos de seleccdo.

Processos cognitivos

As crencas ou expectativas acerca da eficacia pessoal afectam os nossos padroes de
pensamento que, por sua vez, podem ajudar ou prejudicar o rendimento em contextos
desportivos. Estes efeitos cognitivos podem tomar varias formas. Em primeiro lugar, como
refere Bandura (1990) a auto-avaliacdo das capacidades pessoais influencia a formulacio
de objectivos pessoais (ex: quanto maior for a percepcdo de auto-eficacia de um atleta,
mais exigentes e “elevados” serdo os objectivos pessoais que se propde atingir, maior ser o
seu envolvimento e motivagdo pessoal para os atingir e, consequentemente, maior serd o
seu rendimento e “performance” pessoal.
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Em segundo lugar, as crengas acerca da eficacia pessoal influenciam os “cenarios e
filmes” que constroem e imaginam: um atleta com elevadas expectativas de auto-eficacia
visualiza e imagina jogos ou provas em que é bem sucedido, enquanto um atleta que que
avalia e julga como ineficaz ou incompetente imagina ou pensa principalmente em situa-
¢Oes de fracasso e insucesso, centrando-se apenas nos aspectos maus ou mais fracos do seu
rendimento e prejudicando assim o seu rendimento desportivo. Como assinala Bandura
(1990), uma elevada crenga de auto-eficacia promove “construcdes”, imaginacdes e “cena-
rios” de acgdes e rendimentos eficazes e bem sucedidos. Além disso, torna-se necessario ter
e manter elevadas e fortes expectativas de eficicia pessoal para conseguir manter a atencao
e concentragdo necessarias a exigéncias de “alta pressdo”, como as que ocorrem frequente-
mente na competicdo desportiva.

Em terceiro lugar, alguns sistemas de crengas afectam o modo como a informacdo
relevante e importante para a percepgdo de eficacia pessoal é processada e interpretada
cognitivamente. E o caso das concepcdes pessoais acerca da capacidade/competéncia. Al-
guns atletas veém a capacidade ou competéncia pessoal como algo que se pode adquirir e
que pode ser melhorado ou aumentado através de novos conhecimentos e situac@es prati-
cas (ex: o atleta que encara os erros e fracassos como algo de natural num processo de
aprendizagem; o atleta que aprende a partir dos erros que comete). Por outras palavras, o
julgamento e avaliagdo das capacidades pessoais é feito mais em termos da capacidade,
melhoria e desenvolvimento pessoal, do que em termos de comparacdo com o rendimento
ou sucesso dos outros.

Pelo contrario, algumas pessoas (treinadores, atletas, etc.) consideram a capacidade
e competéncia como algo de “fixo, estatico ou inato”, que “ndo se pode aprender, nem de-
senvolver”. Neste caso, o nivel de rendimento desportivo que é atingido é visto e encarado
como um diagnéstico ou “sinal” das capacidades e limites pessoais do individuo. Para os
atletas que partilham esta “visdo” ou perspectiva , qualquer erro ou mau rendimento é con-
siderado como um “sinal ou prova” das fracas capacidades ou aptiddes que possuem para a
competicdo desportiva. Neste sentido, as crengas e expectativas dos atletas acerca do modo
e até que ponto podem controlar ou influenciar o meio e o ambiente desportivo, constituem
também um sistema de crencas que influenciam o modo como a informacéo importante e
relevante para a eficacia pessoal é processada cognitivamente.

Finalmente, os atletas também avaliam e percepcionam as suas capacidades pes-
soais e consequentemente a sua auto-eficacia, através da comparacio social com o rendi-
mento dos colegas. Por exemplo, um atleta que se vé “ultrapassado” ou cujos servicos sdo
dispensados (ex.: suplente, “22 escolha”, ndo seleccionado, etc.), mas que se julga e avalia
com potencial, capacidade e competéncias idénticas aos seus colegas “escolhidos ou
eleitos”, ndo s6 baixara as suas expectativas de auto-eficicia e os seus niveis de auto-con-
fianga, como também perturbara a sua andlise critica da situacdo e a sua capacidade de
pensamento critico, para além de gerar descontentamento pessoal, com os outros (ex.: trei-
nadores) e/ou com o clube/organizacio desportiva.

Processos motivacionais

As crencas e expectativas de eficacia pessoal desempenham também um papel cen-
tral na regulagdo e controle pessoal da motivacio (Bandura, 1990), nomeadamente pela sua
relagdo com as expectativas do resultado e com os objectivos formulados.
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Os tipos de resultados que as pessoas antecipam dependem muito do grau com que
acreditam que serdo capazes de render em determinadas situagdes. Por exemplo, os atletas
que se jualgam altamente eficazes formulardo expectativas de resultados positivos e favora-
veis, enquanto os atletas. Em actividades, como o desporto, onde os resultados estdo alta-
mente dependentes do rendimento pessoal ou colectivo, as percepgdes de auto-eficacia
contribuem de forma decisiva para os resultados esperados.

Além disso, para Bandura (1988, 1990, 1993), a capacidade que o individuo tem para
se auto-influenciar a si préprio, através dos desafios que coloca e da reaccdo avaliativa aos
seus rendimentos e realizacdes, constituem um mecanismo cognitivo fundamental de moti-
vacdo. Como se refere num outro capitulo deste livro, estd amplamente demonstrado que
objectivos explicitos e desafiadores ndo s6 promovem, como ajudam a manter a motivacgdo.
No entanto, a simples adopcdo ou formulacio de um objectivo, por parte de um atleta (ex:
melhorar a percentagem de eficacia no remate), sem ter conhecimento ou “feedback” do
rendimento pessoal, ou ter “feedback” do rendimento, mas néo estabelecer qualquer objec-
tivo, por si s6 ndo chega e ndo tera um grande impacto na motivagdo. Torna-se necessario
que o atleta combine a formulacio e estabelecimento de objectivos, com o “feedback” do
seu rendimento e das suas realizagdes (Bandura, 1990).

As percepcdes de auto-eficacia contribuem para a motivagdo através de varias for-
mas e modos. Como j4 foi referido, é com base nas suas crengas de eficacia pessoal que as
pessoas escolhem os desafios que vao tentar realizar, decidem a quantidade de esfor¢o que
vio dispender para fazer face a esse desafio e decidem durante quanto tempo vao manter-
se e ser preserverantes em face de obstaculos e dificuldades. Por exemplo, em face de obs-
taculos e dificuldades num jogo de futebol ou andebol (ex: situagdo de desvantagem no
marcador ou inferioridade ndmerica de jogadores), enquanto os atletas com maiores per-
cepcoes de auto-eficacia dispendem um maior esfor¢o e “lutam” mais para darem resposta
ao desafio colocado por essas situacdes, os atletas que tém duvidas acerca das suas capaci-
dades desistem mais facil e prematuramente, dispendem menos esforgo, “baixam os bra-
cos” e optam por “solucdes mediocres” para os problemas com que se confrontam.

Por outro lado, os atletas que estdo seguros das suas capacidades, através dos rendi-
mentos e realizacdes que conseguem, normalmente formulam novos objectivos, mais desa-
fiadores, que funcionam como “motivadores” pessoais e adicionais para a melhoria dos
seus rendimentos.

Como refere Bandura (1990) “as pessoas tém que ter um forte sentido e percepgdo
de eficacia pessoal para manterem o esforco perseverante que é necessario para serem bem
sucedidas”. Embora as davidas acerca das capacidades pessoais possam ocorrer depois de
alguns fracassos ou falhangos, “o importante no é o facto das dificuldades poderem gerar
auto-davidas, que é uma reaccdo imediata natural, mas sim a rapidez com que se recupera
a percepgdo de auto-eficacia em face das dificuldades e obstaculos” (p. 145). Por outras pa-
lavras, 0 mais importante é a capacidade de resisténcia e de manutengao das percepgdes de
auto-eficacia ou a firme conviccdo do valor e das capacidades pessoais, mesmo em face de
fracassos, insucessos ou dificuldades, que caracteriza os individuos de mais alto rendi-
mento, em todos 0s contextos (inclusivé o desportivo). E em situacdes de elevada pressio (e
de alta competicdo no desporto) que mais evidentes e visiveis se tornam as vulnerabilidades
de um atleta, ao nivel das suas percepcdes de eficicia pessoal (Cruz, 1994). Como salienta
Bandura (1990) o desporto “est4 cheio” de “aspirantes” com imensas capacidades e talento,
mas com uma fragil auto-confianca e baixas percepcoes de eficacia pessoal.
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Em suma, se ndo forem irrealisticamente exageradas, as percepcdes pessoais de
auto-eficacia, ajudam a promover e a manter o nivel de motivacdo necessaria para a obten-
cdo de altos rendimentos e sucessos desportivos. £ preferivel e mais benéfico, para um
atleta, fazer uma avaliagdo ou julgamento optimista das suas capacidades pessoais (desde
que minimamente realista), do que fazer uma mera auto-avaliacdo veridica e exacta das
suas capacidades. Se é verdade que um atleta que se auto-avalia de forma exacta e baseada
naquilo que consegue fazer de forma rotineira, nunca ou raramente falha, também é ver-
dade que esse atleta ndo procurard nem dispendera esforcos adicionais necessarios para
melhorar e ultrapassar os seus rendimentos “rotineiros” e “ordinérios” do dia a dia.

Processos afectivos

As crencas das pessoas nas suas capacidades também afectam a quantidade de
“stress” e pressdo que elas experienciam em situacdes ameagadoras ou altamente exigentes
(Bandura, 1986, 1990). Ou seja, quanto maior for a auto-eficacia percebida para controlar
ou lidar com acontecimentos e situagdes potencialmente ameacgadoras, menor serd a acti-
vacdo da ansiedade e os consequentes prejuizos ou decréscimos de rendimento. Um atleta
que acredita que ndo consegue ou ndo é capaz de controlar e de lidar eficazmente com po-
tenciais ameacas (ex: marcagdo de uma grande penalidade, provocagdo ou agressio de um
adversario, uma “apitadela” errada e injusta de um arbitro, um “berro” do treinador”, um
estadio completamente cheio de piblico, uma dér sdbita ou lesdo, etc.), experiencia eleva-
dos niveis de ansiedade na competicdo desportiva e por isso tem tendéncia a centrar-se e a
focalizar a sua atengdo nas suas dificuldades e incapacidades em lidar com essas situacoes,
assim como a ter pensamentos perturbadores de caracter negativo e a interpretar como “pe-
rigosos” ou ameacadores, muitos “sinais” e “pistas” do meio-ambiente (Cruz, 1994).

A experiéncia de ansiedade na competicdo desportiva, como se refere num outro
capitulo deste livro, depende ndo s6 das percepcdes de eficacia pessoal para lidar com essa
ansiedade, mas também da eficacia e capacidade percebida para controlar pensamentos de
caracter negativo e irrelevantes para as tarefas a executar. Ndo admira por isso que Bandura
(1990) considere a percepcdo de auto-eficacia no controle do pensamento como um “ele-
mento central” na regulacdo e controle da ansiedade. Além disso, quanto maior for a per-
cepcdo de eficacia pessoal no confronto com situacdes ameacadoras e dificeis, menores se-
rdo os comportamentos de evitamento em situagcdes dificeis e menos frequentemente os
atletas “terdo medo” de “arrriscar” nesse tipo de situacdes.

Processos de seleccdo

Segundo Bandura (1990), “as pessoas podem exercer alguma influéncia nos seus
padrdes de vida, através dos ambientes que seleccionam e dos ambientes que criam”
(p. 151). Neste sentido, os julgamentos e avaliacbes de eficacia pessoal influenciam os “ca-
minhos” que as pessoas seguem, orientando e selecionando a escolha de actividades e am-
bientes. As pessoas tém tendéncia para evitar actividades e situacdes para as quais ndo se
sentem capazes, mas estdo dispostas a assumir actividades desafiadoras ou a frequentar
contextos sociais, com os quais se sentem capazes de lidar de uma forma eficaz. Conforme
demonstra a investigacdo neste dominio, quanto maior for a crenca de um individuo nas
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suas capaciadades pessoais, mais opcdes ele considerard como possiveis, maior sera o seu
interesse e motivacio e melhor seré a sua preparagdo para lidar com tais op¢oes.

A titulo ilustrativo, um individuo com fracas competéncias fisicas e atléticas, muito
dificilmente optara pelo pugilismo ou pelo andebol, como seu desporto preferencial. Por
outro lado, um individuo com fracas competéncias de relacio interpessoal (vulgarmente de-
signado como “introvertido”) dificilmente optara por desportos colectivos (de equipa), salvo
se possuir qualidades fisicas ou aptiddes excepcionais para a pratica da modalidade.

Sintetizando, as percepcdes de eficacia pessoal assumem a maxima importancia
para o rendimento no desporto. Paralelamente, como salienta Bandura (1990), “dizer algo a
si préprio” (ex.: Eu acho que vou ser capaz de fazer isto...), ndo é o mesmo, nem deve ser
confundido com o facto de se acreditar firmemente naquilo que se diz ou pensa (ex.: Eu tenho
a certeza que vou conseguir fazer isto...). Bandura (1990) fornece um exemplo particular-
mente ilustrativo desta distin¢cdo: “por mais que me digam ou me tentem convencer que eu
pOSsO voar, hd0 me convencem que eu sou capaz ou posso andar no ar, a voar” (p. 157).

Em suma, as crencas de auto-eficicia pessoal sdo o produto e resultado de um com-
plexo processo de auto-persuasio, baseado no processamento cognitivo de diversas fontes
de informacdo da eficécia.

IMPLICACOES E RECOMENDACOES PRATICAS
PARA A PROMOCAO DA AUTO-CONFIANCA

Com base numa revisdo na literatura, Viana (1990) sugeriu algumas estratégias,
através das quais os treinadores poderdo promover a auto-confianga dos atletas, nomeada-
mente dos mais jovens, relativamente a competigdo desportiva.

Os atletas confiantes estdo bem preparados para responderem adequadamente as exigén-
cias da modalidade

Como se salientou, o aspecto mais importante que determina a auto-confianga é a
percepcdo por parte dos atletas de que sdo capazes de executar ou realizar as tarefas reque-
ridas pela sua especialidade. Assim, e ainda que pareca demasiado ébvio, os atletas s6 po-
derdo sentir-se confiantes se estiverem bem preparados sob o ponto de vista fisico e téc-
nico. Devem possuir a forca, rapidez, flexibilidade e resisténcia necessérias para responder
as exigéncias das actividades. Devem ter aprendido ndo sé a executar as técnicas exigidas,
como as devem ter integrado de maneira que se manifestem ajustadamenteem situagdo de
pressdo competitiva. Qualquer que seja a experiéncia competitiva, preparacdo psicolégica
ou rigor tactico do desportista, nada podera substituir uma deficiente preparagéo fisica ou
dominio incompleto dos gestos técnicos. Tdo evidente como estas consideragdes, sdo as
frequentes constatagdes de que existe um grande nlmero de jovens a entrar em competi¢do
sem possuirem 0s requisitos mininos para competir.

Atletas confiantes tém uma experiéncia significativa com a situacdo de competicdo

Familiarizar os atletas com as caracteristicas da situagcdo de competicdo reduz a
incerteza e a probabilidade de ocorréncia de situacbes estranhas que possam distrair
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negativamente os atletas. A familiarizagdo com a competi¢ao pode ser aumentada muito
antes do atleta ter entrado oficialmente pela primeira vez em competigdo. As competicoes
podem ser simuladas durante os treinos proporcionando uma oportunidade aos jovens de
praticarem, ndo s6 o conjunto de técnicas subjacentes a sua modalidade, mas também todo
o conjunto de estratégias de competicdo. Ainda que haja determinadas vivéncias que sO
podem ser interiorizadas através da competicdo directa, existe um sem ndmero de antecipa-
cBes que podem e devem ser ensaiadas durante a fase de preparacdo. Ginastas e patinado-
res podem treinar com juizes reais ou imaginarios a avaliarem os seus exercicios; corredo-
res e nadadores podem praticar falsas partidas; futebolistas podem treinar livres e
marcacoes de grandes penalidades.

Deve procurar-se também, definir rotinas pré-competitivas para o agquecimento. Os
atletas mais inexperientes tendem a distrair-se mais facilmente guando os agquecimentos sao
conduzidos de forma pouco estruturada. Devem saber quanto tempo terdo, que exercicios de-
vem ser executados e qual a sua ordem de realizacdo. Além disso, devem saber reconhecer
que o perfodo de aquecimento se destina a uma rapida familiarizagdo com o espaco fisico da
competicio e mobilizagdo de energias e ndo a experimentacao de técnicas mal aprendidas.

Outra forma de simular competicdes é através da transformagdo dos treinos em com-
peticdes, e destas em treinos. O que se pretende, € estruturar as actividades de treino (tipo de
actividades, tempo, intensidade, protocolos, etc.) tal como se tratasse de uma competicdo e
simultaneamente, reduzir a importancia das competi¢des. Outra maneira de se simular a com-
peticdo, é procurar introduzir situagdes em que o atleta possa experimentar mais directamente
a pressdo competitiva. Manipular o marcador; solicitar a demonstracdo de rotinas competiti-
vas interpolando com exercicios de visualizagdo mental da situagao de competicdo; utilizar o
equipamento da competicdo; praticar estratégias de confrontacdo com erros, etc. Com estas
sugestdes, ndo s6 se podem aumentar os niveis de eficacia, como tornar os treinos mais diver-
sificados e entusiasmantes. A sobre-simulacdo da competi¢do, ou seja, a préatica mediante o
exagero das condicdes de competigdo, pode também ser uma alternativa Gtil.

Para além da simulagdo, um outro processo do treinador garantir uma maior expe-
riéncia do desportista com a situacdo de competi¢do, consiste em proporcionar-lhe con-
dicbes para observar e aprender com os melhores atletas (veja-se também a modelagem).
Assistir a competicdes de nivel mais elevado; observar sistematica e estruturadamente as ro-
tinas pré-competitivas dos mais experientes (como aquecem, COmMo corrigem erros durante
0 aquecimento, como se relacionam com as pessoas presentes); organizar entrevistas com
esses atletas ou convida-los para algumas sessdes de treino, podem ser alguns exemplos.

Um terceiro aspecto importante, é a familiarizagdo dos atletas com o ambiente de
competicdo. Os bons atletas sdo geralmente capazes de descrever com muita exactiddo, as
caracteristicas dos locais de competicdo. O treinador pode recorrer a relatos verbais, filmes
ou fotografias, visitas ao local ou ao treino com equipamento semelhante. Se o atleta ja
conhecer o local, pode evocar mentalmente indices relevantes, como o ruido do publico,
as posturas dos juizes, o espago fisico, etc.

A explicacdo dos fenémenos de activagdo fisiologica e psicolégica caracteristicas
dos periodos pré-competitivos pode também ser importante. Os jovens atletas nem sempre
sabem reconhecer a interpretar essas transformagdes, podendo dramatizé-las ou distorcé-
-las. Explicacdes do género, “uma maior tensdo muscular torna-te mais forte e mais rapido”,
pode constituir uma ajuda preciosa na manifestagdo de comportamentos competitivos ajus-
tados, por parte da crianga.
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Por fim, e sempre que possivel, o treinador deve preocupar-se em familiarizar os
seus atletas com os potenciais adversarios, descrevé-los de forma realista, assinalar os seus
pontos fortes e fracos, sublinhando estratégias de confronto. No caso de serem muito mais
fortes ou fracos, devem ser valorizadas metas que tenham a ver com o desempenho e nio
com o resultado final.

Atletas confiantes tém objectivos especificos para cada competicao

Como se observou, a orientacdo competitiva é uma das componentes da auto-con-
fianca, sendo o estabelecimento de objectivos um processo determinante para a sua pro-
mogdo e grau de satisfagdo dos atletas. Qualquer atleta ou treinador tém, para com o treino
e competicdo, metas e aspiragSes. No entanto, é frequente os objectivos no terem sido de-
cididos de forma consensual, serem vagos, inconsistentes, conformistas, mal dirigidos, irrea-
listas ou prosseguidos de forma esporadica. Fstudos de Burton (1983) mostraram claramente
que os atletas capazes de estabelecer metas especificas para as competi¢cdes, compara-
tivamente com os que apresentavam um padrio de objectivos desajustado, eram menos
ansiosos, mais auto-confiantes, mais concentrados, tinham melhores “performances” e
sentiam-se mais satisfeitos com a sua participacio, independentemente dos resultados.
Outras investigagbes, quer em contexto clinico quer desportivo (O’ Block e Evans, 1984;
Zimbardo, 1972), encaram o estabelecimento de objectivos como uma competéncia que
deve ser ensinada e aperfeicoada pelos atletas.

A definicdo de objectivos para uma competicdo deve obedecer a determinadas
regras. Os objectivos devem relacionar-se com o desempenho e nio com o resultado, ser
especificos e ndo gerais, exigentes mas nio impossiveis, realistas e nio irrealistas, de prefe-
réncia individuais a colectivos. Se estas orientacdes forem seguidas podem obter-se intime-
ros beneficios.

Em primeiro lugar, informam os atletas do que devem fazer em Oposicdo ao que
ndo devem fazer ou ao que devem fazer sem saber como. E frequente ouvir-se, “concentra-
-te”, “ndo percas a bola”, “marca o adversério”; no entanto, nenhuma destas instrucdes é
suficientemente informativa. O atleta pode nio saber como se concentrar, o que fazer con-
cretamente para nao perder a bola ou a que distancia e em que posicdo deve marcar o seu
adversario. Um objectivo bem orientado fornece uma direcgdo clara e inequivoca das estra-
tégias para alcancar o pretendido.

Em segundo lugar, ao relacionarem-se com comportamentos pessoais, concretos e
observéveis, permitem um maior controlo e responsabilizacdo do atleta pelas suas presta-
¢oes. O resultado de vitéria ou derrota ndo depende Gnicamente da accdo individual, mas
de muitos outros factores externos. Se as metas forem orientadas para o dominio de tarefas
concretas, o jovem pode assumir mais facilmente a responsabilidade das suas experiéncias
€ preocupar-se em aperfeicoa-las. Aqueles que costumam basear a sua auto-confianca em
fungdo do critério derrota/vitéria, ao estarem predominantemente no grupo dos que nio
conseguem vencer a maioria das vezes, sio 0s mais carenciados deste tipo de medidas.

Em terceiro, metas exigentes mas nio impossiveis, assumem tanta importancia para
0s néo ';faypritos COMO para os claramente favoritos. Para os primeiros, vencer esta longe de
ser um motivo de participacdo razoavel ja que as hipéteses de vitéria sao remotas. Para os
,segun‘do‘sf,; Vencer é facil e portanto nao substancialmente meritério. Mesmo estes, poderdo
experlmgn‘_tar técnicas novas sem porem em risco as probabilidades de vitéria. Metas
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exigentes mas nao impossiveis encorajam 0 empenhamento e a concentragao competitiva.
Se por outro lado forem irrealistas, s6 contribuirdo para aumentar a pressao sobre o atleta e
ameacar a sua auto-confianca.

Mesmo em modalidades colectivas, os objectivos comuns devem ser acompanha-
dos por metas individuais definidas de forma transparente. Sem metas individuais, o desin-
vestimento ou descoordenagio no prosseguimento dos objectivos grupais pode ocorrer.

Por Gltimo, as metas devem ser ajustadas a natureza de cada competicdo. E comple-
tamente diferente competir para garantir a qualificagdo, para ajudar a equipa ou para ficar
entre 0s primeiros.

Os atletas confiantes tém estratégias especificas de competicdo

Para além da necessidade dos atletas estarem conscientes das competéncias técni-
cas e tacticas que podem demonstrar com seguranca na situacdes de competicdo, € impor-
tante conhecerem e utilizarem estratégias de preparagao para a competicdo que habitual-
mente ndo lhes sdo ensinadas de forma sistematica e coerente. A verificacdo do material e
equipamento; o conhecimento de rotinas de “aquecimento” fisico e mental que possibili-
tem alcancar niveis de activagdo 6ptimos para a realizacdo das tarefas; a aprendizagem dos
indices relevantes da situacio competitiva para os quais devem dirigir a sua aten¢do; a utili-
zacdo da visualizagdo mental para o treino mental dos gestos técnicos apropriados; a gestao
da competicdo em fungao da qualidade do adversario; e, finalmente, a recuperacdo apos o
esforco, sdo pequenos exemplo deste tipo de estratégias.

Atletas confiantes sabem integrar positivamente as experiéncias de competicdo

Para um simples espectador, a competicdo € como 2 apresentacdo de uma peca
teatral. Comecam com o apito do arbitro ou levantar do pano, acabam no fim do perfodo re-
gulamentar ou cair do pano. Mas a semelhanca do actor, para o atleta a competi¢ao comeca
muito mais cedo — periodo de preparagdo — e estende-se para além do final da prova ou
jogo. Um treinador sensivel deve saber aproveitar o periodo pés-competicao para melhorar a
sua relacdo pessoal com o(s) atleta(s), proceder as correcgdes técnico-tacticas importantes e
reorientar as atribuicoes dos jovens enfatizando a responsabilidade, autonomia e confianca.
Deve ser um periodo onde, dada a vulnerabilidade do jovem desportista, o técnico se mostre
disponivel para partilhar os seus sentimentos e experiéncias recém vividas. A analise crite-
riosa dos erros, pontos fortes, ocorréncias inesperadas, etc., podera ser facilitada pela visuali-
zacdo dos acontecimentos passados e pelo registo escrito das impressdes pessoais.

Do mesmo modo, Miller (1991) sugere também varias recomendaces praticas para
os diferentes agentes desportivos, tendo em vista a promogdo da auto-confianga em contex-
tos desportivos:

1) “Nada promove melhor o sucesso que 0 sucesso”: Os treinadores ou 0s pais de-
sempenham um papel fundamental na promogéo da auto-confianga, atraves da elaboragdo
e estruturacdo de experiénycias e situacdes de sucesso (Ex: sessdes de treino estruturadas por
forma a que todos os elementos experienciem um certo grau de sucesso; ndo pressionar
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para o sucesso em situagbes para as quais os atletas nao estdo adequadamente preparados;
iniciar a preparagdo ou formacao de novas “skills” a um nivel que garanta uma experiéncia
de sucesso, introduzindo, progressivamente, novos desafios e niveis superiores de dificul-
dade, dando tempo aos atletas para experienciarem sucesso em cada novo nivel de dificul-
dade; e dar a todos os atletas o “direito ao fracasso ocasional”, por forma a desenvolver a
motivagdo para o sucesso, por oposicdo a motivacdo para evitar o fracasso).

2) Aprender a partir de modelos positivos: Aprendizagem a partir da observacdo (ao
vivo ou em “video”) de outros (modelos) que executem correctamente e com sucesso uma
determinada “skill” ou competéncia, optar preferencialmente por modelos préximos do
atleta (modelos do mesmo nivel competitivo, ou ligeiramente acima, e da mesma idade, ou
ligeiramente mais velhos, com os quais o atleta se identifique).

3) Compreensdo do poder positivo e negativo da persuasio verbal (Nao basta dizer
“Tu consegues!” ou “Tu és capaz!”): a persuasio verbal positiva tem um poder diminuto e
relativo, se ndo se fizer acompanhar e se nido for convenientemente reforcada com expe-
riéncias de sucesso; curiosamente, a persuasio verbal pode ser extremamente poderosa,
mas negativa, ao gerar o chamado “sindrome 10/90”, onde as pessoas se limitam a olhar
para os 10% de coisas negativas ou erradas que fizeram e ignoram os 90% de coisas bem
feitas ou correctamente executadas (Ex: “Foste brilhante a fazer isto ou aquilo, mas ....").

4) Desenvolver um inventario pessoal de auto-confianca no desporto: os atletas de-
vem avaliar continuamente o seu nivel de auto-confianga em situacdes desportivas, nio sé
nos aspectos fisicos e técnico-tacticos, mas também nos aspectos psicolégicos (analisando e
controlando o seu discurso interno e o que dizem a si proprios em diferentes momentos da
situacdo desportiva); a inventariacdo de coisas que tém um impacto positivo ou negativo na
auto-confianga é fundamental para a formulacio de objectivos para o treino e para a com-
peticdo.

5) Recorrer & utilizagdo de afirmacdes positivas: os atletas devem desenvolver e uti-
lizar breves afirmagées positivas, acerca de si proprios, que reflictam crengas e atitudes po-
sitivas nas suas capacidades e competéncias e que se centrem mais no que se pretende fa-
zer ou atingir, do que naquilo que ndo se quer (Ex: “Eu estou calmo e concentrado!”, em
vez de “Eu ndo vou falhar!”); as auto-afirmagdes positivas sdo poderosas “pistas” para a pro-
mogdo da auto-confianga, e nomeadamente para o “ataque” as “auto-ddvidas” ou ddvidas
acerca da capacidade e competéncia pessoal.

6) Atribuir créditos pessoais pelo sucesso: tio importante como o sucesso, é analisar
0s factores causais desse sucesso e internalizar ou “creditar” o sucesso a factores internos,
como € o caso do trabalho e esforco continuo e sistematico, da capacidade de auto-con-

trole, da concentracdo que se manteve, da capacidade pessoal ou da boa preparagdo que
se efectuou.

7) Utilizar estratégias de re-avaliagdo da activagio fisiolégica ou emocional: os sin-
tomas fisiol6gicos e comportamentais de ansiedade e activacdo pré-competitiva (ex: au-
mento do ritmo cardfaco, tremuras, sudacio excessiva, respiracdo acelarada, etc.), devem
ser avaliados, por atletas, treinadores e pais, como algo de natural e normal e como uma
parte essencial do periodo pré-competitivo (mais do que os sintomas que se manifestam, é

0 modo como o atleta “vé e encara” as mudancas fisiolégicas, que define e afecta a sua
auto-confianca).
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8) Preparacio adequada para a prestagao e rendimento no treino e na competi¢do
(“Se falharmos na preparacdo, devemos estar preparados para falhar...”): a auto-confianga €
promovida quando sabemos que “demos o nosso melhor e 0 nosso maximo” na prepara-
cao, fisica e psicologica, para cada treino e competicdo.

9) Auto-recompensa: para além da recepgdo de reforcos e encorajamentos por parte
dos outros, também devemos reforgar-nos positivamente a nds proprios, quando atingimos
um objectivo pessoal de rendimento (Ex: ver um filme preferido; sair com um amigo ou
amiga; fazer umas “férias” especiais, etc.).

10) Auto-comparacdo, em vez da comparagdo com 0s Outros: embora tenhamos
tendéncia para nos compararmos com 0s outros (em termos de atitudes e capacidades),
uma maior importancia devera ser atribuida as auto-comparagdes (comparagao com as nos-
sas proprias prestac6es anteriores e com 0s objectivos pessoais de rendimento).

11) Utilizacdo do treino de imaginagdo ou visualizacdo mental: os atletas devem
imaginar, visualizar e treinar mentalmente as prestacdes e rendimentos desejados (Ex: su-
cessos e éxitos desportivos; execugdo perfeita ou bem sucedida de determinadas “skills” ou
competéncias; capacidade para ultrapassar ou lidar com dificuldades ou obstaculos espera-
dos e inesperados).

12) Demonstrar auto-confianga: os atletas devem demonstrar, em todos os momen-
tos, que estio seguros de si proprios (através de atitudes e comportamentos); a demonstra-
cdo de crenca nas capacidades pessoais, através daquilo que se diz e do que se faz, contri-
bui para a promogao da auto-confianca.

13) Ser realista e sincero na demonstracdo de auto-confianca: é tdo importante de-
monstrar auto-confianca, como ser realista e sincero nas acgdes e comportamentos, por
oposicdo a “falsa auto-confian¢a” ou sobrevalorizacdo da capacidade pessoal; isto implica
comportamentos baseados em auto-avaliagdes correctas € realistas da competéncia pessoal
e capacidade para distinguir “o que se €” daquilo “que se gostaria de ser” (distingdo entre
fantasia e realidade).

14) Por dltimo, a utilizagdo do poder pessoal como modelo para gerar auto-con-
fianga nos outros: 0s treinadores (pelo contacto que tém com 0s atletas), os pais (através das
suas atitudes, expectativas e comportamentos) e colegas de equipa e outras pessoas signifi-
cativas para o atleta (conjugues, namorados, amigos, etc.) constituem importantes fontes de
promocdo de auto-confianga nos atletas, através do seu refor¢o, encorajamento e apoio
social.
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