AVALIACAO DO STRESS E CONFRONTO PSICOLOGICO NA
ALTA COMPETICAO DESPORTIVA: DESENVOLVIMENTO E
ADAPTACAO DE INSTRUMENTOS

José Fernando A. Cruz, Luis Graca Barbosa & Anténio Rui Gomes!

Resumo: Os dados da investigagio sobre os efeitos do stress ¢ da ansiedade no
rendimento desportivo evidenciam as dificuldades ou mesmo incompeténcia, por
parte de muitos atletas, em lidarem de forma positiva com as exigéncias deportivas.
Se para alguns a competigdo constitui uma actividade agraddvel e desafiadora, para
outros ela pode constituir uma situagiio ameagadora ¢ mesmo aversiva. O presente
estudo, teve como objectivo principal contribuir para o desenvolvimento, validadagio
e adapatagio para a populagiio portuguesa, de instrumentos de avaliagio psicoldgica
especificos para contextos desportivos, nomeadamente 0 Inventdrio de Fontes de
Stress no Andebol (IFSA), o Inventdrio de Competéncias de Confronto no Desporto
(ICCD) ¢ a Escala de Avaliagio Cognitiva da Compeligio - Percepgio de Ameaga
(EACC-PA),

Introducio

Alto rendimento, pressio psicol6gica e experiéncia de stress sio conceitos
indissocidveis da competigdo desportiva. Cada vez mais "o campedo” €
considerado por todos um atleta psicologicamente forte.Os dados de diversos
estudos (Barbosa, 1996; Scanlan, 1984; Jones & Hardy, 1990; Gould, Jackson &
Finch, 1993; Cruz, 1994, 1996) evidenciam a elevada incidéncia de stress e
ansiedade no desporto de alta competigdo, experienciada pelos atletas,
independentemente da idade, sexo ou nivel competitivo. Muitos atletas tém
dificuldade, ou mesmo incapacidade, para lidarem de uma forma positiva (face a
constante pressio psicol6gica que a sua actividade lhes coloca) com as exigéncias
da competigdo (Martens, 1977; Browne & Mahoney, 1984). Por isso, poder-se-ao
evidenciar efeitos negativos no rendimento, conforme nos sugerem as conclusoes
de vérias investigagoes (Smith, 1980; Gould, Horn, & Spreeman, 1983; ver Cruz,
1996).

Parece ser 6bvio que a prética desportiva cria elevados niveis de stress em
muitos atletas, quer no desporto de iniciagdo, quer na alta competigao. Se, para
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alguns, a competi¢io é uma actividade agraddvel e desafiadora, para outros pode
constituir uma situa¢io ameagadora e mesmo aversiva (Smith, 1980). A
investigagao inicial neste dominio, procurou identificar nilo 56 os factores pessoais
¢ situacionais, mas também as fontes especificas geradoras de stress e ansiedade na
competigio desportiva. Tal investigagio, tem evidenciado a acentuada prevaléncia
de stress e ansiedade na competigiio desportiva, ndo s6 nos atletas mais jovens, mas
também nos atletas de alta competigiio (Cruz, 1994, 1996). Estudos realizados em
vérias modalidades e nos mais variados escaldes competitivos (desde a iniciagio
desportiva até i alta competi¢do), tém vindo a comprovar a elevada prevaléncia e a
experiéncia de elevados niveis de stress associados & competigio desportiva, que
leva uma percentagem assinaldvel de praticantes a acabarem por abandonar
precocemente o seu envolvimento e pritica desportiva (e.g., Scanlan & Passer,
1979: Pierce, 1980; Smith, 1985; Gould et al., 1983; Cruz, 1991).

Como refere Cruz (1994), um grande nimero de factores (desportivos e
extra-desportivos) estd associado ou subjacente ao stress e a ansiedade
experienciada pelos atletas, incluindo o comportamento dos espectadores, a
importancia da competigdo, a incerteza acerca da titularidade ou do resultado, o
conflito com treinadores e atletas ou a preocupagio com lesdes. No que se refere
aos jovens atletas, parece ser o medo de falhar (ou 0 medo de ter um rendimento
inadequado) que constitui a principal fonte de ansiedade competitiva, se bem que o
medo e o "peso” da avaliagdo social constitua uma outra fonte significativa de
ameaga (Passer, 1984).

E sabida a importdncia dos processos de avaliagiio cognitiva (percepgiio de
ameaga) na experiéncia de stress e ansiedade: o modo como os individuos
percepcionam, "véem" e interpretam a situagdo competitiva. E neste contexto que a
percepgiio de ameacga estd subjacente a percepgdo de stress e as reacgoes
emocionais de ansiedade. Por outro lado, véarios autores tém vindo a sugerir que
tanto ou mais importante que os niveis de stress e ansiedade experienciados na
competigiio desportiva, sio as estratégias de confronto psicolégico e de controle do
stress utilizadas para lidar com as diferentes situagoes competitivas (e.g., Hardy et
al., 1996; Cruz, 1994, 1996; Mahoney et al., 1987; Lazarus, 1993). Nio admira por
isso que, de uma forma crescente, tenha vindo a ser defendida a necessidade de
investigar e ter em atengiio o papel e a importincia dos processos de avaliagio
cognitiva (incluindo o processo de confronto) na experiéncia de stress e ansiedade
na competi¢io desportiva.

O presente estudo, realizado no contexto de uma investigagao mais ampla no
dominio do stress e da ansiedade competitiva, teve como objectivo principal
contribuir para o desenvolvimento, validagdo e adaptagio para a populagio
portuguesa, de instrumentos de avaliagiio psicolGgica especificos para contextos
desportivos.

Método

Amostra

Participaram no estudo 143 atletas de alta competigio da modalidade de
andebol, do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 15 e os 31 anos,
que competiam nas divisdes principais dos seus escaldes etdrios e que
representavam 17 clubes.
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Instrumentos

Foi administrado a todos os atletas que participaram neste estudo um
Questiondrio que incluia os seguintes instrumentos ou medidas psicolégicas:

Inventdrio de Fontes de Stress no-Andebo! (IFSA). Na sua versiio original, o
IFSA, desenvolvido por Cruz e Barbosa (1995) incluia 50 itens, relativos a outras
tantas possiveis fontes de stress e pressao psicolégica associadas & modalidade do
andebol de alta competi¢do (ver Anexo I). Cada item do IFSA ¢é respondido numa
escala tipo Lickert de 7 pontos (I=Nenhum stress ou pressdo; 7=Muito stress e
pressio), que reflecte o nivel ou intensidade de stress e pressdo gerada por cada
uma das fontes (Exemplo de item: "As reac¢des do meu treinador"). Na sequéncia
do estudo das suas caracteristicas psicométricas e validade o IFSA viria a ficar
reduzido a 37 itens (ver Resultados) (Barbosa, 1996).

Escala de Ansiedade no Desporto (EAD). Trata-se da versao traduzida e
adaptada, por Cruz e Viana (19 5), da “Sport Anxiety Scale - SAS”, um
instrumento de avaliagio multidimensional do trago de ansiedade competitiva,
desenvolvido por Smith, Smoll e Schutz (1990). Mais concretamente a EAD
pretende medir diferengas individuais no trago da Ansiedade Somitica e em duas
dimensdes do tragco de Ansiedade Cognitiva: Preocupagdo e Perturbag¢do da
Concentragio. Na versdo original (SAS) este instrumento engloba um total de 21
itens, distribuidos por 3 sub-escalas: a) Ansiedade Somdtica (Exemplo: “Sinto-me
nervoso™); b) Preocupagio (Exemplo: “Tenho dividas acerca de mim préprio”); e
¢) Perturbagao da Concentragio (Exemplo: "Muitas vezes, enquanto estou a
competir, ndo presto atengio ao que se estd a passar”).

Os sujeitos respondem a cada item optando por uma alternativa, numa escala
de 4 pontos (1 = Nunca; 4 = Muito). Os “scores” de cada sub-escala sdo obtidos
adicionando os valores atribuidos em cada um dos respectivos itens. Paralelamente,
pode obter-se também um “score” total do traco de ansiedade competitiva,
resultante do somatério dos “scores” das 3 sub-escalas.

A adaptagio portuguesa da EAD inclui apenas 13 dos itens originais da SAS,
avaliando no entanto as mesmas dimensdes originais (Cruz & Viana, 1995):
Preocupagdo (7 itens), Ansiedade Somadtica (3 itens) e Perturbagio da
Concentragio (3 itens). Os estudos de validagdo em Portugal revelaram niio s6 a
boa consisténcia interna da EAD (coeficientes "alpha” de Cronbach de .86, 91 e
.68, respectivamente), mas também a sua validade de construto, convergente e
discriminante (Cruz & Viana, 1995).

Inventdrio de. Competéncias de Confronto no.espowto (ICCD). Trata-se da
versio traduzida e adaptada do “Aihleiic Coping Skills Inventory - ACSI-28"
(Smith, Shutz, Smoll e Ptacek, 1995). O ACSI-28 inclui 28 itens (dai a sua
designacdo original - ACSI-28) e € o resultado de vdrios anos de estudo e
investigagao com uma primeira versdo do ACSI, constituida por 87 itens
distribuidos por 8 sub-escalas. Apés mais de uma década de investigacio deste
instrumento, os autores apresentaram dados da validade e fidelidade do mesmo,
englobando apenas 28 itens (ver Anexo II). Todos os itens sao respondidos numa
escala tipo Lickert de 4 pontos (0= Quase nunca; 3= Quase sempre).

Os 28 itens encontram-se originalmente distribuidos por 7 sub-escalas (com
4 itens cada), avaliando cada uma delas as seguintes competéncias psicolégicas
(acrescenta-se o significado de cada uma, para um atleta com elevados “scores™):
a) Rendimento maximo sob pressiao (sente-se mais desafiado que ameagado nas
situagoes de pressao competitiva e atinge bons niveis de rendimento sob pressio);



622 Alta competigio desportiva

b) Auséncia de preocupacdes (nio se pressiona a si préprio, preocupando-se com
maus rendimentos ou erros que possa comeler, nem se preocupa com o que os
outros possam pensar se errar ou falhar); c) Confronto com a adversidade (mesmo
quando as coisas ndo correm bem permanece positivo e entusiasmado, calmo e
controlado e recupera facilmente de erros e falhas); d) Concentragio (dificilmente
se distrai e mesmo em situagoes dificeis ou inesperadas é capaz de focalizar a sua
atengdo e de se concentrar nas tarefas desportivas, quer nos treinos, quer na
competi¢do); e) Formulagiio de objectivos e preparagio mental (formula objectivos
a curto-prazo e trabalha para atingir objectivos concretos de rendimento, planeando
e preparando-se mentalmente para os jogos): f) Confianga e motivagio para a
realizagio (é confiante e positivamente motivado, trabalhando sempre para
melhorar e dando 100% de esfor¢o em situagdes de treino ou competigao); e g)
Disponibilidade para a aprendizagem a partir do treino (aberto e disponivel para
aprender a partir daquilo que lhe é ensinado no treino, aceitando de uma forma
positiva e construtiva as criticas de treinadores ou directores).

Os “scores™ de cada sub-escala sdo obtidos adicionando os valores nos
respectivos itens (alguns deles sdo de cotagido reversa ou invertida). Assim, o
“score” de cada uma pode variar entre um minimo de 0 e um maximo de 12,
significando os “scores” mais elevados, maiores niveis de competéncias
psicol6gicas de confronto com a competi¢ao desportiva.

Paralelamente, o ACSI-28 permite ainda extrair um “score” total (resultante
da soma dos “scores” das sete sub-escalas), que constitui uma medida dos Recursos
Pessoais de Confronto com a competigio desportiva e que reflecte uma estimativa
multifacetada das competéncias psicolégicas do atleta.

Escala_de Avaliagdo Cognitiva da Competi¢ao - Percepgao de Ameaga
(EACC-PA). Trata-se de uma escala desenvolvida“por Cruz (1994; 1996) destinada
a avaliar o estilo geral de avaliagio cognitiva primdria, ou seja, a avaliar o que leva
os atletas a experienciarem stress e ansiedade na alta competi¢do. Esta escala, na
sua segunda versdo, inclui 8 itens (ex. “Poder falhar ou cometer erros em
momentos decisivos”), respondidos, cada um deles, numa escala tipo Likert de 5
pontos. A EACC-PA € uma adaptagio de instrumentos similares desenvolvidos ¢
aplicados por Lazarus e colaboradores noutros contextos (Lazarus, 1991; Lazarus
& Folkman, 1984; Folkman er al., 1986)

Assim, o “score” total da EACC-PA, resultante da soma dos valores
atribuidos a cada item, pode variar entre um valor minimo de 8 ¢ um médximo de
40. Os “scores” mais elevados reflectem assim a tendéncia para percepcionar a
competi¢ao desportiva como mais ameagadora ou para percepcionar niveis mais
elevados de ameaga ao “ego”, a auto-estima e ao bem-estar pessoal, gerados pela
competi¢io (Cruz, 1994, 1996).

Resultados

Caracteristicas psicométricas dos instrumentos

Inventdrio de Fontes de Stress no Andebol (IFSA). Os 37 itens originais do
IFSA foram sujeitos a uma andlise factorial de componentes principais com rotagio
"varimax", que sugeriu uma redugio deste instrumento para 30 itens.
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Quadro I - Estrutura factorial do I F. S. A. (30 itens )

Factor “Eigenvalue”  %Varifincia  %Var. Acum,
1. Erros/falhar moment. decisivos 10,97 354 s,
2. Reacgoes outros significativos 297 9.6 45,
3. Erros/injusticas de outros 1.75 57 50.
4, Pressio do piblico 1.60 52 35.
5. "Rebentar” fisica/mentalmente 1.36 44 60.2
6. Forma [fsica 1.25 4.0 64.
7. Probl. extra desportivos 1.05 34 67.

Quadro II - Matriz factorial apds rotagdo “varimax™” do I F.S. A. (30 itens ) (*)

ltem  Fl 2 F3 F4 F5 F6 F7

21
37
45
23
31
36
18
20
24
7
8
16
a4
48
49

78
a7
55

13
66
.68
.66
13
.60
77
.62
79
72
.65
70
A3
81
82

(*)Apresentam-se apenas as saturagdes no respectivo factor

superiores a.40.

Os critérios utilizados para reter um item foram os seguintes: a) saturag@o
igual ou superior a .40 no hipotético factor; b) saturagdo do item de, no minimo,
menos .20, em qualquer outro factor; ¢) o item ndo devia ser redundante com outro
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item no mesmo factor (ex.: as correlagdes inter-item ndo deviam exceder .90); d) a
retirada do item ndo fazia baixar a fidelidade da suposta sub-escala ou do "score"
total da sub-escala. Adicionalmente, a percentagem da varidncia total que ¢é
explicada pela solugio factorial devia ser superior a 50% e a solugio factorial final
deveria ser coerente.

Esta série reduzida de 30 itens foi novamente analisada factorialmente
recorrendo & andlise de componentes principais e i rotagio "varimax". Emergiram
sete factores principais que explicam 67.7% da variancia total. Os factores e
respectivos "eigenvalues", assim como a matriz factorial com os itens individuais
que saturaram em cada factor, sdo apresentados nos Quadros I e I,
respectivamente. A consisténcia interna foi também calculada para a escala total e
para cada uma das sub-escalas calculando o "alpha" de Cronbach. Para a escala
total foi obtido um valor "alpha" de Cronbach de .93, enquanto para as diferentes
sub-escalas foram obtidos coeficientes de fidelidade de .93, .74, .71, .72, .80, .74 e
.69, respectivamente para os factores 1 a 7.

Inventdrio de Competéncias de Confronto no Desport CD - ACSI-28).
Os 28 itens originais da ACSI-28 foram Sujeitos a uma andlise factorial de
componentes principais com rotagio "varimax". Um factor era retido se o seu
"eigenvalue" fosse superior a | e se esse factor contribuisse para pelo menos 5% da
varidncia na solugio factorial. Seis factores foram retidos, nao correspondendo por
isso as oito sub-escalas originais da ACSI-28. Os 28 itens foram entio reduzidos
para 22 itens. Esta série reduzida de 22 itens foi novamente analisada
factorialmente recorrendo & andlise de componentes principais e A rotagio
"varimax". Como se poderd ver nos Quadros IIl e IV, dos cinco factores que
emergiram, quatro deles (1, 3, 4 e 5), correspondem a factores ou dimensoes da
ACSI original, enquanto um outro (o factor 2 - Controle emocional), reflecte uma
combinagdo de itens de duas sub-escalas originais. Finalmente, nio emergiu
qualquer factor relativo a uma das sub-escalas originais da ACSI-28.

Quadro 111 - Estrutura factorial do lCCD-ACS1 (22 itens)

Factor cingenvalue  %variincia  %var. Acum.
1. Rendimento soh pressio 4.46 15.9 15.9
2. Controle emocional/concent. 2.89 10.3 26.3
3. Formulagiio objectivos / pm 231 83 34.6
4. Auséncia de preocupagio 1.75 6.3 40.8
5. Aceitagio do treino 1.44 5.2 46.0

Quadro IV - Matriz factorial apds rotagio “varimax” do ICCD - ACSI 28 ( 22 itens ) ( * )

Item FI F2 F3 F4 F5
6 79
18 )

2 M
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2 .7
4 Sl
3 a2
11 49
17 61
21 Al
24 .67
25 .63
76
.61
i)

) 00 =

e |

50

12 .60

19 .61

23 .64
3 74

10 45

15 Sl

27 Al

(*)Apresentam-se apenas as saturagoes no
respectivo factor superiores .40

Assim, o ICCD, versdo portuguesa da ACSI-28, ndao mantém a estrutura
factorial do instrumento original e ficou reduzido a 22 itens. A consisténcia interna
desta versio revela-se bastante razodvel. Para a escala total foi obtido um valor
"alpha” de Cronbach de .74, enquanto para as diferentes sub-escalas foram obtidos
coeficientes de fidelidade de .67, .70, .68, .63 e .59, respectivamente para os
factores 1 a 5.

O Quadro V apresenta, detalhadamente, as estatisticas descritivas relativas as
medidas psicol6gicas. Adicionalmente, as andlises e correlagdes entre as diferentes
varidveis psicologicas estudadas, foram realizadas através do cdlculo do coeficiente
de correlagio de Pearson. As inter-correlagoes entre as diferentes varidveis
relativas as fontes de stress, & percepgdo de ameaga na competi¢do e ao trago de
ansiedade competitiva foram altamente significativas entre quase todas as
diferentes dimensoes associadas a cada uma destas varidveis (ver Barbosa, 1996).

Mais concretamente, os resultados obtidos sugerem que, de um modo geral,
as boas competéncias e recursos psicolégicos de confronto dos atletas parecem
estar significativamente associadas a menores niveis de stress e pressio psicolGgica
relacionada com os seguintes aspectos: a) falhar em momentos decisivos ou
importantes do jogo; b) “rebentar” ou “estoirar” fisicamente; ¢) forma fisica; d)
reacgOes de outras pessoas significativas ao atleta; e d) pressio do piblico. Além
disso, foram também evidentes correlagdes significativas, mas negativas, entre as
competéncias ou recursos de confronto e a percepgdo de ameaga na competi¢io
desportiva, assim como o trago de ansiedade competitiva, nomeadamente nas suas
dimensoes mais cognitivas (perturbagido da concentragiio e preocupagio).
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Quadro V - Estatisticas descritivas

M DP Minimo  Méximo
COMPETENCIAS DE CONFRONTO
Rendimento sob pressio 1.97 70 .00 3.00
Controle emocional 1.76 51 43 2.86
Formulagdo de objectivos 1.54 73 .00 3.00
Auséncia de preocupagio 1.43 66 .00 3.00
Aceitagiio do treino 2.29 S50 1.00 3.00
Total - Recursos de confronto 8.98 1.68 3.85 13.32
FONTES DE STRESS
Falhar momentos decisivos 3.83 1.31 1.00 6.50
Reacgdes outros significativos 3.04 1.24 1.00 6.33
Erros/injustigas de outros 328 1.48 1.00 10.00
Pressiio do piiblico 229 1.13 1.00 5.67
“Rebentar” fisica/mentalmente 2.88 1.44 1.00 7.00
Forma fisica 3:23 1.44 1.00 6.67
Problemas extra-desportivos 3.13 1.32 1.00 7.00
PERCEPCAO AMEACA NA COMP, 22.15 6.57 8.00 38.00
TRACO ANSIEDADE COMPETIT,
Ansiedade somdtica 4.70 2.09 3.00 12.00
Preocupagiio 16.03 5.01 7.00 28.00
Perturbagdo da concentragiio 4.35 1.59 3.00 9.00
Total - Ansiedade competitiva 24.99 6.74 13.00 47.00
Conclusao

Este estudo permitiu evidenciar as boas caracterfsticas psicométricas de um
novo instrumento psicolégico especificamente desenvolvido para aplicagao junto
de atletas de andebol ("IFSA - Inventério de Fontes de Stress no Andebol"), assim
como as boas caracteristicas psicométricas da adaptagio, para a populagio
desportiva nacional, de um outro instrumento psicolégico desenvolvidos nos
Estados Unidos (o "ICCD-ACSI - Inventério de Competéncias de Confronto no
Desporto”). Um estudo adicional realizado com atletas de futebol profissional
(Neto, 1996) sugere também dados adicionais da validade do "ICCD-ACSI".
Parece assim estarmos em presenga de dois instrumentos com potencial utilidade
para a investigagiio e intervengio psicolégica em contextos desportivos e cuja
utilizagdo poderd contribuir para a clarificagio da natureza e dos efeitos do stress e
da ansiedade competitiva no rendimento e no sucesso desportivo. No entanto,
futuramente, os investigadores deverio procurar replicar e validar, junto de outras
amostras nacionais, os resultados obtidos junto de atletas de diferentes sexos,
modalidades, escaldes e niveis competitivos.
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Anexo I- ltens originais do IFSA

1. As reacgies do meu treinador

2. As reacgoes dos meus colegas de equipa

3. As reacgOes dos meus [amiliares ou amigos

4. O facto de poder ficar magoado ou lesionado

5. O facto de poder perder o jogo

6. O facto de nio conseguir jogar bem

7. A minha condigiio fisica antes do jogo

8. O facto de nio me sentir em condigdes de jogar

0, O facto de niio conseguir render ao nivel das minhas capacidades

10. O facto de poder falhar em momentos decisivos

11. O facto dos meus familiares ou amigos estarem a assistir ao jogo

12. O facto de niio conseguir ficar preparado mentalmente para o jogo

13. Os erros que posso cometer durante o jogo

14. O facto de nio conseguir melhorar o meu rendimento relativamente a0 jogo anterior
15, O facto de o treinador/seleccionador nacional estar a assistir ao jogo

16. As condigoes de treino no meu club

17. O facto de niio conseguir concentrar-me durante o jogo

18. O facto de poder "estoirar” durante um jogo

19. O facto de niio me conseguir lembrar das instruges que foram dadas antes
20, O facto de nio conseguir manter-mesuficientemente calmo durante o jogo
21. Erros ou injusti¢as dos drbitros

22. O azar ou infelicidade que posso ter no jogo

23, O piblico demasiado préximo dos jogadores

24. O facto de poder "perder a cabega” durante o jogo

25. O facto de ndio conseguir manter a forma quando ela é precisa

26. O facto de magoar ou lesionar os adversirios

27. O facto de ser exclufdo ou expluso no jogo

28. A minha participagiio num jogo internacional

29. A minha participagiio numa final nacional ou internacional

30. A minha participagiio num jogo decisivopara o futuro da minha equipa

31, Um puiblico e uma assisténcia muito numerosa e ruidosa num jogo "fora de casa”
32. O facto de niio conseguir jogar suficientemente bem

33, O facto de falhar lances de ficil execugiio ou coneretizagio

34. O facto de ser suplente

35. As reacgoes da imprensa ou dos orgiosde informagio

36. Distirbios ou indisciplina junto do banco ou nas bancadas

37. Possiveis erros dos treinadores

38. Erros ou falhangos dos colegas de equipa

39, Ter que "enfrentar” um atleta adversdrio particularmente dificil ou poderoso
40. Jogar num determinado pavilhdo

41. Jogar "em casa" com o pavilhio cheio

42. Ser obrigado a jogar (ao ataque ou 4 defesa) num determinado sistema tdctico
43. A qualidade da dltima refeig@o antes do jogo

44, A qualidade da viagem (transportes) para o jogo

45. O facto de ser substituido injustamente

46. O facto de sentir que recai em mim a responsabilidade de decidir um jogo
47. A carga e volume dos treinos

48. Problemas familiares ¢/ou conjugais

49, Problemas com a direc¢do do meu clube

50. O facto de ter que conciliar o desporto com outras actividades (p. ex.: escolares)
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Anexo II - Itens originais do 1CCD - ACSI - 28

|. Didria ou semanalmente estabelego objectivos muito concretos para mim proprio, que guiam ¢
orientam o que eu fago
. Eu consigo tirar o méximo partido do meu talento, das minhas aptides e das minhas capacidades
. Quando um treinador ou director me dizem como fazer ou corrigir um erro que eu cometi, tenho
tendéncia para considerar isso uma "critica” pessoal e para me sentir perturbado
4. Quando estou a jogar ou a competir, sou capaz de focalizar a minha atengiio e ¢ de "bloquear” ou
ignorar as distracgoes
. Bu permanego positivo e entusiasmado durante a compeligio, mesmo que as "coisas” nio estejam
a correr bem
6. Eu tenho tendéncia para jogar melhor sob pressio, porque penso melhor ¢ com mais clareza
7. Eu preocupo-me bastante com aquilo que os outros estilo a pensar acerca do meu rendimento
8. Eu tenho tendéncia para fazer muitos planos acerca do modo como vou atingir os meus objectivos
. Bu sinto-me conliante de que irei jogar bem
10. Quando um treinador ou director me critica, eu fico mais perturbardo do que agradecido
1. E muito fdcil para mim "por de lado" pensamentos perturbadores que interferem com alguma
coisa que esteja a ouvir ou a prestar atengio
12. Eu coloco em mim préprio uma grande pressio, ao preocupar-me com o modo como irei render
ou jogar
13. Eu estabelego ou formulo os meus proprios objectivos de rendimento para cada treino
14, Eu ndo tenho que ser "puxado” ou "pressionado" para treinar ou jogar com o meu esforgo
maximo, porque "dou 100%"
15. Se um treinador me critica ou berra comigo, eu corrijo o erro sem ficar perturbado com isso
16. Na minha modalidade, eu lido muito bem com situagdes inesperadas
17. Quando as coisas estio a correr mal, eu digo a mim préprio para manter a calma e isso resulta
comigo
18, Quanto mais pressio existir durante um jogo, mais cu gosto e mais prazer me da o jogo
19. Quando estou a competir, eu preocupo-me com erros ou falhangos que possa comeler
20. Muito antes do jogo comegar, eu tenho bem claro na minha cabega o meu préprio plano do jogo
21, Quando me sinto a ficar demasiado tenso, eu sou capaz de relaxar rapidamente o meu corpo e de
me acalmar
22, Para mim, as situagoes de pressio sdo desafios que siio bem-vindos
23. Eu penso e imagino o que acontecerd se cu falhar ou bloguear
24. Eu mantenho o controle emocional, independentemente do modo como as coisas me estio a
correr
25. Para mim ¢ [dcil dirigir e centrar a minha atengéio num tnico objecto ou numa dnica pessoa
26. Quando ndio consigo atingir os meus objectivos, isso faz com que eu ainda tente ¢ me esforge
mais
27. Eu melhoro as minhas competéneias e capacidades escutando cuidadosamente o conselho e as
instrugoes dos treinadores e directores
28. Eu cometo menos erros quando sinto a pressido "no ar", porque concentro-me melhor
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