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| Utilizagao do instrumento |

Os instrumentos disponibilizados pelo grupo de investigacdo Adaptacao,

Rendimento e Desenvolvimento Humano s&do genericamente de dois tipos:
desenvolvidos pelo grupo de investigacdo ou adaptados pelo grupo de
investigacao.

No caso de instrumentos adaptados pelo grupo de investigacéao, foi obtida

a autorizagao dos autores dos instrumentos para se proceder a sua adaptacao
para a lingua portuguesa. No entanto, ndo existe exclusividade no uso do
instrumento pelo grupo de investigagéo, sendo livre a sua utilizagdo por outras
pessoas interessadas, desde que se respeite a autoria pela respetiva adaptagao,
no caso de ser utilizada uma verséo traduzida pelo grupo de investigacao.

Regras de utilizagao

Os instrumentos destinam-se exclusivamente para efeitos de investigagéo e
de “investigacdo-acao”. No caso da “investigagao-acao”, a utilizacdo destes
instrumentos esta circunscrita a profissionais com formagao especifica para o
efeito. Neste sentido, ndo nos responsabilizamos pelo uso incorreto ou
indevido dos materiais fornecidos.

E estritamente proibida a utilizacdo dos instrumentos para efeitos comerciais,
venda ou publicitagdo de outros produtos associados.

Autorizagao de utilizacao

N&o € necessario obter a autorizagdo do grupo de investigagao para usar os
instrumentos, desde que seja respeitada a sua utilizacdo para os efeitos
descritos.

Se os instrumentos forem uma adaptagéo de instrumentos originais de outros
autores, deve ser obtida a devida autorizacdo dos autores originais do
instrumento caso a utilizagdo ocorra numa lingua distinta da tradugcao
portuguesa.
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| Descrigao |

Este guido de entrevista foi desenvolvido por Gomes (2011a), tendo na
altura sido designado por “Entrevista de Avaliacdo Psicologica de Atletas:
Gestao de Stress” (EAPA-GS). Em 2017, este guiao foi reformulado e designado
por “Entrevista de Avaliacdo da Adaptacédo ao Stress” (EAAS; versao em inglés
de Gomes et al., 2017). Esta nova versao do guido de entrevista teve por base
0 Modelo Interativo de Adaptagdo ao Stress (Gomes, 2014). Neste modelo,
propde-se que o entendimento da adaptacdo humana em situagdes de stress
implica considerar a interagcdo entre os processos de avaliagdo cognitiva e as
respostas psicoldgicas, fisiolégicas e comportamentais que conduzem, no final,
a um determinado resultado, positivo ou negativo, no modo como cada pessoa
lida com as exigéncias colocadas pelo stress (ver Figura 1).

Este processo interativo € condicionado por fatores antecedentes (ao nivel
das caracteristicas da situacdo e da pessoa em causa) bem como pela
importancia que a pessoa atribui a essa mesma situagcao de stress (ver Figura
1). Foi considerando esta proposta conceptual, que foram efetuadas algumas
reformulagdes no guido de entrevista, passando este a seguir uma estrutura mais
direcionada para avaliar as diferentes dimensdes propostas pelo modelo
referido.

Esta adaptagdo conceptual assumida no guido de entrevista tem a
vantagem de auxiliar no entendimento dos fatores envolvidos na adaptagédo ao
stress, sendo este um dos problemas referidos na versado do instrumento de
2011. Tal como foi referido por Gomes (2011b), seria importante estudar o
fenobmeno do stress tendo por base propostas conceptuais que definissem
claramente as relagbes e interagdes existentes entre a situacado de stress, os
processos de avaliagao cognitiva e as respostas ao stress, determinando-se, no
final, as consequéncias para o funcionamento humano.

Considerando esta necessidade, foram entdo efetuadas algumas
mudancas nas questbes propostas bem como nas secgdes do guido de
entrevista. No entanto, mantém-se o objetivo central deste instrumento, que se
prende com a analise dos processos de adaptagcao em situagcdes de elevado
stress. No desenvolvimento deste instrumento de avaliagao, utiliza-se o contexto
desportivo como exemplo especifico para o desenvolvimento das questdes
propostas no guido. No entanto, dada a natureza transversal da adaptagao ao
stress, bem como do préprio modelo interativo, este instrumento pode ser
aplicado noutras populacdes, desde que se efetue a devida adaptacdo na
formulacao das questdes.

Assim sendo, e tendo por base o Modelo Transacional de Lazarus (Lazarus,
1991, 1999; Lazarus & Folkman, 1984) e o Modelo Interativo de Adaptagéo ao
Stress (Gomes, 2014), procura-se neste guido observar os processos de
avaliagao cognitiva e de confronto com situagdes de tenséao e stress, usando-se
entdo o contexto desportivo como exemplo de andlise (ver Fletcher & Hanton,
2003; Gomes, 2006, 2008; Thelwell et al., 2007).

Considerando estes aspetos, o guido de entrevista divide-se em sete
seccgoes:

(1) Informagéo pessoal e ocupacional.
(2) Situagao de stress.
(3) Avaliagéo da situagao de stress: nivel primario e secundario.
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(4) Respostas psicologicas, fisicas e comportamentais.
(5) Avaliagao da situagao de stress: nivel terciario e quaternario.
(6) Resultado final.
(7) Finalizagao.
As sete secgdes visam avaliar a adaptagao humana em situagdes de stress,
tendo por base o Modelo Interativo de Adaptagao do Stress (Gomes, 2014).
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| Cotacgao |

Dimensoes

Numero de questoes

. Descricao das situacdes gerais de stress

1
(Analise qualitativa)

. Descrigao da situagao geradora de maior stress

1
(Analise qualitativa)

. Nivel geral de stress da situacéo

1
(0a4)

. Razao da ocorréncia do stress

1
(Analise qualitativa)

. Propriedades da situagéo de maior stress
5.1. Novidade
5.2. Imprevisibilidade
5.3. Probabilidade de ocorréncia
5.4. Iminéncia
5.5. Duracéao
5.6. Incerteza temporal
5.7. Ambiguidade
5.8. Momento do evento

8
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa)

. Avaliagao cognitiva primaria: Importancia

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa)

. Avaliagao cognitiva primaria: Ameacga

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

. Avaliacao cognitiva primaria: Desafio

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

. Avaliagao cognitiva secundaria: Estratégias de

confronto

9.1. Centradas na resolugao do problema
(Confronto ativo)

9.2. Centradas na resolugao do problema
(Aumento do esforgo)

9.3. Centradas na regulacdao emocional: Ativa
(Reavaliagao positiva com aceitagédo da
situagao)

9.4. Centradas na regulagdo emocional: Ativa
(Autocontrole)

9.5. Centradas na regulagédo emocional: Passiva
(Negacgéo)

9.6. Centradas na regulagdo emocional: Passiva
(Auto-culpabilizagao)

9.7. Centradas no apoio social (Emocional)

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa®)

ARDH | APHD  ardh.pt
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9.8. Centradas no apoio social (Instrumental)

10. Avaliacdo cognitiva secundaria: Confronto

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

11. Avaliacdo cognitiva secundaria: Controle

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

12. Avaliagao cognitiva secundaria: Eficacia do
confronto

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

13. Avaliacdo cognitiva secundaria: Automatismo do
confronto

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

14. Avaliagao cognitiva secundaria:
Comprometimento dos objetivos

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa®)

15. Avaliagao cognitiva secundaria: Expectativas
futuras

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

16. Avaliagdo cognitiva secundaria:
Responsabilidade

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

17. Respostas ao nivel psicologico

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

18. Respostas ao nivel fisico

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

19. Respostas ao nivel comportamental

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

20. Respostas ao nivel emocional
20.1. Ansiedade

20.2. Raiva
20.3. Tristeza 1
20.4. Medo . o
20.5. Culpa (Ar?e_lllse quallltatllva)*
20.6. Vergonha (Analise quantitativa®)
20.7. Alivio
20.8. Esperancga
20.9. Orgulho
20.10. Alegria
1
21. Resolugdo da situagdo de stress (Andlise qualitativa)
1

22. Avaliagao cognitiva terciaria: Importancia

(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa)
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23. Avaliagao cognitiva terciaria: Ameaca

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

24, Avaliagéo cognitiva terciaria: Desafio

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

25. Avaliagao cognitiva quaternaria: Confronto

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

26. Avaliagéo cognitiva quaternaria: Controle

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa®)

27. Avaliagao cognitiva quaternaria: Estratégias de
confronto

27.1. Centradas na resolucéo do problema
(Confronto ativo)

27.2. Centradas na resolucéo do problema
(Aumento do esforgo)

27.3. Centradas na regulagdo emocional: Ativa
(Reavaliagao positiva com aceitagao da
situagao)

27 .4. Centradas na regulagdao emocional: Ativa
(Autocontrole)

27.5. Centradas na regulagdo emocional: Passiva
(Negacao)

27.6. Centradas na regulagdo emocional: Passiva
(Auto-culpabilizagao)

27.7. Centradas no apoio social (Emocional)

27.8. Centradas no apoio social (Instrumental)

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa®)

28. Avaliacao cognitiva quaternaria: Eficacia do
confronto

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

29. Resultado final: Emocdes
29.1. Ansiedade
29.2. Raiva
29.3. Tristeza
29.4. Medo
29.5. Culpa
29.6. Vergonha
29.7. Alivio
29.8. Esperanca
29.9. Orgulho
29.10. Alegria

1
(Anadlise qualitativa)
(Analise quantitativa™)

30. Resultado final: Satisfagao

1
(Analise qualitativa)
(Analise quantitativa®)

31. Resultado final: Rendimento

1
(Analise qualitativa)
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(Analise quantitativa™)
32. Finalizag&o da entrevista 1

(*) - A analise quantitativa destas questdes sera efetuada caso o entrevistador
opte por utilizar este conjunto de questdes ao longo da entrevista.
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| Condigoes de aplicagao |

1) Especificar o ambito da aplicagao da entrevista, nomeadamente se esta se
refere a um trabalho de graduagéao, de investigacéo, etc.;

2) Apresentar os objetivos da entrevista, propondo-se a seguinte formulagéo:
“analisar o stress e as fontes de tensdo na atividade laboral/desportiva e
discutir a forma como as pessoas/atletas reagem perante essas situagbes”,

3) Explicar a natureza confidencial e anénima da recolha, tratamento e
divulgacdo dos dados. Se assim o desejar, o entrevistado podera ter acesso
a informacao final;

4) Salientar a possibilidade do entrevistado colocar duvidas sempre que nao
entender bem as questdes efetuadas;

5) Solicitar a autorizagéo para efetuar a gravagao da entrevista, realgando a sua
importancia devido a necessidade de transcrever e analisar posteriormente a
informacéao obtida.
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| Entrevista de Avaliagdo da Adaptacao ao Stress (EAAS) |

Data da realizacao da entrevista de avaliagao: / /

Local

Tempo de duragdo da entrevista (Inicio h min. / Final h
min.)

| Secgao 1: Informagao pessoal e desportiva |

1. Sexo: Masculino _ Feminino
2. Idade anos

3. Modalidade

4. Divisao competitiva:

12 Divisao / Divisao principal / Nacionais
22 Divisao / Divisao secundaria / 22 liga

Regionais Outra Qual?

5. Escalao atual:

Infantis Iniciados Juvenis Juniores Seniores

Outro. Qual?

6. Numero de anos de pratica em competicdes oficiais anos

7. Numero de internacionalizagdes: Junior Sénior

8. Titulos ou principais resultados conseguidos (assinale com uma cruz):
Campeao distrital Quantas vezes?
Campeao nacional Quantas vezes?

Campeao europeu Quantas vezes?
Campeao do mundo Quantas vezes?

Medalhas em jogos olimpicos Quantas? de ouro | de prata

| de bronze
Presenga em jogos olimpicos Quantas vezes?
Outro(s). Qual / Quais?

Se tiver interesse em conhecer os resultados deste estudo preencha, por favor,

0 seu endereco de correio eletronico:
e-mail

ARDH | APHD ardh.pt Desde 2007 | Since 2007
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| Secgao 2: Situagao de stress |

Situagoes gerais de stress

1. Para comegar, gostaria que me descrevesse as fontes de stress que sente na
sua atividade, enquanto atleta. Por favor, procure centrar-se nas situagoes
que lhe causam stress no seu dia-a-dia, enquanto atleta. Procure dar-me
exemplos concretos das situagbes que me esta a descrever (ex: quando e
onde ocorrem).

Situacao geradora de maior stress

2. De todas estas fontes de stress que estivemos a falar, seria possivel escolher
aquela que Ihe causou maiores niveis de pressao e stress? Por favor, pense
em todas as situagdes e escolha aquela que foi causadora de maior pressao
e stress. Se necessitar, posso recordar-lhe as situacdes que me acabou de
descrever.

3. De 0 a 4, qual o nivel de stress que Ihe gerou esta situagado? Por favor, diga-
me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a nenhum stress
- Valor 1 corresponde a pouco stress
- Valor 2 corresponde a moderado stress
- Valor 3 corresponde a bastante stress
- Valor 4 corresponde a elevado stress

4. Qual a razdo desta situacdo lhe ter provocado elevados niveis de stress?
Onde aconteceu? Por favor, tente descrever o melhor possivel a situagao
onde ocorreu essa fonte de stress/tensao.

Propriedades da situagao de maior stress
5. Agora gostaria de lhe colocar algumas questdes mais especificas sobre esta
situacao de stress, no sentido de a compreender melhor.

5.1. Foi a primeira vez que |he aconteceu a situagcédo de stress ou ja lhe tinha
acontecido antes? Quando? Acha que isso contribuiu para aumentar o stress
que sentiu?

5.2. Esperava que |he acontecesse a situagao de stress? Porqué? Acha que isso
contribuiu para aumentar o stress que sentiu?

5.3. Até que ponto a situagéo de stress é habitual acontecer? Era uma situagéo
provavel ou inesperada? Porqué? Acha que isso contribuiu para aumentar o
stress que sentiu?

5.4. Teve tempo de se preparar para a situacao de stress? Se sim, quanto tempo
antes antecipou a situagao? Acha que isso contribuiu para aumentar o stress
que sentiu?

5.5. Quanto tempo durou a situacao de stress? Quando comecou e acabou?
Acha que o tempo de duragao contribuiu para aumentar o stress que sentiu?

5.6. Estava a espera que a situagao de stress lhe acontecesse naquele exato
momento? Porqué? Acha que isso contribuiu para aumentar o stress que
sentiu?

ARDH | APHD ardh.pt Desde 2007 | Since 2007 14
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5.7. Até que ponto sentiu que tinha informagdo ou conhecimentos suficientes
acerca da situacao? Porqué? Acha que isso contribuiu para aumentar o
stress que sentiu?

5.8. Aconteceram na sua vida outras situacdes de stress quando se confrontou
com esta situagao de stress? Se sim, quais? Acha que isso contribuiu para
aumentar o stress que sentiu?
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| Seccao 3: Avaliagao da situagao de stress: Nivel primario e secundario |

Avaliacao cognitiva primaria: Importancia
6. Até que ponto esta situagcao que lhe causou stress era importante para si? Se
sim, explique-me porque era importante para si esta situacao.
Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a nenhuma importancia
- Valor 1 corresponde a baixa importancia
- Valor 2 corresponde a moderada importancia
- Valor 3 corresponde a bastante importancia
- Valor 4 corresponde a elevada importancia

Avaliacao cognitiva primaria: Ameaca
7. Como encarou a situacdo de stress naquele momento? Foi algo de
negativo/ameacgador? Porqué?

Opcéao de avaliacédo quantitativa:
7.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a situagdo nada negativa e ameacgadora
- Valor 1 corresponde a situagao pouco negativa e ameacgadora
- Valor 2 corresponde a situagdo moderadamente negativa e ameacgadora
- Valor 3 corresponde a situagao bastante negativa e ameacgadora
- Valor 4 corresponde a situagao totalmente negativa e ameagadora

Avaliagao cognitiva primaria: Desafio
8. Como encarou a situacdo de stress naquele momento? Foi algo de
positivo/desafiador? Porqué?

Opcéo de avaliacdo quantitativa:
8.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a situagado nada positiva e desafiadora
- Valor 1 corresponde a situacao pouco positiva e desafiadora
- Valor 2 corresponde a situacdo moderadamente positiva e desafiadora
- Valor 3 corresponde a situacao bastante positiva e desafiadora
- Valor 4 corresponde a situacao totalmente positiva e desafiadora

Avaliacao cognitiva secundaria: Estratégias de confronto
9. Quando se deparou com a situagao de stress, o que pensou? O que procurou
fazer?

Opcéo de avaliacdo quantitativa:

9.1. De seguida, vou indicar-lhe um conjunto de possibilidades diferentes de lidar
com situacdes de stress. Indique-me até que ponto usou cada uma das
estratégias que vou descrever abaixo, escolhendo uma destas cinco
opgoes:

- Valor 0 corresponde a ndo nunca ter usado

- Valor 1 corresponde a ter usado poucas vezes

- Valor 2 corresponde a ter usado algumas vezes
- Valor 3 corresponde a ter usado bastantes vezes
- Valor 4 corresponde a ter usado sempre
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Usou Usou Usou

9.1. Quando estava perante a Nunca oucas alqumas bastantes Usou
situagao de stress... usou P 9 sempre
vezes vezes vezes
1. Fez o que tinha de ser feito para
. ~ 0 1 2 3 4

resolver a situagao de stress

2. Aumentou o seu esforgo para 0 y 2 3 4
resolver o problema

3. Aceitou o que se estava a passar
e procurou ver algo de positivo 0 1 2 3 4
na situacao

4. Procurou controlar as suas
emocodes, de modo a sentir-se 0 1 2 3 4
melhor na situagao

5. Fingiu que a situagdo nédo lhe
estava a acontecer ou que tinha 0 1 2 3 4
acontecido

6. Culpabilizou-se pela situagéo que 0 y > 3 4
aconteceu

7. Falou com outras pessoas sobre 0 y 5 3 4
0 que estava a sentir

8. Pediu a opinido de outras
pessoas sobre o que poderia 0 1 2 3 4

fazer

Avaliagao cognitiva secundaria: Confronto

10. Quando se deparou com a situacdo de stress, até que ponto sentiu que
conseguiria resolver as exigéncias que |he foram colocadas? Pode dar-me
exemplos por favor?

Opcéo de avaliacdo quantitativa:
10.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a sentir que ndo conseguia resolver a situacdo de
stress
- Valor 1 corresponde a sentir que conseguia resolver um pouco a situagao de
stress
- Valor 2 corresponde a sentir que conseguia resolver moderadamente a
situacao de stress
- Valor 3 corresponde a sentir que conseguia resolver bastante a situagao de
stress
- Valor 4 corresponde a sentir que conseguia resolver totalmente a situagéo
de stress

Avaliagao cognitiva secundaria: Controle

11. Quando se deparou com a situacao de stress, até que ponto sentiu que a
podia alterar ou mudar ou sentiu que havia pouco ou nada a fazer? Ou seja,
até que ponto sentiu que dependia ou nao de si alterar a situagao? Porqué?

Opcéo de avaliacao quantitativa:
11.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a sentir que ndao dependia de si alterar a situacdo de
stress
- Valor 1 corresponde a sentir que dependia pouco de si alterar a situacao de
stress
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- Valor 2 corresponde a sentir que dependia moderadamente de si alterar a
situacao de stress

- Valor 3 corresponde a sentir que dependia bastante de si alterar a situagao
de stress

- Valor 4 corresponde a sentir que dependia totalmente de si alterar a situagao
de stress

Avaliacao cognitiva secundaria: Eficacia do confronto

12. Até que ponto aquilo que procurou fazer na altura para lidar com a situagao
de stress foi eficaz ou produziu o resultado que esperava? Se sim, de que
modo foi eficaz?

Opcéo de avaliacdo quantitativa:
12.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a sentir que aquilo que fez nao foi nada eficaz
- Valor 1 corresponde a sentir que aquilo que fez foi pouco eficaz
- Valor 2 corresponde a sentir que aquilo que fez foi moderadamente eficaz
- Valor 3 corresponde a sentir que aquilo que fez foi bastante eficaz
- Valor 4 corresponde a sentir que aquilo que fez foi totalmente eficaz

Avaliagao cognitiva secundaria: Automatismo do confronto

13. Até que ponto teve de refletir e pensar sobre o que fazer para lidar com a
situagao de stress? Ou seja, aquilo que fez foi algo que Ihe “saiu de um modo
automatico” ou teve de pensar muito sobre o que podia fazer?

Opcéao de avaliacédo quantitativa:
13.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a sentir que aquilo que fez ocorreu-lhe sem ter de
pensar muito
- Valor 1 corresponde a sentir que aquilo que fez ocorreu-lhe apés ter pensado
um pouco
- Valor 2 corresponde a sentir que aquilo que fez ocorreu-lhe apés ter pensado
moderadamente
- Valor 3 corresponde a sentir que aquilo que fez ocorreu-lhe apés ter pensado
bastante
- Valor 4 corresponde a sentir que aquilo que fez ocorreu-lhe apés ter pensado
mesmo muito

Avaliagao cognitiva secundaria: Comprometimento dos objetivos
14. Até que ponto a situagao de sfress colocou em causa os objetivos que tinha
estabelecido naquele momento? Se sim, de que modo?

Opcéo de avaliacdo quantitativa:
14.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a sentir que a situagdo nao colocou em causa 0s seus
objetivos
- Valor 1 corresponde a sentir que a situagao colocou um pouco em causa 0s
seus objetivos
- Valor 2 corresponde a sentir que a situagcao colocou moderadamente em
causa os seus objetivos
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- Valor 3 corresponde a sentir que a situagao colocou bastante em causa os
seus objetivos

- Valor 4 corresponde a sentir que a situagao colocou totalmente em causa os
seus objetivos

Avaliagcao cognitiva secundaria: Expectativas futuras
15. Na altura, achou que a situagao de stress poderia fortalecer ou prejudicar os
seus objetivos futuros? De que modo?

Opcéo de avaliacdo quantitativa:
15.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor O corresponde a sentir que a situagao nao prejudicou os seus objetivos
futuros
- Valor 1 corresponde a sentir que a situagao prejudicou um pouco 0s seus
objetivos futuros
- Valor 2 corresponde a sentir que a situagao prejudicou moderadamente os
seus objetivos futuros
- Valor 3 corresponde a sentir que a situagao prejudicou bastante os seus
objetivos futuros
- Valor 4 corresponde a sentir que a situagao prejudicou totalmente os seus
objetivos futuros

Avaliagcao cognitiva secundaria: Responsabilidade

16. Até que ponto achou que a situagao de stress em que se encontrava era da
sua responsabilidade ou o que Ihe aconteceu deveu-se a
acao/responsabilidade de outras pessoas? Porqué?

Opcéao de avaliacédo quantitativa:
16.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a sentir que a situacao nao era da sua responsabilidade
- Valor 1 corresponde a sentir que a situagdo era um pouco da sua
responsabilidade
- Valor 2 corresponde a sentir que a situagao era moderadamente da sua
responsabilidade
- Valor 3 corresponde a sentir que a situagdo era bastante da sua
responsabilidade
- Valor 4 corresponde a sentir que a situacdo era totalmente da sua
responsabilidade
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| Seccao 4: Respostas psicoldgicas, fisicas e comportamentais |

Gostaria que me descrevesse algumas das suas reacgdes e respostas
DURANTE a situagéo de stress. Por favor, procure relembrar como se sentiu e
comportou na situacao de stress.

Respostas psicoldgicas
17. Como se sentiu do ponto de vista psicologico? Pode dar-me exemplos?

Opcéo de avaliacdo quantitativa:
17.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a ter-se sentido muito mal psicologicamente durante a
situacao de stress
- Valor 1 corresponde a ter-se sentido mal psicologicamente durante a
situacao de stress
- Valor 2 corresponde a nao se ter sentido bem nem mal psicologicamente
durante a situacao de stress
- Valor 3 corresponde a ter-se sentido bem psicologicamente durante a
situacao de stress
- Valor 4 corresponde a ter-se sentido muito bem psicologicamente durante a
situacao de stress

Respostas fisicas
18. Como se sentiu do ponto de vista fisico? Sentiu algumas reag¢des do ponto
de vista corporal? Pode dar-me exemplos?

Opcéao de avaliacédo quantitativa:
18.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a ter-se sentido muito mal fisicamente durante a
situacao de stress
- Valor 1 corresponde a ter-se sentido mal fisicamente durante a situagao de
stress
- Valor 2 corresponde a nado se ter sentido bem nem mal fisicamente durante
a situacao de stress
- Valor 3 corresponde a ter-se sentido bem fisicamente durante a situagéo de
stress
- Valor 4 corresponde a ter-se sentido muito bem fisicamente durante a
situacao de stress

Respostas comportamentais
19. E em termos do seu comportamento, sentiu alteracdes no seu modo de
funcionamento? Pode dar-me exemplos?

Opcéo de avaliacdo quantitativa:
19.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde sentir que a situagao alterou muito negativamente o seu
comportamento habitual
- Valor 1 corresponde sentir que a situagao alterou um pouco negativamente
0 seu comportamento habitual
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- Valor 2 corresponde sentir que a situagcdo nao alterou nem positivamente
nem negativamente o seu comportamento habitual

- Valor 3 corresponde sentir que a situagao alterou um pouco positivamente o
seu comportamento habitual

- Valor 4 corresponde sentir que a situagao alterou muito positivamente o seu
comportamento habitual

Respostas emocionais

20. Que tipo de emocgdes e sentimentos teve durante a situagdo de stress?
Consegue-me indicar o tipo de emogdes que sentiu durante toda a situagao
de stress?

Opcéao de avaliacédo quantitativa:

20.1. De seguida, vou indicar-lhe um conjunto de emogdes que podem acontecer
em situagdes de stress. Por favor, diga-me até que ponto sentiu cada uma
das emocgdes durante a situagdo de stress, usando a seguinte escala de
resposta:

- Valor 0 corresponde a nao ter sentido a emogao

- Valor 1 corresponde a ter sentido um pouco a emocao

- Valor 2 corresponde a ter sentido moderadamente a emocéao
- Valor 3 corresponde a ter sentido bastante a emocéao

- Valor 4 corresponde a ter sentido extremamente a emocao

20.1. DURANTE a situacao Nada Um pouco Modera- Bastante Extrema-
de stress, sentiu... damente mente
1. Ansiedade 0 1 2 3 4
2. Raiva 0 1 2 3 4
3. Tristeza 0 1 2 3 4
4. Medo 0 1 2 3 4
5. Culpa 0 1 2 3 4
6. Vergonha 0 1 2 3 4
7. Alivio 0 1 2 3 4
8. Esperanga 0 1 2 3 4
9. Orgulho 0 1 2 3 4
10. Alegria 0 1 2 3 4
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| Seccao 5: Avaliagao da situagao de stress: Nivel terciario e quaternario |

Agora gostaria de falar sobre a fase que se seguiu APOS ter procurado
lidar com a situagdo de stress. Ou seja, vamos falar sobre o que aconteceu
depois de ter passado pela situagao de stress.

Resolugao da situagao de stress

21. No final, até que ponto sentiu que a situacdo de stress estava resolvida ou
ainda se mantinha por resolver? Ou seja, sentiu que era um “assunto
arrumado” ou sentiu que ainda havia aspetos por resolver?

Opcoes

1. Caso o/a atleta sinta que a situagao de stress foi um evento unico e localizado
no tempo e no espacgo, as questdes anteriores serao suficientes para avaliar
o episddio de stress. Neste caso, a entrevista deve passar para a Seccéao 6,
no sentido de se avaliar o resultado final.

2. Caso o/a atleta sinta que a situacao de stress nao foi resolvida e permaneceu
ao longo do tempo, entdo as questdes seguintes relativas a esta Secgéo 5
devem ser colocadas. Apos esta seccao, deve ser avaliada a Seccéo 6
relativa ao resultado final.

Avaliacao cognitiva terciaria: Importancia
22. E atribuiu importancia ao facto da situacéo de stress se manter por resolver?
Se sim, explique-me porque é que a situagao continuava a ser importante
para si.
Por favor, indique-me o nivel de importancia que atribuiu ao facto da situagao se
manter por resolver, usando novamente esta escala:
- Valor 0 corresponde a nenhuma importancia
- Valor 1 corresponde a baixa importancia
- Valor 2 corresponde a moderada importancia
- Valor 3 corresponde a bastante importancia
- Valor 4 corresponde a elevada importancia

Avaliagao cognitiva terciaria: Ameaca
23. O facto desta situagao de stress se manter por resolver foi considerado como
algo de negativo/ameacgador para si?

Opcao de avaliacdo quantitativa:
23.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a situacdo nada negativa e ameacgadora
- Valor 1 corresponde a situagéo pouco negativa e ameacgadora
- Valor 2 corresponde a situacdo moderadamente negativa e ameacgadora
- Valor 3 corresponde a situagéo bastante negativa e ameacgadora
- Valor 4 corresponde a situacao totalmente negativa e ameacgadora

Avaliagao cognitiva terciaria: Desafio
24. O facto da situacao de stress se manter por resolver foi considerado como
algo de positivo/desafiador para si?
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Opcéo de avaliacdo quantitativa:
24 1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a situagado nada positiva e desafiadora
- Valor 1 corresponde a situacao pouco positiva e desafiadora
- Valor 2 corresponde a situacdo moderadamente positiva e desafiadora
- Valor 3 corresponde a situacao bastante positiva e desafiadora
- Valor 4 corresponde a situagao totalmente positiva e desafiadora

Avaliagao cognitiva quaternaria: Confronto

25. Ao verificar que situagao de stress se mantinha por resolver, até que ponto
sentiu que conseguiria resolver as exigéncias que lhe foram colocadas?
Pode dar-me exemplos por favor?

Opcéo de avaliacdo quantitativa:
25.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a sentir que ndo conseguia resolver a situacdo de
stress
- Valor 1 corresponde a sentir que conseguia resolver um pouco a situagao de
stress
- Valor 2 corresponde a sentir que conseguia resolver moderadamente a
situacao de stress
- Valor 3 corresponde a sentir que conseguia resolver bastante a situacao de
stress
- Valor 4 corresponde a sentir que conseguia resolver totalmente a situagao
de stress

Avaliagao cognitiva quaternaria: Controle

26. Ao verificar que a situacao de stress se mantinha por resolver, até que ponto
sentiu que a podia alterar ou mudar ou sentiu que havia pouco ou nada a
fazer? Ou seja, até que ponto sentiu que dependia ou ndo de si alterar a
situagao? Porqué?

Opcao de avaliacdo quantitativa:
26.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a sentir que nao dependia de si alterar a situacao de
stress
- Valor 1 corresponde a sentir que dependia pouco de si alterar a situagao de
stress
- Valor 2 corresponde a sentir que dependia moderadamente de si alterar a
situacao de stress
- Valor 3 corresponde a sentir que dependia bastante de si alterar a situagao
de stress
- Valor 4 corresponde a sentir que dependia totalmente de si alterar a situagao
de stress

Avaliagao cognitiva quaternaria: Estratégias de confronto
27. O que pensou ou fez para lidar com o facto da situacao de stress se manter?

Opcao de avaliacdo quantitativa:
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27.1. De seguida, vou indicar-lhe novamente um conjunto de possibilidades
diferentes de lidar com situag¢des de stress. Indique-me até que ponto usou
cada uma das estratégias que vou descrever abaixo, escolhendo uma destas
cinco opgodes:

- Valor O corresponde a ndo nunca ter usado

- Valor 1 corresponde a ter usado poucas vezes

- Valor 2 corresponde a ter usado algumas vezes
- Valor 3 corresponde a ter usado bastantes vezes
- Valor 4 corresponde a ter usado sempre

27.1. Quando estava perante Nunca Usou Usou Usou Usou
. ~ poucas algumas bastantes
a situacao de stress... usou sempre
vezes vezes vezes
1. Fez o que tinha de ser feito
para resolver a situagédo de 0 1 2 3 4
stress
2. Aumentou o seu esforgo para 0 y 2 3 4

resolver o problema

3. Aceitou 0 que se estava a
passar e procurou ver algo 0 1 2 3 4
de positivo na situagéo

4. Procurou controlar as suas
emocdes, de modo a sentir- 0 1 2 3 4
se melhor na situacao

5. Fingiu que a situagéo nao lhe
estava a acontecer ou que 0 1 2 3 4
tinha acontecido

6. Culpabilizou-se pela situagéo

0 1 2 3 4
que aconteceu
7. Falou com outras pessoas 0 1 2 3 4
sobre o0 que estava a sentir
8. Pediu a opinido de outras
pessoas sobre o que poderia 0 1 2 3 4

fazer

Avaliagao cognitiva quaternaria: Eficacia do confronto

28. Até que ponto aquilo que procurou fazer para lidar com o facto da situacao
de stress se manter foi eficaz ou produziu o resultado que esperava? Se sim,
de que modo foi eficaz?

Opcéo de avaliacdo quantitativa:
28.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a sentir que aquilo que fez nao foi nada eficaz
- Valor 1 corresponde a sentir que aquilo que fez foi pouco eficaz
- Valor 2 corresponde a sentir que aquilo que fez foi moderadamente eficaz
- Valor 3 corresponde a sentir que aquilo que fez foi bastante eficaz
- Valor 4 corresponde a sentir que aquilo que fez foi totalmente eficaz
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| Secgao 6: Resultado final |

Para terminar, gostaria que me descrevesse algumas das suas reagdes e
respostas que teve APOS a situacdo de stress.
Nota
- Caso a situacao de stress ainda se mantenha, as questdes abaixo devem ser
igualmente colocadas, esclarecendo o/a atleta que as respostas devem ser
dadas em funcdo de como se sente no momento atual.

Resultado emocional

29. Que tipo de emocbes e sentimentos teve apés a situacdo de stress?
Consegue-me indicar o tipo de emocgdes que sentiu no final de toda a
situacao de stress?

Opcéao de avaliacédo quantitativa:

29.1. De seguida, vou indicar-lhe novamente um conjunto de emog¢des que
podem acontecer em situagdes de stress. Por favor, diga-me até que ponto
sentiu cada uma das emocgdes apos a situagao de stress, usando a seguinte
escala de resposta:

- Valor 0 corresponde a nao ter sentido a emogao

- Valor 1 corresponde a ter sentido um pouco a emocao

- Valor 2 corresponde a ter sentido moderadamente a emogéao
- Valor 3 corresponde a ter sentido bastante a emocéao

- Valor 4 corresponde a ter sentido extremamente a emocgao

29.1. APOS a situacdo de Modera- Extrema-
. Nada Um pouco Bastante
stress, sentiu... damente mente
. Ansiedade

o
w

. Raiva

. Tristeza
. Medo
. Culpa

. Vergonha

. Alivio

O INIOIAITRITWIN|

. Esperanca
9. Orgulho
10. Alegria

Resultado na satisfagao
30. No final da situagao de stress, até que ponto ficou satisfeito(a)?

OO0 0 0oiI0iI0oIr0iIro 1o
aAlalalalalalalalala
NINININDINDINDININININ
WIWIWIiWIWIWIWIW W
L A LR N R

Opcéo de avaliagdo quantitativa:
30.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a sentir-se nada satisfeito(a) no final da situagao de
stress
- Valor 1 corresponde a sentir-se um pouco satisfeito(a) no final da situagao
de stress
- Valor 2 corresponde a sentir-se moderadamente satisfeito(a) no final da
situacao de stress
- Valor 3 corresponde a sentir-se bastante satisfeito(a) no final da situagéo de
stress
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- Valor 4 corresponde a sentir-se totalmente satisfeito(a) no final da situagéo
de stress

Resultado no rendimento

31. No final da situacdo de stress, até que ponto sentiu que esta situacao
influenciou o seu rendimento desportivo? Foi uma influéncia positiva ou
negativa no seu rendimento?

Opcéao de avaliacdo quantitativa:
31.1. Por favor, diga-me a sua resposta usando esta escala:
- Valor 0 corresponde a sentir que a situacao de stress prejudicou muito o seu
rendimento desportivo
- Valor 1 corresponde a sentir que a situagéo de stress prejudicou um pouco
o seu rendimento desportivo
- Valor 2 corresponde a sentir que a situagédo de stress ndo prejudicou nem
facilitou o seu rendimento desportivo
- Valor 3 corresponde a sentir que a situacéo de stress facilitou um pouco o
seu rendimento desportivo
- Valor 4 corresponde a sentir que a situacéo de stress facilitou muito o seu
rendimento desportivo

| Secgao 7: Finalizagao |

32. Sera que gostaria de acrescentar algo ao que me disse? Ficou com alguma
duvida?

Solicitagao final

Como |he disse, a minha proxima tarefa é transcrever a informagao que me
transmitiu para a poder analisar mais detalhadamente. Esta tarefa depende
muito de ter percebido bem o que me disse. Por isso, queria fazer-lhe um pedido
relacionado com a possibilidade de ler a transcricdo da entrevista e ver se esta
de acordo com as opinides que referiu. Pode corrigir todos os aspetos que achar
necessario. Isso iria ajudar-me a ter maior certeza na recolha da informagao
desta entrevista.

Obrigado pela sua ajuda e colaboragao!
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