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| Utilizagao do instrumento |

Os instrumentos disponibilizados pelo grupo de investigacdo Adaptagéo,

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

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

a autorizacao 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 utilizagado por outras
pessoas interessadas, desde que se respeite a autoria pela respetiva adaptacgao,
no caso de ser utilizada uma verséo traduzida pelo grupo de investigagéo.

Regras de utilizagao

Os instrumentos destinam-se exclusivamente para efeitos de investigagao e
de “investigagcdo-agao”. No caso da “investigacao-agéo”, a utilizagdo 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 publicitacdo de outros produtos associados.

Autorizagao de utilizacao

Nao € necessario obter a autorizagdo do grupo de investigagdo para usar os
instrumentos, desde que seja respeitada a sua utilizacdo para os efeitos
descritos.

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

O Questionario de Avaliacdo da Adaptacédo ao Stress (QAAS; versdo em
inglés de Gomes, Simaes, & Dias, 2017) avalia os processos psicolégicos de
adaptacdo a situagdes de stress, tendo por base o Modelo Interativo de
Adaptacdo ao Stress (Gomes, 2014, 2017). Neste modelo, propbe-se que o
entendimento da adaptagdo humana em situagdes de stress implica considerar
a interacdo entre os processos de avaliagdo cognitiva e as respostas
psicoldgicas, fisioldgicas 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
situagao e da pessoa em causa) bem como pela importancia que a pessoa atribui
a essa mesma situagao de stress (ver Figura 1).

Esta proposta conceptual propde uma analise da adaptacdo ao stress
numa logica transacional entre o individuo e a situagcéo (Lazarus, 1991, 1999),
representando este questionario uma metodologia de avaliagao das diferentes
dimensdes envolvidas no processo de adaptagao a situagdes de stress. Assim
sendo, este instrumento é constituido por cinco secg¢des: (1) informacao pessoal
e desportiva; (2) situagdo de stress; (3) avaliagao da situagao de stress: nivel
primario e secundario; (4) respostas psicologicas, fisicas e comportamentais; e

(5) resultado final.
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| Secgao 1: Informagao Pessoal e Desportiva |

Esta primeira seccdo visa recolher informagao pessoal e desportiva dos
atletas. Ao nivel desportivo, convém perceber qual o percurso em termos dos
anos de pratica e experiéncia desportiva no escaldo atual. De igual modo, torna-
se importante verificar quais o0s principais resultados alcangcados em
competicdes nacionais e internacionais, aferindo-se assim o nivel competitivo do
atleta em causa, uma vez que este facto pode ter implicagdes na experiéncia de
stress. Outras dimensdes de caracter pessoal sdo propostas no modelo
interativo ao nivel dos fatores antecedentes (ex: crengas, valores, personalidade,
etc.; ver Figura 1), devendo ser consideradas sempre que o investigador
pretender efetuar alguma relagdo entre a informacdo proveniente deste

questionario e as caracteristicas pessoais dos atletas.
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| Secgado 2: Situagao de Stress |

Nesta parte do questionario procura-se efetuar uma descricdo da
experiéncia de stress do atleta (seta superior do modelo interativo na Figura 1)
que servira como indicador de resposta a este instrumento de avaliacio.

Assim, questiona-se o/a atleta acerca da situagao que |he gerou maior
stress na carreira desportiva (qQuestdo 1 do questionario), devendo ser efetuada
uma descricdo, por escrito, da situacdo em causa. Neste instrumento de
avaliagao nao se propde nenhum sistema de codificacdo das respostas dadas
pelo(a) atleta, uma vez que o interesse central deste instrumento é aferir acerca
do processo de adaptacao ao stress e nao tanto discriminar fontes de stress na
atividades desportiva. No entanto, existem indicagdes na literatura sobre fontes
de stress na atividade desportiva, que podem ajudar o utilizador deste
instrumento de avaliacido a confrontar os seus dados com outros existentes neste
dominio (ver Campbell & Jones, 2002; Dugdale, Eklund, & Gordon, 2002; Holt &
Hogg, 2002; Noblet & Gifford, 2002; Park, 2004).

ApoOs a descricdo da situacao de stress, € avaliado o nivel de tensao
gerado por esta situagdo, através da questdo trés do questionario. Para tal,
propde-se uma escala de 1 (“Nenhum stress”) a 4 (“Elevado stress”). Esta
avaliagdao serve como uma forma de verificar qual a percegcado de stress
experienciada pelo atleta (Giacobbi, Jr. & Weinberg, 2000), ajudando o avaliador
a perceber se o problema representou uma situacdo verdadeiramente
stressante. Obviamente, indices de baixo stress (valores até dois na escala
proposta) poderdo nao representar uma situagdo de elevada dificuldade para o
atleta, devendo-se salvaguardar este aspeto no tratamento, interpretacdo e
apresentacao dos resultados. Se possivel, e de modo a evitar este problema,
pode-se dar indicagcbes aos atletas antes de iniciarem o preenchimento do
instrumento para procurarem pensar numa situagao que foi mais stressante para
eles ao longo da sua carreira desportiva.

Apos ter sido selecionada a situagcdo de maior stress para o atleta, sédo
abordadas algumas questodes relacionadas com a avaliagao das propriedades
do stress (ver Thatcher & Day, 2008). De acordo com Lazarus e Folkman
(1984), mais do que descrever as situagdes de stress especificas (ex: falhar em
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momentos decisivos de uma prova, sofrer uma leséo, etc.), devemos procurar
analisar os aspetos que tornam essa situagao potencialmente stressante, sendo
este assunto pouco analisado pela investigagédo (Fletcher, Hanton, & Mellalieu,
2006). Assim, Lazarus e Folkman (1984) formularam oito propriedades (ou
caracteristicas) que devem ser estudadas na compreensao do stress: (1)
novidade: até que ponto a situacao de stress foi ou ndo experienciada pela
pessoa anteriormente; (2) previsibilidade: até que ponto a situagéo de stress esta
ou ndo de acordo com as expectativas de ocorréncia por parte da pessoa; (3)
probabilidade de ocorréncia: até que ponto a situacdo de stress é ou nao
provavel de acontecer; (4) iminéncia: até que ponto houve ou ndo a possibilidade
de antecipar a ocorréncia da situacado de stress; (5) duragéo: até que ponto a
situagao de stress durou mais ou menos tempo; (6) incerteza temporal: até que
ponto se sabe o0 exato momento da ocorréncia da situacdo de stress; (7)
ambiguidade: até que ponto existe informagao clara sobre as circunstancias da
ocorréncia da situagdo de stress; e (8) momento do evento: até que ponto
estavam a acontecer outros acontecimentos stressantes no momento da
ocorréncia da situagao de stress. A resposta a estas questdes permite-nos
perceber as caracteristicas principais da situagao de stress, podendo ajudar na
compreensao dos aspetos que levaram a que a mesma tenha sido percecionada
como stressante pelo atleta. Todos estes aspetos foram contemplados no
questionario (questao 3), incluindo-se nos fatores situacionais antecedentes do

modelo interativo (ver Figura 1).
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| Seccao 3: Avaliagao da Situagao de Stress: Nivel Primario e Secundario|

Os processos de avaliagdo cognitiva representam um elemento chave na
compreensao da adaptagao ao stress (Lazarus & Folkman, 1984). Ou seja, o
modo como as pessoas avaliam e se confrontam com as exigéncias colocadas
pela situacao de stress pode fazer a diferenca entre uma adaptacao positiva ou
negativa ao acontecimento stressante. Para o modelo interativo, a “porta de
entrada” da avaliagdo e confronto com o stress é conferido pela perce¢ao de
importancia, ou seja, pelo valor e significado pessoal que a pessoa atribui a
situagcado de stress (questao 4). Esta questao, juntamente com a questdo dois
relativa a avaliagdo dos niveis de stress gerados pela situagao, serve para avaliar
até que ponto o atleta selecionou uma situagao relevante do ponto de vista
pessoal e desportivo. Repare-se que apenas situagdes importantes para o atleta
poderdo desencadear um esforco de adaptacao a essa situagao, sendo este um
dos objetivos do uso deste questionario. Assim, valores de resposta do atleta
abaixo de dois pontos na escala nesta questao seis, poderdo indicar nao se tratar

de uma situagao realmente significativa para o atleta.

Avaliagcao Cognitiva Primaria

A partir do momento em que estamos perante uma situacdo de stress e
importante para o atleta, passa-se a analise dos processos de avaliagao
cognitiva, ao nivel primario e secundario, designados no modelo interativo como
“primeiro nivel” da avaliagdo cognitiva (ver Figura 1). No caso da avaliagéao
cognitiva primaria, a pessoa avalia o significado pessoal da situagdo para o seu
bem-estar, ou seja, analisa o que “esta em causa nesta situagao”. Esta avaliacédo
vai depender de trés elementos fundamentais: (a) a relevancia motivacional,
onde a pessoa analisa se 0 que esta a acontecer € importante para si, em termos
dos seus objetivos pessoais; (b) a congruéncia ou incongruéncia motivacional,
onde a pessoa analisa se a situacdo em que se encontra facilita ou nao a
obtencao dos objetivos pessoais; e (c) o envolvimento do “ego”, onde a pessoa
analisa se a situagcao coloca em causa 0s seus valores pessoais € morais, a

autoestima, os ideais de vida, etc. Estes aspetos s&o avaliados na questdo 12
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do questionario, onde se analisa se a situacdo de stress tera ou nao
comprometido os objetivos estabelecidos.

O resultado da avaliagédo cognitiva primaria, pode identificar uma percegéo
de ameacga, de perda/prejuizo, de desafio ou de beneficio. A ameaga surge
quando o individuo avalia a situagédo como potencialmente negativa e geradora
de dano. Na condigdo de perda/prejuizo, a pessoa efetua uma avaliagdo da
situagdo como resultando num dano efetivo para si propria. O desafio surge
quando o individuo atribui a situagcdo um potencial ganho, isto apesar de
reconhecer o seu grau de dificuldade. Finalmente, o beneficio ocorre quando a
pessoa perceciona ganhos efetivos decorrentes da situagao (Lazarus, 2000a,b).
Como é relativamente ébvio de antecipar, as duas primeiras formas de avaliacéo
(e.g., ameaca e perdal/prejuizo) tendem a estar associadas a emogdes
negativas, enquanto as duas ultimas (e.g., desafio e beneficio) tendem a estar
associadas a emogdes positivas. No entanto, convém realgar que a emogéao final
resultante do confronto com a situagdo ocorrera em definitivo apds a avaliacéo
cognitiva secundaria (Lazarus, 1991). No que se refere ao questionario, as
questdes cinco e seis efetuam uma avaliagdo da situagdo de ameacga e de

desafio.

Avaliacao Cognitiva Secundaria

Apos esta etapa, segue-se a avaliagao cognitiva secundaria, onde se
analisam as estratégias de “coping” (confronto) utilizadas para lidar com as
dificuldades e exigéncias sentidas (Lazarus 1991, 1999).

No caso do questionario, a avaliagdo das estratégias de confronto
(“coping”) é efetuada na questao sete. As respostas obtidas a esta questao irdo
permitir a analise da(s) estratégia(s) utilizadas pelo atleta na situagao de stress,
sendo importante interpreta-las do ponto de vista conceptual. A este nivel, é
habitual verificarmos uma divisdo entre as estratégias de confronto centradas na
resolucédo de problema, sendo usadas quando a pessoa procura solucionar ou
alterar a situagao de stress, e na regulagédo emocional, referindo-se aos esforgos
da pessoa para reduzir ou gerir o mal-estar emocional e psicoldgico que esta
associado a situacao de stress (Folkman & Lazarus, 1985). Apesar da aceitagéo
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praticamente unanime desta diferenciagcdo, a verdade é que as tipologias de
estratégias de confronto abundam na literatura. A titulo meramente ilustrativo,
Endler e Parker (1990) efetuaram uma distingdo entre as estratégias centradas
na tarefa, na emocgao e no evitamento da situagao. Ja os estudos levados a cabo
por Charles Carver no desenvolvimento do “COPE” permitiram a discriminagao
de, pelo menos, catorze estratégias distintas de confronto (Carver & Scheier,
1985; Scheier & Carver, 1988).

No caso do questionario, € proposta uma divisdo entre quatro dominios de
confronto: (a) as estratégias centradas na resolugédo do problema (avaliando-se
o confronto ativo e o aumento do esforgo); (b) as estratégias centradas na
regulacdo da emogdo, numa vertente mais ativa (reavaliagdo positiva com
aceitagao da situacao e autocontrole); (c) as estratégias centradas na regulagao
da emocéao, numa vertente mais passiva (negagao e auto-culpabilizacéo); e (d)
as estratégias centradas no apoio social (emocional e instrumental). A escolha
destas dimensbes de confronto segue a divisdo central entre estratégias
centradas no problema e na emogao (Folkman & Lazarus, 1985), dividindo-se
também as estratégias de regulagdo emocional em ativas (onde a pessoa
procura lidar de forma positiva com as emocgdes resultantes da situagao de
stress) e em passivas (onde a pessoa evita a situagao de stress). Esta diviséo é
fundamental, uma vez que existem indicagdes da literatura que sugerem que o
uso de estratégias mais passivas traduzem-se em efeitos mais negativos para a
pessoa, em termos da sua saude e bem-estar, bem como em pior ajustamento
ao stress (Coyne & Racioppo, 2000). A quarta area de confronto, relaciona-se
com o uso do apoio social, efetuando-se neste caso uma avaliagao do seu uso
por razbes mais emocionais (i.e., procurar a compreensao e empatia de pessoas
importantes) e por razées mais instrumentais (i.e., procurar o apoio de pessoas
que possam ajudar a resolver a situagdo de stress). Uma vez mais, estes
dominios emergem como fundamentais na avaliagdo do confronto (Carver &
Scheier, 1985; Scheier & Carver, 1988). De modo a obter-se uma ideia o mais
alargada possivel da multiplicidade de estratégias de confronto, foram incluidas
duas possibilidades de gestéo da situagao de stress em cada dimensé&o avaliada,
perfazendo as oito estratégias de confronto descritas acima. Estas podem ser
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depois avaliadas individualmente ou somando os “scores” de cada dimenséo,
originando as quatro dimensdes descritas (e.g., resolucdo do problema,

regulagéo ativa da emocéo, regulagéo passiva da emocgao e apoio social).

Fatores Condicionadores do Confronto

A opcéo por uma determinada estratégia de confronto para lidar com a
situacao de stress pode implicar varios fatores influenciadores. Nao € possivel
analisarmos todos em detalhe, nem tao pouco inclui-los todos neste instrumento
de avaliagado. Tendo por base a abordagem transacional e o modelo interativo
que serviram de base a constru¢do deste instrumento, foram incluidos alguns
destes fatores para uma avaliagdo mais detalhada.

Assim sendo, a escolha da possivel estratégia de confronto implica que o
individuo analise quatro aspetos distintos: (a) responsabilidade: trata-se de saber
quem é o responsavel pela situagdo em que a pessoa se encontra, podendo esta
ser atribuida ao proprio ou aos outros (questdo 14 do questionario); (b) potencial
de confronto: trata-se de saber quais o0s recursos que a pessoa julga possuir
para gerir as exigéncias da situagcao (questao 8 do questionario); (c) percegéao
de controle: trata-se de saber qual o nivel de controle que a pessoa sente face a
situagao de stress (questdo 9 do questionario); e (d) expectativas futuras: trata-
se de saber até que ponto as coisas podem mudar para melhor ou para pior,
tornando a situagdo mais ou menos congruente com os objetivos pessoais
(questdo 13 do questionario). Uma vez mais, tal como na avaliagado cognitiva
primaria, a resposta a estas questdes pode ter um impacto emocional no
individuo, tanto ao nivel positivo como negativo (Gomes, 2011, 2014; Lazarus,
1991). Obviamente, tal como na avaliagao cognitiva primaria, a resposta a estas
questdes pode ter um impacto emocional no individuo, tanto ao nivel positivo
como negativo.

Sem menosprezar os outros dominios, a analise da percec¢ao de controle e
do potencial de confronto parecem-nos particularmente relevantes, pois indicam-
nos o que podera (ou n&o) a pessoa fazer perante a situagao de stress. Ou seja,
estas questdes implicam que o individuo analise o grau de controle pessoal face

a situacao de stress e se possui recursos de confronto suficientes para lidar com
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essa mesma situagao, procurando responder a questao “existe alguma coisa que
eu posso fazer para lidar com este problema?”. De um modo mais especifico, e
tal como referem Folkman e Lazarus (1980), a op¢ado por uma determinada
estratégia de confronto depende da resposta a pelo menos quatro questdes
distintas: (a) sera possivel alterar ou mudar esta situagao?; (b) sera que esta
situagdo € algo a que tenho de me adaptar ou acostumar?; (c) sera que esta
situagado implica que procure conhece-la melhor, antes de tentar fazer alguma
coisa?; e (d) sera que o melhor a fazer é afastar-me e ndo atuar do modo como
desejaria? Alguns autores tém procurado complementar esta analise através da
inclusdo de itens relacionados com a percegéo de controle (enquanto medida de
avaliacdo cognitiva secundaria) derivada da “Causal Dimension Scale II” (CDSII;
McAuley, Duncan, & Russell, 1992). Neste caso, sdo colocadas trés questdes
aos atletas acerca da situagao de stress: (a) até que ponto poderia alterar ou
gerir a situagado em causa?, (b) até que ponto poderia controlar a situagéo?, e (c)
até que ponto tinha poder sobre a situagdo? Transferindo estas ideias para o
guido de entrevista, as questdes relacionadas com a perceg¢ao de controle e com
o “potencial de confronto” permitem-nos igualmente verificar qual a possibilidade
do atleta alterar a situagao de stress em que se encontra ou se tera de se adaptar
a essas circunstancias, devido a percecionar que pouco ou nada haveria a fazer.

Os resultados das respostas dadas pelo atleta ao “potencial de confronto”,
acabam por nos possibilitar um entendimento do modo como este perceciona a
sua capacidade de mudanca sobre a situagao de stress. Obviamente, diferencas
na percecado de controle podem ter um impacto nas estratégias de confronto
utilizadas. Assim sendo, de acordo com Lazarus (1999, 2000c), é fundamental
que a investigacao analise as respostas de confronto de grupos especificos de
pessoas, procurando compreender a razao pela qual alguns individuos se
adaptam as circunstancias de stress, enquanto outros n&do o conseguem fazer.
Uma das razdes que pode justificar esta diferenga prende-se com o tipo de
confronto utilizado, desempenhando este um papel central na adaptagcdo ao
stress.

Ainda nos fatores condicionadores das estratégias de confronto, sao
avaliadas mais duas facetas sobre a sua utilizagao (Dugdale, Eklund, & Gordon,
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2002; Pensgaard & Duda, 2002). Por um lado, até que ponto a(s) estratégia(s)
de confronto foram eficazes e produziram os resultados desejados pelo atleta
(questdo 10 do questionario) e até que ponto esta resposta foi automatica ou
implicou um esforgo deliberado de resolugao, por parte do atleta (questao 11 do
questionario).

No que se refere a eficacia das estratégias de confronto, alguns aspetos
merecem particular reflexdo. A este nivel, durante muitos anos existiu uma
tendéncia na literatura para considerar as estratégias de resolugcéo de problema
como mais adaptativas e funcionais do que as estratégias de regulagcao
emocional (Carver, Scheier, & Weintraub,1989). No entanto, esta ideia nao
encontra evidéncia empirica, existindo indicacbes de que as estratégias
centradas na regulagcdo emocional (ex: ventilar emog¢des) podem, em
determinadas situagdes, ser efetivas na gestdo de stress (Pensgaard & Duda,
2002).

Neste sentido, coloca-se a questdo de saber como avaliar se uma estratégia de
confronto € ou ndo eficaz (ou adaptativa). Neste caso, o fator chave prende-se
com a capacidade de controle percebida pela pessoa relativamente a situagao
de stress, parecendo que quanto mais baixa € esta capacidade, menor sera a
possibilidade de utilizar estratégias de confronto centradas na resolugédo do
problema. Esta dimensao € avaliada em ambos os instrumentos, referindo-se ao
controle pessoal sobre a situacao de stress. Aplicando esta ideia aos contextos
desportivos, podemos ter uma situagdo em que o atleta é confrontado com um
problema cujo grau controle € minimo ou inexistente (ex: n&o ser convocado para
uma determinada competicdo importante). Neste caso, pode ser mais importante
e aconselhavel para o atleta partilhar a sua tristeza com outras pessoas
(regulagdo emocional), do que procurar imediatamente e de forma pouco
controlada obter esclarecimentos por parte do treinador (resolugdo do problema),
uma vez que essa opgao podera ser prejudicial no futuro. No entanto, um outro
critério fundamental a considerar na avaliagdo da eficacia das estratégias de
confronto, prende-se com as vantagens a curto e longo prazo na sua utilizagao
podendo, neste caso, utilizar-se como indicadores o comprometimento dos

objetivos e as expectativas futuras, estando estas dimensdes incluidas neste
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instrumento de avaliacdo. Assim, voltando ao exemplo anterior, a curto prazo
podera ser mais adequado para o atleta partilhar as emogdes negativas com
outras pessoas (regulagdo emocional) e a longo prazo procurar perceber junto
do treinador aquilo que precisa de melhorar ou alterar, de modo a poder ser
convocado em provas futuras (resolugdo do problema). Relembramos que trés
das questdes colocadas anteriormente no questionario poderdo fornecer
informagdes complementares a este nivel, nomeadamente a questdo 8
(potencial de confronto), a questdo 12 (comprometimento dos objetivos) e a

questao 13 (expectativas futuras).
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| Seccao 4: Respostas Psicoldgicas, Fisicas e Comportamentais|

Nesta seccado do questionario, procura-se analisar as reagdes dos atletas
face a situacéo de stress (ver diferenciagdo das respostas na Figura 1). Repare-
se que estas reagdes derivam dos processos de avaliagao cognitiva assumidos
pelo atleta ao deparar-se com a situagao de stress. Este aspeto € muito
importante, pois embora estes processos ndo sejam lineares, é de esperar que
uma avaliagdo cognitiva primaria marcada por uma perce¢gao de ameacga (ou
mesmo de prejuizo) possa estar associada a respostas mais negativas e
disfuncionais, enquanto que uma avaliacido primaria marcada por uma percecao
de desafio (ou mesmo de beneficio) possa estar associada a respostas mais
positivas e funcionais.

No entanto, dada a natureza individualizada da adaptacao a situac¢des de
stress, € importante analisar as respostas do atleta relativamente a situacio de
Stress. Para tal, devem ser consideradas as respostas ao nivel psicologico (ex:
tristeza ou alegria, motivacdo ou desmotivagdo, comprometimento ou
desinvestimento, satisfacdo ou insatisfagdo), ao nivel fisiolégico (respostas
cardiovasculares, bioquimicas e gastrointestinais) e ao nivel comportamental
(ex: sucesso ou insucesso a lidar com a situagao de stress).

Convém nao confundir as respostas dos atletas perante a situagdo de
stress, com o resultado final do processo de adaptacdo a essa mesma situacao.
Ou seja, no primeiro caso, estamos a analisar o conjunto das respostas que
emergem durante o confronto com a situagéo de stress, que podem, no final,
resultar numa adaptagcdo mais ou menos positiva. Por exemplo, um dado atleta
pode ter comegado por avaliar a situacdo de stress como ameacadora
(resultando dai emogdes negativas) mas apos verificar que foi eficaz a lidar com
essa situacdo, pode acabar por experienciar emogdes positivas no final da
situacao de stress. Neste sentido, torna-se importante questionar o atleta acerca
do modo como se foi sentindo ao longo do processo de adaptagdo as exigéncias
enfrentadas, resultando daqui a natureza eminentemente dindmica e
individualizada da adaptacao ao stress. Isto mesmo é reconhecido no modelo
interativo, ao propor-se a seta de duplo sentido entre os processos de avaliacédo
cognitiva e as respostas a situacao de stress (ver Figura 1).
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Em suma, o interesse em analisar de forma diferenciada as respostas dos
atletas face a situagao de stress, prende-se com o facto do significado atribuido
a esta situagao ter uma influéncia nas suas respostas emocionais, cognitivas e
comportamentais (Folkman & Lazarus, 1980; Lazarus & Folkman, 1984). Por
exemplo, Rotella e Lerner (1993) sugerem que a avaliagao cognitiva afeta ndo
apenas a percecgao sobre o quanto uma determinada situacao é stressante, mas
também altera as respostas emocionais e comportamentais. Por isso, Lazarus
(2000a) afirma que tanto o confronto como a avaliagdo cognitiva, que esta
subjacente ao processo de confronto, medeiam o modo como a pessoa reage
emocionalmente as situagdes de stress.

Assim sendo, para a avaliacdo das respostas a situacdo de stress sao
colocadas quatro questdes, relacionadas com as reagdes psicoldgicas (questao
15 do questionario), fisicas (questdo 16 do questionario), comportamentais
(questdo 17 do questionario) e emocionais (questao 18 do questionario). Esta
ultima questdo procura discriminar melhor as reagdes emocionais face a
situacao de stress, podendo ajudar a compreender, de um modo mais exato, se
estaremos perante um processo adaptacional em sentido positivo (onde
predominam emogdes como o alivio, a esperanga, o orgulho e a alegria) ou em
sentido negativo (onde predominam emog¢des como a ansiedade, a raiva, a
tristeza, 0 medo, a culpa e a vergonha). A definicdo destas emog¢des a avaliar no
questionario, seguiu indicagdes gerais fornecidas por Lazarus (2000b), acerca
das emocgbes gerais e especificas ao desporto, bem como adaptagdes de
instrumentos de avaliagao das emogdes em contextos de rendimento desportivo
(Jones, Lane, Bray, Uphill, & Catlin, 2005).
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| Secg¢ao 5: Resultado Final|

A analise do processo adaptacional ao stress termina com uma abordagem
aos efeitos da situacdo enfrentada pela pessoa, procurando-se recolher
indicadores que sugiram estarmos perante uma adaptagcdo positiva (onde
predominam consequéncias benéficas) ou uma adaptagcdo negativa (onde
predominam consequéncias prejudiciais). Esta avaliagdo foca-se em trés
dominios distintos: (a) nas emogdes resultantes, que sao avaliadas de forma
semelhante a avaliacdo das emocgdes nas respostas a situagdo de stress
(questao 19 do questionario); (b) na satisfagdo da pessoa com a situagao final
apos todos os esforgos efetuados para lidar com o episodio de stress (questao
20 do questionario); e (c) na influéncia da situagcédo de stress no rendimento
desportivo final (questado 21 do questionario).

Uma vez mais, convém salientar a diferenciacdo de consequéncias
ocorridas durante a situagao de stress (avaliadas na Secc¢éo 4 do questionario)
e as consequéncias finais ocorridas apos a situagao de stress (avaliadas nesta
Seccéao 5). De facto, pode acontecer que as respostas durante a situagao de
stress assumam um caracter eminentemente negativo (ex: ansiedade, tensao
muscular, sentimento de insucesso face a situagcéo), mas apds varios esforgos
para lidar com a situagéo (avaliagdo cognitiva ao nivel secundario) pode inverter-
se a situacgdo e levar a um resultado final com impacto positivo no funcionamento
do atleta. Neste sentido, convém diferenciar as respostas na situagao de stress

e o resultado final da situacéo de stress para o funcionamento do atleta.
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| Utilizagao do Instrumento de Avaliagao |

Destinatarios da Entrevista

A formulagao das questdes foi efetuada tendo em consideracao atletas de
alta competicdo. Assim sendo, o questionario destina-se a praticantes
adolescentes e adultos, sendo pouco recomendavel o seu uso junto de criangas
ou mesmo adolescentes até 14 ou 15 anos. Esta indicacdo da idade de
aplicagcdo, procura salvaguardar a existéncia de um minimo de atividade
desportiva por parte dos atletas, uma vez que o questionario centra-se na analise
das suas experiéncias competitivas ao longo da carreira desportiva. No entanto,
deve-se realcar que as questdes foram formuladas de um modo simples e
centradas em situagbes usuais da pratica desportiva, podendo assim ser
generalizadas a diferentes modalidades e praticantes com diferentes niveis

competitivos e educativos.

Utilizacao com Diferentes Populagoes

O guiao de entrevista avalia o processo de adaptacgéao a situagdes de stress,
independentemente do contexto em causa. As questdes foram formuladas para
atletas de alta competicdo, como forma de entender os processos de
ajustamento neste contexto especifico. No entanto, o fendmeno da exposi¢ao ao
stress é transversal aos varios dominios de adaptacido humana e os mecanismos
desta adaptagédo sao, igualmente, transversais. Neste sentido, o questionario
pode ser aplicado a situacdes onde as pessoas se confrontem com uma situagao
de stress, sendo apenas necessario fazer as devidas adaptag¢des na formulagao
das questoes.

Avaliacao Cognitiva de Segundo Nivel

A Unica dimensdo do Modelo Interativo de Adaptacado ao Stress que nao
esta incluida no questionario respeita aos processos de avaliagado cognitiva ao
nivel terciario e quaternario. Este facto ndo se deve a pouca importancia destes
fatores na adaptagao humana a situagdes de stress (Gomes, 2014) mas antes
ao facto do instrumento ter sido desenvolvido para avaliar o episédio de stress
de um modo integrado e unico. Neste sentido, torna-se dificil explicar e justificar

ARDH | APHD ardh.pt Desde 2007 | Since 2007 21




ARDH:' Gl

Adaptagdo, Rendimento
e Desenvolvimento
Humano

' , APHD'RG
Adaptation, Performance
and Human Development

Research Group

a inclusao dos processos de avaliagao cognitiva de segundo nivel, que poderiam
ser facilmente confundidos com os de primeiro nivel (ver Figura 1).

Assim sendo, caso o investigador esteja interessado em avaliar adaptagbes
a situagdes de stress que se mantém ao longo do tempo, pode aplicar
novamente o questionario, referindo-se a mesma situagdo avaliada
anteriormente. Isso permitir-lhe-a compreender a evolugao da situacao de stress

e o impacto final em termos do funcionamento humano.

Episodios de Stress Avaliados

O questionario foi desenvolvido tendo por base um episodio de stress
relacionado com o0 momento mais stressante ao longo da carreira desportiva. No
entanto, e em fungéo dos interesses de investigagdo, o instrumento pode ser
adaptado para avaliar situacdes especificas de stress (ex: falhar em momentos
decisivos de um jogo, sofrer uma lesdo grave, etc.) ou pode ser utilizado
imediatamente ap6s uma situagcdo de stress (ex: no final de uma competicéo
importante). Todas estas utilizagcbes sédo possiveis e pertinentes, ajudando a
compreender as diferentes facetas da adaptagao ao stress, carecendo apenas

de uma adaptacao das questdes formuladas no questionario.
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Situacio de stress

Fatores antecedentes

Caracteristicas situacionais
Novidade, Previsibilidade.
Probabilidade de ocorréncia,
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temporal, Ambigui dade,
Momento do evento
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Objetivos, Crengas, Valores
Recursos pessoais, Personalidade
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()
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Processo interativo

Avaliacgio cognitiva
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Avaliacio cognitiva
primaria
Ameaga, Prejuizo
Desafio, Beneficio

Avaliacio cognitiva
secundaria
Confronto
Fatores condicionantes:
Potencial de confronto
Controle pessoal

()

Funcionamento humano negativo
Twmnover, Mau rendimento, Burnout, Doenga,
Motivagao (...)

Respostas

Psicolégicas
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Satisfagdo, Tensdo (...)

Fisiologicas
Sintomas cardiovasculares
Sintomas bioquimicos
Sintomas gastroentestinais

Comportamentais
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Insucesso

Resultado final

Avaliacio cognitiva
(2° nivel)
Avaliacio cognitiva
terciaria
Ameaga, Prejuizo
Desafio. Beneficio

Avaliacio cognitiva

quaternaria
Confronto

Importancia

Fatores condicionantes:

Potencial de confronto
Controle pessoal

()

Funcionamento humano positivo
Comprometimento, Bom rendimento,

Saide, Bem-estar (...)

Adaptacio humana

N,
WU

Figura 1. Modelo Interativo de Adaptacio ao Stress (Fonte: Gomes, 2014)



| Cotagao |

. ~ Numero de
Dimensoes -
itens
1
1. Descrigcéo da situagdo de maior stress (analise
qualitativa)
. . ~ 2
2. Nivel geral de stress da situagéo (0 a 4)
3. Propriedades da situacao de stress
3.1. Novidade
3.2. Imprevisibilidade
3.3. Probabilidade de ocorréncia 8
3.4. Iminéncia . N
3.5. Duragéo (Sim; Nao)
3.6. Incerteza temporal
3.7. Ambiguidade
3.8. Momento do evento
A 1
4. Importancia (0 a 4)
o iy . 1
5. Avaliagao cognitiva primaria: Ameaca (0 a4)
o iy . : 1
6. Avaliacao cognitiva primaria: Desafio (0 a 4)
7. Avaliagdo cognitiva secundaria: Estratégias de confronto
7.1. Centradas na resolugéo do problema (Confronto ativo)
7.2. Centradas na resolugao do problema (Aumento do esforgo)
7.3. Centradas na regulagédo emocional: Ativa (Reavaliagao positiva
com aceitagao da situacao) 8
7.4. Centradas na regulagao emocional: Ativa (Autocontrole) (0a4)
7.5. Centradas na regulagdao emocional: Passiva (Negagao)
7.6. Centradas na regulacdo emocional: Passiva (Auto-
culpabilizagao)
7.7. Centradas no apoio social (Emocional)
7.8. Centradas no apoio social (Instrumental)
8. Avaliagao cognitiva secundaria: Potencial de confronto © ; 4)
9. Avaliagao cognitiva secundaria: Percegao de controle © ; 4)
10. Avaliagao cognitiva secundaria: Eficacia do confronto (© ; 4)
11. Avaliacdo cognitiva secundaria: Automatismo do confronto (© ; 4)
12. Avaliagdo cognitiva secundaria: Comprometimento dos 1
objetivos (0a4)
13. Avaliacao cognitiva secundaria: Expectativas futuras (© ; 4)
1

14. Avaliacao cognitiva secundaria: Responsabilidade

(0a4)
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| Cotacgao (cont.) |

. ~ Numero de
Dimensoes .
itens
. i 1
15. Respostas ao nivel psicoldgico (0a4)
. .. 1
16. Respostas ao nivel fisico (0 a4)
. 1
17. Respostas ao nivel comportamental (0a4)
18. Respostas ao nivel emocional
18.1. Ansiedade
18.2. Raiva
18.3. Tristeza
18.5. Culpa (0a4)
18.6. Vergonha
18.7. Alivio
18.8. Esperanca
18.9. Orgulho
18.10. Alegria
19. Resultado final: Emocgdes
19.1. Ansiedade
19.2. Raiva
19.3. Tristeza
19.5. Culpa (0 a4)
19.6. Vergonha
19.7. Alivio
19.8. Esperanca
19.9. Orgulho
19.10. Alegria
, . ~ 1
20. Resultado final: Satisfacao (0a4)
21. Resultado final: Rendimento 1
(0a4)
ARDH | APHD ardh.pt Desde 2007 | Since 2007 25




ARDH:' Gl

Adaptacéo, Rendimento
e Desenvolvimento
Humano

' , APHD'RG
Adaptation, Performance
and Human Development

Research Group

| Condigoes de aplicagao |
1) Analisar a aplicagdao do instrumento com os participantes, explicando o
objetivo da sua utilizagdo (“Avaliar o modo como as pessoas avaliam e
reagem perante uma situagao de stress”) e a natureza confidencial da recolha
dos dados.
2) Planear 15 a 20 minutos para a aplicagao e preenchimento do instrumento.
3) Organizar um contexto reservado e sossegado: evitar a presengca de

pessoas nao implicadas na avaliagdo durante o preenchimento do
instrumento.
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| QAAS |
| Secgao 1: Informagao Pessoal e Desportiva |
1. Sexo: Masculino Feminino
2. Idade anos
3. Modalidade
4. Divisao competitiva:
12 Divisdo / 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 internacionalizagées: 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
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| Secgado 2: Situagao de Stress |

No desporto, os atletas estdo expostos a imensas situacdes de stress.
Repare que neste caso, entendemos por stress todas as situagdes que podem
dar origem a tensao e pressao na sua atividade enquanto atleta.

Por favor, procure lembrar-se de uma situagao que Ihe gerou MAIOR stress
na sua carreira desportiva e responda as questdes que se seguem.

1. Por favor, descreva brevemente a situagao de stress que se lembrou.
A situacao de stress que me gerou MAIOR tensao e pressao foi...

2. Em termos gerais, esta situagao de stress provocou-me...

Nenhum Pouco Moderado Bastante Elevado
stress stress stress stress stress
0 1 2 3 4

3. Analise cada uma das questdes abaixo, pensando na situagao de stress que
descreveu acima. Assinale com uma cruz a op¢ao que melhor se adequa ao

seu caso.
3.1. Foi a primeira vez que lhe aconteceu a situacio de stress? Sim Nao
3.2. Esperava que Ihe acontecesse a situagéo de stress? Sim Nao
3.3. A situac&o de stress ¢ habitual acontecer? Sim N&o
3.4. Teve tempo de se preparar para a situagéo de stress? Sim Néo
Um dia
3.5. Quanto tempo durou a situagéo de stress? Hma semana ____
m més

Mais de um més

3.6. Estava a espera que a situagéo de stress Ihe acontecesse Sim Nao
naquele exato momento?

3.7. Sentiu que tinha informagao ou conhecimentos suficientes s
acerca da situacao de stress?

3.8. Aconteceram na sua vida outras situagdes de stress Sj
quando se confrontou com esta situacao de stress?

im Nao
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| Seccao 3: Avaliagao da situagcao de stress: Nivel primario e secundario|

4. Para mim, esta situagao de stress tinha...

Nenhuma Baixa Moderada Bastante Elevada
importancia importancia  importadncia  importancia importancia

0 1 2 3 4

5. Para mim, esta situagao de stress era...

Nada negativa Pouco Moderadamente Bastante Totalmente
e negativa e negativa e negativa e negativa e
ameacgadora ameacadora ameagadora ameacgadora ameacadora

0 1 2 3 4

6. Para mim, esta situacao de stress era...
Nada positiva Pouco positiva Moderadamente  Bastante Totalmente

e e desafiadora positiva e positiva e positiva e
desafiadora desafiadora desafiadora desafiadora
0 1 2 3 4

7. Quando se deparou com a situagao de stress, procure lembrar-se do que pensou e tentou
fazer. Indique até que ponto usou cada uma das estratégias que sdo descritas abaixo,
escolhendo uma das cinco opg¢des propostas, desde 0 (“Nunca usei”) até 4 (“Usei sempre”).

Quando estava perante a Nunca Sl Usei Usei Usei
situagcao de stress usei Poucas algumas bastantes sempre
vezes vezes vezes
7.1. Fiz o que tinha de ser feito para
. ~ 0 1 2 3 4
___resolverasituacdode stress__ ____ ___ _______________________ . ___________.
7.2. Aumentei o meu esforco para 0 1 2 3 4
___resolveroproblema ______ ...
7.3. Aceitei o que se estava a passar
e procurei ver algo de positivona 0 1 2 3 4
o stuagdo ..
7.4. Procurei controlar as minhas
emocodes, de modo a sentirme 0 1 2 3 4
___melhor nasituagdo__ ...
7.5. Fingi que a situagdo ndo me
estava a acontecer ou que tinha 0 1 2 3 4
__acontecido ..
7.6. Culpabilizei-me pela situagao que 0 ’ 2 3 4
__8CONteCRU | ..
7.7. Falei com outras pessoas sobre
) 0 1 2 3 4
__OQqueestavaasentir _________ ...
7.8. Pedi a opinido de outras pessoas 0 1 2 3 4

sobre o que poderia fazer

ARDH | APHD ardh.pt Desde 2007 | Since 2007 29




ARDH:' Gl

Adaptagdo, Rendimento
e Desenvolvimento
Humano

' , APHD'RG
Adaptation, Performance
and Human Development

Research Group

8. Perante a situacao de stress, senti que...

Nao Conseguia resolver Conseguia resolver Conseguia Conseguia resolver
conseguia um pouco a moderadamente a resolver bastante totalmente a
resolver a situagao situacao a situagao situacao
situacao

0 1 2 3 4

9. O que havia a fazer para lidar com a situagao de stress...

Nada dependia Dependia pouco Dependia Dependia Dependia
de mim de mim moderadamente de mim  bastante de totalmente de
mim mim
0 1 2 3 4
10. O que fiz para lidar com a situagao de stress foi...
Nada Pouco Moderadamente eficaz Bastante Totalmente
eficaz eficaz eficaz eficaz
0 1 2 3 4

11. O que fiz para lidar com a situacgao de stress...

Ocorreu-me sem Ocorreu-me apds Ocorreu-me apos Ocorreu-me apos Ocorreu-me apoés

ter de pensar ter pensado um ter pensado ter pensado ter pensado
muito pouco moderadamente bastante mesmo muito
0 1 2 3 4

12. A situagao de stress...

N&o colocou em  Colocou um Colocou Colocou bastante Colocou
causa 0s meus pouco em causa moderadamente em em causa 0s totalmente em
objetivos 0S meus causa 0s meus meus objetivos  causa os meus
objetivos objetivos objetivos
0 1 2 3 4

13. A situagao de stress...

N&ao prejudicou  Prejudicou um Prejudicou Prejudicou Prejudicou

0S meus pouco os meus moderadamente os bastante os  totalmente os meus

objetivos futuros objetivos futuros meus objetivos meus objetivos  objetivos futuros
futuros futuros
0 1 2 3 4
14. A situagao de stress...
N&o era da minha Era um pouco da Era Era bastante da Era totalmente da
responsabilidade minha moderadamente da minha minha
responsabilidade minha responsabilidade responsabilidade
responsabilidade

0 1 2 3 4
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| Seccao 4: Respostas psicoldgicas, fisicas e comportamentais|

Abaixo, sdo colocadas algumas questdes que visam avaliar as suas
reacoes e respostas DURANTE a situacdo de stress. Por favor, procure
relembrar como se sentiu e comportou na situacao de stress.

15. Do ponto de vista PSICOLOGICO, a situagio de stress...

Fez-me sentir Fez-me sentir Nao me fez sentir bem Fez-me sentir Fez-me sentir
muito mal mal nem mal bem muito bem

0 1 2 3 4

16. Do ponto de vista FISICO, a situagdo de stress...

Fez-me sentir Fez-me sentir Nao me fez sentir bem Fez-me sentir Fez-me sentir
muito mal mal nem mal bem muito bem

0 1 2 3 4

17. A situagao de stress...

Alterou muito  Alterou um pouco N&o alterou nem  Alterou um pouco  Alterou muito
negativamente o negativamente o positivamente nem positivamente o positivamente o

meu meu negativamente o meu meu
comportamento comportamento meu comportamento comportamento comportamento

habitual habitual habitual habitual habitual

0 1 2 3 4
18. DURANTE a situagcdo de Um  Modera- Extrema-
stress, senti... Nada pouco damente Bastante mente
_18.1. Ansiedade ____________ .0 _____ (R 2 s S . 4
_182.Raiva .0 _____ (R N SO 4 .
_183.Trsteza 9 ______ LR 2 ] 3 . 4 .
_184.Medo  _____________....0_ _____ (R Z2N S . 4
185.Culpa 90 (R N 8 . 4 .
_18.6.Vergonha .0 _____ (R Z2N S . 4
JA87.Alivie .8 1. 2 ] CHN 4 .
_188.Esperanca _____________...0______ (R N SO 4 .
18.9.0rgulho .0 . (R 2 s S . 4
18.10. Alegria 0 1 2 3 4
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| Secg¢ao 5: Resultado Final|

19. No FINAL da situagdo de Um  Modera- Extrema-
stress, senti... Nada pouco damente Bastante mente
_19.1. Ansiedade . R 2 3 4
J19.2.Rava . O ... (N 2 3 4
193 Tnsteza . . 0 ... (R 2 3 4
_194.Medo . 0 ... [ 2 3 4
_19.5.Culpa L. 0 ... (R 2 3 4
196 Vergonha .. 0 ... L 2 .3 4 ...
JA97 Alvie L. 0 ... L 2 3 4
_19.8.Esperanca ... 0 ... (R N 4
19.9.0rgulho_ . 0 ... [ 2 8 4

19.10. Alegria 0 1 2 3 4

20. No final da situagao de stress, senti-me...

Nada Um pouco Moderadamente Bastante Totalmente
satisfeito(a) satisfeito(a) satisfeito(a) satisfeito(a) satisfeito(a)
0 1 2 3 4

21. No final, a situacao de stress...

Prejudicou muito  Prejudicou um  N&o prejudicou nem Facilitou um pouco Facilitou muito o

0 meu pouco o meu facilitou o meu o meu rendimento meu rendimento
rendimento rendimento rendimento desportivo desportivo
desportivo desportivo desportivo

0 1 2 3 4
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