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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 investigacao, 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 investigagao, sendo livre a sua utilizagdo por outras
pessoas interessadas, desde que se respeite a autoria pela respetiva adaptacao,
no caso de ser utilizada uma versao traduzida pelo grupo de investigacao.

Regras de utilizagao

Os instrumentos destinam-se exclusivamente para efeitos de investigagéo e
de “investigagédo-ac¢ao”. No caso da “investigagao-agao”, 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 utilizagao

Nao é 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 adaptacao 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 tradugao
portuguesa.
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| Descrigao |

A Versao Revista para o Desporto do COPE (MCOPE) avalia as estratégias
de confronto que os atletas utilizam na sua atividade desportiva. O instrumento
foi traduzida por Gomes (2008) a partir da adaptagdo de Crocker (1992) e
Crocker e Graham (1995) para o contexto desportivo. Estes autores
desenvolveram a adaptacgao do instrumento para o desporto a partir da versao
geral do COPE proposta por Carver et al. (1989) e Carver e Scheier (1994).
Alguns estudos tém vindo a utilizar o instrumento com atletas portugueses,
analisando também algumas das suas propriedades psicométricas (ver Gomes
et al. 2013).

Na versao proposta por Crocker e Graham (1995) s&o utilizadas nove das
dimensdes existentes no COPE e adicionaram mais trés areas resultantes dos
estudos efetuados em contextos desportivos por Crocker (1992) e Madden et al.
(1990) (auto-culpabilizacdo, pensamentos irrealizaveis e aumento do esforgo).
Os objetivos destes trabalhos visaram tornar o instrumento mais adequado para
a avaliagdo das estratégias de “coping” no ambito desportivo. Na verséo
portuguesa é utilizada esta versao proposta por Crocker e Graham (1995), tendo-
se adicionado a dimensao de religido proposta inicialmente por Carver e
colaboradores (1989), ficando o instrumento com 13 dimensdes: (a) confronto
ativo; (b) apoio instrumental; (c) planeamento; (d) eliminagdo de atividades
distrativas; (e) aumento do esforgo; (f) apoio emocional; (g) desinvestimento
comportamental; (h) ventilagao das emocdes; (i) negacgao; (j) auto culpabilizacao;
(k) pensamentos irrealizaveis; (I) humor; e (m) religidao. Estas treze dimensdes
visam avaliar as estratégias de “coping” utilizadas pelos atletas no confronto com
situacdes de stress no desporto.

Tendo por base as instrugdes de Carver e colaboradores (1989), existem
duas formas distintas de utilizar e aplicar o instrumento. Na verséo disposicional
(tipo “coping” geral ou “trago”) questiona-se as pessoas acerca do que fazem
geralmente quando se deparam com situagdes stressantes nas suas vidas. Na
versao situacional (tipo “coping” especifico) pede-se as pessoas que pensem
numa determinada situacdo geradora de stress e indiguem qual a utilizac&o
concreta e real de cada uma das estratégias de “coping” sugeridas pelo
instrumento. Segundo os autores, esta dupla utilizacdo do questionario visa
aumentar a nossa compreensao das diferengas individuais na utilizagdo das
estratégias de “coping”, podendo igualmente responder as necessidades mais
especificas de cada tipo de investigagdo a realizar. Por outro lado, a verséo
situacional pretende responder as criticas formuladas a versdo geral, que
contestam a existéncia de um tipo de “coping” estavel, fazendo mais sentido
entender as estratégias de confronto enquanto um processo dindmico que se
alteram em fungao da situagéo stressante de transagédo (Folkman & Lazarus,
1980, 1985). No entanto, como referem Carver et al. (1989) existem autores que
continuam a defender a estabilidade das estratégias de “coping”, afirmando-se
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que certos tragos de personalidade predispdéem as pessoas para agir num certo
sentido quando se confrontam com situagdes de stress (ver McCrae, 1982).
Dada a falta de evidéncia e consenso sobre qual sera a abordagem mais correta
na compreensao do fendmeno, o instrumento permite esta dupla utilizagao.

No caso do MCOPE, existem indicagdes sobre a possibilidade de aplicar o
instrumento em ambas as versdes (Crocker & Graham, 1995; Giacobbi &
Weinberg, 2000).

Assim, no caso da versao situacional (MCOPE-VS), a aplicagdao do
instrumento podera fazer referéncia a uma situagdo desportiva stressante
especifica que ocorreu no passado (ex: quebra de rendimento, sofrer uma
derrota ou ndo ter atingido os obijetivos, etc.) ou entdo questionar os atletas para
listarem as dificuldades sentidas no passado (ex: “ultima proval/jogo”; “fase final
do campeonato”; “ultimos dois meses”), apresentando-se de seguida esta verséo
do MCOPE. Neste tipo de aplicacdo, os atletas assinalam a utilizacdo das
estratégias de “coping” tendo por base uma situagao especifica de stress. Ainda
dentro desta versdo situacional, € possivel aplicar o instrumento numa
perspetiva antecipatéria, solicitando-se aos atletas que descrevam uma
situacado de stress que podera ocorrer numa determinada situagao desportiva
(ex: “préxima proval/jogo”; “fase final do campeonato”; “préximos dois meses”),
apresentando-se de seguida esta versdo do MCOPE, alterando-se apenas os
tempos verbais dos itens para o futuro (ex: “Eu irei rirrme acerca da situagao”).
Do mesmo modo, pode-se apresentar aos atletas uma situagao concreta de
possivel stress (ex: quebra de rendimento, sofrer uma derrota ou nao ter atingido
os objetivos, etc.) e apresentar de seguida o instrumento.

Na versao disposicional, tipo traco (MCOPE-VT), aplica-se o instrumento
referindo-se ao modo como os atletas lidam habitualmente com os
acontecimentos stressantes, nao se solicitando uma resposta a uma situagao
concreta de stress.

Em sintese, em ambas as versdes do instrumento sdo mantidos os 52
itens, alterando-se o modo como os itens sdo formulados bem como a forma
como sao apresentadas as instrugdes de preenchimento (versdo no presente
para as instrugdes e itens da versao disposicional e versao no passado ou no
futuro para as instrugdes e itens da versao situacional).

Assim sendo, todos os itens da escala sao respondidos numa escala tipo
“Likert” de cinco pontos (ex: 1 = Nunca utilizo/Nunca utilizei/Nunca utilizarei; 5 =
Utilizo muitas vezes/Utilizei muitas vezes/Utilizarei muitas vezes). Os “scores” de
cada uma das subescalas séo calculados através da soma dos valores dos itens
em cada uma das doze dimensodes. As pontuagdes mais altas significam valores
mais elevados em cada uma das dimensbes avaliadas, ou seja, indicam uma
maior utilizagdo de cada uma das estratégias de “coping”.
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Para a versao situacional foi ainda adicionado um item destinado a avaliar
os niveis gerais de stress desencadeados pela situacdo desportiva
negativa/stressante. O item baseia-se nas indicagdes sugeridas por Giacobbi e
Weinberg (2000), que salientam a importancia desta medida como um indicador
de controle para verificar se os atletas experienciaram efetivamente stress na
resposta a situagcdo geradora de mal-estar. Eventualmente, e para efeitos
especificos de cada investigacao, podem ser definidos “valores de corte” a partir
dos quais ndo se considera a resposta de um ou mais atletas pelo facto da
situagao descrita nao ter sido suficientemente geradora de mal-estar e, por isso,
nao ter conduzido a um esforgo efetivo de “coping” para lidar com o problema
em causa. Independentemente desta possibilidade, os autores propuseram um
unico item para avaliar o nivel geral de stress, numa escala tipo “Likert” de sete
pontos (1 = Baixo stress; 7 = Elevado stress). Valores mais elevados significam
indices superiores de stress relativos a situacdo em causa.
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| Cotagao |

Subescalas ltens

1. Confronto ativo (4 itens) ?-’of:f 3 i fdéo
2. Apoio instrumental (4 itens) ?I',oigl’ Si f520
3. Planeamento (4 itens) L-lr’oiazf 314 fzo
4. Eliminagao de atividades distrativas (4 itens) jl"oi’jll’ Si f620
5. Aumento do esforgo (4 itens) ?I"ola6l’ j 3, fzzo
6. Apoio emocional (4 itens) :-3|-’0135|’ fi iwzo
7. Desinvestimento comportamental (4 itens) ?r’ol;ll’ 3311120
8. Ventilagdo das emogdes (4 itens) 1—?&2?55 ’_450
9. Negacao (4 itens) 2'31"01:[ =2 i, fio
10. Auto-culpabilizagao (4 itens) S_)r,ofjl, 31 _5220
11. Pensamentos irrealizaveis (4 itens) 1? (’);?;3‘? ’_530
12. Humor (4 itens) 1?6;?;33 ,_5210
13. Religizo (4 itens) 1;;@?;21 ’_420

Total = 52 itens
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| Condigoes de aplicagao |

Antes das provas / competicoes

1) Analisar a aplicagdo do instrumento com o(s) participante(s), explicando o
objetivo da sua utilizacdo (“analisar o modo como os atletas enfrentam
situagdes stressantes na sua atividade desportiva”) e a natureza confidencial
da recolha dos dados;

2) Planear 10 a 15 minutos para a aplicagao;

3) Organizar um contexto reservado e sossegado: evitar a presenca de
pessoas nao implicadas na avaliagdo durante o preenchimento do

instrumento.
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| M-COPE | Desporto | Versao Reduzida |
1. MCOPE-VS (atletas) Verséo retrospetiva — ultimos 12 meses

2. MCOPE-VS (atletas) Versao retrospetiva — ultimas provas
3. MCOPE-VS (atletas) Versao retrospetiva — ultima proval/jogo
4. MCOPE-VS (atletas) Versao pré-competitiva — situagao de stress nao
definida

5. MCOPE-VS (atletas) Verséao pré-competitiva — situagao de stress definida
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| MCOPE-VS (Atletas: Versao retrospetiva - ultimos 12 meses) |

Nome Idade
Data de hoje / / Clube

Ao longo da carreira, os atletas enfrentam varias situa¢des de stfress que podem
levar a dificuldades de rendimento e ao aumento dos sentimentos de pressao.

Por favor, procure descrever brevemente uma situagdo stressante recente
(ocorrida nos ultimos 12 meses) relacionada com o seu rendimento desportivo. Essa
situacdo pode ser um problema desportivo que ocorreu antes, durante ou apés um
treino ou competi¢do, tendo-lhe causado mal-estar e aumentado a pressdo no seu
rendimento desportivo.

Nao se preocupe com 0 modo como escreve ou as palavras que utiliza. Procure
descrever o melhor possivel a situagao, de acordo com as suas proprias palavras.

NOTA: Se porventura ndo se sente a vontade para descrever a situagao, nao
preencha esta parte do questionario. Neste caso, pedimos-lhe para responder as
questdes que se seguem tendo por base a situagdo que escolheu, mas que preferiu ndo
apresentar.

A situagdo que me causou maior stress NOS ULTIMOS 12 MESES foi...

Por favor, indique o nivel de stress gerado pela situagdo que acabou de

descrever.
Baixo Elevado
stress stress
Esta situacao provocou- 1 2 3 4 5 6 7
me...
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| MCOPE-VS (Atletas: Versao retrospetiva - Gltimos 12 meses) (cont.) |
As questdes que se seguem procuram avaliar a forma como enfrentou e tentou gerir a
situacdo de maior stress que descreveu anteriormente. Por favor, indique para cada questado se
utilizou essa estratégia na situagédo em causa.
Tenha em atencao o facto de nao existirem respostas certas ou erradas, mas sim formas
diferentes de enfrentar os problemas e as situagdes de stress. Por isso, procure responder a cada
afirmacgao assinalando até que ponto ela se aplica ao seu caso em concreto.

Por favor, indiqgue em cada afirmagcdo se utilizou a N Utilizei
unca )

estratégia descrita para gerir a situagdo de stress utilizei muitas

vezes

1. Eu concentrei-me apenas na resolugao do problema, mesmo que para

isso tenha tido de colocar de lado as outras coisas durante algum 2 3 45
tempo

2. Eu tentei aumentar o meu esforgo para resolver o problema 1 2 3 4 5

3. Eu falei com outras pessoas acerca do modo como me estava a 1 2 3 4 5
sentir

4. Eu elaborei um plano de agéo para resolver o problema 1 2 3 4 5

5. Eu pedi a opini&o dos meus colegas de equipa acercado que fariam 41 2 3 4 5
se estivessem no meu lugar

6. Eu esforcei-me bastante para resolver o problema 1 2 3 4 5

7. Eu deixei de tentar resolver o problema que me aconteceu 1 2 3 4 5

8. Eu agi como se o problema néo tivesse acontecido 1 2 3 4 5

9. Eu culpabilizei-me pela situagdo que aconteceu 1 2 3 4 5

10. Eu brinquei acerca do problema que aconteceu 1 2 3 4 5

11. Eu procurei a ajuda de Deus 1 2 3 4 5

12. Eu “sonhei acordado(a)”, imaginando-me a conseguir resolver o 1 2 3 4 5
problema

13. Eu senti-me muito chateado(a) e demonstrei estes sentimentos 1 2 3 4 5

14. Eu reduzi o nivel de esforgo e de tempo destinado a resolugéo do 1 2 3 4 5
problema

15. Eu procurei o apoio emocional e a compreenséo das outras 1 2 3 4 5
pessoas

16. Eu esforcei-me mais no sentido de resolver o problema 1 2 3 4 5

17. Eu fiquei chateado(a) e exprimi estes sentimentos 1 2 3 4 5

18. Eu recusei-me a acreditar que o problema tinha acontecido 1 2 3 4 5

19. Eu fantasiei acerca do modo como as coisas se poderiam resolver 1 2 3 4 5

20. Eu coloquei toda a minha fé em Deus 1 2 3 4 5

21. Eu concentrei-me apenas na resolugéo do problema e n&o me 1 2 3 4 5
deixei distrair por outras coisas

22. Eu pensei cuidadosamente acerca dos passos a seguir para 1 2 3 4 5
resolver o problema

23. Eu fiz, “passo a passo”, o que tinha de ser feito para resolver a 1 2 3 4 5
situacao

24, Eu falei com o meu treinador(a) e/ou colegas de equipa para lhes 1 2 3 4 5
pedir a opinido sobre o problema que me aconteceu

25. Eu critiquei-me ou repreendi-me a mim préprio(a) pelo que 1 2 3 4 5
aconteceu

26. Eu fiz humor acerca do problema que aconteceu 1 2 3 4 5

27. Eu procurei encontrar conforto na minha religido 1 2 3 4 5
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| MCOPE-VS (Atletas: Versao retrospetiva - Gltimos 12 meses) (cont.) |

Por favor, indiqgue em cada afirmagao se utilizou a N Utilizei
unca
estratégia descrita para gerir a situagdo de muitas
utilizei
stress vezes
28. Eu fingi que a situagéo nao estava a acontecer ou que tinha 14 2 3 4 5
acontecido
29. Eu desisti de tentar encontrar a solugéo que pretendia para 1 2 3 4 5
0 problema
30. Eu procurei aumentar os meus niveis de esforgo no sentido 14 2 3 4 5
de resolver o problema
31. Eu pensei acerca do melhor modo de resolver o problema 1 2 3 4 5
32. Eu assumi uma agéo direta para resolver o problema 1 2 3 4 5
33. Eu procurei os conselhos de alguém acerca do que fazer 1 2 3 4 5
34. Eu coloquei de lado as outras coisas, de modo a concentrar- 4 2 3 4 5
me no problema
35. Eu falei com outras pessoas sobre o que estava a sentir 1 2 3 4 5
36. Eu perdi a calma e fiquei chateado(a) 1 2 3 4 5
37. Eu atribui a mim préprio(a) a culpa pelo problema 1 2 3 4 5
38. Eu desejei que a situacao se resolvesse ou terminasse por 1 2 3 4 5
si prépria
39. Eu fiz anedotas acerca da situagao 1 2 3 4 5
40. Eu rezei mais do que o habitual 1 2 3 4 5
41. Eu deixei de tentar encontrar a melhor solugdo para o 1 2 3 4 5
problema
42. Eu procurei trabalhar mais para conseguir resolver o 1 2 3 4 5
problema
43. Eu pensei num plano de acao acerca do que fazer 1 2 3 4 5
44. Eu tentei diferentes estratégias para resolver o problema 1 2 3 4 5
45. Eu falei com alguém que me pudesse ajudar a resolver o 1 2 3 4 5
problema
46. Eu esforcei-me bastante para nao deixar que as outras
coisas interferissem com o modo como tinha de resolver o 1 2 3 4 5
problema
47. Eu procurei a ajuda do meu treinador(a) e/ou colegas de
equipa para me ajudarem a lidar com o modo como me 1 2 3 4 S
estava a sentir
48. Eu exprimi os meus sentimentos negativos 1 2 3 4 5
49. Eu disse a mim proéprio(a) “isto ndo esta a acontecer” 1 2 3 4 5
50. Eu desejei poder mudar o que me tinha acontecido e/ou o 1 2 3 4 5
que me estava a acontecer
51. Eu ri-me acerca da situagao 1 2 3 4 5
52. Eu assumi a culpa pelo que aconteceu 1 2 3 4 5
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Nome Idade
Data de hoje / / Clube

Ao longo da carreira, os atletas enfrentam varias situa¢des de stfress que podem
levar a dificuldades de rendimento e ao aumento dos sentimentos de pressao.

Por favor, procure descrever brevemente uma situagao stressante ocorrida nas
ultimas provas/jogos que realizou (fase final do campeonato). Essa situagado pode ser
um problema desportivo que ocorreu antes, durante ou apés a competicao, tendo-lhe
causado mal-estar e aumentado a pressédo no seu rendimento desportivo.

Nao se preocupe com 0 modo como escreve ou as palavras que utiliza. Procure
descrever o melhor possivel a situagao, de acordo com as suas proprias palavras.

NOTA: Se porventura nao se sente a vontade para descrever a situacao, nao
preencha esta parte do questionario. Neste caso, pedimos-lhe para responder as
questdes que se seguem tendo por base a situagao que escolheu, mas que preferiu ndo
apresentar.

A situagdo que me causou maior stress nas ULTIMAS PROVAS/JOGOS que
realizei (fase final do campeonato) foi...

Por favor, indique o nivel de stress gerado pela situagdo que acabou de
descrever.

Baixo Elevado
stress stress
Esta situagao provocou- 1 2 3 4 5 6 7

me...

ARDH | APHD ardh.pt Desde 2007 | Since 2007 15




' _ ARDH'GI ' , APHD'RG
Adaptacdo, Rendimento Adaptation, Performance
and Human Development

Research Group

¢ Desenvolvimento
Humano

| MCOPE-VS (Atletas: Versao retrospetiva — ultimas provas) (cont.) |
As questdes que se seguem procuram avaliar a forma como enfrentou e tentou gerir a
situacdo de maior stress que descreveu anteriormente. Por favor, indique para cada questao
se utilizou essa estratégia na situagao em causa.
Tenha em atencgéo o facto de n&o existirem respostas certas ou erradas, mas sim formas
diferentes de enfrentar os problemas e as situagbes de stress. Por isso, procure responder a
cada afirmacao assinalando até que ponto ela se aplica ao seu caso em concreto.

Utilizei
Por favor, indique em cada afirmagcao se utilizou a Nunca it
muitas
estratégia descrita para gerir a situagao de stress utilizei
vezes

1. Eu concentrei-me apenas na resolugdo do problema, mesmo que para 1
isso tenha tido de colocar de lado as outras coisas durante algum tempo
2. Eu tentei aumentar o meu esforgo para resolver o problema 1

3 4 5

w
N

3. Eu falei com outras pessoas acerca do modo como me estava a 1
sentir
4. Eu elaborei um plano de agéo para resolver o problema 1

5. Eu pedi a opinido dos meus colegas de equipa acerca do que fariam 1
se estivessem no meu lugar
6. Eu esforcei-me bastante para resolver o problema

7. Eu deixei de tentar resolver o problema que me aconteceu

8. Eu agi como se o problema néo tivesse acontecido

9. Eu culpabilizei-me pela situagdo que aconteceu

10. Eu brinquei acerca do problema que aconteceu

11. Eu procurei a ajuda de Deus

12. Eu “sonhei acordado(a)”, imaginando-me a conseguir resolver o 1
problema
13. Eu senti-me muito chateado(a) e demonstrei estes sentimentos 1

14. Eu reduzi o nivel de esforgo e de tempo destinado a resolugao do 1
problema
15. Eu procurei 0 apoio emocional e a compreensao das outras pessoas

16. Eu esforcei-me mais no sentido de resolver o problema

17. Eu fiquei chateado(a) e exprimi estes sentimentos

18. Eu recusei-me a acreditar que o problema tinha acontecido

19. Eu fantasiei acerca do modo como as coisas se poderiam resolver

20. Eu coloquei toda a minha fé em Deus

N NN NN NN N NE NN NN NN NN NN NEDNDN
Wi W Wi W W W W Wi W Wi W W W W W W Wi w w
A S I R A R~ N A S S SN B S R R R L B U A -

[S2IR NN, FENNG F RN HENN S, RIS E NG ) ERNNNS) BE NN G, EENNN &) NE NN G ) RN &) RO ) RIS ERNN &) RENNG R RS ) BN NN 42 RN @) BN A6

21. Eu concentrei-me apenas na resolugcéo do problema e ndo me 1
deixei distrair por outras coisas

22. Eu pensei cuidadosamente acerca dos passos a seguir para 1 2 3 4 5
resolver o problema

23. Eu fiz, “passo a passo”, o que tinha de ser feito para resolver a 1 2 3 4 5
situacao

24. Eu falei com o meu treinador(a) e/ou colegas de equipa para lhes 1 2 3 4 5
pedir a opinido sobre o problema que me aconteceu

25. Eu critiquei-me ou repreendi-me a mim proprio(a) pelo que 1. 2 3 4 5
aconteceu

26. Eu fiz humor acerca do problema que aconteceu 1 2 3 4 5
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Por favor, indiqgue em cada afirmagao se utilizou a N Utilizei
unca
estratégia descrita para gerir a situagao de muitas
utilizei
stress vezes
27. Eu procurei encontrar conforto na minha religido 1 2 3 4 5
28. Eu fingi que a situagéo n&o estava a acontecer ou que 1 2 3 4 5
tinha acontecido
29. Eu desisti de tentar encontrar a solugéo que pretendia 1 2 3 4 5
para o problema
30. Eu procurei aumentar os meus niveis de esforgo no 1 2 3 4 5
sentido de resolver o problema
31. Eu pensei acerca do melhor modo de resolver o problema 1 2 3 4 5
32. Eu assumi uma acgao direta para resolver o problema 1 2 3 4 5
33. Eu procurei os conselhos de alguém acerca do que fazer 1 2 3 4 5
34. Eu coloquei de lado as outras coisas, de modo a 1 2 3 4 5
concentrar-me no problema
35. Eu falei com outras pessoas sobre o que estava a sentir 1 2 3 4 5
36. Eu perdi a calma e fiquei chateado(a) 1 2 3 4 5
37. Eu atribui a mim préprio(a) a culpa pelo problema 1 2 3 4 5
38. Eu desejei que a situacao se resolvesse ou terminasse 1 2 3 4 5
por si propria
39. Eu fiz anedotas acerca da situagao 1 2 3 4 5
40. Eu rezei mais do que o habitual 1 2 3 4 5
41. Eu deixei de tentar encontrar a melhor solugdo para o 1 2 3 4 5
problema
42. Eu procurei trabalhar mais para conseguir resolver o 1 2 3 4 5
problema
43. Eu pensei num plano de acao acerca do que fazer 1 2 3 4 5
44. Eu tentei diferentes estratégias para resolver o problema 1 2 3 4 5
45. Eu falei com alguém que me pudesse ajudar a resolver o 1 2 3 4 5
problema
46. Eu esforcei-me bastante para ndo deixar que as outras
coisas interferissem com o modo como tinha de resolver o 1 2 3 4 S
problema
47. Eu procurei a ajuda do meu treinador(a) e/ou colegas de
equipa para me ajudarem a lidar com o modo como me 1 2 3 4 S
estava a sentir
48. Eu exprimi os meus sentimentos negativos 1 2 3 4 5
49. Eu disse a mim proprio(a) “isto ndo esta a acontecer” 1 2 3 4 5
50. Eu desejei poder mudar o que me tinha acontecido e/ouo 1 2 3 4 5
que me estava a acontecer
51. Eu ri-me acerca da situagéo 1 2 3 4 5
52. Eu assumi a culpa pelo que aconteceu 1 2 3 4 5
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Ao longo da carreira, os atletas enfrentam varias situa¢des de stress que podem
levar a dificuldades de rendimento e ao aumento dos sentimentos de presséao.

Por favor, procure descrever brevemente uma situagao stressante que lhe tenha
ocorrido na ULTIMA proval/jogo que disputou. Essa situacdo pode ser um problema
desportivo que ocorreu antes, durante ou apés a competi¢cao, tendo-lhe causado mal-
estar e aumentado a pressao no seu rendimento desportivo.

Nao se preocupe com 0 modo como escreve ou as palavras que utiliza. Procure

descrever o melhor possivel a situagao, de acordo com as suas préprias palavras.

NOTA: Se porventura nao se sente a vontade para descrever a situacao, nao
preencha esta parte do questionario. Neste caso, pedimos-lhe para responder as
questdes que se seguem tendo por base a situagao que escolheu, mas que preferiu nao

apresentar.

A situagdo que me causou maior stress NA ULTIMA PROVA/JOGO foi...

Por favor, indique o nivel de stress gerado pela situagdo que acabou de
descrever.

Baixo Elevado
stress stress
Esta situagao provocou-me... 1 2 3 4 5 6 7
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As questdes que se seguem procuram avaliar a forma como enfrentou e tentou gerir a
situacdo de maior stress que descreveu anteriormente. Por favor, indique para cada questao se
utilizou essa estratégia na situagéo em causa.

Tenha em atencgdo o facto de ndo existirem respostas certas ou erradas, mas sim formas
diferentes de enfrentar os problemas e as situacbes de stress. Por isso, procure responder a
cada afirmacgao assinalando até que ponto ela se aplica ao seu caso em concreto.

Por favor, indique em cada afirmagdo se utilizou a N Utilizei
unca

estratégia descrita para gerir a situacéo de stress L muitas
utilizei

vezes

1. Eu concentrei-me apenas na resolugao do problema, mesmo que para

isso tenha tido de colocar de lado as outras coisas durante algum 2 3 4 5
tempo

2. Eu tentei aumentar o meu esforgo para resolver o problema 1 2 3 4 5

3. Eu falei com outras pessoas acerca do modo como me estava a 1 2 3 4 5
sentir

4. Eu elaborei um plano de agéo para resolver o problema 1 2 3 4 5

5. Eu pedi a opinido dos meus colegas de equipa acerca do que fariam ¢ 2 3 4 5
se estivessem no meu lugar

6. Eu esforcei-me bastante para resolver o problema 1 2 3 4 5

7. Eu deixei de tentar resolver o problema que me aconteceu 1 2 3 4 5

8. Eu agi como se o problema néo tivesse acontecido 1 2 3 4 5

9. Eu culpabilizei-me pela situagdo que aconteceu 1 2 3 4 5

10. Eu brinquei acerca do problema que aconteceu 1 2 3 4 5

11. Eu procurei a ajuda de Deus 1 2 3 4 5

12. Eu “sonhei acordado(a)”, imaginando-me a conseguir resolver o 1 2 3 4 5
problema

13. Eu senti-me muito chateado(a) e demonstrei estes sentimentos 1 2 3 4 5

14. Eu reduzi o nivel de esforgo e de tempo destinado a resolugdo do 1 2 3 4 5
problema

15. Eu procurei o apoio emocional e a compreens&o das outras 1 2 3 4 5
pessoas

16. Eu esforcei-me mais no sentido de resolver o problema 1 2 3 4 5

17. Eu fiquei chateado(a) e exprimi estes sentimentos 1 2 3 4 5

18. Eu recusei-me a acreditar que o problema tinha acontecido 1 2 3 4 5

19. Eu fantasiei acerca do modo como as coisas se poderiam resolver 1 2 3 4 5

20. Eu coloquei toda a minha fé em Deus 1 2 3 4 5

21. Eu concentrei-me apenas na resolugéo do problema e n&o me 1 2 3 4 5
deixei distrair por outras coisas

22. Eu pensei cuidadosamente acerca dos passos a seguir para 1 2 3 4 5
resolver o problema

23. Eufiz, “passo a passo”, o que tinha de ser feito para resolver a 1 2 3 4 5
situagao

24. Eu falei com o meu treinador(a) e/ou colegas de equipa para lhes 1 2 3 4 5

pedir a opinido sobre o problema que me aconteceu
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Por favor, indique em cada afirmacgao se utilizou a estratégia N Utilizei
unca
descrita para gerir a situagao de stress muitas
utilizei
vezes
25. Eu critiquei-me ou repreendi-me a mim proprio(a) pelo que 1 2 3 4 5
aconteceu
26. Eu fiz humor acerca do problema que aconteceu 1 2 3 4 5
27. Eu procurei encontrar conforto na minha religido 1 2 3 4 5
28. Eu fingi que a situagéo nao estava a acontecer ou que tinha 1 2 3 4 5
acontecido
29. Eu desisti de tentar encontrar a solugdo que pretendia para o 1 2 3 4 5
problema
30. Eu procurei aumentar os meus niveis de esforgco no sentido de 1 2 3 4 5
resolver o problema
31. Eu pensei acerca do melhor modo de resolver o problema 1 2 3 4 5
32. Eu assumi uma agéo direta para resolver o problema 1 2 3 4 5
33. Eu procurei os conselhos de alguém acerca do que fazer 1 2 3 4 5
34. Eu coloquei de lado as outras coisas, de modo a concentrar-meno 4 2 3 4 5
problema
35. Eu falei com outras pessoas sobre o que estava a sentir 1 2 3 4 5
36. Eu perdi a calma e fiquei chateado(a) 1 2 3 4 5
37. Eu atribui a mim préprio(a) a culpa pelo problema 1 2 3 4 5
38. Eu desejei que a situagdo se resolvesse ou terminasse por si 1 2 3 4 5
propria
39. Eu fiz anedotas acerca da situagao 1 2 3 4 5
40. Eu rezei mais do que o habitual 1 2 3 4 5
41. Eu deixei de tentar encontrar a melhor solugédo para o problema 1 2 3 4 5
42. Eu procurei trabalhar mais para conseguir resolver o problema 1 2 3 4 5
43. Eu pensei num plano de agéo acerca do que fazer 1 2 3 4 5
44. Eu tentei diferentes estratégias para resolver o problema 1 2 3 4 5
45, Eu falei com alguém que me pudesse ajudar aresolveroproblema 1 2 3 4 5
46. Eu esforcei-me bastante para ndo deixar que as outras coisas 1 2 3 4 5
interferissem com o modo como tinha de resolver o problema
47. Eu procurei a ajuda do meu treinador(a) e/ou colegas de equipa 1 2 3 4 5
para me ajudarem a lidar com o modo como me estava a sentir
48. Eu exprimi os meus sentimentos negativos 1 2 3 4 5
49. Eu disse a mim proéprio(a) “isto ndo esta a acontecer” 1 2 3 4 5
50. Eu desejei poder mudar o que me tinha acontecido e/ouoqueme 4 2 3 4 5
estava a acontecer
51. Eu ri-me acerca da situagéo 1 2 3 4 5
52. Eu assumi a culpa pelo que aconteceu 1 2 3 4 5
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Ao longo da carreira, os atletas enfrentam varias situacdes de stress que podem
levar a dificuldades de rendimento e ao aumento dos sentimentos de pressao.

Por favor, procure descrever brevemente uma situagao stressante que lhe
podera acontecer nas proximas provas/jogos que vai realizar (fase final do
campeonato). Essa situagao pode ser um problema desportivo que pode ocorrer antes,
durante ou apés um treino ou competicdo, podendo-lhe causar mal-estar e aumentar
a pressao no seu rendimento desportivo.

Nao se preocupe com o0 modo como escreve ou as palavras que utiliza. Procure

descrever o melhor possivel a situagao, de acordo com as suas proprias palavras.

NOTA: Se porventura ndo se sente a vontade para descrever a situagdo, nao
preencha esta parte do questionario. Neste caso, pedimos-lhe para responder as
questdes que se seguem tendo por base a situagao que escolheu, mas que preferiu nao
apresentar.

A situacdo que me podera causar maior stress nas PROXIMAS
PROVAS/JOGOS que vou realizar (fase final do campeonato) sera...

Por favor, indique o nivel de stress que esta situacdo que acabou de descrever

Ihe pode provocar.

Baixo Elevado
stress stress
Esta situagao pode provocar- 1 2 3 4 5 6 7

me...
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As questbes que se seguem procuram avaliar a forma como podera enfrentar e tentar
gerir a situagdo de maior stress que descreveu anteriormente. Por favor, indique para cada
questao se podera utilizar essa estratégia na situacdo em causa.

Tenha em atencao o facto de nao existirem respostas certas ou erradas, mas sim formas
diferentes de enfrentar os problemas e as situagcbes de stress. Por isso, procure responder a
cada afirmacéao assinalando até que ponto ela se aplica ao seu caso em concreto.

L . . L Utilizarei
Por favor, indique em cada afirmacao se utilizara a Nunca it
muitas
estratégia descrita para gerir a situagao de stress utilizarei
vezes

1. Eu vou concentrar-me apenas na resolugéo do problema, mesmo
que para isso tenha de colocar de lado as outras coisas durante 12 3 4 5
algum tempo

2. Eu tentarei aumentar o meu esforgo para resolver o problema 1 2 3 4 5

3. Eu falarei com outras pessoas acerca do modo como me 1 2 3 4 5
estarei a sentir

4. Eu elaborarei um plano de ac¢éao para resolver o problema 1 2 3 4 5

5. Eu pedirei a opinido dos meus colegas de equipa acerca do 1 2 3 4 5
que fariam se estivessem no meu lugar

6. Eu irei esforgar-me bastante para resolver o problema 1 2 3 4 5

7. Eu deixarei de tentar resolver o problema que me acontecer 1 2 3 4 5

8. Eu agirei como se o problema nao tivesse acontecido 1 2 3 4 5

9. Eu irei culpabilizar-me pela situacdo que me acontecer 1 2 3 4 5

10. Eu brincarei acerca do problema que me acontecer 1 2 3 4 5

11. Eu procurarei a ajuda de Deus 1 2 3 4 5

12. Eu “sonharei acordado(a)’, imaginando-me a conseguir 1 2 3 4 5
resolver o problema

13. Eu irei sentir-me muito chateado(a) e demonstrarei estes 1 2 3 4 5
sentimentos

14. Eu irei reduzir o nivel de esforgo e de tempo destinado a 1 2 3 4 5
resolucao do problema

15. Eu procurarei o apoio emocional e a compreensédodasoutras 1 92 3 4 5
pessoas

16. Eu irei esforgar-me mais no sentido de resolver o problema 1 2 3 4 5

17. Eu ficarei chateado(a) e exprimirei estes sentimentos 1 2 3 4 5

18. Eu irei recusar-me a acreditar que o problema tenha 1 2 3 4 5
acontecido

19. Eu irei fantasiar acerca do modo como as coisas se poderao 1 3 4
resolver

20. Eu colocarei toda a minha fé em Deus 1 2 3 4

21. Eu irei concentrar-me apenas na resolugéo do problemaendo 4 92 3 4 5
me deixarei distrair por outras coisas

22. Eu pensarei cuidadosamente acerca dos passos a seguirpara 44 92 3 4 5§
resolver o problema

23. Eu farei, “passo a passo”, o que deve ser feito para resolver a 1 2 3 4 5
situagao
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Por favor, indique em cada afirmagdao se utilizard a N Utilizarei
unca
estratégia descrita para gerir a situagao de stress . . muitas
utilizarei
vezes
24. Eu falarei com o meu treinador(a) e/ou colegas de equipa paralhes {1 2 3 4 5
pedir a opinido sobre o problema que me acontecer
25. Eu irei criticar-me ou repreender-me a mim préprio(a) pelo que me 1 2 3 4 5
acontecer
26. Eu farei humor acerca do problema que me acontecer 1 2 3 4 5
27. Eu procurarei encontrar conforto na minha religido 1 2 3 4 5
28. Eu fingirei que a situacédo néo esta a acontecer ou que me tenha 1 2 3 4 5
acontecido
29. Eu desistirei de tentar encontrar a solugdo que pretender para o 1 2 3 4 5
problema
30. Eu procurarei aumentar os meus niveis de esfor¢o no sentido de 1 2 3 4 5
resolver o problema
31. Eu pensarei acerca do melhor modo de resolver o problema 1 2 3 4 5
32. Eu assumirei uma agéo direta para resolver o problema 1 2 3 4 5
33. Eu procurarei os conselhos de alguém acerca do que fazer 1 2 3 4 5
34. Eu colocarei de lado as outras coisas, de modo a concentrar-meno 414 2 3 4 §
problema
35. Eu falarei com outras pessoas sobre o que estarei a sentir 1 2 3 4 5
36. Eu irei perder a calma e ficarei chateado(a) 1 2 3 4 5
37. Eu atribuirei a mim préprio(a) a culpa pelo problema 1 2 3 4 5
38. Eu desejarei que a situagéo se resolvesse ou terminasse por si 1 2 3 4 5
propria
39. Eu farei anedotas acerca da situagao 1 2 3 4 5
40. Eu rezarei mais do que o habitual 1 2 3 4 5
41. Eu deixarei de tentar encontrar a melhor solugéo para o problema 1 2 3 4 5
42. Eu procurarei trabalhar mais para conseguir resolver o problema 1 2 3 4 5
43. Eu pensarei num plano de agao acerca do que fazer 1 2 3 4 5
44. Eu tentarei diferentes estratégias para resolver o problema 1 2 3 4 5
45. Eu falarei com alguém que me puder ajudar a resolver o problema 1 2 3 4 5
46. Eu irei esforgcar-me bastante para nado deixar que as outras coisas 1 2 3 4 5
interfiram com 0 modo como terei de resolver o problema
47. Eu procurarei a ajuda do meu treinador(a) e/ou colegas de equipa 1 2 3 4 5
para me ajudarem a lidar com o0 modo como me estarei a sentir
48. Eu exprimirei os meus sentimentos negativos 1 2 3 4 5
49. Eu direi a mim préprio(a) “isto ndo esta a acontecer” 1 2 3 4 5
50. Eu desejarei poder mudar o que me tinha acontecidoe/ouoqueme 4 2 3 4 5
estara a acontecer
51. Eu irei rir-me acerca da situagao 1 2 3 4 5
52. Eu assumirei a culpa pelo que aconteceu 1 2 3 4 5
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Ao longo da carreira, os atletas enfrentam varias situagdes de stress que podem
levar a dificuldades de rendimento e ao aumento dos sentimentos de pressao.

Uma das situagdes relacionadas com a fase final do campeonato que vai disputar
refere-se a possibilidade de nao atingir o rendimento e objetivos que pretende numa
ou mais provas/jogos que vai disputar. Neste sentido, e antes de responder as proximas
questdes, procure pensar naquilo que pretende alcangar pessoalmente e

desportivamente na fase final do campeonato.

Na fase final, pretendo atingir o seguinte rendimento e/ou objetivos...

De seguida, procure responder as questdes que se seguem tendo por base a
possibilidade de ndo conseguir atingir o rendimento e/ou objetivos que definiu para si

préprio(a) numa ou mais provas/jogos que vai disputar.

Por favor, indique o nivel de stress que esta situagao (nao atingir o rendimento e

objetivos definidos) Ihe pode provocar.

Baixo Elevado
stress stress
Esta situagcdo pode provocar- 4 2 3 4 5 6 7

me...
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As questbes que se seguem procuram avaliar a forma como podera enfrentar e tentar
gerir a situagdao de nao atingir o rendimento e objetivos que pretende numa ou mais
provas/jogos que vai disputar. Por favor, indique para cada questdo se podera utilizar essa
estratégia na situagdo em causa.

Tenha em atencao o facto de nao existirem respostas certas ou erradas, mas sim formas
diferentes de enfrentar os problemas e as situagcbes de stress. Por isso, procure responder a
cada afirmacéao assinalando até que ponto ela se aplica ao seu caso em concreto.

Por favor, indique se utilizara a estratégia descrita para N Utilizarei
_ unca
gerir a situagao de NAO ATINGIR o rendimento e muitas
utilizarei
objetivos definidos vezes
1. Eu vou concentrar-me apenas na resolugdo do problema,
mesmo que para isso tenha de colocar de lado as outras coisas 1.2 3 4 5
durante algum tempo
2. Eu tentarei aumentar o meu esforgo para resolver o problema 1 2 3 4 5
3. Eu falarei com outras pessoas acerca do modo como me 1 2 3 4 5
estarei a sentir
4. Eu elaborarei um plano de agao para resolver o problema 1 2 3 4 5
5. Eu pedirei a opiniao dos meus colegas de equipa acerca do 1 2 3 4 5
que fariam se estivessem no meu lugar
6. Eu irei esforcar-me bastante para resolver o problema 1 2 3 4 5
7. Eu deixarei de tentar resolver o problema que me acontecer 1 2 3 4 5
8. Eu agirei como se o problema nao tivesse acontecido 1 2 3 4 5
9. Eu irei culpabilizar-me pela situagao que me acontecer 1 2 3 4 5
10. Eu brincarei acerca do problema que me acontecer 1 2 3 4 5
11. Eu procurarei a ajuda de Deus 1 2 3 4 5
12. Eu “sonharei acordado(a)’, imaginando-me a conseguir 1 2 3 4 5
resolver o problema
13. Eu irei sentir-me muito chateado(a) e demonstrarei estes 1 2 3 4 5
sentimentos
14. Eu irei reduzir o nivel de esforgo e de tempo destinado a 1 2 3 4 5

resolucao do problema

15. Eu procurarei o apoio emocional e a compreensédo dasoutras 1 2 3 4 5
pessoas

16. Eu irei esforgar-me mais no sentido de resolver o problema 1 2 3 4 5

17. Eu ficarei chateado(a) e exprimirei estes sentimentos 1 2 3 4 5

18. Eu irei recusar-me a acreditar que o problema tenha 1 2 3 4 5
acontecido

19. Eu irei fantasiar acerca do modo como as coisas se poderao 1 2 3 4 5
resolver

20. Eu colocarei toda a minha fé em Deus 1 2 3 4

21. Eu irei concentrar-me apenas na resolugéo do problema e 1 2 3 4 5

nao me deixarei distrair por outras coisas

22. Eu pensarei cuidadosamente acerca dos passos aseguirpara {4 2 3 4 5
resolver o problema

23. Eu farei, “passo a passo”, o que deve ser feito pararesolvera ¢ o2 3 4 5
situagao
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Por favor, indique se utilizara a estratégia descrita para gerir N Utilizarei
~ unca
a situacdo de NAO ATINGIR o rendimento e objetivos . . muitas
utilizarei
definidos vezes
24. Eu falarei com o meu treinador(a) e/ou colegas de equipa para lhes 1 2 3 4 5
pedir a opinido sobre o problema que me acontecer
25. Eu irei criticar-me ou repreender-me a mim préprio(a) pelo que me 1 2 3 4 5
acontecer
26. Eu farei humor acerca do problema que me acontecer 1 2 3 4 5
27. Eu procurarei encontrar conforto na minha religiao 1 2 3 4 5
28. Eu fingirei que a situacéo néo esta a acontecer ou que me tenha 1 2 3 4 5
acontecido
29. Eu desistirei de tentar encontrar a solugdo que pretender para o 1 2 3 4 5
problema
30. Eu procurarei aumentar os meus niveis de esfor¢o no sentido de 1 2 3 4 5
resolver o problema
31. Eu pensarei acerca do melhor modo de resolver o problema 1 2 3 4 5
32. Eu assumirei uma agao direta para resolver o problema 1 2 3 4 5
33. Eu procurarei os conselhos de alguém acerca do que fazer 1 2 3 4 5
34. Eu colocarei de lado as outras coisas, de modo a concentrar-me no 1 2 3 4 5
problema
35. Eu falarei com outras pessoas sobre o que estarei a sentir 1 2 3 4 5
36. Eu irei perder a calma e ficarei chateado(a) 1 2 3 4 5
37. Eu atribuirei a mim préprio(a) a culpa pelo problema 1 2 3 4 5
38. Eu desejarei que a situagao se resolvesse ou terminasse por si 1 2 3 4 5
propria
39. Eu farei anedotas acerca da situagéo 1 2 3 4 5
40. Eu rezarei mais do que o habitual 1 2 3 4 5
41. Eu deixarei de tentar encontrar a melhor solugéo para o problema 1 2 3 4 5
42. Eu procurarei trabalhar mais para conseguir resolver o problema 1 2 3 4 5
43. Eu pensarei num plano de acdo acerca do que fazer 1 2 3 4 5
44. Eu tentarei diferentes estratégias para resolver o problema 1 2 3 4 5
45. Eu falarei com alguém que me puder ajudar a resolver o problema 1 2 3 4 5
46. Eu irei esforgar-me bastante para nado deixar que as outras coisas 1 2 3 4 5
interfiram com 0 modo como terei de resolver o problema
47. Eu procurarei a ajuda do meu treinador(a) e/ou colegas de equipa 1 2 3 4 5
para me ajudarem a lidar com o0 modo como me estarei a sentir
48. Eu exprimirei os meus sentimentos negativos 1 2 3 4 5
49. Eu direi a mim préprio(a) “isto ndo esta a acontecer” 1 2 3 4 5
50. Eu desejarei poder mudar o que me tinha acontecido e/ou o0 que me 1 2 3 4 5
estara a acontecer
51. Eu irei rir-me acerca da situagéo 1 2 3 4 5
52. Eu assumirei a culpa pelo que aconteceu 1 2 3 4 5
ARDH | APHD ardh.pt Desde 2007 | Since 2007 26




