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ATIVACAO,
ESTRESSE E
ANSIEDADE

L pp

ApOs ler este capitulo,
vocé devera ser capaz de:

e T

1. Discutir a natureza do estres-
se e da ansiedade (o que sao

e como sao medidos)

Ry m#mm.wﬂw_
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2. ldentificar as principais fon-
tes de ansiedade e estresse

3. Explicar como e por que as
emocQOes relacionadas a ati-
vacao e a ansiedade afetam o

desempenho

4. Comparar e diferenciar for-
mas de regular ativacao, es-
tresse e ansiedade
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ason chega para rebater no final do tiltimo tempo com

duas bolas fora e dois homens na base. Com uma re-

batida, seu time vencerd o campeonato estadual; com
uma bola fora, seu time perderd o maior jogo da temporada.
Jason posiciona-se no lugar do batedor; seu coragdo estd
aos saltos, ele sente algo estranho no estdbmago e ndo con-
segue manter a concentragdo. Pensa, entdo, no que uma vi-
toria significard para seu time e no que as pessoas pensarao
dele se niio rebater. Cravando as travas da chuteira na terra,
Jason aperta o bast@o, faz uma pequena oragdo e aguarda o

primeiro arremesso.
Se vocé pratica esporte, provavelmente jd enfrentou a

grande ativacdo e ansiedade de situa¢des como a de Jason.
Os psicdlogos do esporte e do exercicio estudam as causas e
os efeitos do estresse e da ansiedade no ambiente esportivo
competitivo e em outras dreas de atividade fisica. Muitos
profissionais da satide estdo interessados nos beneficios
fisiolégicos e psicoldgicos do exercicio regular. O exerci-
cio praticado regularmente diminuiu o nivel de estresse?
Pacientes com graves transtornos de ansiedade se benefi-
ciarfo de treinamento aerdbio intensivo e necessitardo de
menos medicacdo? Para pessoas que tiveram uma péssima
experiéncia na dgua, imagine como pode ser estressante
aprender a nadar. Como os professores podem reduzir essa
ansiedade?

DEFININDO ATIVACAO E
ANSIEDADE

Embora muitas pessoas usem os termos ativagdo, estresse ¢
ansiedade indiferentemente, os psicélogos do esporte e do
exercicio consideram importante diferencid-los. Eles usam
definicdes precisas para os fendmenos que estudam para ter
uma linguagem comum, reduzir confusdes e diminuir a ne-
cessidade de longas explicagoes.

ATIVACAO

Aftivacdo € uma combinacdo de atividades fisiofogicas e
psicoldgicas em uma pessoa e refere-se a intensidade das
dimensodes de motivacdo em determinado momento. A in-
tensidade da ativag@o ocorre ao longo de um continuum (ver
Fig. 4.1), variando de nem um pouco excitado (i. e., letar-
gia) 2 completamente excitado (i. e., frenético; ver Gould,
Greenleaf e Krane, 2002). Individuos altamente ativados
sdo mental e fisicamente excitados; eles tém batimentos
cardiacos, respiracio e sudorese aumentados. A ativagao
ndo estd automaticamente associada a eventos agraddveis
ou desagraddveis. Vocé pode ficar altamente excitado ao sa-
ber que ganhou 10 milhdes de ddlares. Poderia ficar igual-
mente excitado ao saber da morte de uma pessoa querida.

» Ativagdo é uma excitacao fisiologica e psicologica
geral, variando em um continuum de sono profun-
do a intensa excitacéo.

ANSIEDADE

A ansiedade é um estado emocional negativo caracterizado
por nervosismo, preocupacio e apreensio e associado com
ativacdo ou excitacdo do corpo. Logo, a ansiedade tem um
componente de pensamento (p. ex., preocupacio e apreen-
sdo) chamado de ansiedade cognitiva. Apresenta também
um componente de ansiedade somética, que € o grau de
ativacéo fisica percebida. Além da diferenciacio entre an-
siedade cognitiva e somdtica, outra diferenca importante a
fazer € entre ansiedade-estado e ansiedade-traco.

» A ansiedade é um estado emocional negativo no
qual sentimentos de nervosismo, preocupagao e
apreensao estao associados com ativagdo ou exci-
tacdo do corpo.

Alta
(frenesi)

Figura 4.1 O continuum de ativacéo.
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ANSIEDADE-ESTADO

As vezes nos referimos 2 ansiedade ao discutirmos um
componente estdvel da personalidade; outras, usamos o
termo para descrever um estado de humor varidvel. Ansie-
dade-estado refere-se ao componente de humor em cons-
tante variacdo. Ele € definido mais formalmente como um
estado emocional “caracterizado por sentimentos subjetivos
de apreensio e tensdo, conscientemente percebidos, acom-
panhados por ou associados com ativagdo ou excitacdo
do sistema nervoso autdnomo”™ (Spielberger, 1966, p. 17).
Por exemplo, o nivel de ansiedade-estado de uma jogado-
ra muda, de um momento para outro, durante um jogo de
basquetebol, Ela pode ter um nivel levemente elevado de
ansiedade (sentindo-se um pouco nervosa e percebendo as
batidas do coracdo) antes da saida de bola, um nivel mais
baixo depois de entrar no ritmo do jogo e, entdo, um nivel
extremamente alto (sentindo-se muito nervosa, com o cora-
¢do acelerado) nos minutos finais de uma disputa acirrada.

» A ansiedade-estado é um estado emocional tempo-
rario, em constante variacao, com sentimentos de
apreensdo e tensao conscientemente percebidos,
associados com a ativacdo do sistema nervoso au-
tébnomo.

Ansiedade-estado cognitiva diz respeito ao grau em
que a pessoa se preocupa ou tem pensamentos negativos,
enquanto ansiedade-estado somatica refere-se as mudan-
¢as de momento a momento na ativacao fisioldgica percebi-
da. O estado de ansiedade somdtica ndo € necessariamente
uma mudancga na ativacdo fisica da pessoa, mas sua percep-
¢do dessa mudanca.

ANSIEDADE-TRACO

Ao contrdrio da ansiedade-estado, a ansiedade-traco faz
parte da personalidade, € uma tendéncia ou disposicio com-
portamental adquirida que influencia o comportamento. Em
particular, a ansiedade-trago predispde o individuo a perce-
ber como ameacadoras uma ampla variedade de circunstan-
cias que objetivamente ndo sdo realmente perigosas fisica
ou psicologicamente. A pessoa responde a essas circuns-
tincias com reagdes de ansiedade-estado que sdo despro-
porcionais em intensidade e magnitude ao perigo objetivo
(Spielberger, 1966, p. 17).

» Aansiedade-traco @ uma tendéncia comportamental
= genr=her como ameacadoras circunstancias que
"""" 'vamente ndo sdo perigosas e de responder a

< com ansiedade-estado desproporcional. As pes-

soas com ansiedade-traco elevada geralm
mais ansiedade-estado em s;tuacoes de a
naquelas altamente competitivas do que
com ansiedade-traco mais baixa.

Por exemplo, dois jogadores de futebol com habilidades
fisicas iguais podem ser colocados sob idéntica pressdo (p.
ex., bater um pénalti ao final do jogo) e, contudo, ter reacdes
de ansiedade-estado inteiramente diferentes devido as suas
personalidades (ou seja, seus niveis de ansiedade-traco).
Rick € mais trangiiilo (baixa ansiedade-trago) e ndo consi-
dera que bater um pénalti seja algo excessivamente amea-
cador. Portanto, ele no experimenta uma ansiedade-estado
mais intensa do que o esperado em tal situacfo. Ted, en-
tretanto, tem elevada ansiedade-trago e, conseqiientemente,
considera a chance de bater (ou, em sua visdo, de perder) um
pénalti como muito ameagadora. Ele experimenta tremenda
ansiedade-estado — muito mais intensa do que o esperado na
situacdo. (Para um resumo das inter-relacdes entre ativacao,
ansiedade-traco e ansiedade-estado, ver Fig. 4.2.)

MEDINDO ATIVACAO E
ANSIEDADE

Os psicélogos do esporte e do exercicio medem a ativacdo,
a ansiedade-estado e a ansiedade-traco de vérias formas fi-
sioldgicas e por meio de medidas psicolégicas. Para medir
a ativacéo, eles observam mudancas nestes sinais fisiol6gi-
cos: batimentos cardiacos, respiracdo, condutividade cuta-
nea (registrada em um medidor de voltagem) e bioquimi-
ca (usada para avaliar alteracGes em substdncias como as
catecolaminas). Eles também observam como as pessoas
avaliam seu nivel de ativacio com uma série de afirmacdes
(tais como “meu coracdo estd pulando”, “sinto-me anima-
do™), usando escalas numéricas que variam de baixo a alto.
Essas escalas sdo chamadas de medidas de auto-relato de
ativaciio e ansiedade;

Para medir a ansiedade-estado, os psicélogos usam me-
didas de auto-relato tanto globais como multidimensionais.
Nas medidas globais, as pessoas avaliam o quanto se sentem
nervosas usando escalas de auto-relato de baixo a alto. Um
escore total € calculado pela soma dos escores de itens in-
dividuais. As medidas de auto-relato multidimensionais sdo
usadas quase da mesma maneira, mas as pessoas avaliam o
quanto se sentem preocupadas (ansiedade-estado cognitiva)
e fisiologicamente ativadas, mais uma vez usando escalas
de auto-relato que variam de baixo a alto. Escores de su-
bescala da ansiedade cognitiva e somatica sdo obtidos pela
soma dos escores dos itens que representem cada tipo de
ansiedade-estado.
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Traco

Ansiedade-traco

Trata-se de uma disposicao adquirida que
predispoe uma pessoa a perceber como
ameacadora uma ampla variedade de
circunstancias que objetivamente nao sao
perigosas e a responder a elas com niveis
desproporcionais de ansiedade.

Estados

Trata-se de uma ativacao fisiologica e
psicolégica geral do organismo que varia
de um continuum de sono profundo a

|

Ansiedade-estado

intensa excitacao.

Alteracoes, de momento a momento, em
sentimentos de nervosismo, preocupagao
e apreensdo associados com excitacao
do corpo.

. .

Ansiedade-estado Ansiedade-estado

somatica

cognitiva

Alteracoes, de
momento a
momento, nas
preocupacoes e nos
pensamentos
negativos.

Alteracoes, de
momento a
momento, na
ativacao fisiologica
percebida.

Figura 4.2 As inter-relagdes entre ativagdo, ansiedade-traco e ansiedade-estado.

Os psic6logos também usam auto-relatos globais e
multidimensionais para medir a ansiedade-traco. Os for-
matos dessas medidas sdo semelhantes as avaliacdes de
ansiedade-estado, mas, em vez de as pessoas avaliarem o
quanto se sentem ansiosas naquele momento, pergunta-se a
elas como “normalmente” se sentem. Para melhor entender
as diferencas entre ansiedade-estado cognitiva, ansiedade-
estado somatica e ansiedade-traco, complete os modelos de
perguntas de algumas escalas de auto-relato adiante.

Meca sua ansiedade-traco e ansiedade-esta-
do na Atividade 4.1 no guia de estudo online
(em inglés).

www.HumanKinetics.com/
FoundationsOfSportAndExercisePsychology

Existe uma relagdo direta entre os niveis de ansiedade-
traco e ansiedade-estado de uma pessoa. As pesquisas tém
mostrado consistentemente que aqueles que obtém escores
altos nas medidas de ansiedade-traco também experimen-
tam mais ansiedade-estado em situacgdes de avaliagdo e al-

tamente competitivas. Entretanto, essa relacdo ndo € perfei-
ta. Uma atleta com ansiedade-traco elevada pode ter uma
extraordindria experiéncia em determinada situacdo e, por
isso, pode ndo percebé-la como ameaga, ndo demonstrando
a ansiedade-estado elevada correspondente. Da mesma for-
ma, algumas pessoas com ansiedade-traco elevada apren-
dem habilidades de manejo para reduzir a ansiedade-estado
que experimentam em situacoes de avaliacdo. Contudo, de
maneira geral, conhecer o nivel de ansiedade-traco de uma
pessoa € normalmente ttil para prever como ela reagird a
competicdo, a avaliacdo e a condi¢des ameagadoras.

DEFININDO ESTRESSE E
ENTENDENDO O PROCESSO
DE ESTRESSE

O estresse ¢ definido como “um desequilibrio substancial
entre demanda (fisica e/ou psicoldgica) e capacidade de res-
posta, sob condi¢cdes em que a falha em satisfazer aquela
demanda tem importantes conseqiiéncias” (McGrath, 1970,
p.20). Trata-se de um processo, uma seqiiéncia de eventos
que levard a determinado fim. De acordo com um modelo
simples proposto por McGrath, o estresse consiste de quatro
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Inventario de ansiedade-estado competitiva-2 (CSAI2)

2 seguir sdo apresentadas diversas afirmacgoes dos atletas ao descreverem seus sentimentos antes de uma

' Estou preocupado com esta competicao.
2. Sinto-me nervoso.

. Sinto-me inquieto.

(Y]

£ Sinto-me inseguro.

L

. Sinto-me agitado(a).

(&3]

. Sinto-me confortavel.

. Estou preocupado(a) com a possibilidade de
nao me sair tdo bem nesta competicao quanto
poderia.

Q0

. Meu corpo esta tenso.

. Sinto-me confiante.

(V)

Nem

pouco

1
1
1

um

2

2
2
2
2
2
2

w W ow w w W w

mpeticdo. Leia cada afirmacao e circule o nimero adequado a direita da afirmacéo para indicar como vocé
:= sente neste momento. Nao ha respostas certas-ou erradas. Ndo perca muito tempo em cada afirmagao, mas
=scolha a resposta que melhor descreve seus sentimentos neste momento.

Moderadamente Um pouco Muito

4

E N -

1

Teste de ansiedade-traco em competicoes
esportivas (SCAT)

X seguir sdo apresentadas algumas declaracdes sobre como as pessoas se sentem quando competem em

2sportes e jogos. Leia cada declaragdo e decida o que vocé quase nunca, as vezes ou freqlientemente sente
,Jando compete em esportes e jogos. Para cada questdo, circule o numero que corresponde a sua escolha.
30 ha respostas certas ou erradas. Ndo perca muito tempo em cada questdo. Lembre-se de escolher a pala-

/ra que descreve como vocé geralmente se sente competindo em esportes e jogos.

1. Antes de competir, sinto-me inquieto.

2. Antes de competir, preocupo-me se vou me
sair bem.

3. Quando vou competir, preocupo-me com 0s
erros que posso cometer.

4. Antes de competir, fico calmo.
5. Antes de competir, sinto-me enjoado.

6. Antes de competir, meus batimentos cardiacos
ficam mais rapidos do que o normal.

Qu

nunca

1
1

ase

2
2

As vezes

Sempre (freqlientemente)

3
3
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estdgios inter-relacionados, que sdo apresentados na Figura
4.3: demanda ambiental, percepcio da demanda, resposta
ao estresse e conseqiiéncias comportamentais. Descreve-
mos brevemente aqui cada estdgio.

> O estresse ocorre quando ha um desequilibrio subs-
tancial entre as demandas fisicas e psicolégicas im-
postas a um individuo e sua capacidade de resposta,
em condicdes nas quais a falha em satisfazer tais
demandas tem conseqiiéncias importantes.

ESTAGIO 1: DEMANDA
AMBIENTAL

No primeiro estdgio do processo de estresse, algum tipo de
demanda € imposto a um individuo. A demanda pode ser
fisica ou psicoldgica, tal como uma estudante de educacio
fisica ter que executar uma habilidade de voleibol recém-
aprendida na frente de sua classe ou quando os pais pressio-
nam um jovem atleta a vencer uma corrida.

ESTAGIO 2: PERCEPCAO DA
DEMANDA

O segundo estdgio do processo de estresse € a percep¢do
do individuo da demanda fisica ou psicolégica. As pessoas

nao percebem as demandas exatamente da mesma forma.
Por exemplo, dois alunos de oitava série podem conside-
rar o fato de ter que demonstrar uma habilidade de voleibol
recém-aprendida diante da turma de forma bastante diferen-
te. Maya pode apreciar a atencdo de estar nessa situacio,
enquanto Issaha pode sentir-se ameacada. Ou seja, Issaha
percebe um desequilibrio entre as demandas impostas a ela
(ter que demonstrar na frente da classe) e sua capacidade de
satisfazer aquelas exigéncias. Maya nao percebe tal desequi-
librio, ou o percebe apenas em um grau que ndo chega a ser
ameacador.

O nivel de ansiedade-traco de uma pessoa influencia
enormemente a forma como ela percebe o mundo. As pes-
soas com ansiedade-traco elevada tendem a perceber mais
situagdes (especialmente avaliadoras e competitivas) como
ameacadoras, do que pessoas com uma ansiedade-trago
mais baixa. Por isso, a ansiedade-traco € uma influéncia im-
portante no Estdgio 2 do processo de estresse.

ESTAGIO 3: RESPOSTA AO
ESTRESSE

O terceiro estdgio do processo de estresse consiste nas
respostas fisicas e psicolégicas do individuo a percepcio
da situagdo. Se a percepc¢io da pessoa do desequilibrio
entre a demanda e sua capacidade de resposta a faz sentir-

Estagio 1

Demanda ambiental
(fisica e psicoldgica)

l

Estagio 2

Percepcao da demanda ambiental
(grau de "ameaca” psicolégica
ou fisica percebida)

!

Estagio 3 * Ativagao

e Tensao muscular

Resposta ao estresse
(fisica e psicologica)

* Ansiedade-estado (cognitiva e somatica)

e Alteracoes de atencao l

l

Estagio 4

Conseqiiéncias comportamentais
(desempenho ou resultado)

Figura 4.3 Os quatro estagios do processo de estresse.
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se ameagada, o resultado serd um aumento da ansiedade-
estado, trazendo com ele preocupacgio (ansiedade-estado
cognitiva), maior ativagdo fisiolégica (ansiedade-estado
somadtica) ou ambas. Outras reagdes, tais como alteracdes
na concentracdo e aumento da tensdo muscular, acompa-
nham o aumento da ansiedade-estado.

ESTAGIO 4: CONSEQUENCIAS
COMPORTAMENTAIS

O quarto estdgio € o comportamento real do individuo sob
estresse. Se um aluno de voleibol perceber um desequilibrio
entre a sua capacidade e a demanda e sentir grande ansie-
dade, seu desempenho se deteriorard? Ou a elevada ansie-
dade-estado aumenta a intensidade ou esforco, melhorando,
assim, o0 desempenho?

O estdgio final do processo de estresse realimenta-se no
primeiro. Se um aluno se sentir excessivamente ameagado
¢ se sair mal diante dos colegas, as outras criancas poderdo
rir: essa avaliacdo social negativa passard a ser uma deman-
da adicional sobre a crianca (Estdgio 1). O processo de es-
iresse, entdo, torna-se um ciclo continuo (ver Fig. 4.3).

IMPLICACOES PRATICAS

O processo de estresse tem inimeras implicagdes prati-
cas. Se a especialista em condicionamento fisico de uma
empresa fosse chamada pelo diretor de recursos humanos
para ajudar a desenvolver um programa de controle do
sstresse para os funciondrios da empresa, por exemplo, o
Estdgio 1 do modelo sugeriria que ela determinasse quais
2s demandas impostas aos empregados (p. ex., cargas de
irabalho aumentadas, exigéncias de prazos irreais, planos
Ze viagem confusos). Uma andlise do Estdgio 2 poderia
levd-la a questionar quem estd experimentando ou perce-
oendo o maior estresse (p. ex., individuos em certos de-
partamentos ou com certos cargos ou aqueles com certas
disposigdes de personalidade). Ja o Estagio 3 exigiria um
=studo das reagdes que os empregados estdo tendo ao es-
‘resse aumentado: ansiedade-estado somadtica, ansiedade-
=stado cognitiva, problemas de atencio e concentragio,
=ic. A andlise do Estdgio 4, por sua vez, se focalizaria no
comportamento subseqiiente dos empregados que sentem o
zumento do estresse, tais como maior ntimero de faltas ao
trabalho, produtividade reduzida ou menor satisfagdo no
rrabalho. Entendendo esse ciclo de estresse, a especialista
=m condicionamento fisico poderia sugerir atividades fisi-
cas (mais provavelmente no Estdgio 3) ou outros meios de
controle do estresse (p. ex., semindrios de gerenciamento
20 tempo, planos de trabalho reestruturados). Ela passaria
= ter melhor compreensdo das causas e das conseqiiéncias
=specificas do estresse, o que lhe permitiria planejar ativi-
“zdes mais efetivas para controld-lo.

IDENTIFICANDO AS
FONTES DE ESTRESSE
E ANSIEDADE

H4, literalmente, milhares de fontes especificas de estres-
se. Os psicologos do exercicio também demonstraram que
acontecimentos importantes, como mudanca de emprego
ou uma morte na familia, bem como os aborrecimentos co-
tidianos, como pane no carro ou problema com um cole-
ga de trabalho, causam estresse e afetam a satde fisica e
mental (Berger, Pargman e Weinberg, 2002). Em atletas, os
estressores incluem preocupacgio com o desempenho, ques-
tionamento do préprio talento e selecdo do time: questdes
ambientais, como custos financeiros e tempo necessario
para treinamento; questdes organizacionais, como lideran-
¢a e capacidade de comunicacio do técnico; perigo fisico;
comportamentos de rapport pessoal negativos dos técnicos;
e relacionamentos ou experiéncias traumdticas fora do es-
porte, tal como a morte de um membro da familia ou re-
lacionamentos interpessoais negativos (Dunn e Syrotuik,
2003; Noblet e Gifford, 2002; Scanlan, Stein e Ravizza,
1991; Woodman e Hardy, 2001a). Gould, Udry, Bridges e
Beck (1997a) também verificaram que atletas de elite lesio-
nados experimentavam fontes de estresse psicoldgicas (p.
ex., medo, esperancas e sonhos destruidos), fisicas, médicas
ou relacionadas a reabilitagio, financeiras e profissionais,

juntamente com oportunidades perdidas fora do esporte (p.

ex., impossibilidade de visitar um outro pais com o time).
As milhares de fontes especificas de estresse enquadram-
se nas categorias gerais determinadas tanto pela situacdo
quanto pela personalidade.

FONTES DE ESTRESSE
SITUACIONAIS

Hd duas fontes de estresse situacionais comuns. Essas dreas
gerais sdo (a) a importincia dada a um evento ou competi-
cio e (b) a incerteza que cerca o resultado do evento (Mar-
tens, 1987b).

IMPORTANCIA DO EVENTO

Em geral, quanto mais importante for o evento, mais ge-
rador de estresse ele serd. Portanto, a disputa de um jogo
decisivo € mais estressante do que um jogo normal da tem-
porada, assim como enfrentar uma banca de examinadores
na universidade € mais estressante do que fazer um exame
pritico. Jogadores da liga juvenil de beisebol, por exemplo,
foram observados toda vez que eram convocados para re-
bater em uma temporada inteira de beisebol (Lowe, 1971).
Os batimentos cardfacos dos batedores foram registrados
enquanto eles estavam na defesa, assim como seus manei-
rismos nervosos, quando preparados para agir. Foi avaliado
o quanto a situacio na defesa era critica durante o jogo (p.
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ex., bases ocupadas, duas bolas foras, Gltimo turno, escore
apertado) e a importincia do jogo para a classificacio da
equipe. Quanto mais critica a situacfo, mais estresse e ner-
vosismo os atletas exibiam.

» Quanto mais importante for um evento, mais gera-
dor de estresse ele serd. Quanto maior o grau de in-
certeza que um individuo tiver em relacdo ao resul-
tado ou aos sentimentos e as avaliacoes dos outros,
maior a ansiedade-estado e o estresse.

Entretanto, a importancia dada a um evento nem sem-
pre € 6bvia. Um evento aparentemente insignificante para a
maioria das pessoas pode ser muito importante para outra
pessoa. Por exemplo, um jogo de futebol normal da tem-
porada pode ndo parecer particularmente importante para
a maioria dos jogadores de uma equipe que jd ndo tenha
mais chances no campeonato. Contudo, ele pode ser da
maior importincia para determinado jogador que estd sendo
observado por um descobridor de talentos da universidade.
Deve-se avaliar continuamente a importancia que os parti-
cipantes ddo as atividades.

INCERTEZA

A incerteza é uma segunda fonte situacional importante
de estresse — e quanto maior a incerteza, maior o estresse.
Freqiientemente, ndo podemos fazer nada em relagdo a ela.
Por exemplo, quando dois times mais ou menos parelhos
sdo escalados para competir, hd uma incerteza maxima, mas
pouco pode ou deve ser feito em relagdo a isso. Afinal, a es-
séncia do esporte € contrapor atletas e times mais ou menos
parelhos. Entretanto, as vezes, professores, técnicos e pro-
fissionais da medicina desportiva criam incertezas desneces-
sdrias ao ndo informarem aos participantes aspectos como
o alinhamento de largada, como evitar lesdo ao aprenderem
habilidades fisicas de alto risco (p. ex., saltos na gindstica)
ou o que o atleta deve esperar enquanto se recupera de uma
grave lesdo esportiva. Técnicos, professores e preparadores
fisicos devem ter consciéncia de que, mesmo sem se dar
conta, eles podem criar incertezas nos participantes.

A incerteza ndo se limita ao campo ou ao gindsio. Atle-
tas e praticantes de exercicio podem experimentar estresse
como resultado de incertezas em suas vidas em geral. Por
exemplo, um estudo de jogadores de futebol australianos
revelou que a incerteza sobre carreira, futuro apds o futebol,
transferéncias e conflitos profissionais ¢ ndo-profissionais
eram fontes importantes de estresse (Noblet e Gifford,
2002). Da mesma forma, uma pessoa aposentada que se
exercita pode ficar estressada devido a incerteza econdmica
resultante da inconstincia do mercado de acdes. Portanto,
professores, técnicos e treinadores precisam entender a in-
certeza que pode estar ocorrendo na vida de um cliente ou
atleta fora do contexto do esporte e do exercicio.

FONTES DE ESTRESSE
PESSOAIS

Algumas pessoas caracterizam situacoes como importan-
tes e incertas, olhando-as com maior ansiedade que outras.
Duas disposi¢oes de personalidade que consistentemen-
te estdo ligadas a reagdes ansiedade-estado aumentadas
sdo ansiedade-traco elevada e baixa auto-estima (Scanlan,
1986). Uma terceira disposigdo de ansiedade importante
para os interessados em praticar exercicios ¢ a ansiedade
fisica social.

ANSIEDADE-TRACO

Conforme ja discutido, a ansiedade-trago € um fator de per-
sonalidade que predispde uma pessoa a encarar a competi-
¢do e a avaliacdo social como mais ou menos ameacadoras.
Uma pessoa com elevada ansiedade-traco considera uma
competicdo mais ameacgadora e geradora de ansiedade do
que outra com ansiedade-traco mais baixa.

» Em atletas, ansiedade-traco elevada e baixa auto-
estima estdo relacionadas a niveis mais altos de an-
siedade-estado.

AUTO-ESTIMA

A auto-estima também estd relacionada a percepgdes de
ameaca ¢ a mudangas correspondentes na ansiedade-estado.
Os atletas com baixa auto-estima, por exemplo, t&€m menos
confianga e experimentam mais ansiedade-estado do que os
atletas com auto-estima alta. As estratégias para aumentar a
autoconfianca sdo meios importantes de reduzir o grau de
ansiedade-estado que os individuos experimentam.

ANSIEDADE FISICA SOCIAL

Ansiedade fisica social ¢ uma predisposicio de persona-
lidade definida como “o grau de ansiedade de uma pes-
soa quando outros observam seus atributos fisicos™ (Hart.
Leary e Rejeski, 1989). Ela reflete a tendéncia de uma
pessoa a ficar nervosa ou apreensiva quando seu corpo €
avaliado (Eklund, Kelley e Wilson, 1997). Pessoas com

Para ouvir Robert Eklund, Ph.D., professor da
Florida State University, falar sobre ansiedade
fisica social, acesse o guia de estudo online
(em inglés). Para ajudé-lo a identificar possi-
veis fontes de estresse que podem ser encon-
tradas em sua carreira na ciéncia do esporte e
do exercicio, complete e Atividade 4.2.

www.HumanKinetics.com/
FoundationsOfSportAndExercisePsychology
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alta ansiedade fisica social relatam sentir mais estresse
durante avaliacOes de condicionamento e ter mais pen-
samentos negativos em relagdo ao seu corpo. Esses in-
dividuos provavelmente evitam academias de gindstica
porque temem saber como os outros avaliardo seu fisico.
Se vocé puder reduzir a sua ansiedade fisica permitindo
que facam os exercicios com bermudas e camisetas mais
discretas, em vez de roupas colantes, poderd aumentar a
participacdo dessa pessoas nas atividades fisicas (Cra-
wford e Eklund, 1994).

RELACIONANDO ATIVAGAO
E ANSIEDADE COM
DESEMPENHO

Uma das relagdes mais instigantes que os psicélogos do es-
porte e do exercicio estudam é o modo como a ativacio e a
ansiedade afetam o desempenho positiva ou negativamente.
A maioria de nds logo reconhece quando o nervosismo nos
faz sentir vulnerdveis e fora de controle. Mas como exata-
mente a ativacio fisiolégica e psicoldgica ajuda uma pessoa e
prejudica outra? Como pode acontecer que, mesmo em nosso

proprio desempenho em uma tinica tarde, possamos observar
flutuacGes nos niveis de ansiedade e em seus efeitos?

Os psicologos do esporte tém estudado a relagio entre
ansiedade e desempenho hd décadas. Eles ndo chegaram a
conclusoes definitivas, mas esclareceram aspectos do pro-
cesso que tém vdrias implica¢Oes para ajudar as pessoas a
reagirem e a terem melhor desempenho — em vez de se dei-
xarem abater e atuarem mal. Ha mais ou menos 50 anos, o0s
pesquisadores se concentravam na teoria da ativacdo, que
foi mais tarde usada, nas décadas de 1960 e 1970, para ex-
plicar a facilita¢do social. No iltimo quarto de século, os
psic6logos consideraram a teoria do U invertido mais con-
vincente e, mais recentemente, propuseram algumas varia-
¢oes e hipdteses mais modernas, incluindo o conceito de
zonas de funcionamento ideal, o fendmeno da catastrofe ¢
a teoria da inversdo e a visdo da direcio e intensidade da
ansiedade. Discutiremos cada uma delas resumidamente.

TEORIA DA ATIVACAO

No inicio, os psicélogos entendiam o relacionamento en-
tre ativagdo e desempenho como direto e linear (Spence
e Spence, 1966). De acordo com essa visdo, chamada de

A teoria da facilitagao social afirma que a presenca de uma platéia pode ter um efeito positivo ou negativo sobre o
desempenho, dependendo de a tarefa ser facil ou dificil para o executante.
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teoria da ativacdo, 2 medida que a ativacdo ou a ansieda-
de-estado de um individuo aumenta, também aumenta seu
desempenho: quanto mais alerta um atleta ficar, por exem-
plo, melhor ele atuard. Naturalmente, a maioria dos atle-
tas € capaz de lembrar de situacdes nas quais eles ficaram
euféricos ou ansiosos demais e entdo tiveram um desem-
penho muito mais baixo. A teoria da ativagdo tem pouco
apoio hoje em dia (Martens, Vealey e Burton, 1990).

Vocé deve se lembrar da teoria da facilitagdo social
(o exemplo de uma teoria que usamos no Cap. 1). Zajonc
(1965) havia observado um padrdo na forma aparentemen-
te aleatéria com que as pessoas, as vezes, tém melhor de-
sempenho diante de uma platéia e, outras vezes, se saem
pior. Ele observou que, quando as pessoas realizavam ta-
refas que conheciam bem ou que eram simples, ter uma
platéia tinha um efeito positivo, ao passo que, quando rea-
lizavam tarefas menos familiares ou mais complexas, seu
desempenho era sofrivel. A teoria da facilitagcdo social de
Zajonc afirma que uma platéia cria ativagio no executan-
te, o que prejudica o desempenho em tarefas dificeis que
ainda ndo foram aprendidas, mas ajuda no desempenho de
tarefas bem conhecidas.

» A teoria da facilitacdo social prediz que a presenca
dos outros ajuda o desempenho de habilidades bem
aprendidas ou simples e inibe ou diminui o desem-
penho em tarefas nao-aprendidas ou complexas.

Nio hd necessidade de uma platéia para que ocorra a
facilitacdo social. A teoria refere-se mais amplamente aos
efeitos da presenga de outros no desempenho, incluindo
uma atuacio conjunta (duas pessoas atuando ao mesmo
tempo) ou a execucio de uma tarefa simultaneamente com
outros individuos. Zajonc (1965) usou a teoria da ativagao
para demonstrar que a presenca de outras pessoas aumenta
a ativacdo do executante, e essa ativacio aumentada (instin-
to) aumenta ou revela a resposta dominante do realizador
(a forma mais provével de realizar a habilidade). Quando
pessoas executam habilidades bem aprendidas ou simples
(p. ex., exercicios abdominais), a resposta dominante € cor-
reta (desempenho positivo), e a ativagdo aumentada facilita
o desempenho. Quando elas executam habilidades comple-
xas ou nio-aprendidas (p. ex., um golfista novato apren-
dendo a bater uma bola de golfe), a presenca de outras pes-
soas aumenta a ativacao e faz com que a resposta dominan-
te seja mais freqiientemente incorreta (desempenho mais
fraco). Portanto, a teoria da facilitagdo social prevé que
uma platéia (ou seja, a “ac@o conjunta” ou a presenca de
outras pessoas) inibe o desempenho em tarefas que sejam
complexas ou que ndo tenham sido totalmente aprendidas e
aumenta o desempenho em tarefas simples ou que tenham
sido bem aprendidas.

Isso implica o desejo de eliminar platéias e avaliacoes
o mdximo possivel em situagdes de aprendizagem. Por
exemplo, se vocé estivesse ensinando séries de exercicios
de gindstica, ndo gostaria de expor prematuramente as
criancas a uma platéia. E fundamental que os instrutores
eliminem ou diminuam a influéncia da platéia e os efeitos
de acGes conjuntas em ambientes de aprendizagem para
tornd-los o mais livres de ativac¢io possivel. Entretanto,
quando os participantes estiverem realizando tarefas bem
aprendidas ou simples, vocé pode encorajar as pessoas a
assistirem.

Embora as teorias da ativag@o e da facilitacdo social
expliquem o modo como uma platéia pode prejudicar o
desempenho quando alguém estd aprendendo novas habi-
lidades, elas néo explicam tdo bem o modo como uma pla-
téia afeta o desempenho de habilidades bem aprendidas.
Elas predizem que, & medida que a ativacio aumenta, o
desempenho aumenta linearmente. Se isso fosse verdadei-
ro, poderfamos esperar que atletas altamente qualificados
consistentemente se destacassem em todas as situagdes de
alta pressdo. Contudo, o nervosismo e o né na garganta
ocorrem até mesmo com atletas de elite. Por isso, pode-
mos apenas concluir que, em se tratando de habilidades
bem aprendidas, uma platéia pode, as vezes, melhorar o
desempenho e, outras vezes, inibi-lo. As teorias apresen-
tadas a seguir lhe permitirdo compreender melhor como o
aumento dos estados de ativagido ou de ansiedade influen-
cia o desempenho em tarefas bem aprendidas. Além dis-
s0, “A Vantagem de Jogar em Casa: Mito ou Realidade™
discute o que os pesquisadores da psicologia do esporte
aprenderam sobre a vantagem de jogar no préprio campo,
um tema relacionado tanto aos efeitos da platéia como &
relacio ansiedade-desempenho.

A HIPOTESE DO U-INVERTIDO

Insatisfeitos com a teoria, muitos psicélogos do esporte
voltaram-se para a hipétese do U-invertido para explicar
a relacdo entre estados de ativacdo e desempenho (Landers
e Arent, 2001). Essa teoria sustenta que com baixos niveis
de ativagio o desempenho fica abaixo do padrio (ver Fig.
4.4); o praticante de exercicios ou atleta ndo estd preparado
psicologicamente. A medida que a ativagio aumenta, me-
lThora o desempenho até um ponto ideal em que ocorre o
desempenho desejado. Entretanto, aumentos adicionais na
ativacdo fazem o desempenho declinar. Assim, essa teoria é
representada por um U-invertido que reflete o alto desem-
penho com o nivel ideal de ativa¢io e um desempenho mais
baixo com ativa¢des baixas ou muito altas.

A maioria dos atletas e técnicos aceita as nogdes ge-
rais da hipétese do U-invertido. Afinal, a maior parte das
pessoas ji experimentou baixa ativacio, ativacdo ideal e
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A vantagem de jogar em casa: mito ou realidade

Uma forma de os espectadores influenciarem o desempenho é oferecer apoio e encorajamento ao time da
casa. De fato, em muitos esportes, os times lutam durante toda a temporada pelos melhores resultados para
que possam ter a vantagem de jogar em casa durante a fase de decisao. Os times realmente vencem mais em
casa do que fora de casa?

As pesquisas tém mostrado que os times realmente vencem mais em casa. A vantagem é bastante peque-
na no futebol americano e no beisebol, mas bem grande no basquetebol e no héquei. Visto que estes dois
ultimos esportes sao praticados em locais fechados, em comparacdo com os estadios ao ar livre do beisebol
e do futebol americano, é possivel que a proximidade dos torcedores com a acao e o nivel de ruido que eles
geram em estadios fechados aumentem o desempenho dos jogadores. O fluxo continuo de acao no hoquei
e no basquetebol também pode facilitar o envolvimento emocional da multidao, e, assim, desempenhar um
papel na motivagao e no estimulo aos jogadores. O aumento do nivel de envolvimento se reflete no aumento
do nivel de ruidos e explosdes emocionais, tal como as vaias aos arbitros ou aos treinadores adversarios.

Apesar das evidéncias em apoio a vantagem de jogar em casa durante a temporada regular, observa-
cOes recentes indicaram gue essa vantagem pode se perder nos jogos eliminatoérios e nas decisoes. De fato,
o mando de campo pode até mesmo se tornar uma desvantagem. Por exemplo, Baumeister e Steinhilber
(1984) verificaram, analisando o Campeonato Profissional de beisebol, jogado de 1924 a 1982, que nos gru-
pos que tinham pelo menos cinco jogos, o time da casa venceu 60% dos dois primeiros jogos, mas apenas
40% dos dois Gltimos jogos. E nos 26 times que chegaram a uma final e na decisdo do sétimo jogo, o time
da casa venceu apenas 38% das vezes. Para testar a generalizagao desses resultados, uma analise semelhan-
te foi conduzida no basquetebol profissional. Os times da casa venceram 70% dos quatro primeiros jogos.
Entretanto, durante o quinto e o sexto jogos, a porcentagem de vitéria do time da casa foi de 46%, caindo
para desanimadores 38% na decisao do sétimo jogo.

Portanto, a “vantagem” de jogar em casa passou a ser uma desvantagem a medida que os jogos se tor-
navam mais criticos e a pressao aumentava. Foram obtidas estatisticas de jogos para determinar como e por

Embora o conhecimento convencional atribua importancia a vantagem de jogar em casa, a pesquisa sobre
o tépico é um tanto confusa.

(continua)
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(continuacao)

gue isso ocorria. Tanto no beisebol qguanto no basquetebol, o desempenho do time visitante permaneceu ra-
zoavelmente constante durante todo o campeonato. Entretanto, o time da casa teve uma diminuigao signifi-
cativa no desempenho a medida que os jogos se tornavam mais criticos, cometendo mais erros no beisebol e
menos lances livres no basquetebol. Basicamente, os times da casa ficavam paralisados sob pressao, em vez
de se sentirem motivados por seus torcedores. Os pesquisadores argumentam que o apoio dos torcedores
pode criar expectativas de sucesso, o que, por sua vez, pode aumentar a inibicdo nos atletas, fazendo-os
pensar demais em vez de simplesmente jogar e atuar de forma automatica, o que é uma caracteristica de
atletas altamente qualificados.

Entretanto, parece ter havido uma mudanca no sucesso dos times da casa no basquetebol nos ultimos
10 anos. Especificamente de 1984 a 1994, os times da casa venceram 18 jogos de decisao consecutivos du-
rante o campeonato da NBA. E possivel que treinadores e atletas tenham se tornado mais conscientes de seu
comportamento sob pressao em jogos decisivos, reduzindo a inibicao e deixando a emocao dos torcedores
de casa conduzi-los a vitéria.

Portanto, qual a conclusdo final quando se analisa a pesquisa nesta area em geral? Vantagem ou des-
vantagem do mando de campo?

B Durante a temporada normal, existe uma clara vantagem do mando de campo tanto para equipes pro-
fissionais como amadoras, e isso remonta ha quase 100 anos.

B A vantagem de jogar em casa ocorre tanto para esportes de equipe como para esportes individuais e
tanto para atletas do sexo masculino como do feminino.

M Entretanto, durante as decisdes, ha uma suposta desvantagem do mando de campo, mas a evidéncia
que apoia essa suposicao é ambigua. Portanto, os principais pesquisadores da dindmica de grupo, Carron,
Hausenblas e Eys (2005) conclufram que ainda ndo ha uma decisao sobre a desvantagem do mando de cam-
po em jogos de campeonato. Eles observaram, entretanto, que pesquisas nao-esportivas apéiam a nocao de
“asfixia de campeonato” como resultado de constrangimento do executante.

B Atletas em jogos decisivos deveriam ter estratégias bem desenvolvidas para lidar com a ansiedade &
prevenir efeitos de atencdo negativos que interfiram no desempenho, conforme discutido neste capitulo.

Alto 1990). Os criticos questionam, justificadamente, a formz
da curva de ativagio; se a ativagdo ideal sempre ocorre =
ponto médio do continuum de ativa¢do; e a natureza =
prépria ativagio. Basicamente, o U-invertido nos levos
0 mais longe possivel, mas agora precisamos de explice-
¢oes mais explicitas. Como conseqiiéncia, os psicélozo
do esporte comegaram a explorar novas teorias, esperas-
do entender de forma mais especifica a relagio ativacze
desempenho.

Desempenho

Baixo

Alta #Baixa

Ativacao fisiologica

Figura 4.4 O U-invertido da relacdo ativacdo-
desempenho.

super-ativagdo. Mas, a despeito da aceitaciio da hipdtese
em geral e da evidéncia recente que apoia suas predicoes
em tarefas relativamente simples (Arent e Landers, 2003),
ela tem sido alvo de criticas (Gould e Udry, 1994; Hardy,

ZONAS INDIVIDUALIZADAS
DE DESEMPENHO IDEAL

Yuri Hanin, um famoso psicélogo do esporte russo. apre-
sentou uma visio alternativa que ele chama de modelo 2=
zonas individualizadas de desempenho ideal (Indiv -
dualized Zones of Optimal Functioning — IZOF). Han=
(1980, 1986, 1997) verificou que atletas de elite tém ums
zona de ansiedade-estado ideal na qual ocorrem seus m=-
lhores desempenhos. Fora dessa zona, ocorrem os piores
desempenhos.
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A visdo IZOF de Hanin difere da hipétese do U-inver-
tido em dois pontos importantes. Primeiro, o nivel ideal de
ansiedade-estado nem sempre ocorre no ponto médio do
continuum, mas, antes, varia de um individuo para outro.
Ou seja, alguns atletas tém uma zona de desempenho ideal
na extremidade inferior do continuum, alguns na por¢io
média, e outros na extremidade superior (ver Fig. 4.5). Se-
gundo, o nivel ideal de ansiedade-estado ndo € um tnico
ponto, mas sua freqiiéncia varia dentro de uma zona. Por-
tanto, técnicos e professores devem ajudar os participantes
a identificar e atingir sua zona ideal prépria, especifica, de
ansiedade.

O modelo IZOF tem um bom apoio na literatura de
pesquisa (Gould e Tuffey, 1996). Além disso, Hanin (1997)
ampliou a nocdo de IZOF para além da ansiedade, demons-
trando como as zonas de desempenho ideal usam as diver-
sas emocgdes, tais como determinacio, afabilidade e pregui-
c¢a. Ele conclui que, para que ocorra o melhor desempenho,
os atletas precisam de niveis ideais individualizados ndo
apenas de ansiedade-estado, mas de vérias outras emocoes.
Portanto, uma implicac@o importante para o treinamento do
modelo IZOF é que os técnicos devem ajudar cada atleta
a descobrir a receita ideal de emocdes necessdrias para o
melhor desempenho.

» A zona de desempenho ideal de uma pessoa pode
estar na extremidade inferior, no meio ou na ex-
tremidade superior do continuum de ansiedade-
estado.

TEORIA DA ANSIEDADE
MULTIDIMENSIONAL
A hipétese [ZOF de Hanin ndo examinou se 0s componen-

tes da ansiedade-estado (ansiedade somidtica e cognitiva)
afetam o desempenho da mesma maneira. Esses compo-

nentes da ansiedade-estado geralmente parecem influenciar
o desempenho de diferentes maneiras: ou seja, a ativacio
fisioldgica (ansiedade-estado somdtica) e a preocupagdo
(ansiedade-estado cognitiva) afetam diferentemente os par-
ticipantes. Seu coragio acelerado ou descompassado e sua
mente reiterando previsdes negativas, por exemplo, podem
afetd-lo de formas distintas.

A teoria da ansiedade multidimensional prediz que
a ansiedade-estado cognitiva (preocupacio) estd negativa-
mente relacionada com desempenho. Ou seja, o aumento
da ansiedade-estado cognitiva leva a diminuicdo no desem-
penho. Mas essa teoria prevé que a ansiedade-estado somé-
tica (que se manifesta fisiologicamente) estd relacionada
ao desempenho em um U-invertido, em que o aumento da
ansiedade facilita o desempenho até um nivel ideal, ap6s o
qual a ansiedade adicional faz o desempenho declinar. Em-
bora alguns estudos tenham demonstrado que esses dois
componentes da ansiedade possam prever diferencialmente
o desempenho, as previsoes precisas da teoria da ansiedade
multidimensional ndo receberam apoio consistente (Arent
e Landers, 2003; Gould, Greenleaf ¢ Krane, 2002; Hardy,
Jones e Gould, 1996). Conseqiientemente, a teoria da an-
siedade multidimensional tem pouco apoio para suas pre-
visoes de desempenho, sendo de pouca utilidade na orien-
tacdo da prética.

MODELO DA CATASTROFE

A teoria de catdstrofe de Hardy trata de outra peca do que-
bra-cabeca. De acordo com seu modelo, o desempenho
depende da interacdo complexa entre ativacdo e ansiedade
cognitiva (1990; 1996). O modelo da catastrofe prevé que
a ativacio fisioldgica estd relacionada ao desempenho na
forma de um U-invertido, mas apenas quando o atleta ndo
estd preocupado ou tem uma leve ansiedade-estado cogni-
tiva (ver Fig. 4.6a). Entretanto, se a ansiedade cognitiva for
alta (i. e., o atleta estiver preocupado), o aumento na ativa-

Fora da zona

Atleta A Na zona
(IZOF baixa) (melhor desempenho)
Atleta B

(IZOF moderada) Fora da zona

Na zona
(melhor desempenho)

Fora da zona

Na zona
(melhor desempenho)

Atleta C
(IZOF alta) Fora da zona
40 40 50
Baixo

60

_ Alto

Nivel de ansiedade-estado

Figura 4.5

Zonas individualizadas de desempenho ideal (IZOF).




108  RobertS. Weinberg e Daniel Gould

¢do, em algum ponto, alcangard um tipo de limiar, imediata-
mente apés o ponto de ativacdo ideal, ocorrendo em seguida
um rdpido declinio no desempenho — a “catdstrofe” (ver
Fig. 4.6b). Portanto, a ativagdo fisioldgica (i. ., a ansiedade
somdtica) pode ter efeitos marcadamente diferentes sobre o
desempenho, dependendo da intensidade da ansiedade cog-
nitiva que a pessoa estiver experimentando. Além disso, em
meio a tantas preocupacdes, uma vez que a hiperativacio
e a catdstrofe tenham ocorrido, o desempenho deteriora-se
significativamente. Isso € diferente do declinio uniforme
previsto pela hipétese do U-invertido, e a recuperacgio leva
mais tempo.

O modelo da catdstrofe prevé que, com baixa preocu-
pacdo, 0s aumentos na ativacdo ou na ansicdade somética
estio relacionados com desempenho na forma de um U-
invertido. Com grande preocupacdo, o aumento da ativacio
melhora o desempenho até um limiar ideal, além do qual a
ativacfio adicional provoca um declinio “catastréfico”, ou
rdpido e dramadtico, no desempenho. Em situacdes de baixa
preocupacio, a ativaco estd relacionada ao desempenho na
forma tradicional de um U-invertido. Entretanto, o desem-
penho global ndo € tdo elevado quanto na situagdo de alta
preocupagao.

A Figura 4.6b mostra que. sob condicdes de alta ansie-
dade cognitiva. & medida que a ativaco fisiolégica aumen-
1a, 0 desempenho também aumenta, até que um nivel ideal
seja alcancado (marcado como parte @ na curva). Entretan-
‘0. depois daquele ponto, ocorre uma queda catastréfica no
desempenho; o atleta cai para um nivel de desempenho bai-
0 (marcado como b na curva). Uma vez que esteja naquela
darte da curva, o atleta precisard diminuir enormemente sua
ativacio fisiolégica antes de poder recuperar o nivel de de-
sempenho anterior. O modelo da catéstrofe prevé que, apds

Alto
Baixa ansiedade cognitiva (preocupacao)

Desempenho

Baixo

Baixa Alta

a Ativacao fisiolégica

uma queda catastréfica no desempenho, o atleta deve (a)
relaxar por completo fisicamente, (b) reestruturar-se cog-
nitivamente, controlando ou eliminando preocupagdes e
recuperando a confianga e o controle, e (¢) reativar-se ou es-
timular-se de maneira controlada para novamente alcancar
o nivel ideal de desempenho. Essa ndo € uma tarefa facil.
sendo muito dificil recuperar-se com rapidez de uma queda
catastréfica no desempenho.

Finalmente, a Figura 4.6 mostra que o nivel de desem-
penho absoluto de um atleta €, na realidade, mais alto sob
condic¢des de alta ansiedade cognitiva do que sob condic¢des
de baixa ansiedade cognitiva. Isso mostra que a ansiedade
cognitiva ou preocupacio nio sio necessariamente ruins ou
prejudiciais para o desempenho. De fato, esse modelo prevé
que vocé terd um melhor desempenho com alguma preocu-
pacdo, desde que seu nivel de ativacdo fisiol6gica ndo seja
excessivo (i. e., um pouco de tensdo aumenta o esforco de
um atleta e concentra a atencdo, dando ao individuo uma
vantagem sobre os outros competidores). O desempenho
deteriora-se apenas sob as condi¢des combinadas de alta
preocupacio acrescida de alta ativac@o fisioldgica.

Embora haja algum apoio cientifico para o modelo da
catastrofe, € dificil testd-lo (Hardy, 1996; Woodman e Har-
dy, 2001b). Contudo, pode-se extrair dele uma importante
mensagem para a prdtica, ou seja, que para o desempenho
ideal um nivel de ativacdo fisioldgica ideal ndo € suficiente:
E necessdrio também administrar ou controlar a ansiedade-
estado cognitiva (preocupacio).

TEORIA DA INVERSAO

A aplicacdo de Kerr da teoria da inversdo (1985, 1997)
argumenta que a forma como a ativacdo afeta o desempe-

Alto
Alta ansiedade cognitiva (preocupacéo)
2
< a
U
a i
£ 1
Q 1
g | '
2 b
Baixo
Baixa Alta

Ativacdo fisiol6gica

“igura 4.6 Previsoes da teoria da catéstrofe: (a) relacéo ativacdo-desempenho sob ansiedade-estado cognitiva
Jaixa; (b) relacdo ativacao-desempenho sob ansiedade-estado cognitiva alta.
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nho depende da interpretacdo do individuo de seu nivel de
ativacdo. Joe poderia interpretar a alta ativacdo como uma
excitacdo agraddvel, enquanto Jan poderia interpretd-la
como uma ansiedade desagraddvel. Ela poderia ver a baixa
ativagiio como relaxamento, enquanto Joe a considera enfa-
donha. Os atletas s@o ensinados a fazer mudancas rdpidas
— “inversdes” — em suas interpretacdes de ativacdo. Assim,
um atleta pode perceber a ativacio como positiva em um
minuto e entdo inverté-la, interpretando-a como negativa no
minuto seguinte. Entretanto, a teoria da inversdo prevé que,
para um melhor desempenho, os atletas devem interpretar
suas ativacdes como uma excifacdo agraddvel e nao como
uma ansiedade desagraddvel.

A contribuicdo fundamental da teoria da inversdo para
2 nossa compreensio da relacdo ativagio-desempenho € du-
pla. Primeiro, a teoria da inversdo enfatiza que a interpreta-
cdo da pessoa da ativagdo, ndo apenas a quantidade de ati-
vacdo que ela sente, € significativa; segundo, a teoria afirma
que a pessoa pode mudar ou inverter suas interpretacdes po-
sitivas ou negativas da ativacdo de um momento para outro.
Conseqiientemente, ela oferece uma alternativa interessante
zs teorias anteriores da relacdo ativagdo-desempenho. Con-
tudo, € muito cedo para estabelecer quaisquer conclusdes
solidas sobre o mérito de suas previsdes cientificas, pois,
até agora, suas previsdes foram pouco testadas.

» A forma como a pessoa interpreta a ativacao pode
influenciar o desempenho.

DIRECAO E INTENSIDADE
DA ANSIEDADE

Durante muitos anos, a maioria dos pesquisadores acredi-
tou que a ansiedade tinha apenas efeitos negativos sobre
o desempenho. Entretanto, o psicélogo do esporte inglés
Graham Jones e colaboradores (Jones, 1995; Jones, Han-
ton e Swain, 1994) demonstraram recentemente que a in-
terpretacio do individuo dos sintomas de ansiedade € im-
portante para entender a relacio ansiedade-desempenho.
As pessoas podem ver os sintomas de ansiedade tanto
como positivos e tteis para o desempenho (facilitadores)
como negativos e prejudiciais ao desempenho (debilitan-
tes). De fato, para entender totalmente a relacdo ansieda-
de-desempenho, € preciso examinar tanto a intensidade da
ansiedade da pessoa (seu grau de ansiedade) quanto sua
direcdo (sua interpretacio daquela ansiedade como sendo
facilitadora ou debilitante para o desempenho). Jones e
colaboradores sustentam, basicamente, que perceber a an-
siedade como facilitadora leva a um desempenho superior,
enquanto percebé-la como debilitante leva a um desempe-
nho insatisfatério.

Jones (1995) também desenvolveu um modelo de como
surge a ansiedade facilitadora ¢ a ansiedade debilitante
(ver Fig. 4.7). Especificamente, algum estressor ocorre no
ambiente, tal como correr as finais do campeonato de atle-
tismo. O nivel de estresse que uma corredora experimentard
depende de fatores individuais, tais como sua ansiedade-tra-
¢o ou auto-estima. Mais importante, se a ansiedade-estado
resultante € percebida como facilitadora ou debilitante de-
pende de quanto controle a atleta percebe. Se a corredora se
sente no controle (p. ex., que pode lidar com a ansiedade e
que € possivel fazer determinado tempo na corrida), entdo
o resultado serd uma ansiedade facilitadora. Entretanto, se
ela acreditar que ndo conseguird correr em um tempo com-
petitivo e que ndo poderd lidar com a presséo, o resultado
¢ ansiedade debilitante. A percepcao de controle do atleta
com relacdo a controle e alcance de objetivos ¢ critica, en-
tdo, para determinar se a ansiedade-estado serd vista como
facilitadora ou debilitante.

Os psicélogos do esporte jd encontraram algum apoio
para essa associacio entre a ansiedade percebida e o nivel
de desempenho. Por exemplo, bons desempenhos nas bar-
ras foram associados com a interpretaciio dos ginastas da
ansiedade cognitiva como facilitadora. (Jones, Swain e Har-
dy, 1993). De modo semelhante, nadadores de elite relata-
ram que consideraram tanto a ansiedade cognitiva como a
ansiedade somdtica mais facilitadoras e menos debilitantes
do que os nadadores médios (Jones e Swain, 1992).

Mais impressionante foi uma série de dois estudos rea-
lizados por Hanton e Jones (1999a, 1999b). No primeiro es-
tudo, 10 nadadores de elite que mantinham consistentemen-
te interpretacdes de ansiedade facilitadora nas competi¢oes
foram entrevistados. Os resultados revelaram que pais, téc-
nicos e nadadores mais experientes desempenhavam todos
um papel para ajudar os nadadores a aprender a perceber a
ansiedade como facilitadora versus debilitante. Os nadado-
res também desenvolveram habilidades de estabelecimento
de metas e visualizacdo que os ajudaram produtivamente
a lidar com sua ansiedade. Portanto, eles desenvolveram
habilidades e estratégias cognitivas durante um periodo de
tempo prolongado tanto formal como informalmente, e es-
sas habilidades os ajudaram a ver suas ansiedades de com-
peticdo como facilitadoras. No Estudo 2, trés nadadores que
consistentemente experimentavam ansiedade debilitante
aprenderam habilidades de estabelecimento de metas, vi-
sualizacdo e didlogo interior identificadas no Estudo 1. em
uma tentativa de mudar suas ansiedades de debilitantes em
facilitadoras. Os resultados revelaram que, em 10 competi-
coes, todos os trés nadadores foram capazes de mudar suz
ansiedade debilitante para facilitadora, melhorando seus
desempenhos. Portanto, foi demonstrado que atletas podem
ser ensinados a ver a ansiedade como facilitadora!
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Figura 4.7 Modelo de Jones de ansiedade facilitadora e debilitante.

Adaptada de G. Jones, 1995, "More than just a game: Research developments and issues in competitive anxiety in sport.” British Journal of
Psychology 86: 449-478. Adaptada, com permissao, da British Psychological Society. © The British Psychological Society.

Em resumo, a forma como um atleta interpreta a dire-
¢iio da ansiedade (como facilitadora ou debilitante) tem um
efeito significativo sobre a relagio ansiedade-desempenho.
Os atletas também podem aprender habilidades psicolégi-
cas que lhes permitam interpretar suas ansiedades como
facilitadoras. Conseqlientemente, os t€cnicos devem tentar
ajudar os atletas a verem a ativacio aumentada e a ansie-
dade como condi¢oes de excitacdo, em vez de medo. Eles
também devem fazer todo o possivel para ajudar os atletas
a desenvolverem percepgdes de controle pelo aumento da
confianga e do treinamento de habilidades psicolégicas.

IMPORTANCIA DAS )
CONCEPGOES DE ATIVAGAO-
DESEMPENHO

Certamente, nfo existem poucas concepgdes sobre ativagao-
desempenho — hé tantas que € ficil confundir-se. Portanto,
vamos resumir o que as concepgoes recentes nos ensinam

para a prética. As teorias de zonas de desempenho ideal,
ansiedade multidimensional, catdstrofe, inversio e direcdo
e intensidade oferecem virias diretrizes (Gould e Udry,
1994a; Hardy et al., 1996; Woodman e Hardy, 2001b):

I. Ativacdo é um fendémeno multifacetado que consiste
de excitagdo fisioldgica e da interpretacdo do atleta dessa
excitacdo (p. ex., estado de ansiedade, confianca, ansiedade
facilitadora). Devemos ajudar os participantes a encontra-
rem a mistura ideal dessas emog¢des para um melhor de-
sempenho. Além disso, as combinacdes ideais de emocdes
relacionadas a ativacio sdo muito individuais e especificas a
tarefa. Dois atletas que participam do mesmo evento podem
nio ter o mesmo nivel ideal de ativacdio, e o nivel ideal de
ativacio de uma pessoa para realizar exercicios nas barras
seria bastante diferente do nivel de ativacdo ideal para um
levantador de pesos.

2. A ativacdo e a ansiedade-estado ndio tém necessa-
riamente um efeito negativo sobre o desempenho. O efei-
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to pode ser positivo e facilitador ou negativo e debilitante,
dependendo, em grande parte, de como a pessoa interpreta
as mudancas. Além disso, a autoconfianca e a percepcio au-
mentada do controle sdo fundamentais para se considerar a
ativacdo aumentada como positiva (preparacgdo psicolégica)
em oposicdo a negativa (derrota psicoldgica).

3. Ha um certo nivel ideal de ativacdo que leva a de-
sempenho maximo, mas os niveis ideais de ativagio fisiol6-
gica e pensamentos relacionados a ativacdo (preocupacdo)
ndo sdo necessariamente 0s mesmos!

4, Tanto a teoria da catdstrofe quanto a de inversdo su-
gerem que a interacio entre os niveis de ativacdo fisioldgica
e os pensamentos relacionados a ativagiio parece mais im-
portante do que os niveis absolutos de cada um. Algumas
pessoas atuam melhor com ativagdo ideal e ansiedade-es-
tado relativamente baixas, enquanto outras conseguem seu
melhor desempenho com niveis mais elevados.

5. Um nivel ideal de ativacdo parece estar relacionado
a desempenho maximo, mas € questiondvel que esse nivel
ocorra no ponto médio do continuum de ativacdo. A ativa-
cdo excessiva provavelmente ndo causa declinios lentos e
graduais no desempenho, mas, antes, “catdstrofes” dificeis
de reverter.

6. As estratégias de preparacdo psicoldgica devem
ser utilizadas com cautela. porque é muito dificil que o
atleta se recupere ap6s experimentar um desempenho ca-
tastréfico.

7. Os atletas devem ter habilidades de didlogo interior
e estabelecimento de metas bem praticadas para lidar com
a ansiedade. Eles também devem entender os objetivos de
desempenho como verdadeiramente alcancdveis.

Teste seu conhecimento de ativacao, estres-
se e ansiedade completando a Atividade
4.3 no guia de estudo online (em inglés).

www.HumanKinetics.com/
FoundationsOfSportAndExercisePsychology

POR QUE A ATIVACAO
INFLUENCIA O DESEMPENHO

Entender por que a ativacdo afeta o desempenho pode
ajudd-lo a regular a ativacio, tanto em si mesmo como nos
outros. Por exemplo, se altos niveis de ativacdo e de an-
siedade-estado aumentados levassem Nicole, uma golfista,
a sentir tensdo muscular intensa, a utilizacio de técnicas

de relaxamento muscular progressivo poderia reduzir sua
ansiedade-estado e melhorar seu desempenho. Entretanto,
estratégias de controle do pensamento poderiam funcionar
melhor para Shane, outra golfista, que necessita controlar a
excessiva ansiedade-estado cognitiva.

Ha pelo menos duas explicages para 0 modo como o
aumento da ativacio influencia o desempenho esportivo: (a)
aumento da tensdao muscular, fadiga e dificuldade de coor-
denacdo e (b) mudangas nos padrdes de atencédo, concentra-
¢do e exploracio visual.

TENSAO MUSCULAR,
FADIGA E DIFICULDADES DE
COORDENACAO

Muitas pessoas que experimentam um estresse intenso re-
latam sofrimento e dores musculares. Os atletas que expe-
rimentam niveis elevados de ansiedade-estado podem dizer
“ndo me sinto bem”, “meu corpo parece nio seguir as orien-
tacdes” ou “estou tenso” em situagdes criticas. Comenté-
rios como esses sdo naturais: Aumentos na ativagdo e na
ansiedade-estado provocam aumentos na tensdo muscular e
também podem interferir na coordenagao.

Por exemplo, alguns estudantes universitdrios com
alta ansiedade-traco e alguns com ansiedade-traco mais
baixa foram rigorosamente observados enquanto arre-
messavam bolas de ténis em um alvo. Como se poderia
esperar, 0os alunos com ansiedade-trago mais alta expe-
rimentavam consideravelmente mais ansiedade-estado
do que os individuos com ansiedade-traco mais baixa
(Weinberg e Hunt, 1976). Além disso, os eletrencefalo-
gramas (EEGs), que monitorizaram a atividade elétrica
nos misculos dos estudantes, mostraram que 0 aumen-
to da ansiedade-estado fazia com que os individuos mais
ansiosos despendessem mais energia muscular antes, du-
rante e ap6s seus arremessos. Do mesmo modo, em um
estudo de escaladores novatos que percorreram uma rota
idéntica sob condicdes de altitude alta versus baixa, du-
rante o desempenho da condicio de altitude de alta ansie-
dade, os participantes experimentaram fadiga muscular e
aumento da concentragiio sangiiinea de lactato. (Pijpers,
Oudejans, Holsheimer e Bakker, 2003). Portanto, esses
estudos mostram que, sob condi¢des de alto estresse, o
aumento da tensdo muscular, a fadiga e as dificuldades de
coordenacgdo contribuiram para os desempenhos inferio-
res de alunos e atletas.

» 0O aumento da ativacao e da ansiedade causam au-
mento da tensdo muscular e da fadiga e podem in-
terferir na coordenagao.



112  RobertS. Weinberg ¢ Daniel Gould

ALTERACOES DE ATENCAO,
CONCENTRAGCAO E
EXPLORACAO VISUAL

Ativacdo e ansiedade-estado aumentadas também influen-
ciam o desempenho esportivo por meio de mudanca nos pa-
drdes de atengdo, concentracdo e exploragdo visual (Janelle,
2002; Nideffer, 1976a; Williams e Elliott, 1999). Primeiro,
0 aumento da ativacdo causa um estreitamento do campo
de atencdo da pessoa (Landers, Wang e Courtet, 1985). Por
exemplo, Joe € goleiro de héquei no gelo e precisa manter
um foco de atencdo amplo, mas ideal, enquanto trés adver-
sdrios penetram em sua drea. Se ele ficar preocupado com
Tim, que estd com o disco, € ndo prestar atencdo nos outros
Jjogadores, Tim simplesmente passard o disco para um com-
panheiro dentro da drea, com perigo de gol. Sob condigdes
normais, Joe pode manter seu foco de aten¢do ideal (ver
Fig. 4.8a), mas se ele estiver subativado (ver Fig. 4.8b), seu
foco de atenc@o poderd ser muito amplo, focalizando-se em
informagdes tanto relevantes (p. ex., jogadores adversdrios)

a. Campo de atencao ideal -
ativacao moderada (ideal)

b. Campo de atencao muito amplo -
baixa ativacao

¢. Campo de atencao muito estreito -
alta ativacao

Figura 4.8 Estreitamento da atencao sob condicoes
de alta ativacao.

quanto irrelevantes (p. ex., os espectadores). Entretanto,
quando ele experimenta niveis excessivos de ativagdo e an-
siedade, seu foco de atenciio se estreita demais, e ele € in-
capaz de observar todo o contexto da jogada (ver Fig. 4.8c).
Um atleta que passou por graves problemas de ansiedade
fez a seguinte observacdo: “Quando a pressdo € muita, é
como se eu estivesse olhando através do tubo de um rolo
de papel higiénico”. Em termos psicolégicos, a ativacio
aumentada causa um estreitamento do campo de atencdo,
que influencia negativamente o desempenho em tarefas que
requerem um foco externo amplo.

Quando a ativacdo € grande, a pessoa tende a esqua-
drinhar o ambiente de jogo menos freqiientemente. Por
exemplo, Tony € um lutador que experimenta alto nivel de
ativacdo e ansiedade. Ele fica tdo preocupado em executar
um movimento sobre o adversario que ndo examina visual
ou cineticamente a posicdo corporal total do adversario para
outras oportunidades possiveis. Portanto, o desempenho de
Tony se deteriora quando ele esquadrinha o ambiente com
menos freqiiéncia e, portanto, oportunidades potenciais de
gol passam despercebidas.

» A ativacdo e ansiedade-estado estreitam o campo
de atencao, diminuem o rastreamento do ambiente
e provocam um desvio para o estilo de atengao do-
minante e para indicios inadequados.

A ativacdo e a ansiedade-estado também causam mu-
dancas nos niveis de atencéo e de concentracio porque afe-
tam o estilo de atencdo (Nideffer, 1976a). Os atletas devem
aprender a alternar sua atencdo para indicios adequados a
tarefa (ver Cap. 16). Por exemplo, um zagueiro de futebol
precisa alternar entre um foco externo amplo, quando ob-
serva os jogadores livres no campo, para um foco externo
estreito, ao fazer um passe.

Cada individuo tem um estilo de atencio dominante. O
aumento da ativacio pode fazer com que os individuos al-
ternem para um estilo de atengdo dominante que pode ser
inadequado para a habilidade em questio.

A ativagdo e a ansiedade-estado aumentadas também
podem levar o atleta a prestar aten¢io em estimulos ina-
dequados. Por exemplo, a maioria dos atletas realiza ha-
bilidades bem aprendidas melhor quando estdo totalmente
concentrados na tarefa. Inconscientes de seus niveis de
concentracdo, eles atuam no piloto automdtico ou em uma
“zona de fluéncia” (ver Cap. 16). Infelizmente, a ansieda-
de-estado cognitiva excessiva faz com que os individuos
se focalizem em estimulos inadequados, “preocupando-se
com a preocupagdo” e tornando-se excessivamente cons-
trangidos (Baumeister, 1984). Isso, por sua vez, afeta a
concentragdo ideal. Além disso, Hatzigeorgiadis e Biddle
(2001) demonstraram que trés tipos de pensamentos es-
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tdo ligados a interferéncia cognitiva dos atletas. Ou seja, o
aumento da ansiedade pode causar preocupacio quanto a
desempenho, pensamentos irrelevantes a situacdo e pensa-
mentos de fuga.

Finalmente, a pesquisa também demonstrou que os indi-
cios visuais sdo identificados e processados diferentemente
quando executados sob tensdo. Ao estudar praticantes de ca-
raté, por exemplo, Williams e Elliott (1999) demonstraram
que o aumento da ansiedade influencia a atencdo por meio
de mudancas do padrio de exploracao visual. Janelle (2002)
também demonstrou que a ansiedade aumentada estd asso-
ciada com alteragcdes nas tendéncias do olhar e na fixacio
dos olhos. Usando a teoria da eficiéncia de processamen-
to, Woodman e Hardy (2001b) afirmaram que o aumento
da ansiedade resulta em aumento de esforco, mas que os
beneficios do esforco aumentado sdo freqiientemente exce-
didos pela capacidade de atenc@o reduzida (incapacidade
de processamento) que resulta do aumento da ansiedade. O
que todos esses estudos mostram, portanto, € que a relacdo
entre o aumento da ansiedade e o controle da atencio ou do
pensamento € um mecanismo fundamental para explicar a
relacdo ativacdo-desempenho.

APLICANDO
CONHECIMENTO A PRATICA
PROFISSIONAL

Vocé pode integrar seu conhecimento de ativacdo, estresse
e ansiedade considerando suas implicacdes para a prética
profissional. Cinco das mais importantes diretrizes so:

1. identificar a combinagdo ideal de emocdes relacio-
nadas a ativagdo necessarias para o melhor desempenho;

2. identificar como os fatores pessoais ¢ situacionais
interagem para influenciar a ativacfo, a ansiedade e o de-
sempenho;

3. identificar os sinais de ativacdo e de ansiedade au-
mentadas em praticantes de esporte e exercicios;

4. adaptar as praticas de treinamento e de instrucdo aos
individuos;

5. desenvolver confianca no atleta ou praticante de exer-
cicios para ajudd-lo a controlar o estresse e a ansiedade.

IDENTIFIQUE EMOGOES
IDEAIS RELACIONADAS A
ATIVACAO

Uma das formas mais efetivas de ajudar as pessoas a atin-

girem o0 desempenho méiximo € aumentar sua consciéncia
de como as emocdes relacionadas a ativagdo podem levar a

desempenhos maximos (ver Cap. 12 para técnicas especifi-
cas). Uma vez feito isso, ensinar aos atletas varias estraté-
gias psicolégicas (p. ex., usar a mentalizacdo e desenvolver
rotinas pré-desempenho) que podem ajudé-los a regular a
ativagao.

Pense na ativa¢do como uma temperatura emocional
e nas habilidades de regulagdo da ativacdo como um ter-
mostato. O objetivo do atleta € identificar a temperatura
emocional ideal para seu melhor desempenho e aprender
como “ajustar” seu termostato a essa temperatura, elevan-
do (esquentando) ou baixando (esfriando) sua temperatura
emocional.

INTERACAO DE FATORES
PESSOAIS E SITUACIONAIS

Assim como acontece com outros comportamentos, vocé
pode entender e prever melhor o estresse e a ansiedade con-
siderando a interacdo entre fatores pessoais e situacionais
(ver Fig. 4.9). Por exemplo, muitas pessoas pressupdem er-
roneamente que um atleta com uma baixa ansiedade-trago
sempre serd o melhor, porque alcancard o nivel ideal de
ansiedade e excitacdo necessédrios para a competi¢ao. Em
contrapartida, pressupde-se que o atleta com alta ansiedade-
traco consistentemente “se trave”. Mas esse ndo € o caso.

Quando a importancia dada ao desempenho néo € ex-
cessiva e existe alguma certeza com relacéo ao resultado,
pode-se esperar que uma nadadora com alta ansiedade-traco
experimente ativaciio e ansiedade elevadas, porque esta pre-
disposta a perceber maior niimero de situacdes competitivas
como ameacadoras. Parece provével que ela chegue perto de
seu nivel ideal de ativacado e ansiedade. Ao contrédrio, uma
competidora com baixa ansiedade-traco pode ndo perce-
ber a situagdo como muito importante, porque ndo se sente
ameacada. Portanto, seu nivel de ativagéo e sua ansiedade-
estado permanecem baixos, e ela tem dificuldade de atingir
um desempenho ideal.

Em uma situacdo de grande pressdo, em que o even-
to tem considerdvel importancia e o resultado € bastante
incerto, essas mesmas nadadoras reagem de maneira bas-
tante diferente. A nadadora com ansiedade-traco mais alta
percebe a situacdo como até mais importante do que real-
mente € e responde com niveis muito altos de ativagio e
ansiedade-estado: ela excede seu nivel ideal de ansiedade-
estado e ativacdo. A nadadora com uma baixa ansiedade-
trago também experimenta ansiedade-estado aumentada,
mas, uma vez que ela tende a encarar a competicdo e a
avaliacdo social como menos ameagadoras, sua ansiedade-
estado e sua ativagiio provavelmente estardo em uma va-
riacdo ideal.

A interacdo de fatores pessoais (tais como auto-estima.
ansiedade fisica social e ansiedade-trago) e fatores situacio-
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Figura 4.9 Modelo interacional de ansiedade.

nais (como a importdncia e a incerteza do evento) ¢ melhor
prognosticador de ativacio, ansiedade-estado e desempenho
do que cada um desses fatores isolados.

IDENTIFIQUE OS SINAIS DE
ATIVACAO E DE ANSIEDADE-
ESTADO

A abordagem interacional tem diversas implicacdes para
ajudar os praticantes de esporte e exercicios a controlarem o
estresse. A principal delas € a necessidade de identificar as
pessoas que estdo experimentando altos niveis de estresse
e ansiedade — o que ndo ¢ fécil. Verificou-se, por exemplo,
que os técnicos sdo maus prognosticadores do nivel de an-
siedade de seus atletas. Hanson e Gould (1988) verificaram
que apenas um entre quatro técnicos de universidades em
todo o pafs detectava com precisio o nivel de ansiedade-es-
tado e ansiedade-traco de seus atletas. Aqueles que podiam
detectar corretamente os niveis de ansiedade ndo achavam
que isso fosse uma tarefa fécil; ao contrdrio, eles se esforca-
vam muito para conhecer seus atletas.

» Para detectar corretamente o nivel de ansiedade de
um individuo, é precisa conhecer os varios sinais e
sintomas do estresse e da ansiedade em niveis ele-
vados.

Vocé pode detectar corretamente os niveis de ansiedade
de uma pessoa se estiver familiarizado com os sinais e sin-
tomas do estresse e da ansiedade em niveis elevados:

B Maios frias, imidas
Necessidade de urinar freglientemente
Sudorese profusa

MISTiOr Negativo

Estdmago “embrulhado”
Indisposic¢do

Dor de cabeca

Doencas constantes
Dificuldade para dormir

E

B

=

B Bocaseca
|

53]

B Incapacidade de concentragio

B Fregiientemente se sai melhor em situagdes que ndo
sejam competitivas

Embora nenhum niimero especifico ou padrao de sinto-
mas caracterize alto nivel de estresse, as pessoas que experi-
mentam alto nivel de ansiedade freqiientemente exibem vi-
rios desses sinais. O segredo € observar mudancas nessas va-
ridveis entre ambientes estressantes e ndo-estressantes (p. ex.,
quando um atleta normalmente positivo se torna negativo).

Uma das melhores maneiras (embora freqlientemente
desconsideradas) de entender o que as pessoas estio sentin-
do € perguntar-lhes! Encoraje seus atletas/alunos a falarem
livremente sobre seus sentimentos com vocé. Use a empatia,
tentando ver as coisas segundo o ponto de vista deles (i. e.,
como se sentiria no lugar deles, com o nivel de experiéncia
deles). Isso lhe permitird associar padrdes comportamentais
especificos com niveis variados de estresse e ansiedade e
perceber melhor seus niveis de ansiedade. Além disso, os
técnicos podem criar um ambiente de apoio mutuo em que
os atletas se sintam confortaveis para falar sobre suas expe-
riéncias e sentimentos.

Use a Atividade 4.4 no guia de estudo onli-
ne (em inglés) para identificar seus sinais e
sintomas de ansiedade aumentada.

www.HumanKinetics.com/
FoundationsOfSportAndExercisePsychology
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ADAPTACAO DE
ESTRATEGIAS DE
TREINAMENTO AOS
INDIVIDUOS

E importante individualizar as préticas de ensino, de exer-
cicio e de treinamento. As vezes, os niveis de ativacdo e de
ansiedade terdo que ser reduzidos; outras vezes, mantidos;
e, ainda outras vezes, facilitados (ver Cap. 12 para estraté-
gias especificas). O professor ou técnico deve reconhecer
quando e em quem a ativacdo e a ansiedade precisam ser
aumentadas, reduzidas ou mantidas.

Por exemplo, se um aluno ou atleta com alta ansieda-
de-trago e baixa auto-estima precisar atuar em um ambien-
te altamente avaliativo, o melhor seria que o professor ou
técnico nio enfatizasse a importancia da situacio, mas a
preparaciio para a execucdo da tarefa. Uma conversa ani-
madora, salientando a importincia da situacdo e do bom
desempenho, apenas acrescentaria estresse e aumentaria a
ativacdo e a ansiedade para além do nivel ideal. Uma pes-
soa com niveis moderados de ansiedade-traco e de auto-
estima pode se sentir melhor se for deixada sozinha nessa
situacdo. A ativacdo e a ansiedade desse individuo prova-
velmente seriam elevadas, mas ndo excessivas. Entretanto,
um atleta com ansiedade-traco muito baixa e auto-estima
alta pode necessitar de uma conversa animadora antes da
atuacio em um ambiente ndo-ameacador a fim de aumen-
tar a ativagao.

» Asvezes, a ativacdo e a ansiedade-estado necessita-
rao ser reduzidas; outras vezes, mantidas; e, ainda
outras vezes, facilitadas.

Os instrutores que tém alunos ou clientes com alta an-
siedade fisica social devem encorajar essas pessoas a vesti-
rem roupas que cubram seus corpos e podem minimizar a
avaliacdo social dos atributos fisicos criando ambientes que
impecam que estranhos observem as atividades. Portanto, o
segredo € conhecer as caracteristicas pessoais do individuo,
perceber o nivel atual de ansiedade-estado e tratd-lo ade-
quadamente.

DESENVOLVA A CONFIANGCA
DOS INDIVIDUOS

Um dos métodos mais efetivos para ajudar as pessoas
a conftrolarem o estresse e a ansiedade ¢ levad-las a de-
senvolver confianca. Pessoas altamente confiantes, que
acreditam em suas capacidades, experimentam menos
ansiedade-estado. Além disso, quando experimentam an-
siedade, elas tendem a interpretar essa ansiedade aumen-
tada como facilitadora, em vez de debilitante. Duas es-

tratégias importantes para aumentar a confianca sdo criar
um ambiente positivo e infundir uma orientagio positiva
para erros e derrotas (ver Cap. 14 para outras excelentes
estratégias).

Uma fonte importante de estresse € a incerteza, que fre-
qiientemente ocorre quando os atletas ou alunos enfrentam
ambientes negativos em suas préticas esportivas ou de exer-
cicio. Por exemplo, alguns técnicos enfatizam o8 erros que
os jogadores cometem, berrando e gritando durante todo o
treinamento. Entdo, no dia do jogo, esses mesmos técnicos
dizem o quanto estdo confiantes nas capacidades de seus
atletas. Mas, apés receber tanto feedback negativo no trei-
namento, os atletas podem n#o acreditar no que o técnico
diz no dia do jogo.

Uma abordagem produtiva para aumentar a confianga
¢ criar um ambiente positivo para a pritica esportiva ou de
exercicio. Ofereca estimulos freqiientes e sinceros. Dessa
forma, quando os atletas encontrarem ambientes estressan-
tes, eles terdo confianca em suas capacidades de satisfazer
as demandas de sua situacio.

Proporcione uma orientacfo positiva e produtiva para os
erros e até mesmo para as derrotas. Quando os individuos
cometem erros, eles em geral ficam frustrados e, freqiiente-
mente, ainda mais agitados e ansiosos. Isso leva a mudancas
improdutivas da atenciio e a tensdo muscular aumentada, o
que prejudica ainda mais o desempenho.

E qtil ensinar as pessoas a verem o0s erros sob uma
luz mais produtiva. Assim como o famoso técnico de bas-
quetebol da UCLA. John Wooden, fazia com seus joga-
dores, bons psicélogos do esporte ensinam seus atletas e
alunos a ndo verem o0s erros como ruins ou desastrosos,
mas como um caminho para o sucesso (Smoll e Smith,
1979). Nenhum atleta fica feliz ao cometer erros, mas fi-
car aborrecido apenas transforma um simples erro em um
erro completo. Antes, tente obter pelo menos um suces-
so parcial ficando calmo e aprendendo com o erro: use-
o0 como um bloco construtor para o sucesso. O dominio
dessa estratégia reduz a ansiedade, ajudando a promover
um ambiente mais produtivo para a aprendizagem e para
0 desempenho.

Outra forma bastante efetiva de desenvolver a con-
fianca € por meio do treinamento de simulacdo (Hardy et
al.,1996). No treinamento de simulacdo, os atletas pra-
ticam sob pressdo e aprendem a responder efetivamente
quando se sentem nervosos. O legenddrio técnico de bas-
quetebol da Carolina do Norte, Dean Smith, encerrava
cada treinamento com uma situacio de jogo. Por exem-
plo, ele poderia dizer: “O time de vocés tem a bola e estd
perdendo por dois pontos, faltando 30 segundos para aca-
bar o0 jogo”. Ou: “O time de vocés estd ganhando por um
ponto, restando apenas cinco segundos de jogo, e 0 outro
time tem a bola”. Portanto, ele nfo apenas ensinava seus
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jogadores as melhores estratégias para usar nessas situa-  variagoes do “treino dos dois minutos” para familiarizar-
¢oOes de pressdo, mas também permitia que eles ganhassem  se com situagOes de pressdo e desenvolver confianca em
confianga nos momentos cruciais de um jogo. Da mesma  sua execucdo de jogadas e estratégias adequadas para cada
forma, a maioria dos times de futebol americano pratica  situag@o especifica.

AUXILIO AO APRENDIZADO

RESUMO

1. Discuta a natureza do estresse e da ansiedade (o que sdo e como sdo medidos).

Estresse, ativacdo e ansiedade tém significados distintos. Estresse € um processo. Ele ocorre quando as pessoas
percebem um desequilibrio entre as demandas fisicas e psicolégicas impostas a elas e sua capacidade de res-
ponder. Ativacdo € a combinac@o de atividades fisiol6gicas e psicoldgicas em uma pessoa, e que varia de um
continuum de sono profundo a uma intensa excitacio. Ansiedade é um estado emocional negativo, com senti-
mentos de nervosismo, preocupagio e apreensdo associados com ativagio ou excitagdo do corpo. Ela também
tem componentes cognitivos e sométicos e de trago e estado.

2. Identifique as principais fontes de ansiedade e estresse.

Algumas situagdes produzem mais ansiedade-estado e ativacao que outras (p. ex., eventos importantes cujo
resultado € incerto). O estresse também ¢ influenciado por disposi¢cdes de personalidade (p. ex., ansiedade-
trago e auto-estima). Individuos com alta ansiedade-trago, baixa auto-estima e alta ansiedade fisica social
experimentam niveis mais elevados de ansiedade-estado do que outros.

3. Explique como e por que as emoc0es ligadas a ativagio e & ansiedade afetam o desempenho.

As emogdes relacionadas a ativacdo, tais como as ansiedades-estado cognitiva e somdtica, estdo relacionadas
com o desempenho. A ativacdo e a ansiedade influenciam o desempenho, induzindo mudangas na atencio e
na concentragio e aumentando a tensdo muscular. As zonas individualizadas de desempenho ideal de Hanin,
o modelo da catdstrofe de Hardy, a interpretacdo da teoria da inversio de Kerr e a diferenca entre a direcio e a
intensidade da ansiedade de Jones devem orientar a pritica. Uma receita ideal de emogdes estd relacionada ao
desempenho méximo e, quando as pessoas estdo fora desta variacio ideal, o resultado é um mau desempenho.
Essa combinacio ideal de emogdes necessarias para o desempenho maximo ndo ocorre necessariamente no
ponto médio do continuum de ativagio-ansiedade, e a relagéio entre ativagio e desempenho depende do nivel
de ansiedade cognitiva (preocupacido) que a pessoa demonstra.

4. Compare e diferencie formas de regular ativacio, estresse e ansiedade.

Um modelo interacional de motivacio deve orientar professores e técnicos em seu empenho para ajudar alunos
e atletas a controlarem a ativacdo e a ansiedade. Criar um ambiente positivo e uma orientacao produtiva em
relacdo a erros e derrotas € uma forma efetiva de controlar o estresse. Além disso, as seguintes cinco diretrizes
para controle do estresse devem ser seguidas: (a) identificar a combinacdo ideal de emogdes relacionadas a
ativac@o necessdria para o melhor desempenho; (b) saber como os fatores pessoais e situacionais interagem
para influenciar a ativac@o, a ansiedade e o desempenho; (c) identificar os sinais de ativagio e de ansiedade
elevados em praticantes de esporte e de exercicios; (d) adaptar o treinamento e as prdticas de instrugdo aos
individuos; e (e) desenvolver a confianga nos participantes para ajudé-los a lidar com o aumento do estresse e
da ansiedade.
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TERMOS-CHAVE

ativagio ansiedade fisica social

ansiedade teoria da ativacédo

ansiedade cognitiva hipétese do U-invertido

ansiedade somadtica zonas individualizadas de desempenho ideal (IZOF)
ansiedade-estado teoria da ansiedade multidimensional
ansiedade-estado cognitiva modelo da catdstrofe

ansiedade-estado somdtica teoria da inversdo

ansiedade-traco ansiedade facilitadora

medidas de auto-relato (escalas de auto-relato) ansiedade debilitante

estresse percepcio de controle

QUESTOES DE REVISAO

1. Diferencie ativacdo, ansiedade-estado, ansiedade-traco, ansiedade-estado cognitiva e ansiedade-estado so-
mdtica.

Como se pode medir ativacdo e ansiedade?

Defina estresse e identifique os seus quatro estdgios. Por que esses estdgios sdo importantes?

Quais as principais fontes situacionais de estresse?

Identifique trés fontes pessoais de estresse.

O que € a teoria da facilitac@o social? Que implicacdes essa teoria tem para a pratica?

el LU L L

Discuta as principais diferengas na forma como a ativacfo estd relacionada ao desempenho, de acordo com as
seguintes teorias:

Teoria do instinto
Hipétese do U-invertido
Teoria da ansiedade multidimensional
Zona individualizada de desempenho ideal
Modelo da catdstrofe
Teoria da inversdo
H Visdo da direcdo e da intensidade da ansiedade
8. Descreva os principais sinais de ansiedade-estado aumentada em atletas.

QUESTOES DE PENSAMENTO CRITICO

1. Como vocé pode adaptar estratégias de treinamento para individuos que estejam tentando lidar com o estresse
e a ansiedade? (D& um exemplo.)

2. Discuta trés implicacGes para a pratica profissional que vocé tenha deduzido das teorias e dos dados cientificos
deste capitulo.

3. O capitulo comegou com a histéria de Jason, que precisava rebater em uma situagdo de pressdo. De acordo
com o que vocé aprendeu, o que Jason pode fazer para controlar sua ansiedade e jogar bem? Como vocé pode
ajudd-lo a ver sua ansiedade como facilitadora versus debilitante?




