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Resumo

O autocontrolo tem sido considerado uma das principais “forgas humanas”, associado nao s6
ao ajustamento psicolégico e bem-estar, mas também ao sucesso e performances de
exceléncia. Neste sentido, sdo cada vez mais 0s estudos que apresentam o autocontrolo
como um preditor de sucesso e rendimento desportivo. Diversos estudos tém, também,
sugerido o seu potencial para a regulacdo do stress e ansiedade durante a competicdo
desportiva. Deste modo, o Estudo 1 recorreu ao uso de diarios aplicados a 17 atletas de
taekowdo ao longo de 7 dias em trés competicdes diferentes. Os resultados evidenciaram a
flutuagdo dos estados de autocontrolo, stress e ansiedade, mas sugerem sobretudo o
pontencial do autocontrolo na gestdo do stress e ansiedade na competicdo desportiva. O
Estudo 2, mais disposicional (do tipo traco), procurou analisar esta relagdo entre autocontrolo
e ansiedade com a incluséo de processos atencionais e de interferéncia cognitiva, recorrendo
a uma amostra de 109 atletas de remo. Os resultados parecem sugerir que o autocontrolo
permite “controlar’ os pensamentos disruptivos associados a ansiedade, contribuindo para a
sua regulacdo. No geral, esta investigacdo preliminar e exploratéria apresenta resultados
promissores sobre o potencial do autocontrolo como um dos principais tracos associados ao

controlo da ansiedade competitiva.
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INTRODUCAO

A capacidade de autocontrolo tem sido apresentada pela literatura como uma
das principais “forgas humanas” associada nao sé ao ajustamento psicolégico e bem-
estar (e.g., 1, 2, 3, 4), mas também ao sucesso e performances de exceléncia (5) . No
contexto desportivo, sdo cada vez mais 0s estudos que apresentam o autocontrolo
como um preditor de sucesso e rendimento desportivo (e.g., 6, 7, 8, 9). O traco de
autocontrolo pode ser definido como “a capacidade de regular a atengao, as emogdes
e 0 comportamento perante uma tentagao” (9, p. 319). No entanto, o modelo da forca
do autocontrolo sugere que esta capacidade depende de uma energia que € limitada,
em que atos anteriores de autocontrolo irdo diminuir a energia para atos subsequentes
(10). Por exemplo, atos de regulacdo emocional, controlo da atencéo e resisténcia a
tentacdes diminuem a capacidade de autocontrolo para atos posteriores. Este
fenémeno foi chamado de esvaziamento do ego (11, 12) e ja foi observado em
diversos constructos, como a regulacdo emocional (13), a tomada de decisdo (14) e
o controlo atencional (15). Tal sugere que diversas fungbes executivas centrais
dependem da mesma energia mental que pode ser temporariamente esgotada (16).

No desporto, esta perspetiva tem sido aplicada em alguns estudos. Dorris,
Power, e Kenefick (17) observaram que os atletas tinham um desempenho pior nos
exercicios de treino depois de executarem uma tarefa cognitiva dificil,
comparativamente com o0s que executaram uma tarefa mais facil. Englert e Bertrams
(18) observaram o efeito do esvaziamento do ego depois de pedir aos atletas para
apenas imaginarem que estavam a regular as suas emocfes num jogo de futebol.
Além disso, depois de uma tarefa de autocontrolo, os atletas apresentaram tempos de
reacdo mais longos antes dos sprints (19) e tendiam a “partir’ antes do tempo (20).
Num outro estudo, os atletas com recursos esgotados tendiam a pedalar com uma
cadéncia mais lenta numa tarefa de ciclismo, comparativamente com 0s que ainda
tinham os seus recursos intactos (21).

No mesmo sentido, outros estudos no contexto desportivo procuraram perceber
0 papel do autocontrolo na regulacédo da ansiedade competitiva. Englert e Bertrams
(22) verificaram que os atletas com recursos de autocontrolo diminuidos néo
conseguiram regular a sua atencao e evitar a tendéncia causada pela ansiedade para
se focarem em estimulos distrativos, como as preocupacdes, afetando assim o seu

desempenho. Por outro lado, os atletas que tinham os seus recursos de autocontrolo
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intactos, conseguiram evitar os efeitos negativos da ansiedade e controlar a sua
atengao. Outros estudos parecem sugerir o potencial do autocontrolo como a “for¢a”
que permite combater os efeitos negativos da ansiedade na atencdo e no
desempenho (23).

Foi com base neste resultados, que Englert and Bertrams (24) integraram a
teoria do controlo atencional (TCA; 25) com o modelo da forca do autocontrolo. De
acordo com a TCA, a ansiedade afeta a capacidade de controlo atencional
aumentando a atencédo a estimulos de ameaca. No entanto, alguns atletas conseguem
evitar os efeitos negativos da ansiedade na atencdo e desempenho (25). Englert e
Bertrams (24) argumentam que esta capacidade esta relacionada com o autocontrolo,
sugerindo que, quando os individuos possuem “forga” psicolégica suficiente,
conseguem evitar as consequéncias negativas da ansiedade.

Contudo, embora ja exista alguma evidéncia acerca do papel do autocontrolo na
regulacdo da ansiedade, ainda sdo escassos o0s estudos elaborados em contextos
“reais” e de natureza mais prospetiva. Deste modo, este estudo pretende explorar a

relacédo entre os estados de autocontrolo e a ansiedade.

ESTUDO 1

Recentemente, tem surgido a ideia de que os individuos com maior capacidade
de autocontrolo ndo tém necessariamente uma capacidade especial,
comparativamente aos outros. O que parece acontecer € que 0s que possuem maior
autocontrolo sabem como evitar as tentacdes e as situacdes que possam levar a perda
de controlo (26). Por exemplo, individuos com maior autocontrolo disposicional (tipo
traco da personalidade), conseguiam evitar mais as situacdes de stress e possuiam
estratégias de coping mais eficazes (27).

De facto, o stress competitivo depende de uma avaliagao do significado “para o
bem estar pessoal, do que estd a acontecer na relacdo individuo-ambiente” (28, p.
87). A competicao desportiva pode ser percecionada de diferentes formas: como um
desafio, uma ameaca, perda ou dano (29). Jones e colaboradores (30) sugeriram que
os atletas podem interpretar e avaliar a competicio como uma ameaca
(negativamente) ou como um desafio (positivamente). Neste contexto, € essencial
compreender o0 impacto deste processo cognitivo de avaliacdo no autocontrolo. Um

estudo recente no contexto desportivo (31) demonstrou que o autocontrolo estava
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associado com menores niveis de ansiedade e percepcao de ameaca na competicao,
mas maiores niveis de percepcédo de desafio. Torna-se assim importante clarificar e
compreender as relagbes entre autocontrolo e avaliagdes cognitivas sob stress e
pressdo competitiva, ndo s6 enquanto caracteristicas e estruturas mais estaveis (tipo
traco da personalidade), mas também como estados mais situacionais e
momentaneos, que ocorrem em diferentes ocasioes da competicdo desportiva (antes,
durante e/ou depois).

Deste modo, neste primeiro estudo recorreu-se ao uso de diarios (“semanais”, 7
dias) como forma de medir, entre outros, os estados de autocontrolo “online e em
contextos reais”. Um estudo anterior, por exemplo, demonstrou que os individuos
valores baixos de estado de autocontrolo tendem a ser mais impulsivos e a agir de
forma automatica, o que conduz a mais conflitos interpessoais e perda da qualidade
no sono (32). Do mesmo modo, outros estudos com recurso esta metodologia
exploraram a flutuacéo do stress e ansiedade ao longo do percurso competitivo (33,
34, 35, 36) sugerindo que o stress é afetado pelo contexto (treino vs. competicao),
assim como pela importancia da competicdo, sobretudo os niveis de ansiedade
cognitiva, que tendem a aumentar durante toda a fase de preparacao (35) e em
situacdes de elevado stress (34).

Assim, este estudo inicial procurou explorar a flutuacdo dos estados de
autocontrolo e ansiedade, assim como de percepcdo de ameaca e desafio e
rendimento, em trés eventos competitivos distintos (um deles internacional), e ao
longo do “percurso” competitivo dos atletas, desde a fase anterior a competicdo até

aos dias ap6s a competicao.

METODO

Participantes

Neste estudo, recorreu-se a uma amostra de 17 atletas (8 do sexo feminino) de
taekwondo (M = 19.41), todos com mais de dois titulos em campeonatos nacionais e
9 com pelo menos uma representacao internacional.

Instrumentos e procedimentos

Numa fase inicial, os participantes completaram medidas disposicionais de

percecdo de stress (37), percecdo de ameaca e desafio (38, 39, 40), ansiedade
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competitiva (41) e autocontrolo (2, 42). De seguida, pediu-se aos atletas para
completar um diario com medidas semelhantes na sua versao estado, acrescentando
medidas de rendimento subjetivo (auto e hetero-relato do treinador) (43) e emocodes
(44). O diério foi preenchido durante sete dias de uma semana em trés competicdes:
o Open de Canedo (C1), o Open de Sintra (C2) e o Open de Espanha (C3). Cada
semana incluiu trés fases distintas: Baseline (3 dias antes da competi¢cdo); Dia

anterior a competicao; Dia da competicdo e; Apds a competicdo (2 dias depois).

RESULTADOS

Medidas descritivas e padrdo de associacdes. A Tabela 1 apresenta as medidas
descritivas das variaveis estado para as trés competicdes, tendo em consideracdo as
trés fases distintas da competicdo. As Tabelas 2, 3 e 4 apresentam as correlacdes
das medidas do tipo traco com as medidas de estado consideradas neste estudo, nas
trés competicdes analisadas. De um modo geral, os resultados sugerem uma
associacdo negativa entre o autocontrolo e a percecdo de stress e de ameacga,
sobretudo na competicdo 3, na qual o autocontrolo traco demonstrou também uma
associacao negativa com o autocontrolo.

Diferencas em funcao do dia da competicdo e da competicdo. As Figuras 1,2 e 3
apresentam as diferencas encontradas em funcéo do dia de competicao e a Figura 4
em funcdo das diferentes competicdes (C1, C2 e C3). No que se refere ao stress
percebido, verificaram-se diferengas na competigédo, sugerindo que os atletas tendem
a percecionar menores niveis de stress no dia anterior a competicao
comparativamente com o dia da competicdo e a baseline. Na analise da ansiedade,
foram observadas diferengas significativas em fungao do dia da competicdo em todas
as suas componentes. Mais especificamente, a ansiedade apresenta valores
inferiores na baseline e nos dias apds a competicdo, comparativamente com o dia
anterior a competicéo e o dia da competi¢cao

Diferencas em funcéo do traco de autocontrolo. As Figuras 5, 6 e 7 apresentam
as diferencas em funcdo do Baixo e Elevado Traco de autocontrolo para as trés
competicdes. Os resultados sugerem sobretudo diferencgas significativas ao nivel do
estado de autocontrolo e percecdo de ameaca, indicando que os atletas com niveis
superiores de traco de autocontrolo possuem mais autocontrolo no momento da

competicdo, assim como tendem a perceber a competicdo como menos ameacadora.
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Tabela 1

Medidas descritivas das variaveis estado para as trés CompetigGes

Competigao 1 Competigdo 2 Competigdo 3

M DP M DP M DP
Percegdo de Stress 1.23 0.48 1.00 0.42 1.05 0.46
o Ansiedade Somatica 229 0.98 1.98 0.98 1.96 0.95
E Ansiedade Cognitiva 369 1.50 3.22 1.26 3.00 1.25
@  Auto-confianga 453 1.26 469 127 473 1.06
Autocontrolo 4.97 0.44 519 0.38 511 0.36
Percecio de Stress 0.88 0.52 1.19 0.55 1.00 0.59
§ Ansiedade Somatica 329 169 3.50 1.77 3.29 1.45
8 Ansiedade Cognitiva 371 1.72 3.65 173 3.04 1.60
§  Auto-confianga 4,71 1.16 4.59 1.12 465 1.27
ﬂ Autocontrolo 5.18 0.53 547 0.51 5.15 0.42
E Percegao de Ameaga 287 0.80 2m 0.85 262 0.86
g Percegdo de Desafio 417 0.51 410 0.43 4.1 0.42
E Emogoes Positivas 3.1 0.64 3.14 0.81 312 0.83
° Emogoes Negativas 1.54 0.43 1.40 0.31 1.56 0.45
Percegdo de Stress 132 0.87 1.21 0.63 1.32 0.77
Ansiedade Somatica 3.53 1.18 3.94 0.83 412 1.05
Ansiedade Cognitiva M 1.87 3.65 1.46 353 1.55
o Auto-confianga 447 1.70 4.88 1.54 512 1.27
;§' Autocontrolo 495 0.63 5.02 0.67 5.15 0.50
% Percegdo de Ameaca 265 0.97 2.63 0.78 249 0.90
;3 Percegdo de Desafio 4.1 0.64 418 0.58 4.3 0.55
B Emogoes Positivas 346 0.99 3.47 0.95 4.04 0.71
g Emogoes Negativas 204 0.91 1.77 0.66 1.64 0.54
Rendimento Objetivo 788 2.06 7.7 2.26 8.41 1.54
Rendimento Subjetivo 465 1.21 483 1.28 531 0.82
Rendimento (Treinador) 5.386 0.75 5.08 1.1 5.61 0.7
Percegao de Stress 112 0.54 1.02 0.63 0.76 0.55
& Ansiedade Somatica 1.76 1.1 1.7 0.95 1.53 0.57
‘g‘i Ansiedade Cognitiva 253 1.35 278 1.32 259 1.24
E Auto-confianga 438 1.59 512 1.33 544 1.26
© Autocontrolo 5.06 0.52 5.14 0.48 527 0.35
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4>

0.

COMITE OLIMPICO

Tabela 2

Correlagbes de Spearman das Variaveis Disposicionais com as Vanaveis Estado para a Competigdo 1

DE PORTUGAL
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Percecdo Stress Tm::r:;rb Ameaca Desafio Somética Preocu-pagio P"';;';“"’ ﬂ";“:d’

Percego de Stress 81 -4t 52 -40 39 Fa 76 T4
Ansiedade — Somatica 37 -28 55 04 20 56 63 56"

j; Ansiedade — Preocupacio 27 -15 55 35 53 54 35 o4
Ansiedade — Autoconfianga -2 aqt 34 g .55 63+ _aat 65
Auto-controlo 38 T1e -28 04 -07 -39 -4zt -39

Percecdo de Stress 32 -33 24 17 10 20 39 22
Ansiedade — Somatica 54 -19 56 a2t 24 58 64 =h

% Ansiedade — Preocupagio 71+ -49° B4 -51* a9 Fo &l 9%
£ Ansiedade — Autoconfianca -60* 41 43t 35 o0 ey -21 iy
E Auto-controlo -4zt 63 .35 02 .31 -35 -40 37
g Parcedo de Ameaca 57 66 TG .31 a2t B0 ast 56°
= Perceco de Desafio a3t 10 15 55 08 08 32 13
Emogdes Positivas 26 40 a2 04 -3l 26 .13 22
Emogdes Negath 55 _ast 60 29 45 58 af 55¢
Percecdo de Stress 51 .35 28 -10 58 33 18 33
Ansiedade — Somatica 37 -26 35 34 10 26 30 24
Ansiedade — Preocupagio A49* azf 74+ .17 49 65 41 .58*
Ansidads — Autoconlianca -56* 33 -a3t 28 - 74 -49° 22 .51

% Autocontrolo a2t 56 a2t 03 -3l 35 .20 32
5 Percecio de Ameaga 54 65 F2 20 Fty B0 Yy 55
g Percecio de Desafio 7T 33 1 65 34 -35 34 37
&  Emogdes Positivas -08 -a7 11 33 .31 08 26 08
Emogdes Negativas 38 28 01 36 36 11 04 13
Rendimento Objetivo 29 -4 31 03 a5t 40 23 40
Rendimento Subjetivo -20 18 -13 02 -41 21 -03 27
Rendimento (Treinador) 12 17 08 18 _ast 04 22 07
Perceco de Stress 54t .16 15 72 15 25 27 25

& Ansiedade — Somdtica 15 07 40 a7 19 33 40 31
5 Ansiedade — Preocupacio ast -35 76 -aat 57 Bar 45 &0
f- Ansiedade — Autoconfianca .57 a2t -3 A .55¢ -54° .35 .56
Auto-controlo 67 75 _4g* 39 09 _51° 1 .52

Nofa. Tp< .10; p< .05; p< 01; ™p< 001
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Tabela 3
Correlagoes de Spearman das Variaveis Disposicionais com as Vanaveis Estado para a Competigao 2
Percecdo Stress T'ﬁ::or;m Ameaca Desafio Somética Preocu-pacio P“;:;o"m M:';m

Parcacio de Stress 86 g 68 -39 52 F:P A 790 B
Ansiedade — Somtica 49+ -39 B3 -10 39 75 J2 L

g Ansiedade — Preocupacio Ty -4 71 .32 54t 65 agt 62"
Ansiedade — Autoconfianca -65** A7 -39 52* -58 67" -48t -69*
Auto-controlo a7t 80 27 18 -0 -a3t .52 -4zt
Parcecio de Stress 50 Ty Al -48* -01 32 Ag° 29
Ansiedade — Somatica a2t .25 51 -12 12 36 39 32

% Ansiedade — Preocupagio 32 -33 Fot .22 30 49 34 437
E  Ansiedade - Autoconfianga -8t 52 -37 a3t -40 -39 -19 -38
E Autocontralo .51* 43t -39 36 .15 .24 .30 -23
§ Percecio de Ameaga 55 B4 83 -20 34 BB 56° 62
= Percecio de Desafio -41 26 02 51 03 01 13 -03
Emogdes Positivas 16 -39 3l 20 -13 as’ 56 ast
Emogdes Negativas 17 Iy 12 07 03 06 08 03
Percecio de Stress a2t 43t 12 -45% -5 03 16 08
Ansiedade - Somatica 35 -23 57 -20 13 29 21 23
Ansiedade — Preocupagio 37 -3 B5* -23 22 Fry 32 -39
Ansiedade - Autoconfianca -33 24 -19 54 32 27 .21 -3z

% Auto-contralo .33 500 .18 20 15 .11 -21 -10
E Percecio de Ameaga 41 -4t 50 -19 27 38 28 37
g Percecio de Desafio 52 29 -1 71 -05 11 -20 -14
&  Emogdes Positivas 51 -40 34 -10 05 57 T2 51°
Emogges Negativas 64 Ty -21 59 -35 -4t -40 -49°
Rendimento Objetivo 36 45t Bt -17 16 31 32 34
Rendimento Subjetivo -a3t a2t .15 38 -10 32 .35 36
Rendimento (Treinador) -50° a7t -05 55 24 -34 -30 -39
Parcacdo de Stress 73 54 36 65 10 50 65 520

& Ansiedade — Somatica 22 22 a3t 04 04 30 A7t 28
5 Ansiedade - Preocupagio 25 -33 0+ -06 62+ 1% 34 57
ﬁ Ansiedade — Autoconfianga .59 53 Ty a6t 34 g2 .55 -63"
Auto-contralo -37 63 -457 08 11 -38 -58* -39

Nota. Tp<.10; p< 05; *p<.01; *~p< 001
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Tabela 4

Correlagées de Spearman das Varidveis Disposicionais com as Variaveis Estado para a Competigcdo 3

Centro de Pesquisa e Desenvolvimento Desportivo

Percacio Stress Tmfzr::mm Ameaga Desafio Somatica Preocu-pagio P“;;";’m M;':;T}d“

Percecio de Stress T3 -aat 61* -26 36 F7e Bg Jgre
Ansiedade — Somatica 39 -50° 53 07 32 T3 73 qa

;i; Ansiedade — Preocupacio 50° Ty B4 -39 63 Te 51 T4
Ansiedade — Autoconfianca _54° agt .22 51° aat 57 .50 -3
Auto-controlo -3l 57 .38 13 -0l .41 .59 42t
Percegio de Stress 62 a7t aat -aqt 10 52 71+ 52*
Ansiedade — Somatica B4 .32 &7 -33 a2t J0% 67 67

% Ansiedade — Preccupacio 55 63 T5e -39 45t TG 68 a3t
E Ansiedade — Autoconfianga 73 64 -59° 52 -70% 71 -54* -2
E Aute-controlo -3 52 -36 13 -15 -31 -4t -3l
E Percecio de Ameaca 65 BT BO* .23 45t BE FGe g2
& Percecio de Desafio -54 14 -07 &7 -09 -15 -16 -17
Emogdes Positivas .27 art _55* 07 .25 _36 .31 -33
Emogdes Negativas 69 .72 74+ 38 54° FT &4 73
Percecio de Stress 62 -51° 53 -40 30 56* 63 -56*
Ansiedade — Somatica 70+ -4zt 68 -50°* 31 s8¢ 61 55
Ansiedade — Preocupacdo ast a3t Fame .23 a7 70 55 63
Ansiedade — Autoconfianca .52¢ 56° -50° 54° -50° .58 .52° -58°

% Auto-controlo a3t 61 a7t 16 17 -50° g2 =51
§ Percecio de Ameaga 66 86" 75 -37 26 T3 g J0
F Percecio de Desafio -5a° 11 -07 B2 -30 -23 -21 -27
&  Emogbes Positivas _59° 27 .15 51° 24 Ny -4l -4g°
Emocdes Negativas 62 - 50" 30 -36 24 57 59* 58"
Rendimento Objetivo .48t 22 -11 33 .27 -54¢ -51* -57°
Rendimento Subjetivo .22 -04 -02 13 .32 .28 -13 -32
Rendimento (Treinador) -13 -16 10 16 -27 -20 02 -22
Percecdo de Stress 63" 43t 27 -53* -04 40 B3 FEY

&  Ansiedade — Somatica 27 -16 62 15 24 48 55 46"
§ Ansiedade — Preocupacio 54+ .ast F2 -36 .54 J7e 56 3
ﬁ Ansiedade — Autoconfianga 71 36 41 62+ 27 61 g2+ -2
Auto-controlo 53 51 -52° 17 05 -4zt -49° -39

Nota. Tp=< 10; p=< 05, "p=< 01; ""p=.001
Centro de Pesquisa e Desenvolvimento Desportivo | © Comité Olimpico de Portugal 9
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Dia Anterior a Competigéo

Baseline
Diferencas significativas na ansiedade somatica, x2(3) = 36.94, p < .001, ansiedade cognitiva, x2(3) = 13.79, p = .003

Figura 2: Scores Médios nas Variaveis Estado da Competigéo 2
negativas, Z = -2.42, p = .016.
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Scores Médios nas Varidveis Estado da Competic
Diferengas significativas na ansiedade somatica, x2(3)

Baseline
autoconfiancga, ¥2(3) = 10.87, p = .012

Figura 3
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DISCUSSAO

Este estudo inicial exploratério reforca o papel do traco “autocontrolo” na
regulacéo dos estados de ansiedade na competicdo desportiva (22, 23), sobretudo
nas competicdes mais importantes (C3). Estes dados s&o igualmente consistente com
estudos anteriores que sugerem um aumento dos niveis de stress e ansiedade
durante o periodo de preparacao para a competicao (35). Aléem dissp, existe também
evidéncia de que a capacidade de autocontrolo permite aos atletas “reduzir” os seus
estados de percecéo de stress e de ameaca na competicdo desportiva. De facto, um
estudo anterior ja revelou que o autocontrolo parece estar associado a uma menor
percecdo de ameaca (31), o que € consistente com a ideia de que os individuos mais
autocontrolados s&do melhores a “gerir’ o stress (26) e sobretudo sabem e
desenvolvem estratégias mais eficazes de forma a evita-lo (27).

Para esse registo foi fundamental a utilizacdo dos diarios semanais, como
instrumento, revelando-se uma metodologia pioneira na vertente de alta competicao,
na modalidade de taekwondo em Portugal. Para além de salientar as vantagens do
uso de diarios na investigacdo acerca dos fatores psicolégicos no desporto, este
estudo preliminar e exploratério destaca também a importancia da promoc¢éo do
autocontrolo como forma de ajudar os atletas a controlar o stress e ansiedade, antes,
durante e mesmo apos a competicao desportiva. Este estudo reforga a importancia de
uma aproximacdo holistica, quanto a interacao entre emog¢des, para uma maior

compreensao do atleta em contextos competitivos e extradesportivos.

ESTUDO 2

Os estudo 1 demonstra a importancia do autocontrolo na regulacéo do stress e
dos estados de ansiedade competitiva. Contudo, na andlise desta relagdo seria
importante explorar o papel dos processos atencionais. De acordo com a TCA, a
ansiedade afeta a capacidade de controlo atencional (25), que parece depender da
capacidade de autocontrolo (24). Assim, neste estudo mais do tipo traco, foram
analisadas medidas de controlo atencional (45), mas também de interferéncia
cognitiva, como as preocupacdes com o rendimento, oS pensamentos irrelevantes
para a tarefa e os pensamentos de fuga (46), que podem explicar as perturbacdes da
atencao e da concentracao e os efeitos prejudiciais da ansiedade no rendimento (47,
48).
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METODO
Participantes

Neste estudo participaram 109 atletas (33 do sexo feminino) inscritos na
Federagao Portuguesa de Remo, entre os 14 e 0s 45 anos de idade (M = 19,03). Estes
atletas competem em escaldes de juvenis (n = 29), juniores (n = 31) e seniores (n =
49).
Instrumentos e procedimentos

Os atletas completaram medidas de traco de autocontrolo (2, 42), ansiedade
(41), percecdo de ameaca e desafio (38, 39, 40), controlo atencional (45) e

interferéncia cognitiva (42, 46).

RESULTADOS

Medidas descritivas e padrdo de associacdes. As tabelas 5 e 6, apresentam,
respetivamente as medidas descritivas das variaveis em estudo e o padrdo de
associacfes. O autocontrolo esta associado negativamente com a ansiedade
competitiva, a percecédo de ameaca e 0s pensamentos de interferéncia cognitiva, mas
positivamente com o controlo atencional.

Interacédo entre ansiedade e autocontrolo. Tendo por objetivo avaliar as diferencas
das variaveis em estudo, nomeadamente, a ocorréncia de pensamentos de
interferéncia cognitiva, o controlo atencional e a perce¢ao de ameaca e desafio, em
funcdo dos niveis de autocontrolo e ansiedade, foi realizada uma MANOVA 2
(autocontrolo: elevado, baixo) x 2 (ansiedade: baixa, elevada) (Tabela 7). Os
resultados demonstram um efeito principal do autocontrolo (Wilks' Lambda = .83, F =
1.96, p = .047, np?= .17), observando-se diferencas significativas nos pensamentos
relacionados com o rendimento, de evitamento/fuga e na capacidade de focalizac&o.
Estes resultados sugerem que atletas com niveis mais elevados de autocontrolo
tendem a apresentar menor ocorréncia de pensamentos relacionados com o
rendimento e de evitamento/fuga, mas maiores niveis de focalizagdo. Do mesmo
modo, verificou-se um efeito principal da ansiedade (Wilks' Lambda = .50, F =9.45, p
< .00q, np?=.50) com diferencas significativas nos pensamentos relacionados com o
rendimento e irrelevantes para a tarefa, shifting e percegdo de ameacga. Estes dados
parecem sugerir que os atletas com niveis mais elevados de ansiedade tendem a

evidenciar maiores niveis de pensamentos relacionados com o rendimento e

Centro de Pesquisa e Desenvolvimento Desportivo | © Comité Olimpico de Portugal 18
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irrelevantes para a tarefa, assim como de mudanca atencional e perce¢céao de ameaca.
Por fim, embora ndo se tenha verificado um efeito da interacdo, os testes univariados
revelaram diferengas significativas na percecao de ameaca, F(1,105) =4.59, p = .034,
np2 = .04, sugerindo que a relagdo entre ansiedade e percegdo de ameaga pode
depender da capacidade de autocontrolo dos atletas (Figura 8).

Tabela 5

Estatisticas Descritivas das Variaveis do Estudo 2

Min. Max. M DP Assimetria Curtose
Autocontrolo 2,23 4.92 3.68 0,55 -0.08 -0.14
Interferéncia cognitiva
Pensamentos rendimento 1 6.17 3.38 1,24 0.24 -0.66
Pensamentos evitamento 1 7 224 1,21 1.45 2.25
Pensamentos irrelevantes 1 6.60 2.21 1,19 117 1.31
Total 1 5.29 263 0,98 0.67 -0.07
Controlo atencional
Focalizagéo 13 34 25.50 433 -0.53 0.31
Shifting 6 19 11.87 2,58 0.27 -0.13
Total 22 52 37.37 5,06 -0.14 0,56
Ansiedade
Ansiedade somatica 5 20 9.41 3,20 1.40 2.21
Preocupagao 5 20 12.81 3,89 0.21 -0.77
Perturbagdo da concentragao 5 17 7.54 2,22 0.93 1.56
Total 18 57 29.77 7,42 1.07 1.46
Avaliagdo cognitiva
Percegdo de Ameaca 1.45 5 3.24 0,85 -0.26 -0.77
Percegéo de Desafio 1.80 5 4.13 0,75 -0.81 0.00
4004 Ansiedade
: Baixa
Elevada
3,754
8
£ 350
g
-«
Z
S 375+
If‘. 2 -
oy
g
™ 300 S
~ _
275 ) —
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T I
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Figura 8: Interacdo entre autocontrolo e ansiedade relativamente a percegao de ameaga.
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Tabela 6

Correlagbes de Pearson entre as Variaveis do Estudo 3

Centro de Pesquisa e Desenvolvimento Desportivo

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Interferéncia cognitiva

1. Pensamentos rendimento .56 .58 .8 27 .05 -.20* 29" 52"+ 33 50" 55" 05  -47

2. Pensamentos evitamento/fuga 1 32~ 8o -27 -1 -29* 23 A1 23 23" .18* -04 -4

3. Pensamentos irrelevantes 1 gy =15 N -.07 217 25" 30" 31 27 -.06 -.30%

4. Total 1 =29 0 -.24" 30=  3r 35 43T 42 -.01 =50"**
Controlo atencional

5. Focalizagao 1 .01 85 -33™ 24 -39 -38™ -33™ -19” 39T

6. Shifting 1 S1 A2 13 .15 A7 .08 .05 -.02

7. Total 1 -21* -13 -25" 24 =23 =14 320
Ansiedade

8. Ansiedade somatica 1 A48T 427 g1 30T .04 -15

9. Preocupacgao 1 .38 .B4™ 67T .07 -7

10. Perturbag&o da concentragao 1 .68 34 -12  -35

11. Ansiedade Competitiva 1 59+ .02 - 26**
Avaliagao cognitiva

12. Ameaca 1 23 -2

13. Desafio 1 0
14. Auto-controlo 1
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Manova para a Interacéo entre Ansiedade e Auto-controlo

Baixa

Elevada

Ansiedade Ansiedade Autocontrolo Ansiedade Interagdo

Autocontrolo M DP M DP  Fiius p neeE 105 p nZParEl F g o p nRParcEl
Baixo 3.20 21 4.26 19

PE'LZETQZ.TESS 566  .019 05 4324 <001 29 150 223 01
Elevado 2.40 A7 4.03 23
Baixo 2.02 23 2.87 21

Plfr';fs;‘;i't‘ézs 297 088 03 1171 0.001 10 22 641 00
Elevado 1.74 18 2.39 25
5 . Baixo 4.49 24 2.66 22

e”iﬂ”‘:ms 5.91 017 05 2.88  0.093 03 93 337 01
9 Elevado 1.75 19 2.33 26
. Ny Baixo 20.21 77 2125  T1

Ergggggg € 0.18 B70 00 0.00 0.956 .00 2.13 148 02
Elevado 20.97 62 1885 .85
. Baixo 3317 156 4075 1.44

Peﬁi‘f‘;de 012 731 00 5176 <.001 .33 459 034 04
& Elevado 2043 126 4345  1.71
Baixo 24.71 B84 2384 78

Focalizagdo 807  .005 07 325 0.074 .03 24 627 .00
Elevado 27.41 B8 2555 92
Baixo 11.67 52 1250 .48

Shifting 019 667 .00 527 0.024 .05 40 530 .00
Elevado 11.14 41 1260 57
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DISCUSSAO

Com base na recente combinacdo do modelo da for¢ca do autocontrolo e a TCA,
€ precisamente a capacidade de autocontrolo que permite aos atletas controlar a sua
atencao e evitar os efeitos negativos da ansiedade (22, 23, 24). Este estudo parece
indicar dados bastantes claros para a confirmacao desta perspetiva, sugerindo que 0s
atletas com maior capacidade de autocontrolo tém uma maior capacidade de controlo
atencional e menos pensamentos potencialmente perturbadores da sua
concentracdo. O autocontrolo parece, assim, permitir aos atletas controlar os seus
pensamentos (15, 49, 50), o que parece contribuir para explicar os seus efeitos
benéficos na regulacéo da ansiedade (e.g., 22, 23).

Adicionalmente, um dado de elevada relevancia neste estudo foi a interagéo
observada entre a ansiedade e o autocontrolo no que se refere a percecao de ameaca.
Deste modo, a influéncia da ansiedade na percecao de ameaca parece depender, em
grande medida, dos niveis de autocontrolo dos atletas, ou seja, estes dados podem
indicar que esta capacidade permite “atenuar” a relagcéo entre ansiedade e percegao

de ameaca, apenas até um determinado nivel ou “limite” (10).

DISCUSSAO GERAL

Nestes 2 estudos parece evidente que o autocontrolo é fundamental para a
regulacdo do estado de ansiedade na competicdo. Estes resultados confirmam os
resultados de estudos anteriores (e.g., 34, 35, 36) no contexto especifico do
taekwondo e em momentos diferentes da competicdo desportiva. Por outro lado,
salientam igualmente a importancia do autocontrolo para a regulacédo dos niveis de
stress (22, 23, 27) e percepcao da ameaca (31), sobretudo nas competicbes mais
importantes.

Adicionalmente, o estudo 2 veio contribuir para explicar como o autocontrolo
permite controlar a ansiedade. Os resultados deste estudo parecem sugerir que o
autocontrolo permite aos atletas controlar a sua capacidade atencional (e.g., 23, 24),
0 que, por sua vez, permite controlar os seus niveis de ansiedade competitiva. Estudos
futuros de natureza mais longitudinal e prospetiva poderdo confirmar esta hipotese.
No entanto, parece evidente que um dos grandes “beneficios” do autocontrolo para o
rendimento e sucesso desportivo é precisamente pela sua “fungao” de atenuacao dos

efeitos negativos da ansiedade.
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Assim, estes resultados tém implicagdes bastantes promissoras para a pratica e
intervengao psicologica. O autocontrolo € uma capacidade que pode ser treinada e
“fortalecida” (e.g., 5, 10, 51). Alguns programas de intervengéo parecem ser eficazes
na sua promoc¢ao. Por exemplo, usar planos “if-then” parece permitir aos individuos
preservar a sua energia de autocontrolo (52), assim como promover o rendimento
académico (53). Técnicas de promocao da automatizacédo dos processos de controlo
de pensamentos para lidar com ansiedade (54) poderé&o ser Uteis na conservacao dos
recursos de autocontrolo. Além disso, o uso do relaxamento também pode ser usado
para promover a “energia” de autocontrolo e regular a ansiedade.

Em conclusdo, “o autocontrolo parece depender de conhecimentos e
competéncias que podem ser aprendidas diretamente, modeladas vicariamente,
praticadas e reforgadas” (51, p. 212). Assim, ndo s6 enquanto trago e/ou caracteristica
mais estavel da personalidade, mas também como estado mais momentaneo e
situacional, o autocontrolo pode ser uma variavel-chave para promover o sucesso e

melhorar o bem-estar no contexto exigente e desafiante da competicao desportiva.
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