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Resumo 

O autocontrolo tem sido considerado uma das principais “forças humanas”, associado não só 

ao ajustamento psicológico e bem-estar, mas também ao sucesso e performances de 

excelência. Neste sentido, são cada vez mais os estudos que apresentam o autocontrolo 

como um preditor de sucesso e rendimento desportivo. Diversos estudos têm, também, 

sugerido o seu potencial para a regulação do stress e ansiedade durante a competição 

desportiva. Deste modo, o Estudo 1 recorreu ao uso de diários aplicados a 17 atletas de 

taekowdo ao longo de 7 dias em três competições diferentes. Os resultados evidenciaram a 

flutuação dos estados de autocontrolo, stress e ansiedade, mas sugerem sobretudo o 

pontencial do autocontrolo na gestão do stress e ansiedade na competição desportiva. O 

Estudo 2, mais disposicional (do tipo traço), procurou analisar esta relação entre autocontrolo 

e ansiedade com a inclusão de processos atencionais e de interferência cognitiva, recorrendo 

a uma amostra de 109 atletas de remo. Os resultados parecem sugerir que o autocontrolo 

permite “controlar” os pensamentos disruptivos associados à ansiedade, contribuindo para a 

sua regulação. No geral, esta investigação preliminar e exploratória apresenta resultados 

promissores sobre o potencial do autocontrolo como um dos principais traços associados ao 

controlo da ansiedade competitiva. 
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INTRODUÇÃO 

A capacidade de autocontrolo tem sido apresentada pela literatura como uma 

das principais “forças humanas” associada não só ao ajustamento psicológico e bem-

estar (e.g., 1, 2, 3, 4), mas também ao sucesso e performances de excelência (5) . No 

contexto desportivo, são cada vez mais os estudos que apresentam o autocontrolo 

como um preditor de sucesso e rendimento desportivo (e.g., 6, 7, 8, 9). O traço de 

autocontrolo pode ser definido como “a capacidade de regular a atenção, as emoções 

e o comportamento perante uma tentação” (9, p. 319). No entanto, o modelo da força 

do autocontrolo sugere que esta capacidade depende de uma energia que é limitada, 

em que atos anteriores de autocontrolo irão diminuir a energia para atos subsequentes 

(10). Por exemplo, atos de regulação emocional, controlo da atenção e resistência a 

tentações diminuem a capacidade de autocontrolo para atos posteriores. Este 

fenómeno foi chamado de esvaziamento do ego (11, 12) e já foi observado em 

diversos constructos, como a regulação emocional (13), a tomada de decisão  (14) e 

o controlo atencional (15). Tal sugere que diversas funções 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 

exercícios de treino depois de executarem uma tarefa cognitiva difícil, 

comparativamente com os que executaram uma tarefa mais fácil. 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 emoções num jogo de futebol. 

Além disso, depois de uma tarefa de autocontrolo, os atletas apresentaram tempos de 

reação 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 

cadência mais lenta numa tarefa de ciclismo, comparativamente com os que ainda 

tinham os seus recursos intactos (21).  

No mesmo sentido, outros estudos no contexto desportivo procuraram perceber 

o papel do autocontrolo na regulação da ansiedade competitiva. Englert e Bertrams 

(22) verificaram que os atletas com recursos de autocontrolo diminuídos não 

conseguiram regular a sua atenção e evitar a tendência causada pela ansiedade para 

se focarem em estímulos distrativos, como as preocupações, 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 

atenção. Outros estudos parecem sugerir o potencial do autocontrolo como a “força” 

que permite combater os efeitos negativos da ansiedade na atenção 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 força do autocontrolo. De 

acordo com a TCA, a ansiedade afeta a capacidade de controlo atencional 

aumentando a atenção a estímulos de ameaça. No entanto, alguns atletas conseguem 

evitar os efeitos negativos da ansiedade na atenção e desempenho (25). Englert e 

Bertrams (24) argumentam que esta capacidade está relacionada com o autocontrolo, 

sugerindo que, quando os indivíduos possuem “força” psicológica suficiente, 

conseguem evitar as consequências negativas da ansiedade.  

Contudo, embora já exista alguma evidência acerca do papel do autocontrolo na 

regulação da ansiedade, ainda são escassos os estudos elaborados em contextos 

“reais” e de natureza mais prospetiva. Deste modo, este estudo pretende explorar a 

relação entre os estados de autocontrolo e a ansiedade. 

 

ESTUDO 1 

Recentemente, tem surgido a ideia de que os indivíduos com maior capacidade 

de autocontrolo não têm necessariamente uma capacidade especial, 

comparativamente aos outros. O que parece acontecer é que os que possuem maior 

autocontrolo sabem como evitar as tentações e as situações que possam levar à perda 

de controlo (26). Por exemplo, indivíduos com maior autocontrolo disposicional (tipo 

traço da personalidade), conseguiam evitar mais as situações de stress e possuíam 

estratégias de coping mais eficazes (27).  

De facto, o stress competitivo depende de uma avaliação do significado “para o 

bem estar pessoal, do que está a acontecer na relação indivíduo-ambiente” (28, p. 

87). A competição desportiva pode ser percecionada de diferentes formas: como um 

desafio, uma ameaça, perda ou dano (29). Jones e colaboradores (30) sugeriram que 

os atletas podem interpretar e avaliar a competição como uma ameaça 

(negativamente) ou como um desafio (positivamente). Neste contexto, é essencial 

compreender o impacto deste processo cognitivo de avaliação no autocontrolo. Um 

estudo recente no contexto desportivo (31) demonstrou que o autocontrolo estava 
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associado com menores níveis de ansiedade e percepção de ameaça na competição, 

mas maiores níveis de percepção de desafio. Torna-se assim importante clarificar e 

compreender as relações entre autocontrolo e avaliações cognitivas sob stress e 

pressão competitiva, não só enquanto características e estruturas mais estáveis (tipo 

traço da personalidade), mas também como estados mais situacionais e 

momentâneos, que ocorrem em diferentes ocasiões da competição desportiva (antes, 

durante e/ou depois). 

Deste modo, neste primeiro estudo recorreu-se ao uso de diários (“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 indivíduos 

valores baixos de estado de autocontrolo tendem a ser mais impulsivos e a agir de 

forma automática, 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 flutuação do stress e ansiedade ao longo do percurso competitivo (33, 

34, 35, 36) sugerindo que o stress é afetado pelo contexto (treino vs. competição), 

assim como pela importância da competição, sobretudo os níveis de ansiedade 

cognitiva, que tendem a aumentar durante toda a fase de preparação (35) e em 

situações de elevado stress (34). 

Assim, este estudo inicial procurou explorar a flutuação dos estados de 

autocontrolo e ansiedade, assim como de percepção de ameaça e desafio e 

rendimento, em três eventos competitivos distintos (um deles internacional), e ao 

longo do “percurso” competitivo dos atletas, desde a fase anterior à competição até 

aos dias após a competição.  

 

 

MÉTODO 

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 títulos em campeonatos nacionais e 

9 com pelo menos uma representação internacional. 

Instrumentos e procedimentos 

Numa fase inicial, os participantes completaram medidas disposicionais de 

perceção de stress (37), perceção de ameaça 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 diário com medidas semelhantes na sua versão estado, acrescentando 

medidas de rendimento subjetivo (auto e hetero-relato do treinador) (43) e emoções 

(44). O diário foi preenchido durante sete dias de uma semana em três competições: 

o Open de Canedo (C1), o Open de Sintra (C2) e o Open de Espanha (C3). Cada 

semana incluiu três fases distintas: Baseline (3 dias antes da competição);  Dia 

anterior à competição; Dia da competição e; Após a competição (2 dias depois). 

 

RESULTADOS 

Medidas descritivas e padrão de associações. A Tabela 1 apresenta as medidas 

descritivas das variáveis estado para as três competições, tendo em consideração as 

três fases distintas da competição. As Tabelas 2, 3 e 4 apresentam as correlações 

das medidas do tipo traço com as medidas de estado consideradas neste estudo, nas 

três competições analisadas. De um modo geral, os resultados sugerem uma 

associação negativa entre o autocontrolo e a perceção de stress e de ameaça, 

sobretudo na competição 3, na qual o autocontrolo traço demonstrou também uma 

associação negativa com o autocontrolo. 

Diferenças em função do dia da competição e da competição. As Figuras 1, 2 e 3 

apresentam as diferenças encontradas em função do dia de competição e a Figura 4 

em função das diferentes competições (C1, C2 e C3). No que se refere ao stress 

percebido, verificaram-se diferenças na competição, sugerindo que os atletas tendem 

a percecionar menores níveis de stress no dia anterior à competição 

comparativamente com o dia da competição e a baseline. Na análise da ansiedade, 

foram observadas diferenças significativas em função do dia da competição em todas 

as suas componentes. Mais especificamente, a ansiedade apresenta valores 

inferiores na baseline e nos dias após a competição, comparativamente com o dia 

anterior à competição e o dia da competição 

Diferenças em função do traço de autocontrolo. As Figuras 5, 6 e 7 apresentam 

as diferenças em função do Baixo e Elevado Traço de autocontrolo para as três 

competições. Os resultados sugerem sobretudo diferenças significativas ao nível do 

estado de autocontrolo e perceção de ameaça, indicando que os atletas com níveis 

superiores de traço de autocontrolo possuem mais autocontrolo no momento da 

competição, assim como tendem a perceber a competição como menos ameaçadora.  
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DISCUSSÃO 

Este estudo inicial exploratório reforça o papel do traço “autocontrolo” na 

regulação dos estados de ansiedade na competição desportiva (22, 23), sobretudo 

nas competições mais importantes (C3). Estes dados são igualmente consistente com 

estudos anteriores que sugerem um aumento dos níveis de stress e ansiedade 

durante o período de preparação para a competição (35). Além dissp, existe também 

evidência de que a capacidade de autocontrolo permite aos atletas “reduzir” os seus 

estados de perceção de stress e de ameaça na competição desportiva. De facto, um 

estudo anterior já revelou que o autocontrolo parece estar associado a uma menor 

perceção de ameaça (31), o que é consistente com a ideia de que os indivíduos mais 

autocontrolados são melhores a “gerir” o stress (26) e sobretudo sabem e 

desenvolvem estratégias mais eficazes de forma a evitá-lo (27).  

 Para esse registo foi fundamental a utilização dos diários semanais, como 

instrumento, revelando-se uma metodologia pioneira na vertente de alta competição, 

na modalidade de taekwondo em Portugal. Para além de salientar as vantagens do 

uso de diários na investigação acerca dos fatores psicológicos no desporto, este 

estudo preliminar e exploratório destaca também a importância da promoção do 

autocontrolo como forma de ajudar os atletas a controlar o stress e ansiedade, antes, 

durante e mesmo após a competição desportiva. Este estudo reforça a importância de 

uma aproximação holística, quanto à interação entre emoções, para uma maior 

compreensão do atleta em contextos competitivos e extradesportivos. 

 

ESTUDO 2 

Os estudo 1 demonstra a importância do autocontrolo na regulação do stress e 

dos estados de ansiedade competitiva. Contudo, na análise desta relação 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 traço, foram 

analisadas medidas de controlo atencional (45), mas também de interferência 

cognitiva, como as preocupações com o rendimento, os pensamentos irrelevantes 

para a tarefa e os pensamentos de fuga (46), que podem explicar as perturbações da 

atenção e da concentração e os efeitos prejudiciais da ansiedade no rendimento (47, 

48).  
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MÉTODO 

Participantes 

Neste estudo participaram 109 atletas (33 do sexo feminino) inscritos na 

Federação Portuguesa de Remo, entre os 14 e os 45 anos de idade (M = 19,03). Estes 

atletas competem em escalões de juvenis (n = 29), juniores (n = 31) e seniores (n = 

49). 

Instrumentos e procedimentos 

Os atletas completaram medidas de traço de autocontrolo (2, 42), ansiedade 

(41), perceção de ameaça e desafio (38, 39, 40), controlo atencional (45) e 

interferência cognitiva (42, 46). 

 

RESULTADOS 

Medidas descritivas e padrão de associações. As tabelas 5 e 6, apresentam, 

respetivamente as medidas descritivas das variáveis em estudo e o padrão de 

associações. O autocontrolo está associado negativamente com a ansiedade 

competitiva, a perceção de ameaça e os pensamentos de interferência cognitiva, mas 

positivamente com o controlo atencional.  

Interação entre ansiedade e autocontrolo. Tendo por objetivo avaliar as diferenças 

das variáveis em estudo, nomeadamente, a ocorrência de pensamentos de 

interferência cognitiva, o controlo atencional e a perceção de ameaça e desafio, em 

função dos níveis 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, ηp2 = .17), observando-se diferenças significativas nos pensamentos 

relacionados com o rendimento, de evitamento/fuga e na capacidade de focalização. 

Estes resultados sugerem que atletas com níveis mais elevados de autocontrolo 

tendem a apresentar menor ocorrência de pensamentos relacionados com o 

rendimento e de evitamento/fuga, mas maiores níveis de focalização. Do mesmo 

modo, verificou-se um efeito principal da ansiedade (Wilks' Lambda = .50, F = 9.45, p 

< .00q, ηp2 = .50) com diferenças significativas nos pensamentos relacionados com o 

rendimento e irrelevantes para a tarefa, shifting e perceção de ameaça. Estes dados 

parecem sugerir que os atletas com níveis mais elevados de ansiedade tendem a 

evidenciar maiores níveis de pensamentos relacionados com o rendimento e 
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irrelevantes para a tarefa, assim como de mudança atencional e perceção de ameaça. 

Por fim, embora não se tenha verificado um efeito da interação, os testes univariados 

revelaram diferenças significativas na perceção de ameaça, F(1,105) = 4.59, p = .034, 

ηp2 = .04, sugerindo que a relação entre ansiedade e perceção de ameaça pode 

depender da capacidade de autocontrolo dos atletas (Figura 8). 
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DISCUSSÃO 

Com base na recente combinação do modelo da força do autocontrolo e a TCA, 

é precisamente a capacidade de autocontrolo que permite aos atletas controlar a sua 

atenção e evitar os efeitos negativos da ansiedade (22, 23, 24). Este estudo parece 

indicar dados bastantes claros para a confirmação desta perspetiva, sugerindo que os 

atletas com maior capacidade de autocontrolo têm uma maior capacidade de controlo 

atencional e menos pensamentos potencialmente perturbadores da sua 

concentração. 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 regulação da ansiedade (e.g., 22, 23). 

Adicionalmente, um dado de elevada relevância neste estudo foi a interação 

observada entre a ansiedade e o autocontrolo no que se refere à perceção de ameaça. 

Deste modo, a influência da ansiedade na perceção de ameaça parece depender, em 

grande medida, dos níveis de autocontrolo dos atletas, ou seja, estes dados podem 

indicar que esta capacidade permite “atenuar” a relação entre ansiedade e perceção 

de ameaça, apenas até um determinado nível ou “limite” (10).  

 

DISCUSSÃO GERAL 

Nestes 2 estudos parece evidente que o autocontrolo é fundamental para a 

regulação do estado de ansiedade na competição. Estes resultados confirmam os 

resultados de estudos anteriores (e.g., 34, 35, 36) no contexto específico do 

taekwondo e em momentos diferentes da competição desportiva. Por outro lado, 

salientam igualmente a importância do autocontrolo para a regulação dos níveis de 

stress (22, 23, 27) e percepção da ameaça (31), sobretudo nas competições 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), 

o que, por sua vez, permite controlar os seus níveis de ansiedade competitiva. Estudos 

futuros de natureza mais longitudinal e prospetiva poderão confirmar esta hipótese. 

No entanto, parece evidente que um dos grandes “benefícios” do autocontrolo para o 

rendimento e sucesso desportivo é precisamente pela sua “função” de atenuação dos 

efeitos negativos da ansiedade.  
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Assim, estes resultados têm implicações bastantes promissoras para a prática e 

intervenção psicológica. O autocontrolo é uma capacidade que pode ser treinada e 

“fortalecida” (e.g., 5, 10, 51). Alguns programas de intervenção parecem ser eficazes 

na sua promoção. Por exemplo, usar planos “if-then” parece permitir aos indivíduos 

preservar a sua energia de autocontrolo (52), assim como promover o rendimento 

académico (53). Técnicas de promoção da automatização dos processos de controlo 

de pensamentos para lidar com ansiedade (54) poderão ser úteis na conservação 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 conclusão, “o autocontrolo parece depender de conhecimentos e 

competências que podem ser aprendidas diretamente, modeladas vicariamente, 

praticadas e reforçadas” (51, p. 212). Assim, não só enquanto traço e/ou característica 

mais estável da personalidade, mas também como estado mais momentâneo e 

situacional,  o autocontrolo pode ser uma variável-chave para promover o sucesso e 

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