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Resumo 

A raiva é uma das emoções mais experienciadas na competição desportiva. No entanto, poucos 

estudos se focam exclusivamente nesta emoção. Neste sentido, esta investigação pretendeu 

explorar e compreender como se gera, manifesta e regula a raiva no desporto. Para tal, recorreu-se 

a dois estudos: um quantitativo e outro qualitativo. No estudo quantitativo, participaram 269 atletas 

de diferentes modalidades individuais e colectivas que preencheram questionários que incluíam 

variáveis relacionadas com a raiva no desporto. No estudo qualitativo, que recorreu a uma entrevista, 

participaram 10 jogadores de hóquei em patins do sexo masculino. Os resultados demonstraram que 

atletas com níveis superiores de raiva tendem a apresentar maiores níveis de comportamentos 

antissociais, provocação, ruminação (pensar repetidamente) da raiva, motivação de aproximação e 

de evitamento, supressão de pensamentos e menores níveis de autocontrolo. Na análise dos 

preditores, verificou-se que a perceção da competição como um desafio, a ruminação da raiva, os 

comportamentos antissociais e o autocontrolo foram os mais importantes, distinguindo entre atletas 

com elevado e baixo traço de raiva. Também se verificou que os erros cometidos, conjuntamente 

com as provocações, foram os antecedentes mais mencionados pelos atletas. Além disso, verificou-

se que a relação entre as provocações e a raiva era mediada pelo autocontrolo e pela ruminação da 

raiva, salientando a importância destes processos na regulação da emoção de raiva no desporto. 

Estes resultados sugerem a relevância do ensino e treino de competências e estratégias mais 

adaptativas para regular a raiva no desporto, sobretudo dirigidas para a promoção do autocontrolo e 

diminuição da ruminação. 
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INTRODUÇÃO 

 

Embora a raiva seja uma das emoções mais experienciadas no desporto (1), poucos estudos se 

centram nesta emoção. Esta pode ser despoletada por diversos acontecimentos, externos (e.g., 

provocações), e/ou internos (e.g., pensamentos de vingança) (2). Uma das principais consequências 

da raiva no desporto é o comportamento agressivo (2, 3), bem como os comportamento antissociais, 

dirigidos a adversários e/ou a colegas de equipa (4). 

Adicionalmente, é importante considerar a coocorrência de diferentes emoções (e.g.,5, 6), como a 

ansiedade. No desporto, Robazza e Bortoli (7) observaram que a ansiedade cognitiva predizia a 

expressão interna e externa da raiva. 

Mas o que determina que emoções sentimos é o processo de avaliação cognitiva da situação (6, 8), 

que se refere ao significado “para o bem-estar pessoal do que está a acontecer na relação pessoa-

ambiente” (9, p. 87). Jones e colaboradores (10) consideram que os atletas podem perceber a 

competição como uma ameaça (negativamente) ou como um desafio (positivamente). 

Outro processo essencial na geração de uma emoção é a motivação (9). Dois sistemas motivacionais 

podem ser considerados: a motivação-aproximação (procura ativa do objectivo desejado) e 

motivação-evitamento (evitar algo indesejável) (11). Geralmente, a motivação-aproximação está 

associada a afectos positivos e a motivação-evitamento a negativos. Contudo, a raiva parece ser 

uma emoção relacionada com motivação-aproximação (12).  

Adicionalmente, gerir as emoções requer esforços cognitivocomportamentais, isto é, coping (9). 

Bolgar e colaboradores (13) observaram que atletas que possuíam mais estratégias de coping tinham 

maiores níveis de controlo da raiva. No entanto, as estratégias de coping não são suficientes para 

explicar os processos utilizados para regular a raiva. O coping pode demorar horas, ou até dias, 

enquanto que a regulação emocional é imediata, ocorrendo em segundos (8). Esta diferença é 

particularmente importante em competição desportiva, onde as decisões têm que ser tomadas em 

segundos. A ruminação da raiva, que consiste em pensar repetidamente sobre experiências 

passadas de raiva (14), tem sido frequentemente associada com o aumento da duração e intensidade 

desta emoção (e.g.,15, 16). 

Contudo, a reavaliação cognitiva (reavaliar a situação) parece ser uma estratégia eficaz no controlo 

da raiva (e.g., 16). Por fim, o autocontrolo, definido a capacidade de “ultrapassar as tendências 

automáticas, desejos e comportamentos” (17, p. 65), tem surgido em diversos estudos como 

importante na regulação da raiva (e.g., 18, 19). 

Partindo de uma perspectiva de integração de modelos teóricos, pretende-se perceber como se gera, 

regula e processa esta emoção no desporto. Para tal, foi realizado um estudo quantitativo e um 

qualitativo. 

 

 

MÉTODO 

 

Participantes 

Neste estudo participaram 269 atletas (28.3% do sexo feminino) entre 15 e 39 anos (M = 21.73), de 

diferentes modalidades (Tabela 1). No estudo qualitativo participaram 10 atletas de hóquei em patins 

do sexo masculino entre os 21 e os 38 anos (M = 27.8). 
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Instrumentos e procedimentos 

Os participantes preencheram um questionário incluindo dados demográficos e desportivos e 

medidas de autorrelato: raiva, agressividade, ansiedade, comportamentos antissociais, coping, 

regulação emocional, autocontrole, motivação de aproximação e evitamento e avaliação cognitiva. 

No estudo qualitativo, foi utilizado um guião de entrevista semiestruturado. 

 

 

RESULTADOS 

 

Diferenças em função do traço de raiva 
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Os participantes foram divididos em três grupos considerando os seus níveis de raiva competitiva: 

baixo, moderado e elevado. Tendo em consideração as variáveis em estudo, a MANOVA revelou um 

efeito multivariado significativo. Participantes com níveis superiores de raiva apresentam níveis mais 

elevados de comportamentos antissociais (dirigidos a adversários e colegas), percepção de ameaça 

e desafio, drive motivação-aproximação) e motivação evitamento, provocação, ruminação da raiva, 

supressão de pensamentos, mas menores níveis de autocontrolo (Tabela 2). 

 

Preditores de raiva competitiva 

De forma a explorar os principais preditores de raiva, foram realizadas quatro análises de regressão 

(método stepwise). Deste modo, foi encontrado um modelo final com os principais preditores: 

ruminação da raiva, autocontrolo, comportamentos antissociais (ambos), percepção de desafio 

(Tabela 2). 

 

 
 

 

Depois de dividir os participantes em elevada e baixa raiva, uma análise discriminante incluindo os 

cinco preditores da análise anterior revelou uma função discriminante significativa (Tabela 3), em que 

79.4 % dos casos foram corretamente classificados. 
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Exploração das estratégias de regulação 

Considerando as estratégias de coping, a regressão revelou que a negação, a ventilação emocional 

e a auto-culpabilização foram significativos. Numa segunda análise, as estratégias de regulação 

emocional de ruminação da raiva, auto-culpabilização, eficácia na resolução de problemas, redução 

da tensão e reavaliação foram significativas. Por fim, o autocontrolo também foi um preditor 

significativo (Tabela 4). De seguida, foi explorado o seu papel mediador na relação entre provocação 

e raiva, indicando que o autocontrolo e a ruminação da raiva são mediadores parciais (Figura 1). 
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Estudo qualitativo 

Os atletas indicaram como principais antecedentes da raiva: erros (8), ser agredido (6), perder (4) 

provocações dos adversários (2), agressões a colegas de equipa (2), pressão do treinador (1) e falta 

de esforço dos colegas 

(1). Os processos de avaliação cognitiva identificados foram: relevância motivacional (4), culpa (4), 

injustiça (4), e falta de controlo (3). Relativamente à percepção da raiva no desempenho, a maioria 

dos atletas indicou que esta pode ser benéfica (22). Contudo, também indicaram que pode ser 

prejudicial (9) ou que tem efeitos dualistas (2). Estes atletas também indicaram estratégias de coping 

(43), de regulação emocional (32) e autocontrolo (8) para lidar com a raiva e provocações. Os valores 

referem-se ao número de citações da categoria correspondente (Tabela 4). 
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DISCUSSÃO E CONCLUSÃO 

 

Este estudo pretendeu compreender os processos implicados na geração, expressão e regulação da 

raiva no desporto. Observou-se que atletas com traço elevado de raiva apresentavam níveis 

superiores de provocação e comportamentos antissociais, de acordo com a literatura (2, 3, 4). No 

entanto, os atletas com níveis superiores de raiva apresentavam igualmente maiores níveis de 

percepção de ameaça e desafio. Embora a maioria das perspectivas teóricas indiquem que emoções 

negativas ocorrem em situações percebidas como uma ameaça e as positivas em situações 

percebidas como um desafio (10, 20), a raiva parece ocorrer em ambas. Contudo, a percepção de 

desafio foi também um preditor de raiva, sugerindo que a raiva parece estar mais associada com o 

desafio. Igualmente, maiores níveis de motivação-aproximação e evitamento também foram 

encontrados em atletas com níveis elevados de raiva. Smits e Kuppens (21) também observaram 

que a raiva estava associada com ambos os sistemas motivacionais. Esta relação com motivação, 

juntamente com a relação com a percepção de ameaça e desafio reforçam a particularidade desta 

emoção, sobretudo na sua relação dualista com o desempenho (22, 23). 

Considerando as estratégias de regulação, verificou-se a importância das estratégias de coping de 

auto-culpabilização, negação e ventilação emocional. De facto, o uso de estratégias de coping 

focadas na emoção ou de evitamento estão associadas com afectos negativos (e.g., 24, 25). Além 

disso, Dias e colaboradores (26) verificaram que este tipo de estratégias aumentavam a ansiedade 

no desporto. Em relação às estratégias de regulação emocional, a ruminação da raiva surgiu no 

modelo de predição e na análise discriminante. Surgiu igualmente quando apenas foram 

consideradas estratégias de regulação emocional, juntamente com a reavaliação, a redução da 

intenção, a eficácia na resolução de problemas e a auto-culpabilização. Assim, a raiva parece 

aumentar com o uso da autoculpabilização, eficácia da resolução de problemas e ruminação da raiva 

e diminuir com a reavaliação e a redução da tensão. Martin e Dahlen (27) que também verificaram 

que a raiva era predita pela ruminação e baixa reavaliação. 

Por fim, o autocontrolo surge como preditor de raiva no modelo final de predição, na análise 

discriminante e quando considerado isoladamente. Estes resultados salientam a sua importância na 

regulação da raiva no desporto, tal como já foi verificado em outros contextos (e.g., 18). Juntamente 

com a ruminação da raiva, o autocontrolo foi mediador parcial da relação em provocação e raiva. 

Denson e colaboradores (28) verificaram que a ruminação da raiva diminui recursos de autocontrolo, 

dificultando a regulação desta emoção, pelo que a interação destas variáveis deverá ser explorada 

em estudos futuros. 

No estudo qualitativo, verificou-se que os erros foram os mais mencionados como antecedentes de 

raiva. De facto, Vallance e colaboradores (29) indicaram que a raiva surge frequentemente como 

uma reação aos erros no desporto. Os processos de avaliação cognitiva encontrados vão ao 

encontro dos descritos anteriormente na literatura (30). A análise das estratégias de regulação 

corroborara a importância de estudar simultaneamente o coping, regulação emocional e 

autocontrolo. Além disso, a raiva foi descrita pela maioria como benéfica para o desempenho, mas 

também como prejudicial, o que reforça os efeitos dualistas desta emoção descritos na literatura (22, 

23). 

Neste sentido, uma das principais aplicações práticas deste estudo refere-se à promoção de 

estratégias de coping e de regulação emocional mais adaptativas permitindo aos atletas controlar as 

suas emoções (26). Como o autocontrolo pode ser “treinado” (31), os programas de intervenção 

deveriam incluir estratégias neste sentido. Seria também importante dotar os atletas de estratégias 

alternativas à ruminação da raiva, como as autoafirmações (32). 
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