"A ansiedade competitiva"

Dr. Rolando Andrade, Psicélogo da Selecdo Nacional/Liberty Seguros
"A mais injusta das condi¢des da guerra esta no facto de que as proezas sdo atribuidas a todos
e as derrotas a uma Unica pessoa" Tacito
Dentro do contexto competitivo a ansiedade revela-se como um factor

determinante, uma vez que pode influenciar o rendimento dos atletas.

" E preciso saber ler a corrida, saber controlar o

esforco e a ansiedade" (Ivo Oliveira).

entre as nocdes de "stress" e "ansiedade". Importa pois clarificar estes

conceitos. O stress encontra-se relacionado com as situacbes em que as
exigéncias de determinada tarefa excedem as capacidades do individuo para
realizar essa tarefa (Lazarus & Folkman, 1984). Por seu lado, a ansiedade é
uma resposta de cariz aversivo (fisico ou emocional) aos factores stressantes
(Smith et all, 1998). Assim sendo, associada a nogdo de ansiedade existe uma
percepcdo de dano ou ameaca, que pode gerar sentimentos de preocupacao e
medo relativamente a possibilidade da existéncia de prejuizos de natureza
fisica ou psicoldgica, e que muitas vezes pode despoletar niveis de activacao

fisiol6égica exagerados (Matos, 2011).

"Eu sinto maior pressdao nas competicdes importantes,

mas nao deixo que isso me afete" (Ivo Oliveira).

Apesar de poder desencadear pensamentos, emoc¢fes e sensacles fisicas
desagradaveis, existe um lado positivo e até saudavel na ansiedade e que

pode funcionar como um mecanismo de sobrevivéncia.

Como refere Eysenck (1992), a principal funcdo da ansiedade € detetar
ameacas ou perigos em ambientes stressantes. Deste modo, a forma como 0s
atletas mobilizam os seus recursos internos para confrontar as situacoes
potencialmente geradoras de ansiedade, determina o tipo de resposta que

cada um deles tem a essas situacoes.



A pratica de desporto, especialmente aquela que se reveste de uma natureza
competitiva, pode ser potencialmente geradora de ansiedade, ndo sO porque se
trata de uma é&rea de realizacdo e afirmacéo individual, mas também porque é
uma forma de os atletas se exporem socialmente, e por isso, estarem sujeitos a

fontes de avaliacdo e julgamento social.

Existem diferentes niveis de susceptibilidade individual perante a ansiedade. E
neste contexto que se insere o conceito de ansiedade- traco, que diz respeito a
tendéncia natural de cada um de nds para experienciar elevacdes dos niveis de
ansiedade em fung&o de acontecimentos de natureza stressante (Matos, 2011).
Se por um lado esta € uma caracteristica relativamente estavel, por outro lado
a ansiedade-estado, diz respeito a um momento especifico, ou seja, € uma
condicdo momentanea e transitéria de ansiedade resultante da interaccao de
um conjunto de factores pessoais e ambientais.
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Modelo de ansiedade competitiva- adaptado de Martens (1997)

A ansiedade pode manifestar-se a dois niveis, que normalmente interagem
entre si. Do ponto de vista cognitivo, a ansiedade encontra-se associada a
percepcdes negativas acerca das capacidades e expectativas negativas acerca
do rendimento e manifesta-se através de sentimentos de preocupacao,
percepcdo de falha, problemas de concentracdo e problemas de controlo
emocional. Do ponto de vista somatico, a ansiedade manifesta-se através da
activacao fisiologica que conduz a um conjunto de sintomas (como por exemplo

aumento do ritmo cardiaco, sudorese, tremores, sensacdo de boca seca,



tonturas, vertigens, nauseas, vomitos, dores de barriga, diarreia ou sensacao

de desmaio).

A ansiedade é, pois, acima de tudo, um processo de natureza mental que
depende da percepcédo e da avaliagcao subjectiva das situagcdes competitivas, e
que pode desencadear um conjunto de reaccdes fisicas. Apesar de
tradicionalmente encarada como algo negativo e perturbador, atualmente a
ansiedade competitiva tem vindo a ser observada e estudada também pelos
seus efeitos positivos (Cruz, 1996), nomeadamente através do uso de técnicas
de gestdo dos niveis de activacdo, que permitem aos atletas competir de

acordo com os seus niveis Optimos de funcionamento.

4l Afectando ou promovendo o rendimento desportivo,

a ansiedade pode também influenciar outros
aspectos da competicdo, encontrando-se associada
- 4% = | ao aparecimento de lesdes ou ao abandono da

pratica desportiva, quando esta é encarada pelos atletas como demasiado

ameacadora ou perturbadora da sua vida.

O medo do julgamento social, a incerteza associada ao processo desportivo, o
treino e os treinadores, as relacbes com os colegas, a percepcao subjetiva do
valor individual, os problemas de natureza pessoal ou a preocupacgéao acerca do
rendimento, sdo fatores que podem potenciar o surgimento de mecanismos

associados ao stress ou a ansiedade.

"O que me preocupa € nao atingir os meus objetivos. De resto

podemos sempre agradar a uns e a outros nao" (Ivo Oliveira).

Por outro lado a natureza e as caracteristicas da competicao,
as pressoes exercidas pela imprensa ou as viagens parecem
ser factores fundamentais quando falamos do stress

provocado pela participacdo em grandes competi¢cdes (Cruz,

"A importancia das competi¢cdes pode gerar pressdo. Na final do Campeonato

do Mundo, na Coreia, eu senti pressdo... mas tentei abstrair-me e concentrar-



me apenas na minha performance. No fundo € acreditar e saber aquilo que

somos capazes de fazer" (Ivo Oliveira).

Assim sendo, ndo podemos conceptualizar o stress e a ansiedade sem
pensarmos na interagdo entre um conjunto de factores associados aos atletas
enguanto pessoas, e na interaccdo que a cada momento se estabelece com o

meio que o0s envolve.

Desta forma a ansiedade deve ser avaliada e trabalhada tendo em conta as
caracteristicas individuais do atleta e do contexto onde o atleta se encontra
inserido (Cruz, 1996).

"Pensar nos adversarios, pensar nas caracteristicas que = f' : -
eles tém, pode distrair-nos daquilo que queremos... e as _@\
vezes estar perante o nosso publico pode ser bom ou e
mau... depende da nossa capacidade de gerir isso" (lvo a ,

=  ——
Oliveira). -

Quando pretendemos trabalhar a ansiedade com os atletas ndo podemos
utilizar "receitas magicas", que possamos aplicar a todos da mesma forma. Os
atletas necessitam encontrar 0 seu estado emocional Optimo, que seja
facilitador de niveis de rendimento elevados. Por isso, torna-se necessario
conhecer a realidade de cada um, a realidade dos contextos pessoais e
desportivos em que estdo envolvidos e como € que avaliam subjectivamente a
sua relacdo com o meio que os envolve. Por outro lado é necessario perceber
de que forma avaliam os recursos que tém para lidar com as situagcdes com

gue se deparam.

E determinante avaliar qual é o significado pessoal que os atletas atribuem ao
desporto e a cada situacdo competitiva. E nesta dinamica que podemos
encontrar a explicagcdo para que, perante uma determinada competicdo, um
atleta reaja positivamente e possa até aumentar o seu desempenho, enquanto

outro se sinta ameacado, reaja negativamente e diminua o seu rendimento.

As exigéncias de uma determinada competicdo podem ser de natureza externa
(por exemplo, competir com adversarios mais fortes) ou de natureza interna

(por exemplo, melhorar o tempo, melhorar a classificacdo). Por outro lado as



aptiddes que os atletas tém para lidar com essas exigéncias ndo sao estaticas
e é por isso que podem e devem ser treinadas e aperfeicoadas, uma vez que
os efeitos do stress e da ansiedade no rendimento sdo individualizados e

mediados pelos recursos que os atletas dispoem para lidar com as situacoes.

Nesse sentido importa trabalhar com os atletas estratégias para a reducéo da
ansiedade somaética, através por exemplo, de técnicas de relaxamento
muscular e controle da respiragdo. Concomitantemente, a um nivel mais global

importa trabalhar aspectos que influenciam a ansiedade cognitiva.

E preciso estar atento as expectativas do atleta relativamente ao seu
desempenho, de forma que estas sejam adequadas as caracteristicas das
provas, dos adversarios e as suas capacidades; € necessario ensinar os atletas
a ter um pensamento e um discurso positivo, ensina-los a gerir o significado
subjectivo que atribuem a cada competicdo e a reavaliar a sua atitude face aos

adversarios.

Torna-se importante reforcar a sua auto confianca, encorajando o atleta
relativamente as suas capacidades, proporcionando-lhe oportunidades de

sucesso e reforcando sucessos que obteve no passado.

"Normalmente antes das competicdes penso nos objetivos  mms
gue tenho de concretizar, concentro-me em mim, naquilo
gue tenho de fazer. Digo para mim mesmo que sou forte,
nao tenho de ter medo e que sou capaz de atingir o que
qguero. Preocupo-me mais com isso do que com o0S

adversarios... e isso da-me uma sensacdo de controlo

sobre as coisas" (Ivo Oliveira).

A formulacdo de objetivos que sejam especificos, realistas, concretizaveis e
passiveis de operacionalizacdo, ajuda a manter os atletas motivados, focados e
promove a sua sensacdo de controle e dominio, e dessa forma diminui a

probabilidade de ocorréncia de factores de natureza ansiogénica.

Em relacdo ao ambiente de trabalho e competicdo, € fundamental manter uma
atitude positiva, centrada no apoio emocional ao atleta, proporcionando-lhe

condi¢cbes de estabilidade, planeamento e organizacédo e eliminando factores



de possivel distraccdo ou influéncia negativa, como por exemplo a presenca de

pessoas a quem o atleta seja particularmente sensivel.

Como foi referido anteriormente, a ansiedade € um processo mental que
resulta essencialmente da interac¢do entre as caracteristicas das pessoas e as
caracteristicas das situacdes. E como os treinadores ndo sdo imunes a
influéncia da ansiedade, é fundamental que se conhecam bem, conhecam cada
um dos seus atletas e estejam capazes de proporcionar condi¢des para que o

binébmio treinador-atleta possa funcionar no maximo das suas capacidades.

"E preciso trabalhar de forma profissional, ter vontade, motivacio e gostar do
que estamos a fazer" (Ivo Oliveira).

Sendo reconhecida a natureza multidimensional da ansiedade, o controle da
ansiedade s6 pode ser atingido, conhecendo cada uma das variaveis
envolvidas e como € que estas interagem entre si em cada atleta

especificamente.
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