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RESUMO

O presente estudo tem como principal objetivo estudar os aspetos positivos identificados
por atletas lesionados ou recuperados recentemente de lesdo em duas culturas diferentes
e posteriormente cruzar estes aspetos positivos identificados com o nivel de otimismo e
de resiliéncia dos mesmos atletas.

A amostra é consistida por 32 sujeitos, 16 deles portugueses e 16 espanhdis.

Destaca-se claramente neste estudo que o Treino Mental € um fator muito presente como
sendo um aspeto Positivo percebido pelos atletas numa experiéncia de leséo, seguido da
Educacao Desportiva, do Suporte Social e da Percecdo Renovada do Desporto, onde
existem ainda algumas diferencas em relacdo aos fatores encontrados dependendo da

cultura em que o atleta esta inserido, o seu nivel de otimismo e o nivel de resiliéncia.

Palavras-Chave: Aspetos Positivos, Lesdes, Resiliéncia, Otimismo, Transculturalidade,

Psicologia Positiva, Desporto



ABSTRACT

This study aims as its main objective to analyse the positive aspects identified by injured
or recently recovered athletes in two diferente cultures and afterwards cross these positive
aspects with the level of optimism and resilience from the same athletes.

The sample consists in 32 athletes, 16 portuguese and 16 spanish.

The most referred facto ris the Mental Training, this is the positive aspect most identified
by athletes during na injury period. This facto ris followed by the Sports Education, the
Social Support and the Renewed Sports Perception, where we can find some diferences

depending on the culture, the level of resilience and optimism.

Keywords: Positive Aspects, Injuries, Resilience, Optimism, Transcultural, Positive

Psychology, Sports
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Introducéo

Apesar do desporto ser uma préatica de exceléncia tanto a nivel fisico como a nivel mental
para o ser humano, como tudo tem os seus lados negativos. As lesdes desportivas sao
acontecimentos vistos normalmente como negativos por qualquer atleta, é algo que pode
inibir, ou ndo, a atividade fisica do préprio, dependendo sempre do grau de gravidade da

lesdo.

As lesbes sdo acontecimentos comuns e podem afetar qualquer pessoa. Um atleta tem
uma probabilidade muito elevada para contrair uma lesdo e muito dificilmente néo
experiencia este tipo de acontecimento ao longo do seu percurso desportivo. O Conselho
da Europa define lesdo desportiva como um qualquer dano resultante da participagéo no
desporto, afetando um ou mais segmentos, e que tem como consequéncia a reducao do
nivel de atividade, necessidade de cuidados ou aconselhamento médico, ou ainda efeitos

sociais e econdmicos adversos (Pinheiro, 2006).

As lesdes podem variar muito no seu grau de gravidade. Estas podem ocorrer por diversas
razBes, podem ser resultado de um esforgo exagerado de um musculo, resultantes de um
choque ou pancada mais agressiva, o culminar de metodologias de treino especificas e

exigentes, entre outras varias raz0es.

Normalmente a dor é o sintoma mais frequente e decisivo como manifestacdo e alarme.
No entanto, nem sempre ha uma correlacédo direta entre dor e gravidade da lesdo. Porém,
a dor é muitas vezes utilizada como uma referéncia para a evolucao do tratamento ou para
a retoma desportiva. A lesdo pode prejudicar o atleta tanto direta como indiretamente,
podendo ser na condicdo fisica global como no desempenho de um movimento ou gesto
técnico especifico. Estas dificuldades encontradas devem ser ponderadas segundo 0s
padrdes existentes a data do surgimento da lesdo (ex. Sdo ponderadas de forma diferente
se a lesdo surge devido a um acidente novo ou se é resultado de um desgaste continuo de

algum mal estar).

As lesdes, ndo deixam de assustar qualquer atleta, visto estas poderem ndo s6 obriga-lo a
parar por algum tempo a atividade fisica como podem mesmo comprometer a longevidade
de uma carreira. ldealmente um atleta consegue ver a lesdo como outro desafio desportivo

e encarar a reabilitacdo com a mesma tenacidade que qualquer tipo de exercicio da sua



pratica desportiva, no entanto, nem sempre € 0 que acontece e muitas vezes uma lesdo

pode ter efeitos muito mais destrutivos no atleta.

Para muitas pessoas 0 processo de reabilitacdo é algo extremamente stressante e pode
gerar varias consequéncias a nivel psicologico, tais como uma ameaca a identidade do
atleta, podem vir a sentir-se separados e solitarios, medo, ansiedade, perda de
autoconfianc¢a, diminuigdes dos niveis de performance e mesmo alguns distdrbios no
humor (Murphy, 1995). No entanto a reabilitacdo € um processo complexo que envolve
uma mistura de esforco fisico, psicologico, emocional e influéncia social (Taylor &
Wilson, 2005). Para uma melhoria eficaz, estas questfes devem ser percebidas pelo atleta
e ndo apenas “esperar ficar melhor”. Um desportista lesionado deve sentir o compromisso
de querer ficar melhor, trabalhar por isso e voltar a atividade fisica tendo uma

performance tdo boa ou mesmo melhor que antes da les&o.

Durante a reabilitacdo um atleta pode sentir varios tipos distintos de emocdes, emocoes
estas que podem influenciar a sua recuperacdo. Um atleta que viva pressionado, frustrado,
triste ou irritado por se ter lesionado ou mesmo que tenha duvidas sobre a recuperacéo ou
esteja em fase de negacgéo pode receber influéncias negativas que podem afetar o processo
de recuperagdo, podendo mesmo atrasar este processo ou até comprometer uma
recuperacdo a 100%. Estes sdo alguns de varios aspetos tipicos que surgem como

obstaculos para um bom processo de reabilitacéo.

Por outro lado aqueles atletas que se sentem mais determinados, que ja aceitaram a sua
condic&o e estdo dispostos a trabalhar afincadamente para ultrapassar este problema, que
estabelecem objetivos concretos e desafiantes para o0 seu processo de recuperagédo e que
tenham um bom suporte social (pode ser de varios tipos, vindo do treinador, de colegas
de equipa, da familia, dos adeptos) tais como aqueles que conseguem transferir todo o
seu vigor desportivo para a reabilitacdo, normalmente conseguem atingir feitos
inacreditaveis, recuperando a 100% da leséo, sendo que ainda podem haver casos em que
ndo sO a recuperacdo foi um sucesso, como podem recuperar mais rapidamente e até
mesmo exceder os niveis de performance que apresentavam antes do acontecimento da

lesdo.

Alguma literatura relacionada com o regresso de atletas depois de uma lesdo revela que
esta transicdo pode ter as suas dificuldades, no sentido que os atletas podem ter uma
tendéncia a ter medo de uma nova lesdo (Rotella, 1985 cit. por Podlog & Eklund, 2006),



a preocuparem-se em voltar a apresentar a mesma performance que tinham antes da leséo
(Crossman, 1997 cit. por Podlog & Eklund, 2006), dificuldades associadas com o
sentimento de alienacdo por parte dos colegas de equipa, dos treinadores ou mesmo de si
préprios (Emler & Thomas, 1990 cit. por Podlog & Eklund, 2006), e mesmo a presséo do
regresso ao desporto (Taylor & Taylor, 1977, cit. por Podlog & Eklund, 2006).

Existem alguns estudos relacionados com as reagdes emocionais e psicolégicas do
desportista perante a lesdo com o objetivo de relacionar estes aspetos com as condutas de
aderéncia do atleta aos programas de reabilitacdo, ou as flutuacdes do estado psicoldgico
do desportista durante a sua recuperacao (Olmedilla, Toro, Cano, & Esteve, 2011). Esta
linha de estudo tem uma ampla gama de evidéncia empirica, desde o papel que
desempenham profissionais da salde, treinadores e colegas de equipa. Existem ainda
alguns trabalhos, como os de Podlog e Eklun em 2006 ou de Young, Pain e PErace em
2007 que estudaram a experiéncia dos desportistas no seu regresso a competicdo depois
de uma lesdo grave, 0 medo pela recaida e as suas consequéncias psicoldgicas (Olmedilla,
Toro, Cano, & Esteve, 2011).

Existem vérias técnicas que um desportista pode utilizar durante um processo de
recuperacdo para além de fisioterapia e um acompanhamento medico. Os atletas podem
explorar areas de motivacdo, relaxamento, foco e confianca para reforcar o seu estado de
espirito e evitar sentimentos e emocdes prejudiciais ao processo de recuperacdo. E
fundamental para os atletas perceberem que algumas técnicas que desenvolvem para
aumentar a sua performance desportiva podem ser transferidas para a recuperacdo fisica.
Técnicas de coaching como relaxamento, estabelecimento de objetivos, auto-dialogos e
imagética, se forem adaptadas para um contexto de reabilitacdo desportiva podem criar
um mind-set adequado que pode ser um grande apoio na recuperacdo. Este mind-set é
caracterizado por responsabilidade pessoal, uma forte orientacdo para resultados, treino
fisico preciso e intenso e uma grande vontade em desenvolver skills fisicos e mentais
(Heil,Wakefield, and Reed, 1998).

Um dos grandes objetivos de um Psicologo do Desporto ou de algum profissional que
acompanhe um atleta que se tenha lesionado é fazer com que este receba esta cultura de
reabilitacdo positiva, mostrando que a situacdo é real e que para uma recuperacao
saudavel e efetiva a sua atitude face a este problema deve ser 0 mais determinada e

positiva possivel, para além de contribuir para que o atleta consiga identificar aspetos



positivos e que o apoiem nesta fase vista como negativa da sua carreira. Deve-se
evidenciar as forgas do atleta e fornecer ferramentas que o permitam percecionar um

controlo sobre a recuperacdo. Entramos assim no ambito da Psicologia Positiva.

O objetivo deste estudo é realizar uma andlise intercultural (entre uma populagédo
portuguesa e uma populacdo espanhola) onde possamos verificar como os atletas das
diferentes populacdes encaram as lesdes, se de fato identificam aspetos positivos nestes
acontecimentos e quais s&o 0s aspetos mais identificados.

Existem estudos que abordaram esta temaética, inclusive um estudo publicado muito
recentemente fora o estudo elaborado com atletas atuantes em Portugal em 2014
(Almeida, Luciano, Lameiras, & Buceta, 2014) onde se verificou que 0s aspetos positivos
mais evidenciados por estes atletas estdo ligados ao Suporte Social e a Educacdo

Desportiva.

Queremos entdo analisar primeiramente se estes continuam a ser 0s aspetos positivos mais
identificados por atletas que se encontram ou estiveram recentemente lesionados e se
existem diferencas ou semelhancas nos aspetos identificados em relacdo ao género dos
atletas, ao tipo de desporto que praticam (coletivo ou individual) e a cultura em que estédo
inseridos (Portugal e Espanha). Posteriormente seria interessante relacionar estes aspetos
positivos identificados com dois fatores considerados relevantes na superacdo de

obstaculos, a resiliéncia e o otimismo.

A resiliéncia, que segundo o estudo de Ruiz, la Veja, Poveda, Rosado e Serpa apesar de
ndo estar relacionado significativamente com o nivel de rendimento € considerado alta
em 20% dos atletas da sua amostra (Ruiz, Vega, Poveda, Rosado, & Serpa, 2012), pode
influenciar a identificacdo de aspetos positivos, visto ser um processo que deve acontecer
para permitir que haja um equilibrio entre o stress de se estar lesionado e a capacidade de

enfrentar esse momento dificil (Laguado, 2007).

E o nivel de otimismo, que quando é elevado leva a melhores resultados desportivos,
como demonstrado no estudo de Ortin et al. (2011), poderéa ser também benéfico, quando
elevado, para a aceitacdo e superacdo de outras situacdes stressantes como uma leséo
desportiva, tal como também & proposto no mesmo estudo como um tema de interesse a
estudar (Ortin, Fayos, Gosélvez, Ortega, & Olmedilla, 2011).



Revisao da Literatura

Impacto Psicoldgico das Lesbes nos Atletas

Cada vez mais existem menos ddvidas sobre o peso que a influéncia de determinados
fatores psicoldgicos tém no risco dos atletas contrairem uma lesdo. As lesGes ganham
entdo relevancia ndo so pelo fato de afetar o rendimento do atleta, mas também pelas

consequéncias pessoais e sociais que trazem.

E estudado que o stress faz com que uma pessoa esteja mais vulneravel a lesdo desportiva,
tal como podemos ver no Modelo de Stress e Lesdo Desportiva de Andersen e Williams
(Olmedilla, 2005) onde se toma em consideracao variaveis cognitivas, psicoldgicas, de
atencdo, de comportamento, intrapessoais, sociais e da histéria de stress que podem
influenciar a ocorréncia e na prevencao de lesdes. Este modelo estabelece entdo como
hipbtese central que um desportista com um histérico amplo de fatores de stress, com
uma personalidade com tendencia a hiperativar-se perante 0 stress e com escassos
recursos para enfrentar estas situacdes tendera a interpretar uma situagdo como stressante
ou muito stressante mostrando um nivel de ativacdo ou ansiedade mais alto que outros
desportistas com o perfil oposto, o que gera um indice alto de vulnerabilidade do
desportista a lesdo (Olmedilla, 2005).

Juntamente com Garcia Mas, Olmedilla (2009) propée um modelo global psicoldgico de
lesGes desportivas que se baseia em trés pilares fundamentais: Causal (existéncia de
variaveis psicolégicas que atuam como antecedentes e causas psicoldgicas que
contribuem para a prevencao de lesbes); Temporal (considera as varidveis que podem ser
ou ndo de origem psicoldgica no decorrer do tempo, como antes, durante ou depois de
recuperado de lesdo; e Conceitual (organiza os conceitos e variaveis psicologicas

relacionadas com a investigagéo no estudo de lesdes desportivas).

No entanto, para além de o stress ter este efeito nos desportistas, a propria lesdo faz com
que o atleta se torne mais fragil na possibilidade de sofrer stress visto que todos os
processos que um desportista lesionado vive supdem um esfor¢o adaptativo muito alto,
onde vive situagdes especificas de superacdo sem a capacidade fisica habitual. Este stress
pode estar presente em qualquer fase da lesdo, desde 0 momento em que esta ocorre,
passando pela recuperacdo, até ao regresso a competicdo (Ortin, Ruiz, & Olmedilla,
2010).
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Psicologia Positiva

A Psicologia Positiva é uma area que tem como finalidade complementar e ndo substituir
a Psicologia tradicional. Esta area ndo exclui a importancia de se estudar como as coisas
correm mal, mas sim enfatizar a importancia em usar o0 método cientifico para determinar
como as coisas correm bem. Psicologos Positivistas preocupam-se com 4 tOpicos:
experiéncias positivas, resiliéncia perante ameacas psicologicas, relacionamentos
positivos e instituicdes positivas (Special Issue on Positive Psychology , 2012). Esta area
da psicologia foca-se em fatores que permitem as pessoas sentirem-se bem e desenvolver-

se utilizando as suas forcas naturais, trazendo assim o melhor de si mesmo.

De facto, com o passar dos anos, a Psicologia Positiva tem-se tornado um grande ramo
da Psicologia que estuda as forcas e as virtudes que permitem que individuos e

comunidades crescam e prosperem.

A Psicologia Positiva possui as suas proprias teorias, métodos, modelos e escalas. Em
varios dos paises de ocidente, durante os ultimos anos, algumas instituicdes,
organizagOes, universidades e associagcdes se interessaram por aplicar esta ciéncia em

diferentes contextos (ex. escolas, desporto, saude, trabalho...) (Salama-Younes, 2011).

A éarea do desporto tem recebido varios estudos que exploram este ramo, varios deles
relacionados com as lesdes desportivas, a reabilitacdo fisica, 0 regresso a competicao e
os niveis de performance, encarando assim estes fatores de forma positiva e os beneficios
que possam ter. E aqui que encaixa a Psicologia Positiva neste estudo, visto as lesdes
desportivas serem vistas como uma ameaca para qualquer atleta e ser de extrema
importancia que estes consigam interpreta-las mais como um obstaculo a superar, onde
também podem retirar algumas aprendizagens, que influenciardo de forma positiva a sua

carreira desportiva, do que como uma catastrofe que se lhes atingiu.
Emoc0es Positivas

Cada vez mais existem trabalhos empiricos que se centram em demonstrar a relacéo entre

a experiéncia de emogdes positivas e variaveis da saide e bem-estar psicolégico.

As emocgOes sdo tendéncias de resposta com um grande valor adaptativo que tém
manifestacdes evidentes a nivel fisioldgico, na expressdo facial, na experiéncia subjetiva,

no processamento da informagdo, etc., sdo intensas mas breves e surgem perante a
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avaliacdo de algum acontecimento anterior (Jiménez, 2006). Esta definicdo parece
ajustar-se melhor ao estudo de emocg6es negativas (medo, raiva, tristeza, nojo, etc.), do
que ao estudo de emocdes positivas (alegria, felicidade, orgulho, esperanca, etc.),
principalmente porque as primeiras podem ser associadas a respostas imediatas mais
claras e mais especificas do que as segundas (ex. depararmo-nos com um ledo e fugir de

medo).

Se por um lado as emocdes negativas solucionam problemas de sobrevivéncia imediata,
visto serem associadas a tendéncias de resposta especifica (ex. 0 medo que prepara para
a fuga ou a raiva que prepara para 0 ataque), por outro lado as emocdes positivas
solucionam questdes mais relacionadas com o desenvolvimento, crescimento pessoal e
conexao social (Jiménez, 2006) (ex. uma pessoa positiva pode considerar os contratempos
no desenvolvimento de um projeto como uma oportunidade de desenvolvimento a nivel

pessoal).

Podemos considerar entdo que as emoc¢des positivas contribuem positivamente para o
bem-estar do ser humano, sendo mais do que a auséncia de emocdes negativas, tal como
a salde € mais do que a auséncia de doenca. Esta contribuicdo positiva passa também pela
construcdo de uma maior resiliéncia psicoldgica (Aspinwal, 2001; Carver, 1998; Lazarus,
1993; Lyubomirsky, King e Diener, 2005 cit. por Jiménez, 2006), sendo que este tipo de
pessoas conseguem experenciar emogdes positivas perante situacOes estressantes. Esta
presenca de emocOes positivas perante momentos de aflicdo faz com que seja mais
provavel o desenvolvimento de planos futuros e consequentemente um melhor ajuste
psicolégico numa ocorréncia futura (ex. um atleta que se tenha lesionado e apresente altos
niveis de resiliéncia, em uma futura ocorréncia pode encarar a lesdo como algo mais

natural e ndo como um infortGnio ou uma desgraca).
Resiliéncia

A resposta humana em relacdo aos acontecimentos na sua vida tem uma grande
importancia. O ser humano tem a tendéncia para interpretar os acontecimentos de acordo

com as suas proprias crengas e expectativas.

Resiliéncia — A capacidade que um material tem em recobrar a sua forma original depois

de ter sido submetido a altas pressdes (Serisola, 2003 cit. por Laguado, 2007).
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A resiliéncia humana é a capacidade de um individuo sair fortalecido de acontecimentos

dificeis que condicionem a sua vida e transformar-se com essa experiéncia.

E assim que se inicia o interesse por conhecer quais s&o as condigdes ou competéncias
que desenvolvem aquelas pessoas que perante situacdes adversas tém a possibilidade de
se predisporem a um desenvolvimento mais sdo e positivo. Estas sdo as personalidades

resilientes. (Laguado, 2007)

As pessoas resilientes tém rasgos comuns que se manifestam em forma dinamica. S&o
capazes de fazer uma introspecao, ou seja, perguntar-se e responder-se de forma honesta
a si proprio. Laguado afirma que este tipo de pessoas:

e Apresentam uma boa capacidade para a resolucéo de problemas

e Tém iniciativa, compromisso e seguranca para confrontar outras pessoas

e Sdo independentes e estabelecem limites entre eles mesmos e o problema

e Sdo capazes de relacionar-se, isto €, tém a habilidade para estabelecer intimidade
com outras pessoas, equilibrando assim a prépria necessidade de afeto

e Tém humor e a capacidade de encontrar 0 comico na sua propria tragédia

e Tém criatividade e utilizam-na para encontrar uma ordem e um sentido para a vida

e Tém um nivel adequado de autoestima baseada em um cuidado afetivo de crianca
para um adulto significativo

e S0 responsaveis e cCom COmMPromisso para Consigo Mesmo e para com 0s outros

A resiliéncia ndo € absoluta nem se adquire de uma vez para sempre, € uma capacidade
que resulta de um processo dinamico e evolutivo que varia segundo as circunstancias, a
natureza do trauma, o contexto e a etapa da vida e que pode expressar-se de maneiras

muito diferentes em culturas distintas (Manciaux et al., 2001 cit. por Laguado, 2007).

A resiliéncia € dinamica, ndo é um estado fixo, varia consoante um equilibrio entre varios
fatores protetores, de risco e a prdpria personalidade do ser humano. Viver uma
experiéncia traumatica é, talvez, uma das situacfes que mais marcam uma pessoa. Apesar
de ser algo que traz muito sentimento negativo, como a tristeza e a ansiedade, a resiliéncia
deve funcionar como um equilibrio entre o stress e a habilidade de enfrenta-lo, evitando
assim um golpe na qualidade de vida e proporcionando um beneficio e um crescimento

pessoal a pessoa.
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Otimismo

Atualmente o otimismo e a sua influéncia tem sido estudado em diferentes contextos,
contando com varios trabalhos que incidem na sua relagdo com a saude, um ramo onde

podemos inserir a ligacdo entre o otimismo e as lesées no desporto.

O otimismo, 0 pessimismo e 0 como estas caracteristicas afetam a vida das pessoas é algo
ja estudado por Seligman ha muito tempo. As pessoas reagem a qualquer problema com

otimismo ou pessimismo e isto pode mudar 0 modo como encaramos a propria vida.

Para Seligman, o otimismo € um constructo da personalidade que atua como um fator
determinante quando um desportista se encontra em situaces de pressdo (Seligman,
2004), marcando em certas situacdes a diferenca entre como os desportistas gerem as
situacbes adversas e enfrentam as dificuldades em situacGes semelhantes (Martin-
Krumm, Sarrazin, Peterson y Famose, 2003; Seligman, Nolen-Hocksema, Thornton e
Thornton, 1990, cit. por Ortin, Fayos, Gosalvez, Ortega, & Olmedilla, 2011).

Os dois modelos mais difundidos na literatura. A primeiro é o0 Modelo Disposicional de
Scheier e Carver (1985), que se centra nas expectativas que o sujeito tem em relagdo aos
sucessos que pode eventualmente alcancar. Isto é, se refere a uma tendéncia estavel da
pessoa acreditar que coisas boas acontecerdo em vez de coisas mas. Sendo assim, pessoas
otimistas ao se depararem com dificuldades ou adversidades conseguem encarar tais
situacGes com a expectativa de obter resultados positivos antes mesmo de se decidirem
sobre a forma de como proceder nesses momentos, enquanto que por outro lado, pessoas
pessimistas tendem a antecipar as adversidades e a ndo acreditar na possibilidade de

superacdo das mesmas, dificultando a busca dos seus objetivos (Campos, 2013).

O segundo modelo é o Estilo Explicativo. Esta abordagem foi baseada na Teoria da
Atribuicdo por Abramson, Seligman e Teasdale em 1978 (Ortin, De-la-Vega, &
Goséalvez-Botella, 2013). Este Estilo Explicativo como fora apelidado, se refere a como
as pessoas interpretam os eventos que vivenciam. Este modelo indica que as pessoas tém
um modo habitual para explicar a sua experiéncia, que desde um ponto de vista tedrico
se divide em trés dimensdes: interno/externo, estavel/instavel e global/especifico (Wadey,
s.d.). A primeira dimenséo, interno/externo, refere-se a se as pessoas acreditam ou ndo
gue tém controlo ou algum tipo de influéncia sobre os eventos que vivenciam.

Relativamente a dimensdo estavel/instavel, esta é representada por se a pessoa acredita
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gue um evento repetido na sua vida se repete completamente ou se esta sujeito & mudanga.
Por fim, a terceira dimensdo, global/especifico, liga-se ao facto, da explicacdo dada por
uma pessoa em relacdo a um evento vivenciado ser generalizada para outras pessoas ou

nao.
Transculturalidade

O mundo vive em constante mudanca e hoje em dia a globalizacéo é algo notdrio, algo
que se tem desenvolvido e se tem tornado cada vez mais comum para o ser humano é o
fato de este ter de conviver com vérias culturas diferentes, seja por ir para um outro pais,
seja por recebermos pessoas de todos os lado do mundo constantemente. E cada vez maior
0 numero de contatos interculturais que mantemo, o que da também lugar a novas formas
de diversidade cultural (UNESCO, 2009). Com toda esta convivéncia a cultura de um
sujeito torna-se cada vez mais diferenciadora e Unica, sendo que é-nos cada vez mais claro
que as formas de pensar do ser humano é altamente influénciado pela sua cultura, a cultura

esta para a sociedade como a memoria esta para os individuos.

Torna-se assim muito interessante estudar como pessoas de diferentes culturas reagem a
mesma situacdo e se existem diferencas notoérias entre pessoas de diferentes
nacionalidades. Adicionalmente, o estudo de diferencas culturais entre grupos que
pensam, sentem e agem de forma diferente, pressupde um posicionalmente de relativismo
cultural, o que implica a suspensdo dos juizos de valor quando lidamos com grupos

diferentes do nosso proprio grupo (Finuras, 2013).

“Todos os problemas sdo comuns a todas a nagoes, é, portanto, a forma de lidar com
eles que difere em cada uma delas. No entanto, o que se afirma acerca da cultura deve
ser entendido em termos de tendéncia central. Havera sempre, certamente, em todos o0s

Paises, grandes diferencas entre individuos e subgrupos.” (Finuras P. , 2011)

E com esta frase de Paulo Finuras que damos seguimento a uma investigagao transcultural
em que tentamos perceber como duas diferentes culturas (Portugal e Espanha) podem
influenciar os sujeitos a enfrentarem um mesmo problema. No fundo, como encaram
portugueses e espanhois uma lesdo desportiva e 0 que retiram de positivo dessas

experiéncias.
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Método

Amostra

Sendo um estudo multicultural, os participantes deste estudo foram selecionados a partir
da populacdo portuguesa (n=16) e da populacéo espanhola (n=16). A amostra em estudo
(N=32) foi recolhida por conveniéncia, sendo formada por atletas de diversas
modalidades, de ambos os sexos e com idades a partir dos 16 anos. Estes atletas
encontravam-se lesionados ou haviam recuperado recentemente de lesdo (que
impossibilitara a pratica desportiva pelo menos uma semana) no momento da recolha dos

dados.
Instrumentos
Os instrumentos propostos e utilizados nesta investigacdo foram os seguintes:

- Questionario de Aspetos Positivos da Lesdo Desportiva (versdo portuguesa e

espanhola)

Este questionério foi utilizado como guido para uma entrevista semiestruturada feita aos
atletas de forma a recolher tanto dados pessoais dos mesmos, como um histérico de lesbes
e outros aspetos relacionados com a Ultima lesdo (ou atual) e 0 processo de recuperagédo

da mesma.

O questionario é uma adaptacdo do Questionario de Fatores Psicoldgicos e Lesdes
Desportivas em Futebolistas elaborado por Olmedilla em 2005 e utilizada por Luciano
em 2011 no seu estudo Les&o Desportiva: Aspectos Positivos (Luciano, 2011) (Anexo A
e B). Este questionario fora elaborado por Olmedilla com o intuito de recolher informagéo
relevante a respeito da frequéncia e da gravidade das lesBes sofridas pelos futebolistas.
Olmedilla posteriormente acrescenta ainda ao questionario uma entrevista
semiestruturada que permitisse uma melhor exploracdo da experiéncia do atleta em

diversos periodos da lesdo (Olmedilla, 2005, cit. por Luciano, 2011).

A entrevista divide-se em 6 campos: Antecedentes da lesdo; O momento da lesdo; As
consequéncias imediatas da lesdo; O processo de reabilitacdo; O regresso a atividade
desportiva, que foram campos utilizados de forma a contextualizar a situacdo vivida pelo

atleta e por fim o campo mais relevante para o estudo, que é o que diz respeito aos Aspetos
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Positivos percebidos, onde o atleta apds o preenchimento dos questionarios indica 0s
aspetos positivos que tenha retirado (se € que retirou) da sua experiéncia com a leséo.

- Escala de Resiliéncia (verséo portuguesa e espanhola)

A Escala de Resiliéncia fora traduzida e adaptada a partir da The Resilience Scale de
Weagnild & Young (1987) para portugués por Serpa & Vigario em 2009 (Anexo C) e para
espanhol por Ruiz, De la Veja, Poveda, Rosado e Serpa (2012) (Anexo D), sendo a
primeira escala desenvolvida para medir a resiliéncia diretamente e utilizada por todo o

mundo.

Dentro da Escala de Resiliéncia temos itens que medem a Competéncia Pessoal e itens
que medem a Aceitacdo do Préprio e da Vida. Para a Competéncia Pessoal temos os itens
1,2,3,4,5,6,9, 10, 13, 14, 15, 17, 18, 19, 20, 23 e 24. Por outro lado para a Aceitacdo
do Proprio e da Vida temos os itens 7, 8, 11, 12, 16, 21, 22 e 25 (Wagnild & Young,
1993). Todos os itens estdo classificados numa escala de 1 a 7, sendo que 1 significa
“Discordo Totalmente” e 7 “Concordo Totalmente”. As pontuagdes possiveis para esta
escala variam entre 25 e 175 pontos, onde quanto mais alta a pontuacdo mais resiliente
uma pessoa € considerada. Pontuacdes inferiores a 121 sdo consideradas de baixa
resiliéncia, pontuagdes entre 121 e 146 s&o consideradas de resiliéncia moderada e
pontuagOes a partir de 147 s&o consideradas como resiliéncia elevada (Cardoso &
Sacomori, 2014).

- Questionario de Orientacdo da Vida (LOT-R, versao portuguesa e espanhola)

O Questionario de Orientagdo da Vida (LOT) inicialmente fora criado por Scheier &
Carver em 1985 (Scheier, Carver, & Bridges, 1994) veio a receber varias criticas no que
toca a integridade do constructo de otimismo. Grande parte dessas criticas envolviam um
problema da existéncia de uma terceira varidvel relacionada com tracos de ansiedade.
Estas criticas levaram a que esta escala fosse revista e reavaliada, sendo identificado que
existiam 2 itens que eram mais problematicos: “Eu vejo sempre o lado positivo das
coisas” e “Eu acredito que “ha sempre uma luz ao fundo do tinel”, itens estes que nio
referem explicitamente a expectativa de consequéncias positivas. Ambas se referem a

uma forma particular de se reagir a problemas e ao stress.
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Apbs revisao da escala, Scheier, Carver e Bridges chegam entdo a uma nova escala, escala
essa que fora utilizada desde entdo e consequentemente neste estudo, o Questionario de
Orientacdo da Vida revisto (LOT-R) (Scheier, Carver, & Bridges, 1994).

O LOT-R é entdo uma escala que permite a avaliacdo do Otimismo Disposicional como
caracteristica estavel. Utilizamos neste estudo as versdes traduzidas e adaptadas para
portugués por Bandeira, Bekou, Lott, Teixeira e Rocha (Bandeira, Bekou, Lott, Teixeira,
& Rocha, 2002) (Anexo E) e para espanhol por Otero-Lépez, Luengo, Romero, Trifianes,
Gomez e Castro (Otero-Lopez, Luengo, Romero, Trifianes, Gomez e Castro, 1998, cit.
por Ortin, Fayos, Gosalvez, Ortega, & Olmedilla, 2011) (Anexo F).

Esta é uma escala tipo Likert formada por 10 itens, onde 4 deles se mantiveram como
distratores (os itens 2, 5, 6 e 8) e 6 como avaliadores do otimismo, sendo que os itens 1,
4 e 10 seguem uma direcdo mais positiva (otimismo) e os itens 3, 7 e 9 seguem uma
direcdo mais negativa (pessimismo). Os itens estdo classificados numa escala de 0 a 4,
onde 0 significa “Discordo Totalmente” e 4 “Concordo Totalmente”. As pontuagdes
variam entre 0 e 24 pontos, sendo que quanto mais alta a pontuacao mais otimista o sujeito

é.
- QSR NVivo 10

Para a analise do contetudo qualitativo das entrevistas semi-estruturadas foi utilizado o

programa QSR NVivo 10, software elaborado para esse fim.

O NVivo néo favorece uma metodologia em particular. Ele foi desenvolvido para facilitar
técnicas qualitativas comuns para organizar, analisar e compartilhar dados,
independentemente do método usado. Uma das maiores vantagens do QSR NVivo é a sua
capacidade de operar e agrupar uma diversidade de dados que tenham algo em comum,
sendo que no presente estudo foi utilizado para agrupar passagens ditas pelos atletas

entrevistados em determinados fatores.

Com base na literatura (Wadey, Evans, & Mitchell, 2011; Taylor, & Wilson, 2005; Udry,
& Andersen, 2008; Brewer, 2007) e como em outros estudos anteriores a este, foi tentado
enquadrar as respostas dos atletas em 6 fatores de analise: Noc¢do dos Limites Fisicos;
Treino Mental; Educacédo Desportiva; Suporte Social; Percep¢do Renovada do Desporto

e Sem Aspetos Positivos.
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Seguem alguns exemplos que se enquadrariam em cada fator de analise:

e Nocdo dos Limites Fisicos — “Depois de me lesionar fiquei com uma maior nogao
do limite de carga que posso impor no treino de gindsio.”

e Treino Mental — “O tempo que fui obrigado a estar afastado deu-me uma vontade
renovada em superar-me e tornar-me num melhor jogador.”

e Educacdo Desportiva — “Sem duvidas que a partir de agora irei aquecer muito
melhor antes de comecar a pratica desportiva de forma a evitar ao maximo as
lesoes musculares”

e Suporte Social — “Ndo tinha a nog¢do do qudo importante é o apoio do meu
treinador e dos meus colegas até me lesionar. Estiveram todos sempre ao meu
lado e a dar-me for¢a durante a recuperagdo.”

e Percegdo Renovada do Desporto — “Agora apercebo-me que quando me queixava
porque tinha de treinar a chuva ndo passava de um disparate, depois de estar
lesionado sé quero é continuar a fazer o que gosto, quer esteja bom tempo ou
ndo.”

e Sem Aspetos Positivos — “Acho que ndo hda mesmo nada que tenha sido positivo

1

neste periodo em que estive lesionado.’

Enquanto agrupavamos as respostas dos atletas dentro de cada um destes fatores
deparamo-nos com a necessidade de criar um sétimo fator ap6s analisar algumas
respostas. Este fator extra foi definido como Recuperacdo Psicologica onde enquadramos
as respostas em que os atletas sentem que a abstracdo do desporto lhes desperta um certo
alivio, sendo que podem pensar em outras coisas, ndo ficam presos a pressao sentida no
dia a dia das suas vidas desportivas e podem de facto recuperar psicolégicamente por

serem obrigados a parar temporariamente a pratica desportiva.

Este fator parece estar estreitamente ligado ao burnout no desporto, que € definido por
acontecer como um resultado de stress cronico que leva a um atleta cessar a participacdo
numa atividade previamente agradavel. Para além disso, é sugerido que atletas que
comecaram desde cedo a ter um treino mais especializado tendem a abandonar o desporto
ou por lesdo ou por burnout (DiFiori, et al., 2014).

Mesmo quando néo se atinge de facto um nivel de burnout, ao serem obrigados a fazer

uma pausa prolongada em tarefas que geram um elevado nivel de stress leva a que as
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pessoas sintam um certo alivio apesar de passarem por uma situacdo complicada como é
0 caso de se estar lesionado. Tal acontecimento é demonstrado no estudo elaborado por
deJanasz e Kenworthy em 2012 onde verificam que em 50% dos participantes do seu
estudo com pessoas que foram despedidas tiveram um aumento do seu nivel de qualidade
de vida pelo simples facto de poderem dispender mais tempo de qualidade com as suas
familias e amigos (deJanasz & Kenworthy, 2012).

Procedimento

A implementacdo deste estudo foi dividida em duas partes distintas. Numa primeira
estancia, procedeu-se ao contacto de alguns responsadveis de clubes desportivos
informando sobre os objetivos do estudo e pedindo autorizacdo para a recolha de dados
(Anexo G) tal como a uma clinica de fisioterapia no sentido de obtermos dados sobre
atletas ainda em recuperacéo de lesdo. Posteriormente a esta autorizagdo procedeu-se ao
contacto direto com treinadores, atletas e fisioterapeutas no sentido de calendarizar uma
entrevista pessoal e a aplicacdo de ambos os questionarios (Questionario de Resiliéncia e
0 LOT-R), sendo que depois de uma explicacdo sobre os objetivos da entrevista e de um
consentimento informado por parte dos atletas, procedeu-se para a recolha de dados. As
entrevistas duraram em média cerca da 15 minutos, tendo em conta que previamente era
pedido aos atletas a autorizacdo para se gravarem as entrevistas. Este procedimento fora

idéntico tanto na amostra portuguesa, como na amostra espanhola.

Em relacéo a analise de conteldo, apds todas as entrevistas serem transcritas e 0s aspetos
positivos identificados serem alocados aos respetivos fatores (ja com o novo fator
“Recuperacdo Psicologica”), foi pedido a um segundo € a um terceiro investigador que
recodificassem 20% dos aspetos positivos identificados em um questionario (Anexo H)
de forma a reforcar a fiabilidade desta analise de contetdo. A estes investigadores foi-
Ihes explicado o tema do trabalho e todos os fatores em estudo. Houve uma média total

de 80% respostas corretas, 0 que permitiu continuar a analise dos dados (Anexo | e J).

20



Resultados

Para comecarmos o melhor sera entdo perceber no geral de que forma se distribuem os

fatores estudados. A tabela 1 ajuda-nos a perceber esta distribuicéo.

Tabela 1

Total de aspetos positivos referidos pelos atletas entrevistados

Aspetos Positivos Frequéncia de Aspetos Percentagem da
Positivos Frequéncia de Aspetos
Positivos
Educacédo Desportiva 9 19.15%
Nocao dos Limites Fisicos 3 6.38%
Percepcdo Renovada do 6 12.77%
Desporto
Suporte Social 8 17.02%
Treino Mental 13 27.66%
Recuperacéo Psicologica 5 10.64%
Sem Aspetos Positivos 3 6.38%
Total 47

A Tabela 1 ajuda-nos a perceber que dentro da amostra foram referidos 47 aspetos
positivos e que em média é referido 1.47 aspetos positivos por pessoa. Todos os fatores
foram referidos, sendo que os fatores mais vezes referidos foram o Treino Mental
(27.66% das respostas), seguido pela Educacdo Desportiva (19.15% das respostas) e 0
Suporte Social (17.02% das respostas). Ja os fatores menos referidos foram o Sem
Aspetos Positivos e a Nocao dos Limites Fisicos (ambos com 6.38% das respostas cada

um).

Seguidamente, analisaram-se entdo estes dados de forma a saber se poderiamos identificar
diferengas significativas no caso de separarmos os dados por nacionalidades,

identificando ou ndo diferencas devido a cultura em que os atletas se inserem.

A tabela 2 demontra esta divisao.
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Tabela 2
Distribuigéo de aspetos positivos consoante a nacionalidade da amostra

Aspetos Amostra  Percentagem  Amostra  Percentagem Percentagem

Positivos Portuguesa da Amostra Espanhola  da Amostra por Fator

Portuguesa Espanhola

Educacédo 5 22.73% 4 16% 19.15%
Desportiva
Nocdo dos 1 4.55% 2 8% 6.38%
Limites
Fisicos
Percepcao 1 4.55% 5 20% 12.77%
Renovada do
Desporto
Suporte 5 22.73% 3 12% 17.02%
Social
Treino 6 27.27% 7 28% 27.66%
Mental
Recuperacéo 2 9.09% 3 12% 10.64%
Psicoldgica
Sem Aspetos 2 9.09% 1 4% 6.38%
Positivos

Total 22 25

Esta Tabela 2 mostra-nos que os fatores mais referidos na amostra portuguesa foram o
Treino Mental (27.27%), seguido da Educacdo Desportiva e do Suporte Social (cada um
com 22.73% das respostas) e na amostra espanhola por sua vez foram o Treino Mental
(28%) e a Percepcao Renovada do Desporto (20%). Por outro lado o fator menos referido
na amostra portuguesa foi a Nocdo dos Limites Fisicos e a Percepcdo Renovada do
Desporto (cada um com 4.55% das respostas). Na amostra espanhola voltamos a ter os
fator Nocdo dos Limites Fisicos (8%) e ainda o fator Sem Aspetos Positivos (4%) como

sendo aqueles menos referidos.

Em suma, podemos facilmente observar que o Treino Mental além de ser o fator positivo

mais vezes identificado pela amostra total, representando 27.66% dos aspetos positivos
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encontrados, também é o fator mais identificado tanto por atletas portugueses como por
atletas espanhdis, numa percentagem praticamente idéntica (27.27% e 28%

respetivamente).

Por outro lado, no pdlo oposto, encontramos uma situacdo semelhante, desta feita em
relacdo a Nocéo dos Limites Fisicos, que é o fator menos vezes identificado pela amostra
total representando 6.38% dos aspetos identificados, sendo que também é dos fatores
menos identificados por ambas as nacionalidades (4.55% na amostra portuguesa e 8% na

amostra espanhola).

Por fim, € interessante apontar que existe um fator que apresenta uma grande discrepancia
na sua identificacdo por parte dos atletas portugueses e espanhdis. Este fator é a Percecao
Renovada do Desporto, que constitui 20% dos aspetos positivos identificados pela
amostra espanhola, sendo o segundo fator mais representado por estes e apenas 4.55%
dos aspetos identificados pela amostra portuguesa, sendo juntamente com a Nog¢édo dos

Limites Fisicos o fator menos representado.

Se tivermos em conta 0 género dos nossos atletas, conseguimos também retirar algumas
conclusbes. A tabela 3 ajuda-nos a fazer esta analise, podemos entdo observar a

frequéncia de aspetos positivos identificados na amostra total por homens e mulheres.

Tabela 3

Distribuicdo de aspetos positivos consoante o género da amostra

Aspetos Positivos Amostra  Percentagem  Amostra  Percentagem

Masculina  da Amostra Feminina da Amostra

Masculina Feminina

Educacédo Desportiva 9 26.47% 0 0%
Nocao dos Limites Fisicos 3 8.82% 0 0%
Percepcdo Renovada do 5 14.71% 1 7.69%
Desporto

Suporte Social 3 8.82% 5 38.46%
Treino Mental 8 23.53% 5 38.46%
Recuperacdo Psicoldgica 4 11.76% 1 7.69%
Sem Aspetos Positivos 2 5.88% 1 7.69%

Total 34 13
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Observamos entdo primeiramente que o fator Treino Mental é um fator bastante
equilibrado quanto a sua distribuicdo por género, representando 23.53% dos aspetos
identificados pelos homens e 38.46% dos aspetos identificados pelas mulheres. N&o nos
é sugerida nenhuma diferenca em relacdo ao genero para a identificacdo do Treino
Mental.

No entanto, o fator Suporte Social é o fator mais identificado pelas mulheres juntamente
com o Treino Mental, representando igualmente 38.46% dos aspetos identificados, sendo
que para 0s homens, este fator representa apenas 8.82% dos aspetos identificados,

existindo uma clara diferenca entre homens e mulheres.

Em contrapartida, o fator Educacéo Desportiva é o fator mais identificado pelos homens,
inclusive mais identificado que o préprio Treino Mental, representando 26.47% dos
aspetos identificados, sendo que por sua vez, nenhuma mulher identifica este fator no

presente estudo, tornando este um tipo de aspeto positivo exclusivo do género masculino.

Acrescentando agora a variavel nacionalidade, tal como nos mostra a tabela 4. Em
Portugal, podemos observar que os homens identificam mais aspetos positivos
representados pelo fator Educacdo Desportiva, sendo estes 35.71% dos aspetos
identificados por estes. Por outro lado, as mulheres portuguesas identificam mais
facilmente aspetos positivos relacionados com o Treino Mental e com o Suporte Social

(cada um destes representando 37.5% dos aspetos identificados por estas).

Por sua vez, em Espanha observamos que o Treino Mental juntamente com a Percecao
Renovada do Desporto sao os fatores mais identificados pelos homens (25% dos aspetos
positivos encontrados respetivamente) e que o Treino Mental mais uma vez, juntamente
agora pelo Suporte Social séo os fatores mais identificados pelas mulheres espanholas
(40% respetivamente).

Ao cruzar ambas as nacionalidades, podemos verificar que o fator mais representado em
homens portugueses é a Educacdo Desportiva, sendo que para homens espanhois o mais
representado é o Treino Mental e a Percecdo Renovada do Desporto, havendo uma clara
diferenca entre estes. Por outro lado, verificamos que ha uma enorme semelhanca no que
toca a nossa amostra feminina, visto que os fatores Treino Mental e Suporte Social s&o 0s

mais representados tanto em portuguesas como em espanholas.
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Um ultimo dado curioso liga-se ao fato de a Perce¢cdo Renovada do Desporto ser um dos

fatores mais representados em homens espanhois, mas por outro lado ndo estar

representado de todo na amostra masculina portuguesa.

Tabela 4

Distribuicéo de aspetos positivos consoante o género e a nacionalidade da amostra

Aspetos Amostra Portuguesa Amostra Espanhola
Positivos  Masculino % Feminino % Masculino % Feminino %
Educacédo 5 35.71% 0 0% 4 20% 0 0%
Desportiva
Nogdo dos 1 7.14% 0 0% 2 10% 0 0%
Limites
Fisicos
Percepcao 0 0% 1 12.5% 5 25% 0 0%
Renovada
do Desporto
Suporte 2 14.29% 3 37.5% 1 5% 2 40%
Social
Treino 3 21.43% 3 37.5% 5 25% 2 40%
Mental
Recuperacéo 2 14.29% 0 0% 2 10% 1 20%
Psicoldgica
Sem 1 7.14% 1 12.5% 1 5% 0 0%
Aspetos
Positivos

Total 14 8 20 5

Por fim, foi analisada a relagcdo entre tipo de desporto praticado e a identificacdo de

aspetos positivos nas lesdes com o instuito de verificar se atletas que praticam desportos

coletivos identificam os mesmos fatores que atletas que praticam desportos individuais

quando passam por um momento de leséo ou se existem diferencas nos aspetos positivos

identificados.

A tabela 5 demonstra-nos esta relagéo.

25



Tabela 5
Distribuigéo de aspetos positivos consoante o tipo de desporto praticado

Aspetos Positivos Desporto % Desporto  Desporto % Desporto
Coletivo Coletivo Individual Individual

Educacédo Desportiva 3 12.5% 6 26.09%
Nocao dos Limites Fisicos 0 0% 3 13.04%
Percepcdo Renovada do 6 25% 0 0%
Desporto

Suporte Social 4 16.67% 4 17.39%
Treino Mental 6 25% 7 30.43%
Recuperacao Psicologica 4 16.67 % 1 4.35%
Sem Aspetos Positivos 1 4.17% 2 8.70%

Total 24 23

Como indica a tabela anterior, 0 Treino Mental mais uma vez é dos fatores mais
representados em ambas as amostras e ndo apresenta uma diferenca percentual muito

grande aquando a comparacao.

Em relacdo aos atletas que praticam desportos coletivos, para além do Treino Mental, o
fator Persecdo Renovada do Desporto é aquele mais representado com 25% de aspetos
identificados (a mesma percentagem que o Treino Mental). O fator menos representado
por estes atletas € a Nocdo dos Limites Fisicos ndo obtendo nenhum aspeto positivo

identificado.

Quanto aos atletas de desportos individuais, além do Treino Mental, a Educacao
Desportiva € aquele fator representado com mais forga com 26.09% dos aspetos positivos
identificados. A Percecdo Renovada do Desporto é aquele que fora menos representado

por este tipo de atletas, ndo tendo também nenhum aspeto positivo identificado.

E interessante termos em conta que ha uma diferenca consideravel entre estes tipos de
desportos no que toca a Percecdo Renovada do Desporto, que para atletas de desportos
coletivos esta representada com 25% e para atletas de desportos individuais ndo esta
sequer representada e no que toca a Educacdo Desportiva que para atletas de desportos
coletivos esta representada com 12.5% e para atletas de desportos individuais representa

26% dos aspetos positivos encontrados.
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Por fim, analisaremos a tabela 6 que representa a distribuicdo de aspetos positivos de

acordo com o tipo de desporto praticado e a nacionalidade dos atletas.

Tabela 6

Distribuicédo de aspetos positivos consoante o tipo de desporto praticado e a nacionalidade
Aspetos Amostra Portuguesa Amostra Espanhola
Positivos  Coletivo % Individual % Coletivo % Individual %

Educacédo 1 14.29% 4 26.67% 2 11.76% 2 25%

Desportiva

Nocdo dos 0 0% 1 6.67% 0 0% 2 25%

Limites

Fisicos

Percepcao 1 14.29% 0 0% 5 29.41% 0 0%

Renovada

do Desporto

Suporte 2 28.57% 3 20% 2 11.76% 1 12.5%
Social
Treino 2 28.57% 4 26.67% 4 23.53% 3 37.5%
Mental
Recuperacéo 1 14.29% 1 6.67% 3 17.65% 0 0%
Psicoldgica
Sem 0 0% 2 13.33% 1 5.88% 0 0%
Aspetos
Positivos

Total 7 15 17 8

A tabela mostra-nos que em Portugal, os atletas de desportos coletivos identificam mais
aspetos positivos relacionados com o Suporte Social e com o Treino Mental (28.57% em
cada fator). No que toca aos atletas de desportos individuais repete-se o Treino Mental e

junta-se desta feita a Educacao Desportiva (26.67% cada um).

Ja em Espanha, 0 que observamos é que para atletas de desportos coletivos os aspetos
positivos identificados estdo mais relacionados com a Perce¢do Renovada do Desporto

(29.41%) e para atletas de desportos individuais estdo mais relacionados com o Treino
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Mental (37.5%). E interessante notar ainda que a Percecdo Renovada do Desporto para
além de ser o fator mais representado em desportos coletivos, é também um fator em

auséncia completa nos desportos individuais na amostra espanhola.

Ao cruzarmos as nacionalidades, ndo observamos grandes diferencas sendo no fato de
para os atletas de desportos coletivos portugueses o Suporte Social tem um maior peso
(28.57%) que para os atletas de desportos coletivos espanhois (11.76%). Por outro lado,
nos desportos individuais, para os atletas espanhois a Nocéo dos Limites Fisicos tem um

maior peso (25%) que para os atletas portugueses (6.67%).

Chegados a este ponto, iremos agora observar de que forma o Otimismo e a Resiliéncia
podem influénciar a identificacdo destes aspetos positivos em atletas lesionados e quais
sdo os fatores mais identificados por pessoas otimistas e resilientes, tal como

posteriormente analisar se sdo apresentadas diferencas transculturais.

Em relacdo a resiliéncia, verificou-se que a média da amotra total é de 138.22, com um
desvio padréo de 11.02, sendo que o valor minimo da amostra é de 115 e o valor maximo
é de 162. No que diz respeito ao otimismo, a média é de 17.91, com um desvio padrédo de

2.94, sendo que o valor minimo é de 12 e 0 maximo de 24.

Decidimos entdo cruzar os dados obtidos através da entrevista individual feita aos atletas
com os seus resultados obtidos com a Escala de Resiliéncia e com o LOT-R. Desta feita
foi calculada a mediana dos resultados tanto de otimismo (18) como de resiliéncia (140)
e gerado um quadro para assim podermos observar a distribuicdo destes resultados e
retirar algumas conclusdes no sentido de saber se o nivel de otimismo e o nivel de
resiliéncia tém alguma influéncia na identificacdo de algum aspeto positivo em particular.
O quadro 1 mostra-nos de que forma os varios fatores indicados se distribuem em relacdo

ao nivel de otimismo e ao nivel de resiliéncia.
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Quadro 1

Distribuicéo de aspetos positivos consoante o nivel de otimismo e de resiliéncia

| BAIXO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA | | ALTO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA |

Legenda:

‘ TM - Treino Mental ‘

JS

9o 6 ©ee

‘ SS - Suporte Social ‘

NLF - Nocdo dos
Limites Fisicos

B 66
FEE)
9

g B0

PRD - Percecdo
Renovada do
Desporto

BEEEE | Y
EIeENE

V@06

OY ¢

ED - Educacdo
Desportiva

B
Eelee

RP - Recuperacdo
Psicolégica

SAP - Sem Aspetos
Positivos

| BAIXO QTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA | ‘ ALTO OTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA ‘

OTIMISMO

De uma forma geral podemos observar que apenas quatro fatores merecem alguma
atencdo mais particular no que toca a esta andlise, sdo estes o Treino Mental, o Suporte

Social, a Educacdo Desportiva e o fator Sem Aspetos Positivos.

Primeiramente, em relacdo ao Treino Mental (representado em detalhe no quadro 2),
podemos observar que de uma forma geral ha um claro equilibrio em relacdo ao otimismo,
sendo que tanto atletas com um alto nivel de otimismo como aqueles com um baixo nivel
de otimismo identificam este fator. No entanto, em Portugal este fator € mais identificado
por atletas menos otimistas e em Espanha passa-se 0 oposto, € um fator identificado
maioritariamente por atletas mais otimistas. Ja em relacdo a resiliéncia, o que observamos
é que de uma forma geral sdo as pessoas menos resilientes as que identificam mais este
tipo de aspeto positivo perante uma lesdo, ndo apresentando grandes diferencas entre
portugueses e espanhais.
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Quadro 2
Distribuicdo do Treino Mental consoante o nivel de otimismo e de resiliéncia

RESILIENCIA

| BAIXO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA ‘ ‘ ALTO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA
| BAIXO OTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA ‘ ‘ ALTO OTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA

OTIMISMO

RESILIENCIA

| BAIXO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA | | ALTO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA
G
G
G @

| BAIXO OTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA |

| ALTO OTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA |

OTIMISMO

Seguimos para o Suporte Social, onde na sua generalidade é um fator identificado por

atletas menos otimistas, no entanto ha uma clara tendéncia em serem os atletas mais

resilientes a identificar o Suporte Social como um aspeto positivo perante uma lesdo. Algo

que é reforcado se observarmos as culturas separadamente e verificamos que tanto para

portugueses como para espanhois a tendéncia em serem 0s mais resilientes a identificar

este fator mantém-se. Nao encontramos no entanto distin¢gbes muito relevantes ao nivel

do otimismo (Quadro 3).

Quadro 3
Distribuicdo do Suporte Social consoante o nivel de otimismo e de resiliéncia
‘ BAIXO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA ‘ | ALTO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA [ BAIXO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA ‘ { ALTO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA
g = CsD =
o <
£ g
= aul
Al =
& |
o
‘ BAIXO OTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA ‘ | ALTO OTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA
OTIMISMO [ BAIXO OTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA | \ ALTO OTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA

OTIMISMO

Partindo agora para o fator Educagéo Desportiva, ao analisar de uma forma geral podemos

notar que apesar de ao nivel do otimismo a distribuicdo estar equilibrada, ao nivel da

resiliéncia este fator € mais facilmente identificado por atletas menos resilientes, sendo

este dado semelhante tanto em Portugal como em Espanha (onde apenas atletas com baixo
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nivel de resiliéncia identificaram a Educacdo Desportiva como um aspeto positivo). Em

relacdo ao otimismo, ha uma clara diferenca entre Portugal e Espanha onde praticamente

todos os portugueses a identificarem este fator possuem um nivel de otimismo baixo e

todos os espanhdis a identificarem este fator possuem um nivel de otimismo alto (Quadro

4).

Quadro 4

Distribuicdo da Educacdo Desportiva consoante o nivel de otimismo e de resiliéncia

Portugal

BAIXO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA | ‘ ALTO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA

RESILIENCIA

RESILIENCIA

BAIXO OTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA | ‘ ALTO OTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA

OTIMISMO

BAIXO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA |

‘ ALTO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA

‘ BAIXO OTIMISMO [ BAIXA RESILIENCIA |

‘ ALTO OTIMISMO [ BAIXA RCSILIENCIA

OTIMISMO

Por fim, é interessante notar ainda que apesar da resiliéncia ndo mostrar grandes

diferencas, apenas atletas com um baixo nivel de otimismo ndo foram capazes de

identificar nenhum aspeto positivo na sua experiéncia com a lesdo (Quadro 5).

Quadro 5

Distribuicdo do fator Sem Aspetos Positivos consoante o nivel de otimismo e de resiliéncia

RESILIENCIA

‘ BAIXO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA |

‘ ALTO OTIMISMO E ALTA RESILIENCIA ‘

BAIXO OTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA ‘

| ALTO OTIMISMO E BAIXA RESILIENCIA

OTIMISMO
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Discussao

Os resultados obtidos sugerem que de fato o Treino Mental é o aspeto positivo mais
identificado pelos atletas tanto em Portugal como em Espanha, ou seja os atletas
identificaram mais facilmente que o que a leséo Ihes pode trazer de bom é o fato de lhes
dar mais forca para recuperarem-se e voltarem a competi¢do, sentindo-se assim
recuperados tanto fisicamente como psicologicamente. Estes resultados vdo contra os
resultados obtidos por Almeida et al. (Almeida, Luciano, Lameiras, & Buceta, 2014) onde
o Treino Mental representa apenas cerca de 12.9% dos aspetos positivos identificados,

valor muito inferior aos 27.66% identificados neste estudo.

Por outro lado o Suporte Social e a Educacgdo Desportiva, que foram observados no estudo
de Alemida et al. (2014) como os aspetos positivos mais identificados pelos atletas, no
presente estudo apesar de ndo aparecem como 0s aspetos mais identificados, surgem logo
a seguir ao Treino Mental. O que se torna interessante, é que ao observarmos estes
resultados em separado (amostra portuguesa e amostra espanhola), podemos verificar que
tanto o Suporte Social como a Educacdo Desportiva sdo ndo sé os segundos aspetos
positivos mais identificados na amostra portuguesa como apresentam a mesma
percentagem de identificacdes, algo que torna-se altamente curioso quando temos em
conta que a amostra do estudo de Almeida et al. (2014) é composta inteiramente por
futebolistas que atuam em Portugal. O que sugere que de facto se estudarmos uma amostra
inserida na cultura portuguesa, o Suporte Social e a Educacdo Desportiva tornam-se
fatores realmente relevantes para os atletas aquando uma lesdo desportiva, onde o Suporte
Social é um dos recursos mais importantes para se enfrentar situacdes de stress como €
uma lesdo desportiva (Olmedilla, Montalvo, & Sanchez, 2006) e a Educa¢do Desportiva
ajuda os atletas compreenderem melhor o processo de leséo e reabilitacdo, aumentando
os niveis de aderéncia ao tratamento e a percecao de controlo (O'Connor, Heil, Harmer,
& Zimmerman, 2005).

Por sua vez, se nos centrarmos na amostra espanhola, tal como fora sugerido por
Olmedilla et al. (2006), podemos verificar que apesar de a Educacdo Desportiva ser o
terceiro aspeto positivo mais identificado, o Suporte Social torna-se menos relevante,
sendo que surge um aspeto muito pouco relevante na amostra portuguesa, mas bastante
relevante na amostra espanhola que ¢é a Percecdo Renovada do Desporto. O que sugere

que para um atleta inserido na cultura espanhola, é mais relevante o valor do desporto e
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0 qudo importante este é para si do que o apoio social recebido durante a sua experiéncia

com uma leséo.

No que toca ao grande aspeto positivo identificado neste estudo, o Treino Mental, as
diferencas que podemos encontrar em comparacao com o estudo de Almeida et al. (2014)
pode estar relacionada com a caracterizacdo da amostra, nomeadamente pelo fato de no
estudo anterior, a amostra apenas ser constituida por atletas do sexo masculino e apenas
da mesma modalidade, o futebol, tal como é apontado pelos autores como possiveis
limitacOes ao seu estudo. No presente estudo abordamos atletas de ambos os sexos e de

varias modalidades diferentes, tanto coletivas como individuais.

Na tentativa de retirar mais algumas conclusdes que completassem a informacéo
adquirida no estudo de Almeida et al. (2014), analisamos a componente género e a

componente tipo de desporto praticado pelos atletas.

A componente género sugere-nos que que o Treino Mental continua a ser bastante
equilibrado, sendo identificado de forma bastante proporcional e muito representativo
tanto por homens como por mulheres. Ja no que diz respeito ao fator Suporte Social, no
presente estudo ndo parece existir uma identificagdo muito dominante de aspetos
positivos deste carater no sexo masculino, apresentando-se como um dos fatores menos
representados por estes, contrariamente do que se poderia esperar tendo em conta o estudo
de Almeida et al. (2014), porém é um fator bastante visivel em atletas do sexo feminino
e para além disto é algo observavel tanto na amostra portuguesa como na amostra
espanhola o que levanta-nos uma nova questdo. Sera que as mulheres tém uma maior
facilidade em encontrar e reconhecer apoio junto de pessoas que lhes sdo mais proximas

em situacOes negativas?

Em relacdo ao fator Educacao Desportiva, este é um fator apenas representado por atletas
do sexo masculino sendo ainda o fator que representa mais 0s aspetos positivos
encontrados por atletas masculinos. No entanto, diferentemente das mulheres, quando
fazemos um cruzamento transcultural, a Educacéo Desportiva continua a ser o fator mais
dominante na amostra masculina em Portugal, indo de encontro com os dados observados
no estudo de Almeida et al. (2014), sugerindo que por sé estar presente em atletas do sexo
masculino e ser dominante em atletas portugueses, diferentemente de em atletas
espanhois, que em Portugal os homens tém uma maior tendéncia para compreender o

processo de lesdo e a sua recuperacao.
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Em contrapartida, em Espanha podemos observar que apesar de a Educagéo Desportiva
ter algum peso para os atletas de sexo masculino, o grande fator representado para além
do Treino Mental €, tal como vimos anteriormente, a Percecdo Renovada do Desporto. O
que torna este dado tdo relevante é este fator tendo um peso tdo grande para atletas
espanhdis homens, ndo é identificado de todo nem pela amostra feminina espanhola e
nem pela amostra portuguesa masculina, sugerindo que este valor dado ao desporto e a

sua préatica em situacdes limitativas é algo muito presente para os desportistas espanhois.

Finalmente, a componente tipo de desporto praticado, por sua vez também sugere que 0
Treino Mental esta distribuido de forma equilibrada e com uma representatividade muito
alta tanto para atletas de desportos coletivos como para atletas de desportos individuais,
completando assim que nem a componente género nem a componente tipo de desporto
exerce alguma influéncia ou inibicdo na identificacdo de aspetos positivos relacionados

com o Treino Mental.

Para além deste fator dominante, verificamos que em desportos coletivos ha uma maior
tendéncia para os atletas identificarem aspetos positivos relacionados com a Percecdo
Renovada do Desporto, enquanto por outro lado, em desportos individuais a Educacao
Desportiva tem um maior peso sendo que a Percecdo Renovada do Desporto ndo é
identificada nenhuma vez por estes atletas. Levanta-se a questdo do porque de assim o
ser? Poderé estar relacionado com a convivéncia com outros colegas de equipa? Podera
estar relacionado com o fato de verem esses mesmos colegas a jogar e ndo poderem estar
ao seu lado e ajudar a equipa? S&o questdes que se levantam e poderiam ser um bom

ponto de partida para um futuro estudo.

Em relacdo as diferencas transculturais, o Gnico dado que encontramos mais relevante
tem a ver com o fator Suporte Social ter o mesmo peso que o fator Treino Mental na
amostra portuguesa que pratica desportos coletivos e um peso menor na amostra

espanhola praticante deste tipo de desporto.

Ao introduzirmos o nivel de otimismo e o nivel de resiliéncia, encontramos algumas
semelhancas no que toca aos aspetos positivos identificados por portugueses e espanhois.
O Treino Mental manteve a sua tendéncia em estar igualmente distribuido, o que nos
sugere que nao é um fator que dependa do nivel de resiliéncia, do nivel de otimismo ou

mesmo da nacionalidade dos atletas (falando sempre entre portugueses e espanhois).

34



No que toca ao Suporte Social, este aparece-nos como sendo identificado
maioritariamente por atletas com um maior nivel de resiliéncia, ndo existindo grandes
diferencas entre portugueses e espanhdis. E algo que nos sugere que independentemente
da cultura em que se esta inserido, € muito mais facil para atletas resilientes identificarem
que o suporte da familia, dos amigos e dos companheiros de equipa é de grande
importancia aquando experienciam uma leséo, reconhecendo que este apoio social pode
de fato ajuda-los a superar esta dificuldade pelo melhor. Algo que vai de encontro com o
que afirma Olmedilla, que niveis altos de suporte social séo percebidos pelos desportistas
como um recurso eficaz para enfrentar e minimizar o potencial stressante da préatica
desportiva (Olmedilla, Montalvo, & S&nchez, 2006). Alguns exemplos de respostas que
suportam isto sdo os seguintes depoimentos de atletas que identificaram o Suporte Social

como um aspeto positivo e que tiveram uma alta pontuacéo na Escala de Resiliéncia:

Atleta A - “Vi que realmente posso ver no meu treinador um bom amigo, porque ele
apoiou-me, fez com que néo desistisse, porgue eu com 3 anos de lesdo ja estava com

1

ideias de desistir e vi que ele apoiou-me.’

Atleta B — “Geralmente acaba sempre de uma forma negativa, de uma forma que nos
consiga mandar o sistema psicoldgico abaixo, mas se tivermos algu”“em ao pé de nds

’

gue nos consiga levantar e mostrar o nosso valor conseguimos da a volta.’

Jaem relacdo a Educacdo Desportiva, 0 que observamos é que os atletas com menor nivel
de resiliéncia sdo aqueles que reconhecem mais facilmente este fator como um aspeto
positivo na experiéncia de uma lesdo, ndo existindo grandes diferencas, mais uma vez, ao
nivel da cultura em que estdo inseridos. Sugerindo-nos assim que estes atletas menos
resilientes possam pensar de forma mais arrependida no sentido de sentirem que devem
ter um maior cuidado na prevencdo das lesGes e no seu tratamento por verem que € um

processo complicado e com algum risco, sendo que pretendem evita-lo no futuro.

No entanto encontramos uma diferenca clara em relacdo a identificacdo da Educacéo
Desportiva consoante o nivel de otimismo de portugueses e espanhdis. Os dados
analisados mostram-nos que independentemente da resiliéncia, os atletas portugueses
menos otimistas sdo aqueles que identificam a Educacdo Desportiva como um aspeto
positivo a retirar de uma experiéncia de lesdo, por outro lado, séo os atletas mais otimistas

quem identificam este aspeto positivo. E algo bastante curioso que nos pode sugerir que
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apesar de se identificar que a prevencdo e a boa recuperacdo de uma lesdo séo
aprendizagens muito importantes para o seu futuro desportivo, os atletas portugueses
encaram esta aprendizagem como sendo fundamental no sentido de se evitar que vivam
este momento novamente, por outro lado, os atletas espanhois encaram esta aprendizagem
como uma forma de minimizarem a gravidade da lesdo e de recuperarem da melhor forma
possivel. Em seguida temos um exemplo de resposta de um atleta com baixo nivel de
resiliéncia e de otimismo portugués e de um atleta com baixo nivel e resiliéncia e alto

nivel de otimismo espanhol que sugerem esta interpretacao:

Atleta portugués — “Nés quando nos magoamos hd uma coisa que depois quando
voltamos ao treino temos de pensar, que é o porque de nos termos magoado. A culpa da
leséo é sempre um bocadinho nossa também, ndo é sé azar, nos é que fazemos a sorte e
se calhar ha alguns aspetos técnicos que vou ter que melhorar obrigatoriamente sendo

vai voltar ao mesmo.”’

Atleta espanhol — “O que retiro de positivo é ser mais paciente, mesmo que tenha muita
vontade de jogar, isto leva tempo. Cada coisa leva o seu tempo e ha que se ir pouco a

’

pouco antes de voltar.’
LimitacOes do estudo

Como limitacdes deste estudo, identificamos primeiramente a dimensdo da amostra que
poderia ser maior tanto para a amostra portuguesa como para a amostra espanhola de
forma a verificarmos com maior clareza as diferengas culturais existentes entre as duas e
entdo retirar conclusdes mais generalizaveis, visto que houve uma certa dificuldade em

analisar diferencas em alguns fatores pelos valores serem muito proximos uns dos outros.

Outra limitacdo considerada fora 0 método de recolha de informacéo, que apesar de ser
uma entrevista semiestruturada e abordar o acontecimento da lesdo desde 0 momento que
ocorreu, 0s sentimentos que o atleta sentira durante o periodo em que esteve lesionado,
as mudancas na sua vida desportiva e pessoal e o0 processo de recuperacdo, a forma de
abordar se retiram algo de positivo desse periodo, dependendo do sujeito entrevistado,
nem sempre era um facilitador para a recolha destes dados, mas podera sim ter
influenciado de forma negativa, pois os atletas muitas vezes sofriam um enviesamento de

memoria, focando-se assim mais nos momentos negativos que viveram.
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Sugestdes para futuras investigacoes

Seria importante para futuros estudos focalizar menos fatores de forma a verificar
diferencas mais consideraveis tendo em conta a cultura em que o individuo esta inserido,
permitindo assim observarmos se em diferentes culturas identificam-se mais facilmente

determinados aspetos positivos ou nao.

Outra sugestdo seria de facto aproveitar a informacéo recolhida e fazer uma anélise
quantitativa relativamente ao otimismo e a resiliéncia em ambas as culturas de forma a

verificar se existem diferencas significativas consoante as culturas.

Por fim, seria ainda interessante verificar se existe alguma tendéncia em atletas lesionados

identificarem mais aspetos positivos de acordo com o tempo que estiveram lesionados.
Conclusoes

Em suma chegados as seguintes conlusdes:

e O Treino Mental é o fator mais identificado na amostra e que se apresenta de
forma equilibrada em ambas as culturas independentemente do género, do tipo de
desporto praticado, do nivel de otimismo e do nivel de resiliéncia.

e Os fatores mais identificados pelos atletas portugueses para além do Treino
Mental sdo o Suporte Social e a Educacédo Desportiva, sendo que o Suporte Social
é identificado maioritariamente pelas mulheres e a Educacdo Desportiva apenas
pelos homens.

e Os fatores mais identificados pelos atletas espanhdis para além do Treino Mental
sdo a Educacdo Desportiva e a Percecdo Renovada do Desporto, onde a Percecéao
Renovada do Desporto é apenas identificada pelos atletas espanhois de sexo
masculino.

¢ No que toca ao tipo de desporto praticado, para os atletas que praticam desportos
coletivos o fator identificado mais vezes é a Percecdo Renovada do Desporto e
para os atletas que praticam desportos individuais é a Educacdo Desportiva.

e O Suporte Social é identificado maioritariamente por atletas que apresentam um
elevado nivel de resiliéncia independentemente da sua nacionalidade.

e A Educacgéo Desportiva é por sua vez identificado mais vezes por atletas menos

resilientes em ambas as nacionalidades.
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e A Educacao Desportiva é ainda mais vezes identificada por atletas mais otimistas

em Espanha enquanto que em Portugal sdo aqueles menos otimistas que o
identificam mais vezes.

e Por fim, observou-se ainda que apenas os atletas com baixo nivel de otimismo nao

conseguiram identificar nenhum aspeto positivo nas suas experiéncias com lesoes.
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Anexo A — Questionario de Aspetos Positivos da Lesdo Desportiva (versdo portuguesa)

PROJETO “ASPECTOS POSITIVOS DA LESAO DESPORTIVA”

1. DADOS PESSOAIS E DESPORTIVOS

Nome e Apelido

Sexo

Data de nacimento Data atual

Desporto

Clube

Posi¢édo de campo: Habitual

Categoria na qual compete atualmente

Maxima categoria que ja tenha competido

N° anos em categoria maxima

N° anos que praticou desporto de forma continua

Estudos atuais

Outro tipo de trabalho atual

CONSEGUIU?

QUAIS FORAM OS 3 MAIORES EXITOS INDIVIDUAIS E COLETIVOS QUE JA

ACONTECIMENTO E EXITO (posto, marca...)

ANO

2. HISTORIAL DE LESIOES DESPORTIVAS

Informacdes relativas as lesdes sofridas, na prética desportiva durante as ULTIMAS 3
TEMPORADAS. Por favor nao indicar a tltima lesdo grave que sofreste.

1. Quantas vezes te lesionaste nas Ultimas 3 temporadas?

2. Para identificar melhor o tipo de lesdo, pedimos-te que respondas as seguintes

questdes, e vamos vé-lo mediante um exemplo. Por favor presta atencédo:

EXEMPLO:
Especialidade | Lesdo (muscular, tenddes, Diagnéstico | Classificacdo Localizagdo Severidade (leve,
desportiva. articular, éssea, nervosa o da lesdo. (Aguda, cronica, anatémica. moderado, grave,
de pele). ndo sabes ou muito grave).
nada).
Natggao, TendBes Tendinite Aguda Membro sup. Moderado
Mariposa ombro
Fase da Momento em que te Evento desencadeante da lesdo. Tratamento Tempo de
temporada. encontravas. utilizado. recuperacao.
Pos- Competicao Aquecimento prévio insuficiente Farmacos 10 dias
temporada




3. Seguidamente deve indicar as caracteristicas das lesdes que sofreste; cada quadro
corresponderd a UM tipo de lesdo que sofreste.
LESAO 1
Especialidade | Lesdo (muscular, tenddes, Diagnéstico | Classificagdo Localizagdo Severidade (leve,
desportiva. articular, 6ssea, nervosa o da leséo. (Aguda, cronica, anatomica. moderado, grave,
de pele). ndo sabes ou muito grave).
nada).
Fase da Momento em que te Evento desencadeante da lesao. Tratamento Tempo de
temporada. encontravas. utilizado. recuperacao.
LESAO 2
Especialidade | Lesdo (muscular, tenddes, Diagnéstico | Classificagdo Localizagdo Severidade (leve,
desportiva. articular, 6ssea, nervosa o da lesédo. (Aguda, cronica, anatémica. moderado, grave,
de pele). nao sabes ou muito grave).
nada).
Fase da Momento em que te Evento desencadeante da lesao. Tratamento Tempo de
temporada. encontravas. utilizado. recuperacao.
LESAO 3
Especialidade | Lesdo (muscular, tenddes, Diagndstico | Classificacdo Localizagdo Severidade (leve,
desportiva. articular, 6ssea, nervosa o da lesédo. (Aguda, cronica, anatémica. moderado, grave,
de pele). ndo sabes ou muito grave).
nada).
Fase da Momento em que te Evento desencadeante da lesdo. Tratamento Tempo de
temporada. encontravas. utilizado. recuperacao.
LESAO 4
Especialidade | Lesdo (muscular, tenddes, Diagnéstico | Classificacdo Localizagdo Severidade (leve,
desportiva. articular, 6ssea, nervosa o da lesdo. (Aguda, cronica, anatomica. moderado, grave,
de pele). ndo sabes ou muito grave).
nada).
Fase da Momento em que te Evento desencadeante da lesao. Tratamento Tempo de
temporada. encontravas. utilizado. recuperacao.




LESAO 5

Especialidade | Lesdo (muscular, tenddes, Diagndstico | Classificacdo Localizagdo Severidade (leve,
desportiva. articular, 6ssea, nervosa o da lesdo. (Aguda, cronica, anatomica. moderado, grave,
de pele). ndo sabes ou muito grave).
nada).
Fase da Momento em que te Evento desencadeante da lesdo. Tratamento Tempo de
temporada. encontravas. utilizado. recuperacao.

3. DADOS DA ULTIMA LESAO GRAVE SOFRIDA

ULTIMA LESAO

Especialidade | Lesdo (muscular, tenddes, Diagnoéstico | Classificacdo Localizacdo Severidade (leve,
desportiva. articular, 6ssea, nervosa o da lesédo. (Aguda, cronica, anatémica. moderado, grave,
de pele). nao sabes ou muito grave).
nada).
Fase da Momento em que te Evento desencadeante da lesdo. Tratamento Tempo de
temporada. encontravas. utilizado. recuperacao.

4. ENTREVISTA SEMIESTRUTURADA SOBRE QUESTOES
RELACIONADAS COM A ULTIMA LESAO GRAVE SOFRIDA

A intencdo desta entrevista é conseguir informacgado sobre aqueles aspetos que o
desportista considerou como positivos durante o processo de recuperagéo da lesdo. Por

favor poderia responder as seguintes questdes:

ANTECEDENTES DA LESAO

(descrever e explicar aspetos relacionados com a pratica desportiva — treinos, competicdes, expectativas
desportivas nesses momentos, que competicdes vaisrealizar, queque suponham; assim como aspetos pessoais do

desportista — estudos, aspetos familiares, etc.)

MOMENTO DA LESAO

(descrever como se produziu a lesdo)







Anexo B — Questionario de Aspetos Positivos da Lesdo Desportiva (versdo espanhola)

PROYECTO “ASPECTOS POSITIVOS DE LA LESION DEPORTIVA”

1. DATOS PERSONALES Y DEPORTIVOS

Nombre y apellidos

Sexo

Fecha de nacimiento

Fecha actual

Deporte

Club

Posicion de juego en partidos: consolidado o habitual

Categoria en la que compite actualmente

Maéxima categoria en la que ha competido

N° afios en maxima categoria

N° afios practicando deporte de forma continua

Estudios actuales

Otro tipo de trabajo actual

HA CONSEGUIDO?

¢CUALES HAN SIDO LOS 3 MAYORES EXITOS INDIVIDUALES Y COLECTIVOS QUE

ACONTECIMIENTO Y EXITO (puesto, marca...)

2. HISTORIAL DE LESIONES DEPORTIVAS

Informacion relativa a las lesiones sufridas, en la practica deportiva durante las
ULTIMAS 3 TEMPORADAS. Por favor no indicar la Gltima lesion grave que hayas

sufrido.

4.

¢ Cuantas veces te has lesionado en las Gltimas 3 temporadas?

5. Para identificar mejor el tipo de lesion, te rogamos que indiques en las siguientes
cuestiones, y lo vamos a ver mediante un ejemplo. Por favor presta atencion:

EJEMPLO:
Especialidad | Lesiéon (muscular, Diagnéstico | Clasificacion Localizacion | Severidad (leve,
deportiva. tendinosa, articulares, 6seas, | de la lesion. | (Aguda, cronica, anatémica. moderado, grave,
nerviosas o de la piel). no sabes 0 nada). muy grave).
Nata_C|on, Tendinosa Tendinitis Aguda Miembro sup. Moderado
Mariposa hombro




Fase de la Momento en que te Evento desencadenante de la Tratamiento | Tiempo de
temporada. encontrabas. lesion. utilizado. recuperacion.
Postemporada Competicion Calentamiento previo insuficiente Farmacos 10 dias
6. A continuacién debes indicar las caracteristicas de las lesiones que tu has sufrido;
cada cuadro correspondera con UN tipo de lesion que hayas sufrido.
LESION 1
Especialidad | Lesion (muscular, Diagnostico | Clasificacion Localizacion | Severidad (leve,
deportiva. tendinosa, articulares, dseas, | de la lesion. | (Aguda, cronica, anatomica. moderado, grave,
nerviosas o de la piel). no sabes 0 nada). muy grave).
Fase de la Momento en que te Evento desencadenante de la Tratamiento | Tiempo de
temporada. encontrabas. lesion. utilizado. recuperacion.
LESION 2
Especialidad | Lesion (muscular, Diagnostico | Clasificacion Localizacion | Severidad (leve,
deportiva. tendinosa, articulares, 6seas, | de lalesién. | (Aguda, cronica, anatémica. moderado, grave,
nerviosas o de la piel). no sabes 0 nada). muy grave).
Fase de la Momento en que te Evento desencadenante de la Tratamiento | Tiempo de
temporada. encontrabas. lesion. utilizado. recuperacion.
LESION 3
Especialidad | Lesion (muscular, Diagnéstico | Clasificacion Localizacion | Severidad (leve,
deportiva. tendinosa, articulares, dseas, | de la lesion. | (Aguda, cronica, anatémica. moderado, grave,
nerviosas o de la piel). no sabes 0 nada). muy grave).
Fase de la Momento en que te Evento desencadenante de la Tratamiento | Tiempo de
temporada. encontrabas. lesion. utilizado. recuperacion.
LESION 4
Especialidad | Lesion (muscular, Diagnéstico | Clasificacion Localizacion | Severidad (leve,
deportiva. tendinosa, articulares, dseas, | de la lesion. | (Aguda, cronica, anatomica. moderado, grave,
nerviosas o de la piel). no sabes 0 nada). muy grave).
Fase de la Momento en que te Evento desencadenante de la Tratamiento | Tiempo de
temporada. encontrabas. lesion. utilizado. recuperacion.




LESION 5

Especialidad | Lesion (muscular, Diagnostico | Clasificacion Localizacion | Severidad (leve,

deportiva. tendinosa, articulares, dseas, | de la lesion. | (Aguda, cronica, anatomica. moderado, grave,
nerviosas o de la piel). no sabes o nada). muy grave).

Fase de la Momento en que te Evento desencadenante de la Tratamiento | Tiempo de

temporada. encontrabas. lesion. utilizado. recuperacion.

3. DATOS DE LA ULTIMA LESION GRAVE SUFRIDA

ULTIMA LESION

Especialidad | Lesiéon (muscular, Diagnéstico | Clasificacion Localizacién | Severidad (leve,

deportiva. tendinosa, articulares, 6seas, | de lalesién. | (Aguda, cronica, anatémica. moderado, grave,
nerviosas o de la piel). no sabes 0 nada). muy grave).

Fase de la Momento en que te Evento desencadenante de la Tratamiento | Tiempo de

temporada. encontrabas. lesion. utilizado. recuperacion.

4. ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA SOBRE CUESTIONES
RELACIONADAS CON LA ULTIMA LESION GRAVE SUFRIDA

La intencion de esta entrevista es conseguir informacién acerca de aquellos aspectos que
el deportista ha considerado como positivos durante el proceso de recuperacion de la
lesidn. Por favor podria contestar a las siguientes cuestiones:

ANTECEDENTES DE LA LESION

(describir y explicar aspectos relacionados con la préctica deportiva — entrenamientos, competiciones,
expectativas deportivas en esos momentos, qué competiciones va a realizar, qué suponian; asi como aspectos
personales del deportista — estudios, aspectos familiares, etc.)

MOMENTO DE LA LESION

(describir como se produjo la lesion)
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Anexo C — Escala de Resiliéncia (versdo portuguesa)

Escala de Resiliéncia ™

(traducdo e adaptacdo de Serpa & Vigario, 2009)

Por favor, leia atentamente as afirmacdes que se seguem. A sua direita encontrara sete
nameros que variam entre "1" (Discordo totalmente) e "7" (Concordo totalmente).
Faca um circulo a volta do nimero que melhor descreve a sua posicdo face a
afirmacdo. Por exemplo, se discorda totalmente da afirmacdo faca um circulo no
namero 1, se Ihe for neutra faca um circulo no nimero 4, e se concordar totalmente

faca um circulo no nimero 7.

11



1. Quando faco planos levo-os até ao fim.

. De uma forma ou de outra consigo lidar com os

problemas.

. Sou capaz de depender de mim préprio mais do

que qualquer outra pessoa.

. Para mim é importante manter o interesse

pelas coisas.

5. Consigo ficar por minha conta se for
preciso.

. Sinto orgulho pelo que ja consegui alcancar na
minha vida.

. Costumo fazer as coisas sem muita preocupa-
Gao.

8. Sou amigo de mim mesmo.

. Sinto que consigo lidar com varios problemas

a0 mesmo tempo.

10. Sou determinado.

11. Raramente penso sobre o objectivo das

COisas.

12. Faco cada coisa que tenho a fazer a seu

devi-do tempo.

13. Consigo enfrentar situacdes dificeis

porque ja passei por dificuldades antes.

14. Costumo ser disciplinado.
15. Costumo manter o interesse pelas coisas.
16. Encontro muitas vezes motivos para rir.

17. Acreditar em mim mesmo ajuda-me a

enfren-tar momentos dificeis.

Discordo

Totalmente
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2

Concordo

Totalmente

12



18. Numa emergéncia, sou alguém em quem

as pessoas geralmente podem confiar.

19. Geralmente consigo ver uma situacdo de

varias formas.

20. As vezes obrigo-me a fazer coisas quer

queira fazé-las quer ndo queira.

21. A minha vida tem sentido.

22. Nao insisto em coisas que nao posso

mudar.

23. Quando estou numa situacao dificil
encontro normalmente uma solucdo.

24. Tenho energia suficiente para cumprir as
minhas obrigacdes.

25. Ndo ha problema se houver pessoas que

ndo gostem de mim.

© Wagnild and Young (1987)

Discordo

Totalmente
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2

Concordo
Totalmente
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7

13



Anexo D — Escala de Resiliéncia (versao espanhola)
THE RESILIENCE SCALE™

Por favor, lea las afirmaciones que siguen. A su derecha se encuentra siete nUmeros que
van desde "1" (muy en desacuerdo) y "7" (Muy de acuerdo). Hacer un circulo alrededor
del nimero que mejor describe su posicion en la afirmacion. Por ejemplo, si usted esta en
desacuerdo con la afirmacion rodee con un circulo el 1, si se trata de una respuesta neutra
el 4, y si esta de acuerdo completamente rodee con un circulo el nimero 7.

Edad: Género: M/ F Dorsal N°:

Afos Experiencia Carreras de Fondo/Ultrafondo:

1. Cuando me planteo planes, sigo adelante con ellos. 112 |3|4|5|6]|7
2. De alguna u otra forma puedo resolver problemas. 112 |3 |4|5]|6]|7
3. Puedo depender de mi méas que nadie. 11213lal5!6!l7
4. Para mi es importante mantener el interés en las cosas. 112 |3 |4|5]|6]|7
5. Puedo afrontar problemas yo solo, si es necesario. 112 |3 |4|5]|6|7
6. Me siento orgulloso de haber superado problemas en la vida. 1123 |4|5|6|7
7. Suelo afrontar problemas con calma. 11213lalslel7
8. Soy amigo de mi mismo. 11213lals5l6l7
9. Siento que puedo manejar varios problemas a la vez. 1123|465 7

10. Soy decidido.

11. Rara vez pienso en el fin de las cosas.

12. Realizo las cosas en su debido tiempo.

13. Puedo lidiar con situaciones dificiles, porque he pasado por
dificultades antes.

N
N
w
N
ol
»

14. Soy disciplinado.

15. Tiendo a mantener el interés por las cosas.

16. Por lo general encuentro muchas razones para reirme.

17. Creer en mi mismo me ayuda a superar tiempos dificiles.

18. En caso de emergencia, soy alguien en quien pueden confiar el
resto de la gente.

19. Por lo general, veo una misma situacion de diversas formas.

20. A veces me obligo a hacer cosas que no se si quiero hacer

21. Mi vida tiene sentido.

22. Suelo no insistir en cosas que no puedo cambiar.

23. Cuando me encuentro en una situacion dificil, por lo general
suelo encontrar una salida.

24. Tengo energia suficiente para hacer lo que tengo que hacer.

A L R R R
NN N (N N NN N NN NN
wWlwl W W w | (wWww w | wwww w
B I S Y I S I~ I - B S [ S I S [ S B S
aglal o (o] ;o |j;g|a| o ;oo o
oo o o o oo o |oo|o| o

25. No hay problema si hay gente que no es de mi agrado.

EN] EN] NN EN] IS BN BN PN PN BN BN RN

14




Anexo E — Questionario de Orientacdo da Vida (LOT-R) (versao portuguesa)

QUESTIONARIO DE ORIENTACAO DA VIDA (LOT-R)
Versdo Portuguesa

(Bandeira, M; Bekou, Valentin, Silva, Sandra & Teixeira, M.A., 2002)

Para cada afirmacéao abaixo indicada, assinale com um X o seu grau de acordo
segundo a seguinte escala:

0 = Discordo totalmente
1 = Discordo

2 = Neutro

3 = Concordo

4 = Concordo totalmente

Seja o(a) mais sincero(a) possivel e procure ndo deixar que a sua resposta a uma questao
influencie as suas respostas as outras questdes. Ndo ha respostas certas nem erradas.
Este questionario é confidencial.

1 | Nos momentos de incerteza, geralmente eu espero que aconteca o melhor. |0(1(2(3(4
E facil para mim relaxar. 0|1]2|3[4
3 | Se alguma coisa mé puder acontecer comigo, ir4 acontecer. 011|234
4 | Eu sou sempre otimista em relacdo ao meu futuro. 011|2|3|4
5 | Eu gosto muito da companhia de meus amigos e amigas. 011|2|3|4
6 | E importante para mim manter-me em atividade. 011|2|3|4
7 | Quase nunca espero gue as coisas funcionem como eu desejaria. 011|2|3|4
8 | Eu ndo me zango facilmente. 011(2|3|4
9 | Raramente eu espero que coisas boas acontecam comigo. 011|2|3|4
10 | De maneira geral, eu espero que me acontecam mais coisas boas do que ol1l213|a
coisas mas.
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CUESTIONARIO LOT-R.

Instrucciones: A continuacion te presentamos una serie de frases que hacen referencia a

Anexo F — Questionério de Orientacao da Vida (LOT-R) (versdo espanhola)

cémo la gente considera su vida en general. Después de leer cada una de estas frases da

tu opinion. Indica si estas de acuerdo o en desacuerdo. No hay respuestas correctas o

incorrectas: solo queremos conocer tu opinion. Cumplimenta este inventario de acuerdo

con tus propios sentimientos, no en funcion de como ta crees que la mayoria de la gente

lo haria. En concreto, utiliza la siguiente escala de valoracion:

0 = Estoy totalmente en desacuerdo.

1 = Generalmente estoy en desacuerdo.

2 = No estoy ni de acuerdo ni en desacuerdo.

3 = Normalmente estoy de acuerdo.

4 = Practicamente estoy siempre de acuerdo.

En tiempos dificiles, suelo esperar lo mejor

Me resulta facil relajarme

Si algo malo me tiene que pasar, estoy seguro de que me

pasara

o

Siempre soy optimista en cuanto al futuro

Disfruto un montén con mis amistades

Para mi es importante estar siempre ocupado

Rara vez espero que las cosas salgan a mi manera

No me disgusto facilmente

O|o(N|o|O1| >

Casi nunca cuento con que me sucedan cosas buenas

O|Oo[Oo|Oo|Oo|Oo

e

NININIDNIDNIDN

WlwWlwlw|w|w

e IR I I

En general, espero que me ocurran mas cosas buenas que

malas.
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Anexo G — Modelo do pedido de autorizacdo para a recolha de dados utilizado

Nome: Rudolfo Walentino Pereira Forte

Instituicdo Académica: ISPA — Instituto Universitario

O presente documento serve para pedir autorizacdo a entidade XXXXXXX para que se
proceda a uma recolha de dados junto dos seus atletas.

Os dados recolhidos serdo utilizados para a realizacdo de um estudo sobre os “Aspetos

positivos das lesGes no desporto” para uma tese de mestrado em Psicologia Social e

das OrganizacOes e 0s mesmos servem apenas para divulgacdo académica e ndo serdao

fornecidos a outras instituigdes.

O objetivo sera recolher informacdo junto a atletas que estejam de momento
lesionados ou que tenham recuperado recentemente de lesdo. Esta informacao seria
recolhida através de dois questiondrios e uma entrevista semi-estruturada.

O grande objetivo passa por averiguar se os atletas conseguem percecionar aspetos
positivos ao se lesionarem e como podem encarar as lesdes de forma mais positiva.

A recolha de dados seria entdo durante os meses de Abril e Maio de 2014.

O anonimato é garantido para todos os participantes neste estudo e os resultados do
mesmo serao divulgados a entidade XXXXXXXXX caso esta o solicite.

Obrigado pela colaboracao,

21 de Abril de 2014
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Anexo H — Teste de Fiabilidade de Fatores

Teste de Fiabilidade de Fatores

No enquadramento da dissertacdo de Mestrado no &mbito da Psicologia do Desporto com
o objetivo de estudar os “Aspetos Positivos nas Lesdes Desportivas”, pretende-Se que
faca corresponder a cada frase (aspetos positivos identificados pelos atletas) apresentadas,
um dos seguintes factores:

e Nocao dos Limites Fisicos — Os atletas percebem melhor o funcionamento do
préprio corpo e sabem melhor como adaptar o treino a exigéncia e aos limites do
corpo. Exemplo: “Depois de me lesionar fiquei com uma maior nog¢do do limite
de carga que posso impor no treino de gindsio.”

e Treino Mental — Os atletas voltam ou tém a forca para voltar a competicdo com
mais forca e sentem-se para além de recuperados fisicamente, sentem-se
mentalmente melhor. Exemplo: “O tempo que fui obrigado a estar afastado deu-
me uma vontade renovada em superar-me e tornar-me num melhor jogador.”

e Educacdo Desportiva — Os atletas passam a ter mais cuidado na prevencao de
lesBes, conhecem a lesdo e a recuperacdo, sabem quando estdo 100% recuperados.
Exemplo: “Sem duvidas que a partir de agora irei aquecer muito melhor antes
de comecar a préatica desportiva de forma a evitar ao maximo as lesdes
musculares”

e Suporte Social — A importancia dos outros no processo de recuperacao de lesdo
é fundamental, o saber que existem outras pessoas que se importam com eles.
Exemplo: “Nao tinha a no¢do do quao importante é o apoio do meu treinador e
dos meus colegas até me lesionar. Estiveram todos sempre ao meu lado e a dar-
me for¢a durante a recuperagdo.”

e Percecdo Renovada do Desporto — O atleta reconhece o valor do desporto para
ele, ¢ algo que lhe faz falta e reconhece que nao se deve “queixar de barriga cheia”.
Exemplo: “Agora apercebo-me que quando me queixava porque tinha de treinar
a chuva ndo passava de um disparate, depois de estar lesionado s6 quero é
continuar a fazer o que gosto, quer esteja bom tempo ou ndo.”

e Recuperacdo Psicoldgica — O atleta encontra na lesdo uma forma de escape para
todo o stress acumulado na vida desportiva e uma oportunidade de se abstrair para

outros contextos distintos que lhe fagcam bem. Exemplo: “Com a lesdo consegui
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ter mais tempo disponivel para dedicar a minha familia, algo que ndo conseguia
devido a minha dedicac¢do extrema ao desporto.”

Sem Aspetos Positivos — O atleta ndo identifica nenhum tipo de aprendizagem
positiva com a leséo experienciada. Exemplo: “Acho que ndo ha mesmo nada que

>

tenha sido positivo neste periodo em que estive lesionado.’
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Teste de Fiabilidade de Fatores

As seguintes frases referem-se a aspetos positivos identificados por atletas que
recuperaram recentemente de lesdo ou estejam ainda lesionados. Pretende-se entdo que
faca corresponder a cada um destes aspetos positivos um dos seguintes fatores: Nogéo
dos Limites Fisicos; Treino Mental; Educacdo Desportiva; Suporte Social; Percecao
Renovada do Deporto; Recuperacdo Psicoldgica ou Sem Aspetos Positivos.

Exemplo:

“O tempo que fui obrigado a estar afastado

deu-me uma vontade renovada em superar- Treino Mental

1

me e tornar-me num melhor jogador.’

"O tempo em que estou a relaxar, mais tempo
que passo com 0S amigos e assim posso
pensar em outras coisas alternativas e ndo sé
em skate."

"Estou a proteger 0 meu corpo, ndo estou
a forcar nada, por isso... Tratamento
também ¢é trabalho, quando se esta
lesionado também tem de ser."

"Me ha ensefiado estar muy alto en la vida y
caer de repente en un momento y tambien
considero que me ha ensefiado a saber
afrontar mejor el problema.”

"El valorar més jugar y eso. Y valorar
mas hasta las cosas cotidianas, porque
ahora no puedo ni andar."

"Tenho de comecar a pensar mais e nao
reagir a quente perante provocagoes dos
adversarios, pois foi isso que me levou ao
choque que me lesionou."
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"Yo creo que la lecion fue de honorar la
practica del futbol.”

"O meu objetivo para o0 ano é conseguir
contrariar estas coisas das lesGes, ter
mais cuidado, fazer mais recuperacoes,
evitar as lesdes."

"Mister continua a acreditar em mim e que eu
poderei voltar na minha melhor forma como
estava antes.”

"Ir al fisioterapeuta, perguntarle cual es su
opinién y si te me tengo que hacer una prueba
0 tengo que ir a un traumatologo."

"Pues que cuando tengo un dolor ir al
medico o al fisio para que se pueda
solucionarlo antes posible. Antes esperaba
porque pensaba que no era nada
importante.”
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Anexo | — Teste de Fiabilidade de Fatores (resposta 1)

Teste de Fiabilidade de Fatores

No engquadramento da dissertacdo de Mestrado no &mbito da Psicologia do Desporto com
0 objetivo de estudar os “Aspetos Positivos nas Lesdes Desportivas”, pretende-se que
faca corresponder a cada frase (aspetos positivos identificados pelos atletas) apresentadas,
um dos seguintes factores:

e Nocao dos Limites Fisicos — Os atletas percebem melhor o funcionamento do
préprio corpo e sabem melhor como adaptar o treino a exigéncia e aos limites do
corpo. Exemplo: “Depois de me lesionar fiquei com uma maior nog¢do do limite
de carga que posso impor no treino de gindsio.”

e Treino Mental — Os atletas voltam ou tém a forca para voltar a competicdo com
mais forca e sentem-se para além de recuperados fisicamente, sentem-se
mentalmente melhor. Exemplo: “O tempo que fui obrigado a estar afastado deu-
me uma vontade renovada em superar-me e tornar-me num melhor jogador.”

e Educacdo Desportiva — Os atletas passam a ter mais cuidado na prevencao de
lesGes, conhecem a lesdo e a recuperacao, sabem quando estdo 100% recuperados.
Exemplo: “Sem duvidas que a partir de agora irei aquecer muito melhor antes
de comecar a pratica desportiva de forma a evitar ao maximo as lesdes
musculares”

e Suporte Social — A importancia dos outros no processo de recuperacao de lesao
é fundamental, o saber que existem outras pessoas que se importam com eles.
Exemplo: “Ndo tinha a nog¢do do quao importante é o apoio do meu treinador e
dos meus colegas até me lesionar. Estiveram todos sempre ao meu lado e a dar-
me for¢a durante a recuperagdo.”

e Percecdo Renovada do Desporto — O atleta reconhece o valor do desporto para
ele, ¢ algo que lhe faz falta e reconhece que nao se deve “queixar de barriga cheia”.
Exemplo: “Agora apercebo-me que quando me queixava porque tinha de treinar
a chuva ndo passava de um disparate, depois de estar lesionado s6 quero é
continuar a fazer o que gosto, quer esteja bom tempo ou ndo.”

e Recuperacdo Psicoldgica — O atleta encontra na lesdo uma forma de escape para
todo o stress acumulado na vida desportiva e uma oportunidade de se abstrair para

outros contextos distintos que lIhe fagcam bem. Exemplo: “Com a lesdo consegui
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ter mais tempo disponivel para dedicar a minha familia, algo que ndo conseguia
devido a minha dedicac¢do extrema ao desporto.”

Sem Aspetos Positivos — O atleta ndo identifica nenhum tipo de aprendizagem
positiva com a leséo experienciada. Exemplo: “Acho que ndo ha mesmo nada que

>

tenha sido positivo neste periodo em que estive lesionado.’
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Teste de Fiabilidade de Fatores

As seguintes frases referem-se a aspetos positivos identificados por atletas que
recuperaram recentemente de lesdo ou estejam ainda lesionados. Pretende-se entdo que
faca corresponder a cada um destes aspetos positivos um dos seguintes fatores: Nogéo
dos Limites Fisicos; Treino Mental; Educacdo Desportiva; Suporte Social; Percecéo
Renovada do Deporto; Recuperacdo Psicoldgica ou Sem Aspetos Positivos.

Exemplo:

“O tempo que fUi obrigado a estar afastado
deu-me uma vontade renovada em superar-

1

me e tornar-me num melhor jogador.’

Treino Mental

"O tempo em que estou a relaxar, mais tempo
que passo com 0S amigos e assim posso
pensar em outras coisas alternativas e ndo sé
em skate."

Recuperacdo Psicoldgica

"Estou a proteger 0 meu corpo, ndo estou
a forcar nada, por isso... Tratamento
também ¢é trabalho, quando se esta
lesionado também tem de ser."

Educacdo Desportiva

"Me ha ensefiado estar muy alto en la vida y
caer de repente en un momento y tambien
considero que me ha ensefiado a saber
afrontar mejor el problema.”

Perce¢do Renovada do Desporto

"El valorar més jugar y eso. Y valorar
mas hasta las cosas cotidianas, porque
ahora no puedo ni andar."

Percecdo Renovada do Desporto

"Tenho de comecar a pensar mais e nao
reagir a quente perante provocagoes dos
adversarios, pois foi isso que me levou ao
choque que me lesionou."

Educacdo Desportiva
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"Yo creo que la lecion fue de honorar la
practica del futbol.”

Percecdo Renovada do Desporto

"O meu objetivo para o0 ano é conseguir
contrariar estas coisas das lesGes, ter
mais cuidado, fazer mais recuperacoes,
evitar as lesdes."

Nogdes dos Limites Fisicos

"Mister continua a acreditar em mim e que eu
poderei voltar na minha melhor forma como
estava antes.”

Suporte Social

"Ir al fisioterapeuta, perguntarle cual es su
opinién y si te me tengo que hacer una prueba
0 tengo que ir a un traumatologo."

Educacdo Desportiva

"Pues que cuando tengo un dolor ir al
medico o al fisio para que se pueda
solucionarlo antes posible. Antes esperaba
porque pensaba que no era nada
importante.”

Nocdo dos Limites Fisicos
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Anexo J — Teste de Fiabilidade de Fatores (resposta 2)

Teste de Fiabilidade de Fatores

No enquadramento da dissertacdo de Mestrado no &mbito da Psicologia do Desporto com
o objetivo de estudar os “Aspetos Positivos nas Lesdes Desportivas”, pretende-Se que
faca corresponder a cada frase (aspetos positivos identificados pelos atletas) apresentadas,
um dos seguintes factores:

e Nocao dos Limites Fisicos — Os atletas percebem melhor o funcionamento do
préprio corpo e sabem melhor como adaptar o treino a exigéncia e aos limites do
corpo. Exemplo: “Depois de me lesionar fiquei com uma maior nog¢do do limite
de carga que posso impor no treino de ginasio.”

e Treino Mental — Os atletas voltam ou tém a forca para voltar a competicdo com
mais forca e sentem-se para além de recuperados fisicamente, sentem-se
mentalmente melhor. Exemplo: “O tempo que fui obrigado a estar afastado deu-
me uma vontade renovada em superar-me e tornar-me num melhor jogador.”

e Educacdo Desportiva — Os atletas passam a ter mais cuidado na prevencao de
lesBes, conhecem a lesdo e a recuperacdo, sabem quando estdo 100% recuperados.
Exemplo: “Sem duvidas que a partir de agora irei aquecer muito melhor antes
de comecar a préatica desportiva de forma a evitar ao maximo as lesdes
musculares”

e Suporte Social — A importancia dos outros no processo de recuperacao de lesdo
é fundamental, o saber que existem outras pessoas que se importam com eles.
Exemplo: “Nao tinha a no¢do do quao importante é o apoio do meu treinador e
dos meus colegas até me lesionar. Estiveram todos sempre ao meu lado e a dar-
me for¢a durante a recuperagdo.”

e Percecdo Renovada do Desporto — O atleta reconhece o valor do desporto para
ele, ¢ algo que lhe faz falta e reconhece que nao se deve “queixar de barriga cheia”.
Exemplo: “Agora apercebo-me que quando me queixava porque tinha de treinar
a chuva ndo passava de um disparate, depois de estar lesionado sé quero €
continuar a fazer o que gosto, quer esteja bom tempo ou ndo.”

e Recuperacdo Psicoldgica — O atleta encontra na lesdo uma forma de escape para
todo o stress acumulado na vida desportiva e uma oportunidade de se abstrair para

outros contextos distintos que lhe fagcam bem. Exemplo: “Com a lesdo consegui
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ter mais tempo disponivel para dedicar a minha familia, algo que ndo conseguia
devido a minha dedicac¢do extrema ao desporto.”

Sem Aspetos Positivos — O atleta ndo identifica nenhum tipo de aprendizagem
positiva com a leséo experienciada. Exemplo: “Acho que ndo ha mesmo nada que

>

tenha sido positivo neste periodo em que estive lesionado.’
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Teste de Fiabilidade de Fatores

As seguintes frases referem-se a aspetos positivos identificados por atletas que
recuperaram recentemente de lesdo ou estejam ainda lesionados. Pretende-se entdo que
faca corresponder a cada um destes aspetos positivos um dos seguintes fatores: Nogéo
dos Limites Fisicos; Treino Mental; Educacdo Desportiva; Suporte Social; Percecéo
Renovada do Deporto; Recuperacdo Psicoldgica ou Sem Aspetos Positivos.

Exemplo:

“O tempo que fui obrigado a estar afastado
deu-me uma vontade renovada em superar-

1

me e tornar-me num melhor jogador.’

Treino Mental

"O tempo em que estou a relaxar, mais tempo
que passo com 0S amigos e assim posso
pensar em outras coisas alternativas e ndo sé
em skate."

Recuperacdo Psicoldgica

"Estou a proteger 0 meu corpo, ndo estou
a forcar nada, por isso... Tratamento
também ¢é trabalho, quando se esta
lesionado também tem de ser."

Educacdo Desportiva

"Me ha ensefiado estar muy alto en la vida y
caer de repente en un momento y tambien
considero que me ha ensefiado a saber
afrontar mejor el problema.”

Treino Mental

"El valorar més jugar y eso. Y valorar
mas hasta las cosas cotidianas, porque
ahora no puedo ni andar."

Percepcdo Renovada do Desporto
(primeira frase) e Recuperacgdo Psicoldgica

(segunda frase)

"Tenho de comecar a pensar mais e nao
reagir a quente perante provocagoes dos
adversarios, pois foi isso que me levou ao
choque que me lesionou."

Educacdo Desportiva
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"Yo creo que la lecion fue de honorar la
practica del futbol.”

Percepcéo renovada do Desporto

"O meu objetivo para o0 ano é conseguir
contrariar estas coisas das lesGes, ter
mais cuidado, fazer mais recuperacoes,
evitar as lesdes."

Educacédo Desportiva

"Mister continua a acreditar em mim e que eu
poderei voltar na minha melhor forma como
estava antes.”

Suporte Social

"Ir al fisioterapeuta, perguntarle cual es su
opinién y si te me tengo que hacer una prueba
0 tengo que ir a un traumatologo."

Educacdo Desportiva

"Pues que cuando tengo un dolor ir al
medico o al fisio para que se pueda
solucionarlo antes posible. Antes esperaba
porque pensaba que no era nada
importante.”

Noc0es dos Limites Fisicos
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