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Resumo 

 

Objetivo. Analisar de que forma a perceção dos atletas acerca das atitudes críticas do 

treinador tem efeito na ansiedade desportiva, explorando o papel dos traços de 

mindfulness e das atitudes de autocompaixão e de autojulgamento do atleta.  

Métodos. A amostra incluiu 184 atletas adolescentes (150 rapazes e 34 raparigas), com 

idades entre os 12 e os 18 que completaram um protocolo composto por 4 instrumentos 

que avaliaram a ansiedade desportiva (SAS-2), a perceção das atitudes críticas do 

treinador (APoCCAS), mindfulness (CAMM) e autocompaixão (SCS). Com recurso ao 

SPSS, realizaram-se testes t para amostras independentes, correlações de Pearson e 

regressões lineares. As análises de trajetórias foram efetuadas através do programa 

AMOS.  

Resultados. A ansiedade desportiva demonstrou uma associação positiva com as 

atitudes críticas do treinador, com o autojulgamento e uma associação negativa com o 

mindfulness. O mindfulness demonstrou uma associação negativa com o autojulgamento 

e a perceção que os atletas têm acerca das atitudes críticas do treinador. O 

autojulgamento demonstrou-se negativamente associado com as atitudes críticas do 

treinador. O modelo preditor explicou 45% da variância da ansiedade desportiva, sendo 

o mindfulness e o autojulgamento os únicos preditores. Os resultados da Path Analysis 

indicaram que o efeito das atitudes críticas do treinador na ansiedade desportiva foi 

totalmente mediado pelo mindfulness e pelo autojulgamento do atleta. 

Conclusões. Os dados sugerem que os atletas que percecionam mais atitudes críticas 

por parte do treinador, que têm mais atitudes de autojulgamento, e menos competências 

de autoconsciência e atenção plena, tendem a apresentar maiores níveis de ansiedade 

desportiva. O presente estudo teve um papel inovador ao evidenciar a forma específica 

como estas variáveis estão associadas, sugerindo que o desenvolvimento de 

competências de mindfulness e a diminuição de atitudes de autojulgamento podem ser 

úteis na diminuição do impacto das atitudes críticas do treinador na ansiedade 

competitiva. 

Palavras-chave: Ansiedade Desportiva; Treinador Crítico, Mindfulness, 

Autocompaixão, Autojulgamento 



 

   

Abstract 

 

Objective. Analyse how athletes’ perception of the coach’s critical attitudes affects 

sports anxiety, exploring the role of mindfulness and the athlete’s self-compassionate 

and self-judgmental attitudes. 

Method. The sample included 184 adolescent athletes (150 boys and 34 girls), aged 

between 12 and 18, who filled in a protocol consisting of 4 instruments that assessed 

sports anxiety (SAS-2), the perception of coach’s critical attitudes (APoCCAS), 

mindfulness (CAMM) and self-compassion (SCS). Using SPSS, t-tests for independent 

samples, Pearson correlations and linear regressions were performed. The path analyses 

were executed using the AMOS program. 

Results. Sports anxiety showed a positive association with critical coach attitudes, self-

judgment and a negative association with mindfulness. Mindfulness demonstrated a 

negative association with self-judgment and the athletes’ perception of the coach’s 

critical attitudes. Self-judgment was negatively associated with the coach’s critical 

attitudes. The predictor model explained 45% of the variance in sports anxiety, with 

mindfulness and self-judgment being the only predictors. The Path Analysis results 

indicated that the athlete’s mindfulness and self-judgment fully mediated the effect of 

the coach’s critical attitudes on sports anxiety. 

Conclusion. The results suggest that athletes who perceive more critical attitudes from 

the coach, who have more self-judgmental attitudes, and less self-awareness and 

mindfulness skills tend to have higher levels of sports anxiety. The present study had an 

innovative role in showing how these variables are associated, suggesting that the 

development of mindfulness skills and the reduction of self-judgmental attitudes can be 

helpful to reduce the impact of the coach’s critical attitudes on competitive anxiety. 

Keywords: Sport Anxiety; Critical Coach, Mindfulness, Self-compassion, Self-

judgment 
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Introdução 

 

Os momentos que antecedem os eventos competitivos provocam diversos estados 

emocionais que podem variar entre a realização pessoal e o equilíbrio emocional até estados 

mais negativos, como a preocupação, ansiedade e desânimo, geradores de comportamentos 

que influenciam o rendimento desportivo dos atletas (Santos et al., 2013).  

A ansiedade é uma das reações emocionais mais importantes na atuação desportiva, 

sendo definida como um estado mental de inquietação e desordem (Machado et al., 2016), 

caracterizado pela presença de nervosismo, reatividade emocional ou excitação que 

provocam no indivíduo um estado emocional irrealista e desagradável (Bali, 2015). A 

ansiedade, que resulta da forma como o atleta perceciona o perigo real ou imaginário, é 

responsável pela sua adaptação a situações de perigo, tornando-se essencial a qualquer 

modalidade desportiva, uma vez que, num nível adequado se torna indispensável para o bom 

rendimento desportivo do atleta (Bali, 2015; Santos et al., 2013). Quando relacionada com a 

competição desportiva, a ansiedade é fortemente influenciada por fatores relacionados com o 

medo de falhar, medo das consequências sociais do seu desempenho, medo de se lesionar ou 

lesionar um adversário e o medo de não ser capaz de cumprir as funções necessárias à 

competição (Hasanah & Refanthira, 2020). Desta forma, a ansiedade pode ser considerada 

uma reação emocional negativa quando a autoestima do atleta é ameaçada pela perceção que 

este tem de que a competição é um desafio que não consegue ultrapassar (Hasanah & 

Refanthira, 2020). A ansiedade pode ser compreendida de duas formas distintas, ansiedade-

traço e ansiedade-estado. A ansiedade-traço é considerada uma característica estável da 

personalidade (Machado et al., 2016), que predispõe o atleta a perceber a competição como 

ameaçadora e perigosa, despoletando níveis de ansiedade desproporcionais à situação 

(Weinberg & Gould, 2017). A ansiedade-estado é descrita como um estado emocional 

transitório (Machado et al., 2016) que promove elevados níveis de nervosismo, preocupação 

e apreensão associados à excitação sentida (Weinberg & Gould, 2017). Segundo Weinberg e 

Gould (2017), a ansiedade desportiva é influenciada por duas variáveis situacionais, a 

importância da competição e a incerteza relacionada com toda a conjuntura que envolve o 

mundo desportivo, sabendo que quanto maior a importância dada à competição ou a incerteza 

associada, maior será o nível de stress gerado. Quando o atleta tem dificuldade em lidar com 

a ansiedade, a sua capacidade adaptativa pode ser afetada. Neste caso, o atleta é tomado pela 

excitação e consequente incapacidade de se concentrar, o que diminui a sua competência de 
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processamento de informação e lhe provoca respostas comportamentais mais lentas ou 

incorretas (Bali, 2015), que terão consequências diretas no seu rendimento desportivo.  

A relação entre o treinador e o atleta constitui uma variável que tem um impacto na 

ansiedade competitiva (Ribeiro et al., 2016). De facto, a relação treinador-atleta (TA) é de 

extrema importância já que permite ao treinador guiar o atleta, dar-lhe apoio e fornecer-lhe 

estratégias de orientação e suporte. Neste sentido, a relação deve ser mediada pela confiança, 

respeito, cooperação e compreensão mútua que contribuem para o desempenho e satisfação 

do atleta, visando, não só alcançar o melhor desempenho desportivo do atleta, mas também 

potenciar as competências profissionais do treinador (Jowett, 2007). 

Jowett (2011) desenvolveu o modelo dos 3Cs com o objetivo de explicar a interdependência 

caracterizadora da relação TA. Segundo este modelo, a qualidade do relacionamento é 

baseada em três premissas básicas: a proximidade (closeness), comprometimento 

(commitment) e complementaridade (complementarity). A proximidade é relativa à 

afetividade que se estabelece entre o treinador e atleta de que faz parte a confiança mútua, o 

respeito e a admiração. O comprometimento é referente à intenção de manterem o 

relacionamento ao longo do tempo, caracterizado por sentimentos de apego/ligação. A 

complementaridade refere-se à interação e cooperação entre ambos e inclui a prontidão e a 

capacidade de resposta (Jowett, 2011). Este modelo conceptualiza a interdependência entre o 

treinador e o atleta, partindo do pressuposto que o aumento dos 3Cs promove esta 

interconexão entre ambos (Jowett, 2011). 

Por sua vez, a relação TA pode ser definida de acordo com os seguintes estilos de 

liderança: tomada de decisão, liderança transacional e liderança transformacional (Ribeiro et 

al., 2016). A tomada de decisão descreve uma relação TA em que o treinador pode envolver o 

atleta nas questões importantes relativas ao treino ou competição que se encontra a disputar, 

ou, por outro lado, adiar o máximo possível as decisões que deve tomar quando confrontado 

com um problema, promovendo assim a autoridade ativa ou passiva, respetivamente (Ribeiro 

et al., 2016). A liderança transacional remete a uma relação TA baseada na vontade do atleta 

em seguir as indicações do treinador com o objetivo de obter alguma recompensa, por 

exemplo a vitória. Neste sentido, este tipo de liderança utiliza o feedback positivo quando o 

treinador reconhece o mérito no atleta, ou o feedback negativo quando este evidencia 

descontentamento ou punição perante desempenhos desportivos não alcançados (Ribeiro et 

al., 2016). Por último, a liderança transformacional refere-se à capacidade que o treinador 

tem para estimular o atleta a dar o melhor de si em situações de competição (Ribeiro et al., 

2016). 
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Ainda respeitante à relação entre o treinador e o atleta, esta pode ser classificada de 

quatro formas distintas: “eficaz e com sucesso”, eficaz e sem sucesso”; ineficaz e com 

sucesso” ou “ineficaz e sem sucesso”. A relação desportiva “eficaz e com sucesso” é 

considerada ideal pois é constituída por elementos de sucesso e eficácia no sentido em que 

promove o desempenho, melhora as habilidades, aumenta as probabilidades de sucesso e 

promove o crescimento pessoal de ambos. Por outro lado, se a relação for considerada “eficaz 

e sem sucesso” resultará em efeitos positivos para ambos do ponto de vista da saúde 

psicológica e bem-estar, mas estes efeitos não se estendem ao desempenho. As relações 

consideradas “ineficazes e bem-sucedidas”, ou “ineficazes e malsucedidas” causam grande 

prejuízo psicológico para ambos, devido à insatisfação, deceção e tristeza que podem superar 

aquelas que são as recompensas que eventualmente a relação poderia trazer, tanto para o 

atleta como para o treinador (Jowett, 2007). 

A comunicação é ainda outro fator importante a ter em conta na relação TA uma vez 

que é essencial na atividade do treinador e no seu estilo de liderança, tendo impacto no 

desempenho desportivo dos atletas. Desta forma, o treinador deve ser provido tanto de 

técnicas de jogo, como também da capacidade de as transmitir da melhor forma possível 

(Santos et al., 2016). 

A qualidade da relação estabelecida tem vindo a ser descrita como essencial para uma 

boa prática desportiva nas mais diversas modalidades (Tavares et al., 2020). Quando o 

treinador utiliza instruções desagradáveis, hostis ou punitivas, a relação que estabelece com o 

atleta é negativamente afetada, no sentido em que promove o medo de falhar e, 

consequentemente, exacerba a ansiedade competitiva e pré-competitiva (Santos et al., 2016). 

De facto, a literatura tem demonstrado que a relação treinador-atleta influencia não só a 

performance do atleta, como também o seu desenvolvimento psicossocial. O treinador é uma 

figura significativa para os atletas e as suas atitudes e comportamentos podem afetar a 

performance dos atletas e o seu bem-estar geral (Côté & Fraser-Thomas, 2007; Davis & 

Jowet, 2010). Por exemplo, um estudo conduzido por Siekanska et al. (2013) mostrou que os 

atletas reconhecem que as atitudes excessivamente críticas por parte do treinador dificultam o 

seu desenvolvimento desportivo (Siekanska et al., 2013). Recentemente, foi desenvolvida 

uma escala que avalia a perceção dos atletas acerca de atitudes críticas por parte do treinador 

(Oliveira et al., 2021b). O estudo citado concluiu que existe uma associação entre as atitudes 

autocríticas do atleta e a perceção que este tem acerca das atitudes críticas do treinador. Neste 

sentido, os atletas podem internalizar as críticas e julgamentos negativos do treinador, o que 

promove a auto-desvalorização, também denominado autocriticismo (Gilbert & Irons, 2009). 
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O autocritiscismo é definido como um autojulgamento negativo, em que a pessoa 

demonstra uma resposta punitiva em relação aos seus erros, falhas ou características que 

possam provocar rejeição social (Gilbert et al., 2004). Desta forma, o autocritiscismo pode 

ser encarado como uma relação negativa do indivíduo com o seu eu perante erros ou 

fracassos associados a sentimentos de inadequação ou de inferioridade. Este processo de 

autoavaliação negativa pode também ser visto como um processo de regulação emocional na 

medida em que traduz a forma como a pessoa lida com as emoções difíceis de fracasso, 

inadequação ou desvalorização (Gilbert et al., 2004). Diversos estudos têm mostrado uma 

associação entre o autocriticismo e o sofrimento emocional, desempenhando, assim, um fator 

de risco para o desenvolvimento de psicopatologia (e.g., Halamová et al., 2018). No contexto 

desportivo, o estudo de Walton et al. (2020) concluiu que o autocriticismo constitui um 

preditor do stress psicológico para os atletas. Adicionalmente, Pinto-Gouveia e Xavier (2010) 

demonstraram que o autocriticismo mantém uma relação positiva com a ansiedade 

competitiva, sendo um bom preditor da ameaça percebida gerada pela competição. 

Recentemente, foram encontradas associações negativas entre o autocritiscismo dos atletas e 

a sua qualidade de vida psicológica (Oliveira et al., 2021a). 

O desenvolvimento de competências de mindfulness é uma alternativa para minorar os 

efeitos do autocriticismo sobre a ansiedade desportiva. Segundo Kabat-Zinn (1994), 

mindfulness define-se como “prestar atenção de uma maneira particular, no momento 

presente e sem julgamento”. Apesar da aparente incompatibilidade entre desporto e prática de 

mindfulness, esta estratégia tem vindo a ser cada vez mais utilizada como uma ferramenta 

essencial ao autocontrolo e foco no momento presente, o que tem implicações evidentes no 

desempenho desportivo e competitivo do atleta (Bühlmayer, et al, 2017; Dehghani et al, 

2018; Gardner & Moore, 2020). O estudo de Palmi e Solé (2016) concluiu que a prática de 

mindfulness produz efeitos no rendimento desportivo do atleta, através da promoção da 

aceitação, concentração, autorregulação emocional em situações de lesão desportiva, que 

proporcionam uma redução da ansiedade e stress-pré-competitivos. Outra investigação 

mostrou que níveis mais elevados de aceitação e mindfulness têm impacto nos resultados 

desportivos e estão frequentemente associados a menos sintomas de depressão e ansiedade 

(Pinto-Gouveia & Xavier, 2010). No sentido oposto, este estudo revelou também que níveis 

mais baixos de aceitação e mindfulness e, consequentemente maior evitamento experiencial, 

estão mais frequentemente associados a sintomas de depressão e ansiedade nos atletas, o que 

exerce influência negativa nos resultados desportivos obtidos (Pinto-Gouveia & Xavier, 

2010). Estudos anteriores têm demonstrado o impacto positivo de programas baseados no 
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mindfulness em contexto desportivo, tal como o Programa baseado no Mindfulness para 

Futebol Profissional - MBSoccerP (Carraça, et al., 2018). Este programa demonstrou 

resultados positivos no aumento de mindfulness, flexibilidade psicológica, autocompaixão e 

estado de flow (estado de funcionamento ideal associado a picos de desempenho) que tem 

implicações não só no rendimento desportivo do atleta, mas também na sua vida fora do 

desporto.  

Paralelamente foram desenvolvidos outros programas baseados no mindfulness como 

por exemplo Mindfulness Sport Performance Enhancement (MSPE) e Mindfulness 

Meditation Training for Sport (MMTS). Estes programas desenvolvidos para aplicação em 

contexto desportivo pretenderam promover a atenção ao mundo presente e a aceitação dos 

estados internos de uma forma não julgadora, os quais têm revelado resultados positivos nos 

atletas (Baltzell, & Akhtar, 2014; Josefsson et al., 2019; Kaufman et al., 2009). O programa 

MSPE demonstrou resultados positivos ao nível do flow, mindfulness, e aspetos relacionados 

com a confiança desportiva, enquanto que o programa MMTS revelou melhorias no 

mindfulness não demonstrando alterações nas pontuações médias referentes a emoções 

positivas e negativas dos atletas em estudo.  

Relativamente à autocompaixão, vão também surgindo estudos que comprovam a 

associação negativa entre autocompaixão e a ansiedade e rendimento desportivo (e.g., 

Ferguson et al., 2014; Mosewich et al., 2011, 2013). 

Neff (2003) descreve a autocompaixão como sendo constituída por três componentes 

interrelacionados: capacidade de ser compreensível consigo próprio e não excessivamente 

autocrítico (calor/compreensão vs. autocriticismo), capacidade de entender as suas 

experiências como fazendo parte de uma condição humana comum e não como experiências 

isoladas (condição humana vs. isolamento) e consciência dos próprios pensamentos e 

sentimentos dolorosos sem excessiva sobreidentificação (mindfulness vs. sobreidentificação).  

A título de exemplo, o estudo de Killham et al. (2018), que teve como objetivo perceber 

se a autocompaixão e o autocritiscismo exercem influência no desempenho desportivo 

percebido em mulheres atletas, sugere que a autocompaixão se encontra relacionada com a 

perceção de um melhor rendimento desportivo e o autocriticismo está relacionado com níveis 

mais baixos de rendimento percebido. Assim, o mesmo estudo concluiu que a 

autocompaixão, para além de desempenhar um papel fundamental na perceção do rendimento 

desportivo, auxilia ainda a atleta a lidar com o autocritiscismo no desporto.  

Esta forma compreensiva, calorosa e autoconsciente do indivíduo se relacionar consigo 

próprio, ou de autoregular as suas emoções, pode ser promovida pelo relacionamento que o 
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atleta estabelece com o seu treinador, exercendo os treinadores um papel importante (Frentz, 

2019). 

Em síntese, a revisão da literatura evidenciou que variáveis como a relação treinador-atleta, 

estratégias de regulação emocional dos atletas (como uma atitude autocompassiva, uma 

atitude crítica e autojulgadora e uma atitude de autoconsciência e de aceitação plena) podem 

ter um papel relevante na ansiedade desportiva. De notar que as atitudes excessivamente 

críticas do treinador podem envolver o atleta numa espiral de autocrítica e ruminação (Frentz, 

2019). Na verdade, o autocriticismo, a autoculpa e a ruminação são expressões emocionais 

frequentemente relatadas pelos atletas perante as experiências desportivas de fracasso 

(Mosewich et al., 2013; Ferguson et al., 2014, 2015). Inversamente, quando o treinador 

procura entender os problemas e preocupações dos atletas, estes tendem a demonstrar uma 

maior autocompaixão traduzida por uma atitude mais tolerante e sensível ao seu próprio 

sofrimento (Frentz, 2019). 

Assim, o objetivo do presente estudo é analisar de que forma é que a perceção dos 

atletas acerca das atitudes críticas do treinador tem efeito na ansiedade desportiva, 

explorando o papel dos traços de mindfulness e das atitudes de autocompaixão e de 

autojulgamento do atleta. Especificamente, hipotetiza-se que atletas que percecionam mais 

atitudes críticas por parte do treinador apresentem maiores níveis de ansiedade desportiva, 

através de maiores níveis de autojulgamento e menores traços de mindfulness e de 

autocompaixão. 

 

Método 

 

Participantes 

A amostra do presente estudo foi constituída por 184 participantes, dos quais 150 eram 

do sexo masculino (81,5%) e 34 do sexo feminino (18,5%), com idades compreendidas entre 

os 12 e os 18 anos de idade (M=14,30; DP=1.96). No que respeita à modalidade praticada, 

143 atletas praticavam Futebol, 11 praticavam Judo, 2 praticavam Ténis, 14 praticavam 

Patinagem Artística e 14 praticavam Natação. Relativamente à escolaridade esta variou entre 

o 5º e o 13º ano (M=8.87; DP=1.89). No que se refere à prática da modalidade, o tempo 

médio para a prática da mesma variou entre 1 e 156 meses (M=66.33; DP= 41.36), sabendo 

que o tempo em que o atleta se encontra no seu atual clube oscilou entre 1 e 132 meses (M = 

43.60; DP= 31.38) e o número de treinos por semana variou entre 1 e 6 (M=3.09; DP=.71). O 
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tempo que o atleta treina com o atual treinador oscilou entre 1 e 156 meses (M=25,52; 

DP=26,23), sabendo que 136 dos 184 atletas já foram treinados por outro treinador. 

 

Instrumentos 

Sport Anxiety Scale-2 – SAS-2 (Escala de Ansiedade no Desporto – 2; Smith et al., 

2006; Versão Portuguesa: Cruz & Gomes, 2007) 

Esta escala permite verificar as diferenças individuais inerentes à ansiedade somática e às 

duas dimensões da ansiedade cognitiva (preocupação e perturbação da concentração). 

A ansiedade somática diz respeito aos indicadores fisiológicos, nomeadamente ao 

funcionamento dos músculos e do estômago dos atletas (e.g., “Sinto um nó no estômago”). A 

preocupação diz respeito à possibilidade de o atleta atingir um rendimento inferior ao 

expectável, e ainda às consequências negativas que este rendimento menos positivo possa 

acarretar para si (e.g., “Preocupa-me que vá jogar/competir mal)”.  A perturbação da 

concentração refere-se à incapacidade de o atleta estar concentrado nas tarefas que se propõe 

a realizar (e.g., “É difícil concentrar-me no que tenho de fazer”). 

Dividido pelas subescalas ansiedade somática, preocupação e perturbação da concentração, o 

instrumento é constituído por 15 itens, cotado através de uma escala de Likert de 4 pontos 

que variam entre 0 (Nada) e 4 (Muito). O score de cada subescala é calculado através do 

somatório de todos os itens que a constituem e o score total da ansiedade competitiva é 

obtido através do somatório de todas as subescalas. As subescalas ansiedade somática, 

preocupação e perturbação de concentração apresentam valores de alfa de Cronbach 

coincidentes com uma boa consistência interna (a = 0,85, a =0,86 e a =0,74, 

respetivamente). No presente estudo, o valor de alfa revelou boa consistência interna para as 

subescalas que constituem o instrumento (a = 0,85 para a subescala ansiedade somática, a = 

0,89 para a subescala preocupação e a = 0,81 para a subescala perturbação de concentração), 

assim como para a escala total (a = 0,90), a qual foi utilizada no presente estudo tendo em 

consideração os nossos objetivos.  

 

Athletes’ Perceptions of Coach-Related Critical Attitudes Scale – APoCCAS-A  

(Escala sobre a Perceção dos Atletas acerca de Atitudes Críticas do Treinador; Oliveira et al., 

2021b) 

Este instrumento é composto por 10 itens que avaliam a perceção que o atleta tem acerca das 

atitudes críticas do seu treinador (e.g., “Percebo que o(a) meu(minha) treinador(a) fica 
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ansioso(a) e/ou zangado(a) quando eu falho”). Trata-se de instrumento unidimensional, cujos 

itens são cotados através de uma escala de Likert de 5 pontos de 1 (Discordo completamente) 

a 5 (Concordo completamente). O score é obtido através do somatório de todos os itens, 

tendo em conta que scores mais elevados indicam uma maior perceção de atitudes críticas 

dos treinadores. A presente escala apresenta uma boa consistência interna (a = 0,90) 

(Oliveira et al., 2021b). Na nossa amostra o valor de a = 0,87 é indicador de boa consistência 

interna. 

 

Child and Adolescent Mindfulness Measure - CAMM (Medida de Mindfulness para 

Crianças e Adolescentes; Greco et al., 2005; Versão Portuguesa: Cunha et al., 2013) 

A CAMM pretende avaliar as competências de mindfulness (e.g., “Afasto de mim 

pensamentos que me desagradam). É composta por 10 itens, sendo que a cotação é realizada 

através de uma escala de Likert de 5 pontos de 0 (Nunca) a 4 (Sempre). 

Trata-se de uma escala unidimensional em que o score total é resultado do somatório de 

todos os itens. Todos os itens são invertidos, sendo que quanto maior a pontuação total da 

escala, mais competências de mindfulness o jovem apresenta. Através do alfa de Cronbach, 

foi possível calcular a consistência interna da escala, que se revelou aceitável (a = 0,80) 

(Cunha et al., 2013). No presente estudo o valor de alfa de Cronbach obtido (a = 0,82) é 

demonstrativo de boa consistência interna. 

 

Self Compassion Scale – SCS - A (Escala de Auto-Compaixão para Adolescentes; 

Neff., 2003; Versão Portuguesa para Adolescentes: Cunha et al., 2013, 2016) 

A SCS-A permite medir a autocompaixão, ou seja, a capacidade de nos sentirmos empáticos 

e compreensivos connosco próprios em situações de sofrimento (e.g., “Tento ser afetuoso(a) 

comigo próprio(a) quando estou a sofrer”). É constituída por 26 itens distribuídos por 6 

subescalas: Auto-bondade (e.g., “Tento ser afetuoso(a) comigo próprio(a) quando estou a 

sofrer”); Isolamento (e.g., “Quando penso acerca das minhas inquietações e defeitos, sinto-

me mais à parte e desligado(a) do resto do mundo”); Humanidade Comum (e.g., “Quando 

estou “em baixo” lembro-me que existem muitas outras pessoas no mundo que se sentem 

como eu”); Autocrítica  (e.g., “Quando passo por tempos difíceis tenho tendência a ser muito 

exigente e duro(a) comigo mesmo(a)”); Mindfulness (e.g., “ Quando alguma coisa dolorosa 

acontece tento ter uma visão equilibrada da situação”) e Sobre-Identificação (e.g., “Quando 

me sinto “em baixo” tenho tendência a ficar agarrado(a) e a ficar obcecado(a) com tudo 
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aquilo que está errado”). A cotação é realizada segundo uma escala de Likert de 5 pontos que 

varia de 1 (Quase nunca) a 5 (Quase sempre). O score de cada subescala é obtido através da 

média das pontuações obtidas em cada um dos itens. O score total da escala é o resultado da 

média das pontuações das subescalas, após cotação inversa das subescalas Isolamento, 

Autocrítica e Sobre-Identificação. Pontuações mais altas remetem para maiores níveis de 

autocompaixão. A escala total apresenta um coeficiente de alfa de Cronbach indicador de 

uma boa consistência interna (a = 0,85). Verifica-se uma consistência interna adequada para 

as dimensões que constituem a escala (a = 0,75 na subescala Calor/Compreensão; a = 0,75 

na subescala Isolamento; a = 0,71 na subescala Condição Humana; a = 0,77 na subescala 

Autocrítica; a = 0,70 na subescala Mindfulness; e a = 0,73 para a subescala Sobre-

Identificação). No presente estudo utilizámos a solução de dois fatores, respetivamente, as 

dimensões positivas (Auto-bondade, Humanidade Comum e Mindfulness) e as dimensões 

negativas (Autocrítica, Isolamento, Sobreidentificação). Ambos os fatores, designados por 

autocompaixão e autojulgamento, revelaram uma boa consistência interna (alfa de Cronbach 

foi de .89 e de .92, respetivamente). 

 

Procedimentos Metodológicos 

O presente estudo foi submetido à aprovação da Comissão de Ética do Instituto 

Superior Miguel Torga, tendo recebido parecer favorável (CE-P01-21). 

Uma vez definidos os instrumentos necessários à elaboração do protocolo, foram 

solicitadas as autorizações para utilização das escalas aos respetivos autores. 

Para recrutamento dos participantes, foram contactados alguns clubes desportivos do 

concelho de Coimbra, tais como o Clube Desportivo Pedrulhense, o Esperança Atlético 

Clube, a Escola de Judo de Coimbra, o Futebol Clube da Pampilhosa, o Clube de Ténis de 

Coimbra e ainda algumas secções desportivas da Associação Académica de Coimbra e Vigor 

da Mocidade, tendo sido endereçados os respetivos pedidos de autorização para recolha de 

dados. 

Uma vez que a amostra é constituída por adolescentes foram formulados e entregues os 

consentimentos informados dirigidos aos pais/tutores legais, onde foi facultada informação 

relativa ao estudo, bem como à confidencialidade dos dados obtidos. Tendo em conta a 

situação pandémica atual, alguns consentimentos foram enviados via e-mail. Após o 

preenchimento dos consentimentos informados, foi dado início à recolha dos dados através da 
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administração do protocolo presencialmente ou online, sendo que a maioria foi preenchida 

em papel, e apenas 33 questionários tiveram preenchimento online. 

 

Procedimentos Analíticos 

Os procedimentos estatísticos foram realizados através dos softwares de análise 

estatística Statistical Package for the Social Sciences (IBM SPSS Statstics) versão 27.0.1.0 e 

Analysis of Moment Structures (IBM SPSS AMOS) versão 22. 

Para caracterização sociodemográfica da amostra através de estatística descritiva foram 

calculadas as médias e respetivos desvios padrão para as variáveis contínuas e as frequências 

para as variáveis categoriais.  

Para averiguação das diferenças dos valores médios em função do sexo, foi utilizado o 

teste t de student para amostras independentes e o d de Cohen para analisar o tamanho do 

efeito. 

Os valores de assimetria (Sk) e curtose (Ku) foram examinados para testar a 

distribuição normal das variáveis em estudo (Kline, 2005). 

Para análise das associações estabelecidas entre as variáveis em estudo foram 

calculados os coeficientes de correlação de Pearson. A interpretação do tamanho das 

correlações seguiu a classificação de Marôco (2018) que distingue: correlação fraca (valores 

de r < 0,25), correlação moderada (0,25 ≤ r < 0,50), correlação forte (0,50 ≤ r < 0,75) e 

correlação muito forte (r ≥ 0,75).  

A consistência interna dos instrumentos utilizados neste estudo foi avaliada através da 

análise do alfa de Cronbach, tendo sido utilizados como valores de referência os índices 

indicados por Pestana e Gageiro (2008), tendo em conta que os mesmos autores defendem 

que um valor de alfa inferior a 0,60 é indicador de uma consistência interna inadmissível, 

entre 0,60 e 0,70 a consistência interna é fraca, entre 0,70 e 0,80 a consistência interna é 

razoável, entre 0,80 e 0,90 uma consistência interna é boa e, se o alfa superior a 0,90 a 

consistência interna é considerada muito boa. Para as análises realizadas foi considerada a 

significância estatística com um valor de p igual ou inferior a 0,05 (Marôco, 2014).  

A análises de regressão múltipla foi calculada usando as variáveis de regulação 

emocional (mindfulness, autocompaixão e autojulgamento) para predizer a ansiedade 

desportiva. Para esse efeito, foram analisados os pressupostos base, como a distribuição 

normal das variáveis e análise de multicolineraidade (Tabachnick & Fidell, 2013). 

As análises de trajetórias (path analyses) foram conduzidas através do AMOS 22,0, 

uma forma de modelos de equação estruturais para examinar, simultaneamente, efeitos 
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diretos e indiretos em diferentes variáveis (endógenas e exogéneas) controlando a presença 

de erros (Kline, 2005). Em conformidade com os objetivos do estudo, foi testado o efeito da 

perceção dos atletas acerca de atitudes críticas do treinador (APoCCAS; variável exógena) na 

ansiedade desportiva (SAS-2; variável endógena), examinado o efeito mediador do 

mindfulness (CAMM) e do autojulgamento (SCS_autojulgamento) nesta associação 

(variáveis endógenas mediadoras). O método de Máxima Verossimilhança foi utilizado para 

averiguar a significância dos coeficientes da via (path) e uma série de testes que visam 

calcular a qualidade do ajustamento do modelo (χ2, CFI, TLI e SRMR; Hu & Bentler, 1999). 

A adequação do modelo foi examinada tendo em consideração os seguintes índices de 

ajustamento: Qui-Quadrado (χ2), que quando não é significativo indica um bom ajustamento 

dos dados; o Qui-quadrado normalizado (CMIN/df), que se revela aceitável se apresentar um 

valor inferior a 5; o SRMR (Standardised Root Mean Square Residual) que deverá ser 

inferior a .08 e o CFI (Comparative Fit Index) e TLI (Tucker Lewis Index), que indicam um 

bom ajustamento se os valores forem superiores a .90 (Hu & Bentler, 1999). 

Os efeitos diretos, indiretos e totais estabelecidos entre as variáveis foram testados 

através do Qui-Quadrado e do método Bootstrap resampling com 5000 amostras e com um 

intervalo de confiança (IC) corrigido de 95% (bias corrected confidence intervals). Nesta 

análise, considera-se que o efeito é estatisticamente significativo quando o IC não inclui o 

zero (Kline, 2005) e quando o p é inferior a .05 (Tabachnick & Fidell, 2013). 

 

Resultados 

 

Análise Preliminar dos Dados  

A adequação dos dados foi testada através da análise dos valores de assimetria 

(Skewness-Sk) e de curtose (Kurtosis-Ku), tendo sido possível confirmar o pressuposto da 

normalidade da distribuição das variáveis (|Sk| <3 e |Ku| <8; Kline, 2005). De facto, os 

valores de assimetria variaram entre -0.55 (CAMM) e 0.78 (SAS-2), e os valores de curtose 

entre - 0.53 (SCS - autojulgamento) e 0.33 (SAS-2). 

 

Análise Descritiva 

Na Tabela 1 são apresentados os resultados médios das variáveis em estudo, obtidos 

através da totalidade da amostra. 
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Tabela 1. 

Análise descritiva das escalas (N=184) 

 Total 

(N = 184) 

 M DP t p d 

SAS Total 28.49 7.66 -1.50 .135 7.63 

APoCCAS 22.92 6.99 -.29 .774 7.01 

CAMM Total 28.47 6.70 -.62 .536 6.71 

SCS - Autocompaixão 2.87 .71 1.56 .163 .71 

SCS - Autojulgamento 3.37 2.47 -.94 .347 2.47 

Nota. SAS-2 = Sport Anxiety Scale-2; APoCCAS = Athletes’ Perceptions of 

Coach-Related Critical Attitudes Scale; CAMM = Child and Adolescent 

Mindfulness Measure; SCS = Self Compassion Scale 

 

Foram exploradas as diferenças nos valores médios das variáveis em estudo entre 

rapazes e raparigas. Não se verificaram diferenças significativas de género para a ansiedade 

desportiva (t(182) = -1.50, p = .135), perceção dos atletas acerca de atitudes críticas do 

treinador (t(182) = -.29, p = .774), mindfulness (t(182) = .54, p = .536), autocompaixão (t(182) = 

1.64, p = .103) e autojulgamento (t(182) = -.94, p = .347).  
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Análise Correlacional  

Os valores dos coeficientes de correlação de Pearson estão indicados na Tabela 2. 

 

Tabela 2. 

Coeficientes de Correlação de Pearson (N=184) 

 SAS-2  APoCCAS CAMM SCS_autocompaixão 

SAS-2 1    

APoCCAS .35** 1   

CAMM -.66** -.38** 1  

SCS_autocompaixão -.02 -.11 .07 1 

SCS_autojulgamento .56** .31** -.70** -.13 

Nota. ** p < .01; * p < .05 

SAS-2 = Sport Anxiety Scale-2; APoCCAS = Athletes’ Perceptions of Coach-

Related Critical Attitudes Scale; CAMM = Child and Adolescent Mindfulness 

Measure; SCS = Self Compassion Scale 

 

Todos os resultados (Tabela 2) revelaram uma correlação estatisticamente significativa 

entre as variáveis em estudo, à exceção da autocompaixão. A ansiedade desportiva mostrou 

uma correlação positiva moderada com as atitudes críticas do treinador, uma correlação 

positiva forte com o autojulgamento e uma correlação negativa forte com o mindfulness. O 

mindfulness revelou uma correlação negativa forte e moderada com o autojulgamento e a 

perceção de atitudes críticas do treinador, respetivamente. O autojulgamento demonstrou uma 

correlação positiva e moderada com a perceção de atitudes críticas do treinador. Por último, o 

fator da autocompaixão não se mostrou associado a qualquer outra variável. 

 

Modelo preditor da ansiedade desportiva, explorando o contributo dos processos de 

regulação emocional (mindfulness, autojulgamento e autocompaixão)  

 

Conduzimos uma análise de regressão múltipla utilizando os processos de mindfulness, 

autojulgamento e autocompaixão para prever a ansiedade desportiva. 

O modelo foi responsável por 45% da variância (F(180,3) = 50.18, p < .001). O mindfulness e o 

autojulgamento surgiram como os melhores preditores de ansiedade no desporto (β = -0.52,  
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p < .001 e β = 0.20, p = .011, respetivamente). A autocompaixão (β = 0.04, p = .439) não foi 

um preditor significativo. 

 

Modelo do efeito mediador do mindfulness e do autojulgamento na relação entre a perceção 

das atitudes críticas do treinador e a ansiedade desportiva dos atletas.  

 

Através de uma análise de trajetórias (path analysis) foi testada a hipótese de que a 

associação entre a perceção dos atletas acerca de atitudes críticas do treinador (APoCCAS) e 

a ansiedade desportiva (SAS-2) seria mediada pelo mindfulness (CAMM) e o autojulgamento 

(SCS-autojulgamento) (Fig.1). A opção pelo estudo deste modelo foi baseada na análise de 

correlações, a qual mostrou que a variável autocompaixão não se associou significativamente 

com as restantes variáveis em estudo. Paralelamente, os resultados da regressão apoiaram as 

correlações, mostrando apenas o efeito preditivo do mindfulness e do autojulgamento na 

ansiedade desportiva. Assim, estes resultados apoiam a opção da não inclusão da 

autocompaixão no modelo a testar. Teoricamente, partimos do pressuposto que as atitudes 

críticas do treinador poderiam ter um efeito na ansiedade desportiva dos atletas através da 

diminuição de competências de atenção plena e de autoconsciência e aumento de uma 

autoavaliação negativa dos atletas. 

O modelo foi testado através de um modelo saturado composto por 14 parâmetros. No 

entanto, a relação entre a APoCCAS e a SAS-2 não se revelou significativa (bAPoCCAS= .12; 

SEb = .06; Z = 1.85; p = .06), pelo que esta ligação foi eliminada, e o modelo foi reajustado.  
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Figura 1. Modelo de trajetórias para testar o efeito mediador do mindfulness e 

autojulgamento na associação entre atitudes críticas do treinador (variável exógena) e a 

ansiedade desportiva (variável endógena), com estimativas padronizadas e múltiplas 

correlações quadradas. 

 

Este modelo revelou explicar 45% da variância da ansiedade desportiva (SAS-2), no 

qual todas as vias apresentaram significância estatística (Figura 1). Apresentou igualmente 

uma excelente adequação aos dados empíricos [χ2(1) = 3.39; p= .066, CMIN/DF= 3.39; TLI= 

.95; CFI= .99; SRMR= 0.0292; p= .128; (95% IC= .00 – .26)]. A perceção dos atletas acerca 

de atitudes críticas do treinador revelou um efeito direto sobre o mindfulness de -.38 

(bAPoCCAS = -.37; SEb = .07; Z = -5,61; p < .001) e de .31 sobre o autojulgamento (bAPoCCAS = 

.11; SEb = .03; Z = 4.34; p < .001). O mindfulness revelou um efeito direto na ansiedade 

desportiva de -.52 (bCAMM = -.60; SEb = .09; Z = -6.85; p < .001) e o autojulgamento revelou 

um efeito direto de .19 (bSCS_autojulgamento = .60; SEb = .24; Z = 2.51; p = .012) na ansiedade 

desportiva. Em síntese, os resultados obtidos mostraram que o efeito da perceção dos atletas 

acerca de atitudes críticas dos treinadores na ansiedade desportiva é totalmente mediado pelo 

mindfulness e pelo autojulgamento (β = .26; IC 95% = .17 a .35). 

 

Discussão 

 

A ansiedade competitiva é um constructo que tem sido amplamente estudado na 

literatura da psicologia em contexto desportivo, dado que, para além de estar associada ao 
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rendimento dos atletas, também tem impacto na experiência desportiva dos atletas (e.g., Vila 

et al., 2020). De facto, o grau da ansiedade percebida pelos atletas poderá estar associado a 

muitos componentes, incluindo o nível competitivo do atleta (Mellalieu et al., 2004), o tipo 

de desporto (Ramis et al., 2013) e o clima gerado pelos treinadores e outros agentes próximos 

dos atletas (García-Mas et al., 2015). Na última década têm sido explorados os benefícios do 

mindfulness e da autocompaixão (e.g., Baltzell et al., 2020; Mosewich et al., 2013) e os 

efeitos negativos do autojulgamento nos atletas (Pinto-Gouveia & Xavier, 2010), no entanto, 

o estudo destas variáveis ainda é escasso. Neste sentido, o presente estudo pretendeu testar o 

efeito da perceção dos atletas acerca de atitudes críticas do treinador na ansiedade desportiva 

dos atletas, hipotetizando que o mindfulness e o autojulgamento poderiam mediar esta 

relação.  

Os resultados das análises descritivas demonstraram não existir diferenças 

estatisticamente significativas entre rapazes e raparigas em qualquer das variáveis em estudo. 

Relativamente aos resultados das correlações, a ansiedade desportiva demonstrou uma 

associação positiva com as atitudes críticas do treinador, com o autojulgamento e uma 

associação negativa com o mindfulness. Por sua vez, o mindfulness demonstrou uma 

associação negativa com o autojulgamento, ansiedade desportiva e a perceção que os atletas 

têm acerca das atitudes críticas do treinador. O autojulgamento demonstrou-se negativamente 

associado com as atitudes críticas do treinador. Por outro lado, a variável autocompaixão não 

mostrou associar-se significativamente com as restantes variáveis em estudo.  

Na globalidade, os resultados encontrados vão ao encontro de estudos anteriores que 

demonstram que as atitudes excessivamente críticas por parte de figuras significativas, exerce 

influência na saúde mental (Brewin et al., 1996; Frazer et al., 2018), encontrando-se 

intimamente ligadas a sintomas de depressão e ansiedade (McLeod et al., 2007; Wood et al., 

2003). Existem estudos que comprovam que as atitudes excessivamente críticas por parte de 

figuras significativas bem como a desvalorização dos sentimentos e comportamentos do 

indivíduo, podem influenciar a regulação emocional e promover atitudes autocríticas 

(Koestner et al., 1991; Lee et al., 2015), sabendo que a autocrítica é descrita por alguns 

autores como o resultado da internalização das críticas dos outros (Brewin et al., 1996). 

Assim, tendo em consideração que o treinador representa uma figura significativa para os 

atletas, com impacto no seu desenvolvimento (Norman & French, 2013), e que o criticismo 

por parte de figuras significativas pode promover atitudes autocríticas por parte dos 

indivíduos, estes resultados suportam dados anteriores, como por exemplo os resultados 

obtidos no estudo de validação da escala APoCCAS de Oliveira et al. (2021b), que 
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demonstrou que atletas que percecionam mais atitudes críticas por parte do treinador parecem 

apresentar maiores níveis de autocritiscismo. Relativamente à associação entre 

autojulgamento e ansiedade desportiva, mais uma vez, os nossos dados estão em 

concordância com um estudo de Gaetano et al. (2015) que defende que o autojulgamento do 

atleta provoca nele uma diminuição da autoestima e o aumento da ansiedade associada ao 

desporto. 

Paralelamente, a associação negativa entre a ansiedade desportiva e o mindfulness é 

corroborada por estudos anteriores, tais como o estudo de Scott-Hamilton et al. (2016) que 

revelou que os participantes que usufruíram de um programa de intervenção baseado no 

mindfulness demonstraram uma diminuição da ansiedade desportiva e pessimismo 

relacionado com o desporto, quando comparados com o grupo de participantes que não foi 

alvo de intervenção. 

Relativamente à associação entre o mindfulness e a perceção das atitudes críticas do 

treinador, que seja do nosso conhecimento, não existem estudos prévios que suportem os 

resultados obtidos, destacando o caráter inovador do presente estudo que demonstra que 

atletas que percecionam mais atitudes críticas por parte do treinador tendem a apresentar 

menores níveis de mindfulness. Por fim, não foram encontradas associações significativas 

entre a autocompaixão e as restantes variáveis em estudo.  

Os resultados da regressão mostraram que apenas o mindfulness e o autojulgamento 

foram variáveis preditoras da ansiedade competitiva, reforçando a ausência de significância 

da autocompaixão na predição da ansiedade desportiva. Apesar de, nas últimas décadas, 

terem sido demonstrados efeitos positivos da compaixão nos atletas (Baltzell et al., 2020), 

são ainda escassos os estudos relativamente a esta competência. De acordo com um estudo 

conduzido por Neely et al. (2009), apesar da autocompaixão se demonstrar útil na redução 

das consequências negativas do stress no bem-estar do individuo, parece não reduzir aquela 

que é a sua experiência de stress. De facto, a autocompaixão permite que os estímulos 

stressores sejam reavaliados e vivenciados sob uma perspetiva mais positiva com base na 

auto-bondade, promovendo a aceitação da sua própria participação nesses eventos (Neely et 

al., 2009). Paralelamente, uma intervenção baseada na autocompaixão conduzida por 

Mosewich et al. (2013), concluiu que a promoção de autocompaixão parece reduzir os níveis 

de ruminação, autocriticismo e preocupação com o erro em atletas do sexo feminino. No 

entanto, a população que foi alvo de intervenção comportava apenas atletas com elevados 

níveis de autocriticismo do sexo feminino, o que não permite generalizar os resultados desta 

intervenção para outras populações. De facto, a amostra do presente estudo é 
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maioritariamente constituída por jovens atletas do sexo masculino, o que poderá justificar os 

resultados obtidos. Por outro lado, alguns estudos encontraram que os atletas demonstram 

resistência à autocompaixão (e.g., Huysmans & Clement, 2017; Reis et al., 2015), e 

acreditam que o autocriticismo é uma estratégia de regulação emocional crucial para o seu 

sucesso desportivo (Ferguson et al., 2014; Rodriguez & Ebbeck, 2015; Sutherland et al., 

2014), embora a literatura indique que o autocriticismo tem sido associado a indicadores 

negativos nos atletas, ao contrário da autocompaixão (Breines & Chen, 2012). Ainda assim, 

muitos atletas temem que a autocompaixão possa induzir a complacência (Reis et al., 2015). 

Outro estudo conduzido, por Huysmans e Clement (2017), em uma amostra maioritariamente 

constituída por futebolistas adultos do sexo masculino sublinhou que esta população pode 

constituir-se como uma subcultura no desporto que parece ser ainda mais resistente à 

autocompaixão, e que a resistência do atleta à autocompaixão poderia ser fruto de 

autorrelatos imprecisos ou tendenciosos. Esta explicação pode suportar os nossos dados, uma 

vez que a amostra do presente estudo também é constituída maioritariamente por futebolistas 

do sexo masculino, apesar de serem adolescentes.  

No sentido de analisar a hipótese principal, ou seja, se a perceção dos atletas acerca das 

atitudes críticas do treinador tem um efeito na ansiedade desportiva, através do mindfulness, 

autojulgamento e autocompaixão, foi realizada uma análise de trajetórias. No entanto, tendo 

em conta os resultados das correlações e regressão linear múltipla, o modelo testado não 

contemplou a variável autocompaixão. O modelo teórico testado apresentou uma excelente 

adequação aos dados e explicou 45% da variância da ansiedade desportiva. Os dados 

sugeriram que os atletas que percecionam mais atitudes críticas por parte do treinador tendem 

a apresentar maiores níveis de ansiedade desportiva, sendo esta relação totalmente mediada 

por menores níveis de mindfulness e maiores níveis de autojulgamento. Deste modo, os 

resultados do presente estudo parecem confirmar a hipótese de que a relação entre as atitudes 

críticas do treinador e a ansiedade desportiva dos atletas é mediada pelo mindfulness e pelo 

autojulgamento, mas não pela autocompaixão. De facto, atletas que percecionam mais 

atitudes críticas por parte dos seus treinadores parecem internalizar este criticismo, revelando 

maiores níveis de autojulgamento, que corresponde a um mecanismo emocional 

maladaptativo para lidar com o erro e com o fracasso, o que parece estar associado a maiores 

níveis de ansiedade desportiva. Por outro lado, o mindfulness parece ser uma competência 

adaptativa para os atletas neste contexto, associando a menores níveis de ansiedade 

desportiva. Por outro lado, apesar de a autocompaixão se constituir uma estratégia adaptativa, 

neste estudo não revelou resultados significativos com as restantes variáveis. Dado que 
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alguns estudos anteriores revelaram os benefícios da autocompaixão no contexto desportivo, 

seria importante que em estudos futuros fosse explorado o papel desta variável nos atletas. 

Estes resultados deverão ser analisados tendo em consideração algumas limitações. 

Uma das limitações refere-se à natureza transversal do estudo, não permitindo retirar 

conclusões de causalidade. Assim, sugere-se que estudos futuros possam testar o presente 

modelo, recorrendo a um planeamento longitudinal ou experimental. Outra limitação 

encontra-se associada à situação pandémica da COVID-19 vivida aquando da recolha dos 

dados. Apesar de grande parte da recolha dos dados ter sido realizada presencialmente, outra 

parte foi realizada online, uma vez que houve uma suspensão da prática desportiva em 

Portugal, o que dificultou a adesão dos atletas ao estudo e, consequentemente, o tamanho 

reduzido da amostra. Paralelamente, o stress gerado pela pandemia COVID-19 (o que inclui a 

suspensão dos treinos) também poderá ter enviesado as respostas dos participantes.  

Como pontos fortes do presente estudo é possível destacar a vertente inovadora do 

mesmo, que salienta o papel de dois processos psicológicos na ansiedade desportiva, 

nomeadamente o papel do mindfulness e do autojulgamento. Além disso, este estudo parece 

sugerir a importância de desenvolver programas de intervenção direcionados para jovens 

atletas que promovam o mindfulness enquanto estratégia adaptativa para lidar com os 

desafios do contexto desportivo. Por outro lado, o desenvolvimento destes programas 

também deverá ter em consideração a diminuição de atitudes de autodesvalorização, de 

crítica negativa, de isolamento, comparação negativa perante o seu desempenho desportivo 

mal-sucedido, uma vez que este autojulgamento demonstrou uma associação com elevados 

níveis de ansiedade desportiva. De facto, a ansiedade desportiva é uma das principais causas 

do empobrecimento do gosto pela prática desportiva e do consequente abandono nas camadas 

jovens (Grossbard et al., 2009; Scanlan et al., 2005). Torna-se, assim, importante que estas 

variáveis possam ser alvo de investigação e intervenção, constituindo um contributo para o 

desporto em Portugal.  
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