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RESUMEN

Este trabalho tem por objectivo conhecer e identificar os principais factores
psicologicos associados a pratica do Alpinismo através do estudo de um expert na
modalidade. Ao optarmos por um estudo de caso Unico como estratégia de
investigacdo, procuramos analisar de uma forma profunda e exaustiva um
praticante de elite, do sexo masculino, com elevado compromisso com a
modalidade e largo curriculo e experiéncia, sobretudo, no Alpinismo de Altitude,
nomeadamente nas montanhas dos Himalaias.

A recolha de dados foi realizada através duma entrevista de investigagdo, em
profundidade e semi-estruturada. Os textos resultantes da transcrigdo foram
formatados e introduzidos no programa de analise de dados qualitativos Nud.ist 6.0.
Os principais resultados revelam a Motivagdo Intrinseca, o Compromisso e a
Autoconfianga como as competéncias psicoldgicas mais destacadas pelo alpinista.
Os motivos principais que o levam a praticar o alpinismo parecem ser a Auto-
Superagao e o Desafio da Acgdo. A Experiéncia Pessoal surge como uma varidvel
que tem uma influéncia relevante sobre a maioria das competéncias psicoldgicas,
tais como o Controle Emocional, a Auto-Confianga ou a Tomada de Decisao.

De uma forma geral, as competéncias e caracteristicas psicolégicas associadas ao
nivel de expertise no desporto, coincidem com as competéncias reveladas pelo
alpinista estudado.
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ABSTRACT

The purpose of this research is to know and identify the main psychological factors
associated with the alpinism pratice through the study of an expert climber. The
choise of a single case study as a strategy of investigation, is because weve tried
to analize in deeply and exaustivly a male alpinist, highly engaged with the activity,
with a large curriculum and experience in the high altitude alpinism, as in Himalayas
mountains.

The data collecting was done through an in-depth and semi-structured interview.
The texts resulting from the transcription were introduced in an analysis program of
qualitative dates, Nud.ist 6.0.

The main results show that the Intrinsic Motivation, Commitment and the Self-
Confidence are the most important psychological skills considered by the alpinist.
The main reasons that lead to the alpinism pratice seem to be the need for pushing
one’s limits and the challenge and opportunity for action.

The Personal Experience seems to be a variable which have a lot of influence over
the majority of psychological skills such Emotional Control, Self-Confidence or
Decision-Making.

In general, the psychological skills and features associated with sport expertise
match the psychological skills of the studied alpinist.

KEY WORDS
Alpinism, expert, psychological skills, psychological strategies

INTRODUCCION

A procura e exploragéo dos grandes espagos naturais para a pratica de
actividades fisicas e desportivas, tem marcado as tendéncias evolutivas do
desporto nas Ultimas décadas. Os desportos de montanha, em geral, e o alpinismo,
em particular, tém registado um crescente aumento de interesse e de praticantes.

O conceito de Alpinismo esta intimamente ligado ao conceito e a génese
do Montanhismo na exploragdo das grandes montanhas dos Alpes. Se,
inicialmente, o termo Alpinismo foi utilizado para designar a actividade de montanha
nos Alpes, posteriormente, generalizou-se &s actividades em todas as grandes
montanhas do mundo.

As transformacdes e o desenvolvimento do montanhismo levaram a que o
Alpinismo ganhasse um lugar e uma identidade proprias no universo das
actividades de montanha, nomeadamente da alta montanha. Por Alpinismo, termo
que deriva da palavra Alp, considera-se toda a “actividade referida a ascensdo de
grandes montanhas e que se desenvolve sobre diferentes tipos de terreno tais
como neve, gelo e rocha” (Stuckl e Sojer, 1993, p.12) e que implica um extenso rol
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de conhecimentos e dominio de numerosas técnicas que permitem ao alpinista a
sua progressao em seguranca sobre diferentes tipos de terreno.

Por outro lado, existem diferentes formas de encarar e praticar o
alpinismo. Ndo é a mesma coisa realizar a ascensdo de uma montanha pela sua
via normal ou por outra via mais directa que implica maiores recursos técnicos e um
maior risco e compromisso. Também o grau de dificuldade é diferente, se se
ascender um dos gigantes dos Himalaias sem auxilio de oxigénio artificial ou com o
seu uso. Desta forma, segundo Moscoso (2003), podemos dividir o Alpinismo em
diferentes vertentes tais como Alpinismo Glacial, Alpinismo de Dificuldade,
Alpinismo Invernal e Alpinismo de Altitude/de Expedigao.

O alpinista em estudo tem-se dedicado e destacado sobretudo no campo
do chamado Alpinismo de Altitude ou de Expedicdo. Devido as condi¢des adversas
da alta montanha e, a necessidade de aclimatagdo do organismo humano aos
grandes desniveis a superar, este tipo de alpinismo obriga a uma estadia
prolongada na montanha para se alcangarem os objectivos, para se subir a uma
determinado cume ou para se realizar uma rota ou via concreta

Assim, se as montanhas em si ja constituem um espaco natural singular e
respeitavel, quando estdo situadas acima dos 2500m de altitude, na passagem da
média para a alta montanha, as exigéncias do meio tornam-se especialmente
adversas para o organismo humano. Segundo Colorado (2001) existem vérios
aspectos importantes a destacar na pratica de actividades em alta montanha:

o Ambiente de hipoxia hipobarica caracteristico da alta montanha.

o As baixas temperaturas que podem causar hipotermia e congelagdes.

¢ A intensa radiago ultra-violeta do sol que agrava a desidratacdo e outras
patologias.

o A propria actividade desportiva de longa duragdo que pode levar a um maior
risco de lesdo e esgotamento.

¢ As mudancas na dieta alimentar quer em quantidade quer em qualidade.

o As deficientes infra-estruturas higiénico-sanitarias que podem aumentar o risco
de enfermidades.

e Proprio meio isolado e hostil, insélito e potencialmente perigoso que pode
afectar psicologicamente o alpinista e as suas relagdes com o grupo em que
esta envolvido.

O facto de ser uma actividade desportiva que se desenvolve num
ambiente adverso ao organismo, envolvendo situagdes potencialmente perigosas,
tornam o Alpinismo uma modalidade com particularidades Unicas no desporto
(Burnik, Jug e Tusak, 2002). Desta forma, a pratica do alpinismo implica o recurso a
um conjunto de conhecimentos e capacidades em diferentes dominios.
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Os factores do dominio psicologico parecem assumir um papel relevante
nesse conjunto de capacidades. S&o varios os autores (Feher, Meyers e Skelly,
1998; Burnik et al., 2002; Egan e Stelmack 2002) e alpinistas conceituados que
consideram os factores psicologicos como decisivos para a pratica do alpinismo.

A grande maioria dos estudos no alpinismo tem-se centrado nos
parametros fisiologicos e energéticos e nos perfis antropométricos dos alpinistas
(Feher et al., 1998). A tal facto, ndo serdo alheios o tipo de actividade e 0 ambiente
em que o Alpinismo se desenrola, que tornam dificeis as condi¢des de acesso e de
acompanhamento dos alpinistas. Por outro lado, o nimero de praticantes e a
propria calendarizagdo (sem quadro competitivo definido como nas outras
modalidades) acrescentam ainda mais obstaculos a sua investigagdo. Segundo
Feher et al., (1998), os poucos estudos realizados no dominio das caracteristicas
psicologicas e personalidade dos alpinistas tém-se debrugado, principalmente,
sobre 0s seguintes topicos: a) Procura do Risco e Personalidade, b) Busca de
Sensagdes, c) Auto-Estima e d) Relagdes Psicofisiologicas

O Alpinismo comporta em si, uma série de caracteristicas que fazem
apelo a condigéo psicoldgica e as competéncias psicoldgicas dos seus praticantes.
Por ser uma actividade de montanha que tem por cenario um meio natural variado
e muito variavel, por si sd, ja implica uma permanente adaptagdo as condigdes
externas. Acresce ainda, 0 aumento do risco provocado pelo nivel de compromisso
e desafio que normalmente essas actividades comportam. Os terrenos variados,
por vezes, desconhecidos (“terrenos de aventura”) e isolados em que o Alpinismo
se desenvolve sdo factores que elevam o risco e o stress da sua pratica. Também
as elevadas altitudes a que estas actividades tém lugar véo desencadear uma série
de reacgdes no organismo humano que afectam o seu rendimento normal. Bonnon
et al. (1999) referem, de acordo com uma revisao de varios estudos, que a hipoxia
pode provocar distlrbios e deficits ao nivel da capacidade de meméria, atengao,
aprendizagem, processos cognitivos € no tempo de tomada de deciséo,
dependendo do processo de aclimatagéo e da altitude.

Essas particularidades levam a que varios alpinistas consagrem a sua
condi¢do e preparagéo psicoldgica, de uma forma mais ou menos consciente, uma
grande parte da responsabilidade dos seus sucessos ou fracassos. Exemplo disso,
¢ a afirmagdo de Mark Twight, alpinista de dificuldade americano, quando afirma
que “a diferenca entre um bom alpinista e um fora-de-serie é a forca de vontade” (
2000, p.27) ou de Reinhold Messner, famoso alpinista italiano, quando escreve “(...)
tenho que abandonar a minha 22 tentativa em solitario (...). Dou a volta ja na
marcha de aproximagdo. Estou demasiado débil espiritualmente. “ (1995, p.127),
sobre a 22 tentativa de ascender o Nanga Parbat em solitario em 1977.
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A compreensao das experiéncias dos atletas experts tem tido um
crescente aumento de interesse por parte da investigagao na Psicologia do
Desporto (Ericsson, 2003a). Os estudos tém-se centrado, sobretudo, na busca dos
perfis psicoldgicos e nos requisitos e competéncias necessarias associadas ao
sucesso na performance. (Jackson, Dover e Mayocchi, 1998; Ericsson, 2007).

Desta forma, o desportista expert apresenta um conjunto de
caracteristicas proprias que o tornam distinto em relagdo aos outros praticantes néo
experts. Abernethy (1993) refere que estes atletas possuem um amplo
conhecimento sobre a modalidade, detectam e localizam a informag&o relevante,
antecipam as acgdes e dispdem de uma grande capacidade de auto-controle.

Singer e Janelle (1999) consideram que os experts se distinguem dos néo
experts por possuirem um conjunto de caracteristicas € mecanismos tais como o
desenvolvimento de um melhor e mais profundo conhecimento especifico das
tarefas; uma melhor interpretagdo do significado da informagéo disponivel; uma
capacidade de armazenamento da informagéo e acesso @ mesma, de uma forma
mais efectiva; ou na tomada de decisdes, que, embora possam n&do ser as mais
rapidas, sao as mais eficientes e apropriadas.

Por outro lado, os estudos de Ericsson (1996, 2003b) ou Sanz, Pozo,
Pérez Echevarria e Gémez (1999) destacam a importancia dos anos de treino
sistematico ou pratica deliberada, no desenvolvimento de padrées motores de
exceléncia.

Assim, pretende-se nesta investigagdo, conhecer e identificar os
principais factores psicologicos que estdo associados a pratica do Alpinismo. Para
tal, optdmos pelo estudo de caso Unico de um alpinista expert, através de uma
entrevista com a finalidade de detalhar os factores que mais influiram no seu
desenvolvimento para conseguir atingir o seu nivel actual de expertise (Coté,
Ericsson e Law, 2005).

Para responder a esta questdo, estabelecemos os seguintes objectivos
para 0 nosso estudo:

1. Identificar as competéncias psicolégicas mais importantes na pratica do
alpinismo pelo sujeito estudado.

2. Conhecer as estratégias psicoldgicas mais utilizadas na pratica do
alpinismo pelo sujeito estudado.

3. Conhecer os factores que ajudaram o alpinista a atingir o nivel de
exceléncia.

4. Comparar as competéncias psicologicas da expertise no desporto com as
apresentadas pelo alpinista estudado.
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METODO
Participantes

O alpinista nasceu em 1967, natural de Lisboa, é o mais novo de trés
irmaos. A partir de 1984, ano em que visita os Alpes pela primeira vez, desenvolveu
uma intensa actividade nas principais cordilheiras e montanhas do mundo,
nomeadamente, Alpes, Andes, Himalaias, Antartida, Alasca. Desde 1993 até a
2006, contam-se diversas ascensdes aos gigantes himalaicos, entre 0s quais 0
Everest, o Dhaulagiri, 0 Cho Oyu, o Gasherbrun, o Lothse, o0 AmaDablan ou o
Kangchenjunga. Neste momento esta envolvido num projecto que como objectivo,
até a 2010, ascender os oito picos que ainda lhe faltam das catorze montanhas
existentes acima dos 8000m de altitude. Por questdes éticas, as suas ascensdes a
estes cumes foram e seréo realizadas sem recurso a oxigénio artificial e sem a
utilizagdo de carregadores locais.

A escolha do sujeito, como expert, foi assente em trés critérios
principais: a) realizagdo de vérias vias de dificuldade nos Alpes segundo a escala
da UIAA (Union International des Associations de Alpinisme); b) ascenséo a 7 dos
14 cumes acima dos 8000m existentes; c) ascensdo as mais elevadas montanhas
de outros continentes.

Instrumentos

Para o nosso trabalho foi utilizada uma entrevista com caracter
investigativo e semi-estruturada, j& que apesar do entrevistador possuir uma
estrutura clara dos temas e das questdes a tratar, durante o decurso da mesma, a
ordem desses temas, a sequéncia das perguntas e a colocagdo de pequenas
questdes complementares, foram-se ajustando em fungéo do desenvolvimento da
entrevista.

A entrevista compreendeu uma série de perguntas previamente definidas
de resposta aberta, onde o entrevistado pode responder de forma inteiramente
livre, ainda que dentro do tema em quest&o. Foi realizada em profundidade, ja que
todas as perguntas procuraram versar 0 mesmo tema e conhecer, de forma
pormenorizada, a opini@o do entrevistado. A elaboragdo das questbes obedeceu
aos principais temas definidos a seguir apresentados:

[.  Contexto Socio-Afectivo

Il. Os Factores de Rendimento

lll.  As Competéncias Psicoldgicas
IV. As Estratégias Psicologicas

V. RepresentacGes sobre Expertise
VI. Dificuldades/Obstaculos
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Foi elaborado um primeiro guido da entrevista sujeito a varias revisdes
por parte de especialistas das areas da psicologia € das ciéncias do desporto assim
como a praticantes de alpinismo. Uma vez recebidos os diferentes contributos,
elaborou-se uma entrevista-piloto com um praticante de alpinismo, com a finalidade
de verificar a compreensdo e adequagdo das perguntas aos objectivos da
investigagao. A partir dos dados obtidos procedeu-se a nova revisao e ajuste de
algumas questdes, até ser estabelecido 0 modelo final.

Para a gravacdo da entrevista utilizou-se um gravador audio digital
Olympus VN - 480PC, que permitiu a passagem e o arquivo directo dos dados para
0 computador.

Procedimiento
a) Procedimentos de recolha de dados

Os propositos do estudo foram previamente explicados ao entrevistado
por telefone anteriormente a entrevista. Foi garantida a confidencialidade e
anonimato dos dados sobre qualquer parte da entrevista e autorizada a respectiva
gravacdo e utilizacdo dos mesmos. A entrevista decorreu num local calmo
procurando-se um ambiente de privacidade e confianga, tendo o entrevistador
assumido uma postura ndo avaliativa, no sentido de conhecer a perspectiva propria
e genuina do entrevistado.

A entrevista teve a duragdo aproximada de trés horas (2h58m) com
curtos intervalos. Foi gravada e arquivada em suporte digital e posteriormente
transcrita e processada integralmente para o computador num ficheiro individual.
Os textos resultantes da transcricdo foram formatados e introduzidos no programa
de andlise de dados qualitativos Nud.ist 6.0 (Richards e Richards,1997).

A redacgéo integral da entrevista foi também enviada ao entrevistado
para ser apreciada por este e corrigir, eventualmente, a expressao de alguma ideia
ou termo menos correcto.

b) Procedimentos para analise dos dados

A primeira fase de andlise dos dados envolveu a codificacdo da entrevista
pelo que se construiu uma grelha de codificagdo, no sentido de facilitar a
localizagdo das informagdes relevantes para a investigagao.

O presente estudo, iniciou-se com o quadro de categorias ja elaborado,
tal como defende Aradjo (1995) quando aconselha a comegar a codificagdo com
uma grelha bem fundamentada numa teoria ou num esquema conceptual mas que
deixe a porta aberta para o aparecimento de novas relagdes entre categorias.

Com o decorrer da analise foram, realmente, emergindo novas relages e
necessidades que nos levaram a um reajustamento das categorias e subcategorias
num processo de abordagem indutivo-dedutivo. As categorias principais da grelha
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utilizada foram baseadas na revisdo da literatura sobre os factores do dominio
psicologico associados a expertise e na experiéncia na actividade do investigador.
A construgdo das categorias e subcategorias constituiram as varidveis deste

estudo, como se pode verificar no quadro 1.

Quadro 1- Codificacéo e respectivas varidveis do estudo

Categorias e Subcategorias

) Contexto Socio-afectivo

(4) Estratégias Psicolégicas

(
(11) familia (4 1) estabelecimento de objectivos
(12) amigos (4 2) controlo do medo
(1 3) actividades (4 3) controlo do nivel de activagao
(1 4) modelos de referéncia (4 4) lidar com fracasso
(15) instituicdes (4 5) lidar com lesdes
(4 6) lideranga
(4 7) solidao
(4 8) falar consigo proprio
(4 9) concentracéo
(4 10) motivagao
(4 11) capacidade de enfrentar situagbes
(2) Factores de Rendimento (5) RepresentacOes sobre Expertise
(2 1) condigao fisica de acordo com as respostas do
(2 2) condigao psicoldgica entrevistado)
(2 3) técnica
(2 4) tactica
(25) treino
(3) Competéncias Psicoldgicas (6) Dificuldades/Obstaculos
(3 1) motivagao (6 1) Endogenas
(3 2) autoconfianga (6 2) Exdgenas
(3 3) personalidade
(3 4) tomada de decisdo
(3 5) lideranga
(3 6) coesédo
(3 7) controlo emocional
(3 8) capacidade de sofrimento
(3 9) atengéo/concentragdo
(3 10) auto-superagéo
(3 11) experiéncia pessoal
(3 12) preparacdo mental

Apbs a codificagdo do material da entrevista, passamos a segunda fase,
a preparagéo do estudo de caso. O programa Nud.ist 6.0 utilizado na codificagéo
dos documentos do estudo, permitiu-nos operar sobre os dados, classificando-os e
cruzando de diversas formas a informacéo obtida, entre duas ou mais categorias ou
subcategorias. Esta codificagdo permitiu-nos a manipulagéo flexivel e facil dos
dados e um uso confiavel das informagdes relevantes fornecidas.
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RESULTADOS Y DISCUSION

E reconhecido serem os factores psicoldgicos que frequentemente
distinguem aqueles que obtém sucesso a um alto nivel daqueles com menos
sucesso (Morris, 2000). Tal como nos refere Janelle e Hillman (2003), a influéncia e
interacgao das competéncias psicolégicas nos outros dominios (fisiolégico, técnico
e tactico) sdo notdrias na facilitagdo ou limitagdo do rendimento desportivo.

No decurso da entrevista, o alpinista partiu da ideia que valorizava pouco
0s aspectos psicologicos, na sua pratica, considerando-os quase como algo
misterioso: “(...) continuo a achar que a psicologia é uma coisa muito misteriosa”.
Contudo, ao longo das trés horas de conversa, foi-nos revelando uma série de
aspectos e factores de ordem psicoldgica que fazem parte do seu mundo, das suas
rotinas e préaticas alpinas. “Eh pa, fago tudo de forma inconsciente quase...agora
estou aqui a pensar no que estou a fazer e estou-te a revelar mas se calhar...”.

A pouca consciéncia relativamente as suas acgdes e estratégias no
dominio psicoldgico, vai ao encontro daquilo que Vickers (1990) considera como o
paradoxo da expertise em que o expert executa mas ndo é capaz de nos dizer
como e por que o faz. Deste modo, a natureza subentendida da exceléncia torna
extremamente dificil 0 acesso ao conhecimento do expert, refere a autora.

O sujeito revela uma grande dedicag&o ao Alpinismo, sobretudo a partir
de 1984 e ao Himalaismo a partir de 1993. Todas as “actividades-satélite”, que
realiza tém como pano de fundo a preparagdo de uma forma ou outra para as suas
expedicdes.

“E 0 abragares completamente a actividade e fazer tudo & tua volta para
se adaptar a tua realidade, aquele teu objectivo, que é seres forte na montanha”.

O compromisso com a actividade é total mesmo quando os riscos
préprios do alpinismo deixaram ja as suas marcas. Revela uma elevada
determinagéo, elegendo a determinagdo e a dedicagdo ao trabalho (alpinismo)
como suas caracteristicas fundamentais: “a determinagdo que assenta no trabalho,
em ser honesto quando se esta a fazer uma coisa de que se gosta profundamente”.

O conceito de Compromisso com a actividade praticada, € um elemento
caracterizador dos atletas de alto nivel no desporto em geral. Orlick (2000)
considera mesmo que o primeiro elemento essencial para atingir a exceléncia
desportiva € precisamente o compromisso. A ideia de “abragar completamente a
modalidade” € comum a outros alpinistas de topo que fazem do alpinismo, ja nao
apenas um desporto, mas um modo de vida.

“(...) mais do que um desporto, a montanha é para mim uma forma de
vida" refere Patrick Berhault, alpinista francés (2004, www.barrabes.com)

O papel da Motivagao Intrinseca € fulcral neste tipo de actividades. Uma
das caracteristicas dos desportos de montanha, entre os quais o alpinismo, é que
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sao actividades voluntarias ¢, ja de si, motivadoras para o praticante. A expressdo
“conquistadores do indtil", utilizada por Lionel Terray, célebre alpinista e guia
francés, define, de forma elegante e algo irénica, o que é, na sua esséncia, a
pratica do alpinismo. Ndo se buscam tesouros, prémios ou outras recompensas,
mas apenas responder a uma necessidade interior que faz os alpinistas, mesmo
colocando a sua vida em jogo, procurar na montanha o espaco ideal para se
superarem ou para se porem a prova: “(...) acima de tudo o segredo do sucesso é
realmente o entusiasmo no projecto” .

No seu discurso, o sujeito estudado atribui uma elevada valorizagdo a
esta competéncia para a sua actividade, quando fala no entusiasmo, da vontade
interior, como ponto de partida para se atingir o objectivo.

Deste modo, a realizagdo de um sonho, dos objectivos, que vao sendo,
progressivamente, mais ambiciosos, € a necessidade de se superar emergem
como os alicerces da sua motivagdo: “Acho que tudo tem que comegar por um
sonho, imaginar...ou pelas diversas motivagdes de me querer superar a mim
préprio”.

O contexto socio-afectivo em que viveu, permitiu-lhe, sobretudo na
adolescéncia, que essa motivagéo interior fosse crescendo, no Escutismo, com a
descoberta e o prazer pela pratica das actividades na natureza ou pelas
aprendizagens na serra da Estrela e nas viagens a Gredos e aos Alpes.
Paralelamente, descobre na pratica do Triatlo de competicdo uma forma de
desenvolver as suas capacidades e de se preparar para os problemas que os Alpes
impdem. Essas experiéncias foram alimentando o “fogo interior” que o fez
empenhar-se, ultrapassar dificuldades e comprometer-se, cada vez mais, com o
Alpinismo, principalmente, a partir de 1984 até aos dias de hoje.

A este respeito, Jackson e Csikzentmihalyi (2002) consideram que
quaisquer que sejam as razdes que motivam o desportista, a esséncia do desporto
resulta da qualidade das experiéncias que proporciona. Neste aspecto, as
actividades praticadas na natureza oferecem sensagdes muito fortes, no campo das
emogdes e sentimentos dos seus praticantes. No nosso caso, certamente que as
experiéncias proporcionadas pelos desportos de montanha e pelo alpinismo, em
particular, terdo sido de tal forma gratificantes que para o nosso alpinista formar
parte dessa pratica tornou-se a prépria razao de ser.

Deste modo, certamente que a qualidade dessas experiéncias foi-he
criando a paixdo e o comprometimento com a montanha, que se tornou no espago
privilegiado para a manifestagdo da sua procura do desafio pessoal e da auto-
superagao através da pratica do Alpinismo. Assim, o desafio da prdpria accdo, a
necessidade de auto-superacdo, a tranquilidade e liberdade oferecidas pela préatica
das actividades de montanha e do alpinismo, em particular, aliada a qualidade das
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experiéncias vividas parecem ser os motivos que estdo na base da sua elevada
motivag&o, entusiasmo e compromisso com a modalidade. Segundo Ewert (1994),
quanto mais experiéncia ganha o alpinista, mais os factores de motivacdo
deslocam-se num continuum de motivos relativamente mecanicos, como por
exemplo, o aprender a escalar, para motivos mais intrinsecos e autotélicos, tal
COMo a auto-expressao.

O comprometimento com a montanha e as experiéncias que foi
desenvolvendo, permitiram-lhe, por um lado, descobrir-se a si prdprio e as suas
qualidades e, por outro, construir a sua confianga.

Considerada como uma variavel psicologica influente no rendimento e
uma caracteristica essencial dos desportistas de sucesso (Atienza, Balaguer e
Garcia-Meérita, 1999; Dosil, 2004), a Autoconfianca foi uma competéncia bastante
valorizada pelo suijeito estudado.

Embora o seu discurso sugira uma personalidade ja de si com uma forte
confianga-trago (de acordo com o modelo de confianga de Vealey, 1986), o papel
das experiéncias na montanha, que foi vivendo ao longo dos anos, parece ter sido
determinante na sua percepcdo sobre as suas capacidades para enfrentar as
diferentes tarefas e situagdes.

Assim, as suas primeiras ascensdes e escaladas de dificuldade nos Alpes
ou a sua primeira expedigdo nos Himalaias, ao Cho-Oyu (8201m), logo coroada de
éxito, constituiram exemplos de experiéncias positivas que certamente terdo
influido muito na construgdo da sua confianga. A este respeito Orlick (2000) refere
que “a confianca é como uma chave-mestra: abre a porta para nhiveis elevados de
exceléncia e, por sua vez, niveis elevados de exceléncia abrem a porta para uma
maior confianga” (p.9).

Ao mesmo tempo, as experiéncias menos positivas, foram naturalmente
encaradas como elementos de reflexdo e aprendizagem para melhor enfrentar as
situagdes seguintes. Esta perspectiva é partilhada por outros alpinistas, tal como
refere Mark Twight quando afirma que “aprendi dez vezes mais em cada falhanco
do que em qualquer éxito (...). O conhecimento que ganho d&-me confianga para
regressar a essas paredes’ (Twight e Martin, 1999, p.16). Desta forma,
provavelmente pelas caracteristicas do alpinismo, onde impera a incerteza e a
dificuldade, o fracasso vai sendo encarado naturalmente como um facto com fortes
probabilidades de acontecer, ao contrario de outras disciplinas desportivas, onde a
incertezas e dificuldades estdo mais dependentes das capacidades proprias e das
do adversario.

Num estudo sobre estratégias de superagdo do fracasso em atletas
olimpicos medalhados, Jackson et al. (1998a) descrevem igualmente o ignorar ou
bloquear o fracasso, afastando-o da mente ou fazendo com que ele ndo tenha uma
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dimensdo maior do que realmente &, ou a reestruturagdo cognitiva, orientando o
seu focus para o futuro, como algumas estratégias utilizadas por esses atletas.

O Estabelecimento de Objectivos desafiadores mas realistas no seu
percurso, parece ter sido uma estratégia que ajudou a modelar positivamente a
confianga do alpinista estudado. A utilizagdo de objectivos quer de processo quer
de produto é assumida conscientemente, por um lado, como uma forma de se
“obrigar” a treinar para as grandes expedigdes, por outro lado, na situacéo de lider
de expedigbes, o estabelecimento de objectivos de processo assume um papel
claro e intencional nas suas estratégias para motivar o grupo: “é o meu modus
operandis (..) tenho que fazer a manutencdo desta lideranga e da propria
motivagao deles, de estimula-los.”.

Relacionado com este aspecto, a necessidade que sente, desde as suas
primeiras saidas, em planificar e estruturar as suas actividades é um dado
relevante ao longo do seu discurso: “(...) Comego a tentar organizar-me, pego numa
folha de papel, timings, necessidades, preparagéo...esquematizo tudo no papel, o
mais organizado possivel e tento fazer as coisas da forma que se outro Jodo lesse
aquilo compreendesse”.

Ao planificar, ao criar objectivos para apurar a sua preparagdo, ao seguir
um esquema de treino, o sujeito esta a mentalizar-se para a actividade, a fazer a
Preparacdo Mental pessoal para aquilo que ira acontecer.

A este proposito, Orlick (2000) refere que os atletas de exceléncia
possuem planos ou rotinas de acgdo muito efectivos que lhes permitem estar
mentalmente dispostos para cumprir as suas tarefas em cada dia e durante cada
performance. Desenvolver planos de accdo e formas de pensar que levem a um
estado ideal de prontiddo é, segundo o mesmo autor, essencial para a
aprendizagem permanente e para a consisténcia de elevadas performances. A
preparacdo e planeamento das suas actividades e expedigbes, 0 treino e a
avaliagdo da sua condigdo e capacidade, a reflexdo sobre os seus resultados,
parecem ser elementos importantes na preparagdo mental do alpinista estudado,
ainda que ela se faga de uma forma nao intencional.

Também o auto-didlogo ou o falar consigo préprio de forma positiva, é
outra estratégia que se destaca no seu discurso, como forma de reforgar a sua
confianca na tomada de decisdo em situagdes complicadas como é exemplo esta
passagem, referida ao dia de cume, na ascensdo em 2005 ao Lothse: “ (...) mas
Jodo, estas a ser fraco mais uma vez, continua a tentar, continua...” mas depois
vou para cima e vejo.. com a mochila com este peso se calhar ndo vou
conseguir..., eh pa, ndo Jodo, abandona..., mas tenta, mas continua a subir’. A
utilizagdo deste tipo de estratégia é referida por varios autores (Dosil, 2005; Orlick,
2000; Zinsser et al., 2001) como estando associada normalmente a resultados com
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sucesso e a uma construgdo da autoconfiangca mais sélida para enfrentar as
adversidades.

Esta confianga acrescida, forjada na experiéncia e conhecimento da
actividade é, contudo, no sujeito estudado, sempre acompanhado de alguma
prudéncia e desconfianga para evitar uma deficiente avaliagdo entre as suas
capacidades reais e as capacidades imaginadas ou das condigdes ambientais:
“Podemos as vezes ser desconfiados para connosco prdprios para aumentar de
certa forma o0 nosso receio, 0 nosso medo, para calibrarmos o0 nosso bom senso,
para na altura conseguirmos tomar as boas decisdes...”.

O factor Experiéncia Pessoal dentro das habilidades pessoais evidencia,
ao longo da anélise de contelido do seu discurso, uma grande importancia pela
influéncia que exerce sobre as competéncias psicologicas. A Experiéncia Pessoal
parece emergir como uma competéncia que se manifesta pela sua transversalidade
nas varias situagdes e comportamentos do sujeito: ” (as pessoas) ndo sabem que
realmente a gente tem nogéo do que esté a fazer, temos a nogdo que a partir de
um determinado nivel ha risco mas temos as nossas defesas, a preparacio fisica, a
experiéncia; ndo sabem que eu ja ando a escalar montanhas ha 20 e tal anos e
com mais de 8000m ha 12, 13 anos, esquecem que ha aqui uma bagagem {(...)".

A experiéncia pessoal implica uma préatica continuada de vérios anos. No
caso do alpinista estudado, o contacto com a montanha e a alta montanha, em
particular, seja através da escalada, do esqui ou do alpinismo, comega a ser feito
de forma sistematica e comprometida a partir de 1984, intensificando-se a partir de
1993, ano em que ascende ao seu primeiro 8000, até aos nosso dias.

Este acumular de experiéncias tem algum paralelo nos estudos de
Ericsson et al. (1993), com a teoria da préatica deliberada, onde encontraram uma
forte relagdo entre a quantidade de préatica e o nivel de exceléncia em variados
dominios, secundarizando o papel dos factores genéticos no desenvolvimento da
exceléncia.

Deste modo, a Capacidade de Sofrimento, tdo presente neste tipo de
actividades, e reconhecida pelo sujeito estudado, como muito importante (“Ui...,
isso para ai 9 (numa escala de 0 a 10). O dia de cume é um dia de grande
sofrimento fisico e psicolégico.”), acaba por ser, suavizada precisamente pelo factor
experiéncia pessoal. A excepcdo principalmente do referido dia de cume, outros
aspectos que sdo avaliados como exigentes em termos de sacrificio ou sofrimento,
por quem analisa e ndo conhece o alpinismo, para o sujeito do nosso estudo sao
aspectos que estdo dentro dos padrbes da normalidade, sendo aceites com
naturalidade (“Isso depende do ponto de vista, pois se tu souberes que isso é
normal, entdo j& ndo estas a sofrer, sabes que isso € normal. Sofre quem acha que
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aquilo é desadequado ao que esta habituado, desadequado ao nosso estilo de
vida...”).

O apelo a capacidade de sofrimento existe, em primeiro lugar, segundo o
alpinista, quando ha falta de experiéncia neste tipo de situagdes. Nao se trata s da
preparagdo e conhecimento técnico do alpinismo mas de todo o envolvimento que
rodeia uma expedigdo, com as caracteristicas das que ele normalmente realiza, o
himalaismo, expedi¢des com grande duragdo, com um processo de aclimatagao
lento e em condig¢des ambientais adversas. Neste ponto, considera que obviamente
existird uma diferenca em termos de encarar o sofrimento que possa existir, entre
ele e os outros elementos do grupo que lidera, com menos experiéncia.

Em segundo lugar, considera, numa perspectiva individual, que esse
apelo a capacidade de sofrimento existe quando surgem imponderaveis ou outros
factores que ndo foram devidamente contemplados nos planos de acgéo
concebidos e imaginados. Sabemos que a probabilidade desses imprevistos
acontecerem é grande quando nos encontramos a altitudes to elevadas como nos
Himalaias, e ai a experiéncia e a preparagdo mental jogam um papel fundamental
nas tomadas de decisdo em condigdes particularmente dificeis como o foi no “dia
de cume” na sua ascensdo ao Lothse em 2005: “isto vai ser um dia dificil, (...), um
dia duro com mais imponderaveis acrescidos, com mais surpresas, com tomadas
de decisdo instantaneas que é o ir para cima ou vir para baixo, porque ficar
paradinho ali & espera...ao fim de meia-hora ja no podes com o frio e ao fim de
uma hora ja comegas a ter consequéncias, ao fim de duas horas...”. Apesar disso,
considera que o alpinismo ndo serd a “arte do sofrimento” mas antes a “arte de
resolver problemas” em condi¢des adversas: “O sofrimento aqui também foi
psicologico de todas estas coisas inesperadas, |a esta, para mim néo é a arte do
sofrimento mas a arte de resolver problemas”.

Essa arte de resolver problemas relaciona-se com a Tomada de Decisé&o.
Nesta competéncia, a segurancga, através da avaliagdo das condicdes exteriores
(clima, condigdes do terreno, material, por exemplo) e interiores (aclimatagéo do
organismo, disposicdo mental, fadiga, por exemplo), é eleita como a prioridade
central das suas decisdes, como seria de esperar numa actividade em que existem
factores nao controlaveis pelo alpinista. Se a tomada de decisdo, na maioria das
vezes, nao tem aquela necessidade de ser imediata e rapida, como em outros
desportos convencionais, nao € menos verdade que, no alpinismo, as decisdes que
se tomam em plena montanha, sob os efeitos da fadiga e da elevada altitude,
podem ter um papel vital no posterior desenrolar da actividade.

O conhecimento e a experiéncia acumuladas, a sua motivagido e
determinacdo parecem ser, mais uma vez, factores de peso quando é necessario
tomar opgdes, quando é necessario decidir. Csikszenmihalyi (1975, cit. por Della
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Fave, 2001) em entrevistas efectuadas com escaladores, indica que estes
consideraram que a experiéncia pessoal treinou-0s a reconhecer 0 risco associado
as mas condigdes atmosféricas e a fraca forma fisica.

O apoio da tecnologia actual, nomeadamente na informagdo
meteoroldgica, € um elemento importante salientado, por um lado, nas suas
decisdes e na preparagdo mental para a situagdo e, por outro lado, no conforto
psicoldgico que transmite e na seguranga da sua ascensao. “As distancias e toda a
dificuldade e os riscos objectivos continuam a existir (...) hd agora também esta
ajuda de que vamos nesta janela de bom tempo, é ali...O podermos receber a
meteorologia, no fundo, reduz o risco e aumenta as chances de sucesso
directamente aliado ao encorajamento “é pa, vem ai uma janela de bom tempo”.

A incerteza e o desconhecido, caracteristicos da pratica do alpinismo, séo
fontes geradoras de stress e ansiedade, segundo varios autores (Dosil, 2004;
Weinberg e Gould, 2005), pela sensacéo de falta de controlo e de medo que podem
produzir no praticante. Quando questionado sobre o Controle Emocional, o sujeito
ndo tera dado a importancia esperada a esta competéncia. Considera-se uma
pessoa que tenta analisar os problemas de forma objectiva e simples. O modo
natural como encara 0s riscos e 0s perigos inerentes a actividade, a determinagao
coOm que assume 0S Seus projectos e, mais uma vez, a experiéncia pessoal
adquirida, poderéo explicar, de alguma forma, o seu comportamento em situagdes
mais delicadas: “Sou uma pessoa, talvez, considerada fria, pelas pessoas que nédo
me conhegam, porque consigo ver as coisas de forma objectiva, ndo me ponho
com meandros, talvez porque conhega esta actividade de forma detalhada. Sei que
ndo h& muitos mais segredos do que isto, e entdo enfrento as coisas com
simplicidade”.

Le Scanff (2000) considera que a experiéncia permite desenvolver
métodos de adaptacéo eficazes em condigdes dificeis: retornar aos seus objectivos,
centrar-se no presente, manter-se concentrado e positivo, organizar-se melhor ao
nivel do material e seleccionar os meios disponiveis para fazer face ao imprevisto.
A experiéncia ensina-nos a conhecermos melhor as nossas reacgdes em condicdes
de stress e a desenvolver ao maximo 0s nossos recursos para fazer face a essas
situagdes.

Ewert (1994), num estudo realizado com alpinistas americanos refere que
as percepgdes do nivel de risco dos alpinistas séo significativamente diferentes da
percepcdo do cidaddo comum, provavelmente devido a percepgdo que tém do
controle e influéncia sobre a actividade.

Podemos considerar que, como refere Martens (1987), as sensagdes
agradaveis e gratificantes associadas ao desafio que a actividade impde séo
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elementos catalizadores de um controlo da activagdo positivo, acompanhado de um
elevado grau de motivagéo.

Para controlar e lidar com o Stress e a Ansiedade em situagdes de maior
risco o alpinista utiliza como principais estratégias uma atitude positiva, a utilizagdo
do humor e o auto-didlogo: “...vés as pedras a virem contra ti e elas a desviarem-se
e comegas a vé-las a rodar e elas fazem ali uma trajectéria e tu na expectativa
"ui,ui,ui esta vai para a esquerda, vai para a esquerda...”, sabes que estas numa
situacdo potencialmente perigosa e estas a brincar com a situagéo; € a melhor
maneira de lidar. Se estiveres com outras pessoas ja é muito mais sério”.

Serenidade, é a palavra empregue para descrever a sensagao que sente
quer quando agora inicia uma actividade (e que substitui a excitagéo e ansiedade
doutros tempos) quer quando cumpre o objectivo: “Serenidade. Uma pessoa vir
serena”. Aqui, mais uma vez a experiéncia pessoal € um factor determinante e
sentido pelo sujeito: “...Ja 14 vai essa fase. Vou sereno e a experiéncia caleja e
acaba por suavizar todos estes sentimentos de que falei de angustia, ansiedade,
excitagéo...”.

No Alpinismo t&o importante como a subida e o atingir do cume, séo
também a descida e o0 regresso ao campo-base. Os perigos objectivos (condigdes
atmosféricas, estado da neve e do gelo) e subjectivos (fadiga, menor motivagao,
menor concentragdo) da descida levam a que, nesta actividade, o objectivo
compreenda também o regresso como um elemento importante. Dai que seja
comum no alpinismo e no himalaismo, em particular, que a sensaco de satisfacdo
pessoal evidente, ao atingir o cume, se junte também a apreensao de um regresso
que se vislumbra normalmente vertiginoso, aliado a um estado de fadiga enorme,
imposto pelo esforgo e pelas condigdes ambientais.

Nesta situagdo, o alpinista estudado refere a sobrevivéncia como o
principal motivo para redobrar a sua concentragdo e atengdo de forma a ndo ser
traido pelo cansago: “A minha estratégia é que eu quero vir vivo das minhas
expedigdes e ndo me posso dar ao luxo de congelar mais um milimetro que seja as
minhas extremidades. E continuar muito atento a tudo o que fago mesmo na
descida. Mesmo que esteja cansado, tenho que estar muito atento as amarragoes,
as cordas”. Ao contrario da ideia, por vezes instalada no senso comum, os
escaladores e alpinistas, segundo Csikszenmihalyi (1975, cit. por Della Fave,
2001), consideram n&o ser intengdo, na sua pratica, colocar as suas vidas em
perigo indo para além das suas capacidades.

Desta forma, & provavelmente mais o trajecto que percorre que da
sentido & sua prética, seja ao progredir escalando ou ascendendo, seja pelas
dificuldades que este impde ou pela concentragdo que ele exige. E o privilégio de
penetrar e pertencer aquele mundo que constitui a verdadeira recompensa e 0
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principal estimulo. O cume, embora significativo, € apenas um simbolo de todo
esse percurso: “o essencial € darmos o nosso melhor e regressarmos bem, o cume
€ apenas um boénus”. Na mesma perspectiva, R. Messner (1995) afirma: “Eu ndo
ascendo para chegar ao cume, eu chego ao cume depois de ter ascendido”

(p.121).

Embora considerando-se um pouco disperso, reconhece que a Atencéo é
necessaria na constante observagdo dos sinais exteriores do clima, das condigbes
do terreno ou no uso do material de seguranga e progressdo. Sob os efeitos da
hipoxia, a sua Concentragdo na subida é focalizada, sobretudo, em aspectos, tao
simples e ndo menos importantes, como sejam a respiragao e a passada, para que
a sua progressao seja a mais economica e eficaz possivel. Na descida, concentra-
se mais nos apoios da passada para evitar deslizes e quedas a fim de nao alterar a
sua cadéncia respiratoria: “As vezes estas tdo concentrado que te consegues
abstrair de tudo, entdo tenho que por alarmes para as horas do radio”, descreve
assim o alpinista, em algumas fases da suas ascensdes, 0 seu estado de absoluta
concentragao.

Estas descricbes parecem sugerir experiéncias muito proximas daquilo
que Csikszenmihalyi (1990), apelidou de flow state ou um estado 6ptimo de
funcionamento caracterizado por uma sensacdo de controlo e entrega total a
actividade: “Os melhores momentos geralmente ocorrem quando o corpo e a mente
sdo expostos até aos seus limites através de um esforco voluntério para alcangar
algo dificil que vale a pena (...)" (p.115)

O alpinista estudado considera ainda que a partir do momento em que
comega a ser responsavel pela condu¢do de grupos, primeiro, de grupos
comerciais, e, depois, em expedicbes de alpinismo, teve que realizar uma
aprendizagem da sua lideranga. Deste facto resultou uma clara consciéncia da
dinémica do grupo e daquilo que dele pretende. Além disso, a sua habilidade no
uso de varias estratégias para a motivagdo e unido do grupo revelam uma pessoa
com algumas caracteristicas normalmente associadas a uma lideranga efectiva
(boa comunicagéo, clareza de ideias e objectivos ou a utilizagdo da demonstragéo
como modelo de referéncia).

CONCLUSIONES

Os resultados deste estudo de caso indicam que a Motivag&o Intrinseca,
o Compromisso e a Autoconfianga surgem como as competéncias psicoldgicas
mais destacadas pelo alpinista. A Auto-Superacéo e o Desafio da Acgdo emergem
como os motivos principais que o levam a praticar o alpinismo. A Experiéncia
Pessoal parece ser uma variavel que tem uma influéncia relevante sobre a maioria
das competéncias psicolégicas, nomeadamente: a) no controle emocional e nivel
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de activagdo; b) nas tomadas de decisdo; c) na sua capacidade de enfrentar
diferentes situagdes tais como, o sofrimento, o fracasso, a lesdo ou o medo; d) na
relagdo estreita que estabelece com a confianga. Relativamente & Preparacéo
Mental, a Atengao/Concentragdo e ao Controlo Emocional, embora menos
valorizados pelo alpinista, a andlise dos dados sugere que essas competéncias
acabam por representar um papel de relevo na sua actividade.

Como estratégias psicoldgicas mais utilizadas, o Estabelecimento de
Objectivos, o recurso a Planos de Acgéo, o Didlogo Interior e uma Atitude Positiva
s80 as mais destacadas.

As actividades em contacto com a natureza, desenvolvidas na
adolescéncia e as actividades num clube de montanhismo terdo sido factores
marcantes no seu percurso inicial. A oportunidade que teve, posteriormente, de
desenvolver com regularidade nos Alpes actividades de montanha e o treino do
Triatlo, tera contribuido fortemente para elevar o seu nivel de conhecimento e
experiéncia.

De uma forma geral, as competéncias e caracteristicas psicologicas
associadas ao nivel de expertise no desporto, coincidem com as competéncias
reveladas pelo alpinista estudado, nomeadamente: a) nos elevados niveis de
Motivagdo e Compromisso; b) na importancia atribuida & Autoconfianga; ¢) no
Estabelecimento de Objectivos; d) na auto-regulacéo da Activagéo; e) no emprego
de Auto-Instrugdes positivas.
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