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Resumo

Introdugao: O sentido de humor tem sido estudado como uma estratégia para lidar com
adversidade, sendo considerado um importante mecanismo de coping, utilizado em
situacOes de stress.

Objetivo: Verificar a relacdo entre sentido de humor, o bem-estar subjetivo e as
competéncias de coping desportivo num grupo de atletas.

Métodos: Estudo transversal e correlacional, realizado numa amostra ndo probabilistica
de 47 atletas de triatlo e mountain Bike. Os instrumentos utilizados foram: Athletic
Coping Skills Inventory-28, Multidimensional Sense of Humor Scale (versdo portuguesa),
Escala de Felicidade Subjectiva de Lyubomirsky e Lepper e Positive and Negative Affect
Schedule. Utilizou-se estatistica descritiva e coeficiente de correlacdo de Spearman e o
nivel de significancia adotado foi p<0,05.

Resultados: Producdo e Uso Social do Humor e Apreciacdo do Humor estdo
positivamente correlacionadas com a Felicidade Subjetiva. O Humor Adaptativo e a
Producdo e Uso Social do Humor estdo positivamente correlacionados com a dimensao
Afetividade Positiva e com a dimensdo Rendimento sob Pressdo da Escala de
Competéncias de Coping Desportivo.

Conclusoes: O papel do sentido de humor e suas dimensdes no bem-estar subjetivo dos
atletas e nas suas competéncias psicoldgicas, deve ser considerado na concecdo de
programas de promocao de estratégias de coping e de saude mental em atletas.

Palavras-Chave: Senso de humor e humor como assunto; Felicidade; Adaptacdo
psicologica; Atletas

Abstract

Background: Sense of humor has been studied as a strategy to deal with adversity and
is considered an important coping mechanism used in stressful situations.

Aim: To verify the relationship between humor, subjective well-being and sports coping
skills in a group of athletes.

Methods: Cross-sectional and correlational study. Performed on a non-probabilistic
sample of 47 triathlon and mountain bike athletes. The instruments used were: Athletic
Coping Skills Inventory-28, Multidimensional Sense of Humor Scale (portuguese
version), Lyubomirsky and Lepper's subjective happiness scale and Positive and Negative
Affect Schedule. Descriptive statistics and Spearman's correlation coefficient were used,
and the significance level adopted was p<0.05.

Results: Production and Social Use of Humor and Humor Appreciation are positively
correlated with subjective happiness. Adaptive Humor and Production and Social Use of
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Humor are positively correlated with the positive affect dimension and the performance
under pressure dimension of the Athletic Coping Skills Inventory.

Conclusions: The role of humor and its dimensions in the subjective well-being of
athletes and their psychological skills should be considered in the design of programs to
promote coping strategies and mental health in athletes.

Keywords: Wit and humor as topic; Happiness; Adaptation psychological; Athletes

Resumen

Contexto: El sentido del humor se ha estudiado como una estrategia para enfrentar la
adversidad y se considera un mecanismo de afrontamiento importante utilizado en
situaciones estresantes.

Objetivo(s): Verificar la relacion entre el humor, el bienestar subjetivo y las habilidades
de afrontamiento deportivo en un grupo de atletas.

Metodologia: Estudio transversal y correlacional. Realizado en una muestra no
probabilistica de 47 atletas de triatldon y bicicleta de montafia. Los instrumentos
utilizados fueron: Athletic Coping Skills Inventory-28, Multidimensional Sense of Humor
Scale (versidn portuguesa), Escala de Felicidad Subjetiva de Lyubomirsky y Lepper y
Positive and Negative Affect Schedule. Se utilizaron estadisticas descriptivas y el
coeficiente de correlacién de Spearman y el nivel de significancia adoptado fue p<0.05.

Resultados: La produccion y el uso social del humor y la apreciacion del humor estan
positivamente correlacionados con la Felicidad Subjetiva. El Humor Adaptativo y la
Produccion y el Uso Social del Humor se correlacionan positivamente con la dimensién
de Afecto Positivo y la dimension de Rendimiento sobre Presién de la Escala de
Habilidades de Afrontamiento Deportivo.

Conclusiones: El papel del humor y sus dimensiones en el bienestar subjetivo de los
atletas y sus competencias psicoldgicas deben considerarse en el disefio de programas
para promover estrategias de afrontamiento y salud mental en los atletas.

Palabras Clave: Ingenio y humor como asunto; Felicidad; Adaptacion psicoldgica; Atletas

Recebido a 31/12/2019. Aceite a 18/04/2020

Introducao

O sentido de humor tem sido estudado como uma estratégia de coping perante a
adversidade, ajudando a lidar com situagdes dificeis (Santos, Sousa, Carvalho, Severino
& José, 2016; Sousa & José, 2016; Sousa et al., 2018.; Sousa, et al., 2019). Além disso,
ter sentido de humor ou “usar o humor” tem sido considerado benéfico para lidar com
o stress, melhora as interagGes sociais, a satisfacdo com a vida e o bem-estar, aumenta
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a criatividade, assim como, diminui a depressdao, a ansiedade e emoc¢des negativas
(Ruch, Hofmann, Rusch & Stolz, 2018; Sousa & José, 2016; Sousa et al., 2018).

Na realidade, o humor é um importante mecanismo de coping, que permite lidar com
situacOes de stress e a sua relagdo com a autoeficdcia e apoio social sugerem que o
sentido de humor pode desempenhar um papel importante no reforco de abordagens
auto-eficazes para a gestdo da vida (Brcic, Suedfeld, Johnsin, Huynh & Gushin, 2018).

Nos contextos desportivos, alguns estudos tém salientado as diferencas individuais nas
estratégias de coping perante adversidades (Dias, Cruz & Fonseca, 2012). No percurso
da exceléncia no desporto surgem também fatores pessoais e contextuais (Matos, Cruz
& Almeida, 2017). Nas caracteristicas individuais, realcam-se as competéncias
psicoldgicas de confronto dos atletas quando se preparam para a competigdo.

Por outro lado, o bem-estar subjetivo tem sido considerado uma varidvel importante na
saude mental dos atletas em geral (Lundqvist, 2011) e nos atletas de elite (Lundgvist &
Sandin, 2014). Estudos recentes tém enfatizado a abordagem benéfica do uso do humor
na psicologia do desporto aplicada, particularmente na melhoria da relagdo entre o
treinador e o atleta (Pack, Hemmings, Winter & Arvinen-Barrow, 2019). Contudo, a
relacdo entre estas variaveis necessita de ser melhor compreendida para desenhar
intervengdes em contextos de salude mental positiva. De acordo com Lluch (2003), a
saude mental positiva refere-se a um estado de funcionamento étimo do ser humano o
gue mostra a relevancia da promocao das qualidades da pessoa na otimizacdo do seu
potencial. Recentemente, tem aumentado o interesse da investigacdo na area da saude
pelos conceitos da saude mental positiva (efeito positivo, bem-estar, beneficio),
apontando para a promocao da salude mental positiva e capacitacdo das pessoas para
lidar com os acontecimentos de vida negativos. Neste contexto, o objetivo deste estudo
foi verificar a relagdo entre sentido de humor, o bem-estar subjetivo e as competéncias
de coping desportivo num grupo de atletas.

Métodos

Estudo transversal e correlacional, realizado numa amostra ndo probabilistica de 47
participantes, cujo critério de inclusdao era pertencer ao grupo de atletas de atletas de
triatlo e moutain bike em inicio de competigdo. Os instrumentos utilizados foram: i) a
Athletic Coping Skills Inventory-28 (Cruz, 1995) com 28 itens e 7 subescalas tipo likert de
3 pontos que variam entre o zero (quase nunca) e 3 (quase sempre), ii) a versao
portuguesa da Multidimensional Sense of Humor Scale (MSHS) (José e Parreira, 2008)
com 24 itens e 5 subescalas de tipo likert de 5 pontos, variando entre 1 (concordo
totalmente) e 5 (discordo totalmente); iii) a Escala de Felicidade Subjetiva (SHS) de
Lyubomirsky e Lepper (Pais-Ribeiro, 2012) com 4 itens numa escala de likert de 7 pontos,
gue varia entre 1 (ndo muito feliz) a 7 (muito feliz) e iv) a Positive and Negative Affect
Schedule (PANAS) (Galinha e Pais-Ribeiro, 2005) com 20 itens (10 emocgbes positivas e
10 negativas) numa escala de likert de 5 pontos, que varia entre 1 (nada) e 5
(extremamente) para indicar em que medida sentiu cada uma das emocgdes.

Na analise dos dados, utilizou-se estatistica descritiva (média, desvio-padrao, valor
minimo e valor maximo) e coeficiente de correlacdo de Spearman (dado que a amostra
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é de 47 participantes e ndo segue a distribuicdo normal); foi calculado o alfa de Cronbach
para cada dimensdao da escala utilizada, para demonstrar a validade e fiabilidade das
medidas; o nivel de significancia adotado foi p<0,05.

Os principios éticos constantes na declaracdo de Helsinquia foram respeitados, sendo
garantida a confidencialidade dos dados e o anonimato. Requereu-se a autorizacao dos
autores para utilizar as escalas e da comissdo de ética da Atlantica, Escola Universitaria
de Ciéncias empresariais, Saude, Tecnologias e Engenharia para a realizagao do estudo.
A cada pessoa da amostra, apds esclarecimento sobre os objetivos do estudo, processo
de colheita de dados e confidencialidade, solicitou-se o consentimento livre e
esclarecido e a participagao voluntdria, consoante o principio da autonomia. Os dados
foram recolhidos no inicio da época de competigao.

Resultados

Os resultados indicaram que a amostra de 47 atletas de triatlo e mountain Bike, é
caracterizada por 41 (87,5%) homens e seis mulheres. Em média tém 25,2 anos
(DP=14,7), a maioria possui o ensino basico/secundario (80,8%), sdo solteiros (68,1%),
ndo fumadores (100%) e ndo apresentam doencas crdénicas (85,1%).

Da tabela 1 constam os resultados relativos as cinco subescalas do Humor (HSHS),
Afetividade (PANAS) e Escala de Felicidade Subjetiva (SHS).

Tabela 1: Descritivas das Dimensdes do Humor, Afetividade e Felicidade Subjetiva
(N=47)

Dimensdes n2
itens Min Max M (n.2 itens/M) DP

Producdo e Uso Social do Humor 12 22 58 39,68 (3,30) 8,44
(MSHS)

Humor Adaptativo (MSHS) 4 4 20 13,70 (3,42) 3,68
Objecdo ao Uso do Humor (MSHS) 3 7 15 13,09 (4,36) 1,80
Atitude Pessoal Face ao Humor3 10 15 14,02 (4,67) 1,48
(MSHS)

Apreciacdo do Humor (MSHS) 2 2 10 8,49 (4,24) 1,78
Afetividade Positiva (PANAS) 10 13 43 29,72 (2,97) 7,98
Afetividade Negativa (PANAS) 10 10 28 13,06 (1,30) 4,48

D

Felicidade Subjetiva (SHS) 11 28 21,81 (5,45) 3,68

Legenda: MSHS: Multidimensional Sense of Humor Scale; PANAS: Positive and
Negative Affect Schedule; SHS: Subjective Happiness Scale
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Analisando a tabela 1, observou-se que os valores médios obtidos nas dimensdes do
Humor apresentaram-se acima do ponto médio da escala. Destacam-se as dimensdes
com médias mais elevadas: Objecdo ao Uso do Humor e a Atitude Pessoal Face ao
Humor.

No que se refere a dimensdo da Afetividade Positiva, a média é superior a afetividade
negativa, ou seja, os participantes manifestam sobretudo entusiasmo com a vida e
menos intensidade relativamente ao sentir-se indispostos ou perturbados.
Relativamente a Felicidade Subjetiva obteve-se um valor médio de felicidade.

Na tabela 2 apresentam-se os resultados relativos as dimensdes de competéncias
desportivas.

Tabela 2: Descritivas das Dimensdes de Competéncias Desportivas (N=47)

Dimensdes n2itens Min Max M DP
Confronto com a Adversidade 4 1 11 6,26 2,48
Rendimento sob Pressao 4 0 12 6,30 3,46
Auséncia de Preocupagdes 4 0 12 6,04 3,19
Concentracao 4 2 11 7,45 2,54
Formulagcdo de Objetivos e Preparacdo4 1 12 7,28 2,70
Mental

Confianca e Motivacdo para a Realizacdo 4 4 12 8,06 2,15
Disponibilidade para a Aprendizagem a4 3 12 8,72 2,24

Partir do Treino

Analisando a tabela 2, verificou-se que os valores médios obtidos nas competéncias
psicoldgicas de confronto sao superiores ao ponto médio da escala, destacando-se duas
dimensGes com médias mais elevadas: Confianga e Motivagdo para a Realizagao;
Disponibilidade para a Aprendizagem a Partir do Treino.

Estudou-se a correlagdo (Spearman) entre as subescalas do Humor, Felicidade Subjetiva,
Afetividade e Competéncias Desportivas (tabela 3 e 4). Salienta-se, no entanto, que
apenas serdo apresentadas as dimensdes onde se verificaram resultados
estatisticamente significativos.
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Tabela 3: CorrelagGes de Spearman entre Humor (Produc¢do e Uso Social do Humor,
Apreciacdo do Humor, Humor Adaptativo), Competéncias Desportivas (Auséncia
Preocupacdes e Rendimento sob Pressdo), Afetividade Positiva e Felicidade Subjetiva e
valores de alfa de Cronbach

Subescalas 1 2 3 4 5 6 7

1. Prod. Uso Social (0,89)
Humor

2. Apreciagdo Humor  0,60** (0,84)

3. Humor Adaptativo 0,61** 0,42** (0,86)

4.Felicidadde Subjetiva 0,63** 0,50** 0,29 (0,73)
5.Afetividade Positiva  0,37* 0,13 0,52** 0,28 (0,87)

6. Auséncia-0,29* -0,31** -0,11 -0,22 -0,15 (0,78)
Preocupacodes

7.Rendimento sob 0,31* 0,10 0,36* 0,26 0,29* 0,06 (0,90)
Pressao

Nota: ** A correlacdo é significativa ao nivel p <0,01 *A correlacgdo é significativa ao
nivel p <0,05.

Os resultados indicaram que as dimensdes Producdo e Uso Social do Humor e
Apreciagdo do Humor estavam positivamente correlacionadas com a Felicidade
Subjetiva (rs, rho de spearman)=0,63, p<0,0001; rs=0,50, p<0,0001).

Verificou-se, também, que o Humor Adaptativo e a Producdo e Uso Social do Humor
estavam positivamente correlacionados com a dimensao Afetividade Positivado bem-
estar subjetivo (rs=0,52, p<0,0001; rs=0,37, p=0,01). Estas duas dimensdes da Escala de
Humor também estavam positivamente correlacionadas com a dimensdo Rendimento
sob Pressdao da Escala de Competéncias de Coping Desportivo, respetivamente, Humor
Adaptativo com um valor de rs=0,36, p=0,012 e Uso Social do Humor com um valor de
rs=0,31, p=0,037.

As dimensdes Producdo e Uso Social do Humor e Apreciacdo do Humor estavam
negativamente correlacionadas com a Auséncia de Preocupacdes (rs=-0,29, p=0,048;
rs=-0,31, p=0,036) (tabela 3).
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Tabela 4: Correlagdes de Spearman entre Competéncias Desportivas (Rendimento sob
Pressdo, Formulacdo de Objetivos e Preparacao Mental, Confianca e Motivacdo para a
Realizacdo, Confronto com a Adversidade e Disponibilidade para a Aprendizagem a
Partir do Treino), Afetividade Positiva e Negativa e Felicidade Subjetiva e valores de
alfa de Cronbach

Subescalas 1 2 3 4 5 6 7 8
1. Rendimento sob (0,90)

Pressao

2. F. Objetivos e Prep 0,12 (0,69)

Mental

3. Conf. e Motivacdo 0,36* 0,37* (0,60)

Realiz

4. Confronto com0,68** 0,27 0,55** (0,66)

Adversidade

5. Disponibilidade0,22 0,19 0,35* 0,42** (0,50)

Aprendizagem

6. Afetividade Positiva  0,29* 0,39** 0,43** 0,43** 0,16  (0,87)

7. Afetividade negativa -0,22 -0,19 -0,02 -0,22 -0,38**0,21 (0,80)

8. Felicidade Subjetiva 0,17 0,04 0,16 0,12 0,29* 0,28 -0,05 (0,73)

Nota: **A correlagdo é significativa ao nivel p <0,01; *A correlagdo é significativa ao
nivel p <0,05.

Relativamente as Competéncias de Coping Desportivo, existem correlagdes positivas
entre diversas dimensoes e a Afetividade Positiva: Rendimento sob Pressdo (rs=0,29,
p=0,047); Formulacdo de Objetivos e Preparacdo Mental (rs=0,39, p=0,007); Confianca
e Motivagdo para a Realizagdo (rs=0,43, p=0,003) e Confronto com a Adversidade
(rs=0,43, p=0,003;

A dimensao Disponibilidade para a Aprendizagem a Partir do Treino esta negativamente
correlacionada com a Afetividade Negativa (rs=-0,38, p=0,009) e positivamente
correlacionada com a Felicidade Subjetiva (rs=0,29, p=0,048) (tabela 4).

Discussao

Os estados de humor sdo indicadores que coadjuvam o rendimento e a prevencdo da
saude do atleta (Pack, Hemmings, Winter & Arvinen-Barrow, 2019). Em relacdo aos
dados descritivos a partir dos scores da Escala do Humor, destacam-se as dimensdes:
Objecdo ao Uso do Humor e Atitude Pessoal Face ao Humor, com valores mais elevados.
Estes resultados mostraram que as médias das dimensdes do sentido do humor sao
elevadas, sugerindo a possibilidade de haver elevada autoestima, empatia e atragao
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interpessoal, o que poderd repercutir-se positivamente na vida das pessoas, ao
contribuir para a sua adaptacdo as situacOes da vida didria (José e Parreira, 2008).

Nas competéncias psicologicas de confronto verificamos que o nosso grupo de atletas é
confiante e positivamente motivado, trabalhando sempre para melhorar em situagdes
de treino ou competicdo. Por outro lado, é um grupo aberto e disponivel para aprender
a partir daquilo que lhe é ensinado no treino, aceitando de forma positiva e construtiva
as criticas de treinadores. Estas caracteristicas sdo congruentes com os valores da
Afetividade Positiva, em que o grupo manifesta entusiasmo com a vida.

De acordo com outros estudos, verificamos que o bem-estar subjetivo é uma variavel
importante para os atletas antes de iniciar uma época de competigao (Lundqvist, 2011).

Os nossos resultados indicam que o Humor Adaptativo e a Producdo e Uso Social do
Humor estdo relacionados com um estado emocional mais positivo na preparacao
destes atletas. De forma congruente, o Humor Adaptativo e uso social do humor estdao
também positivamente relacionados com a Felicidade Subjetiva, evidenciando o papel
benéfico destas dimensdes no aumento do bem-estar e na Felicidade Subjetiva, de
acordo com aquilo que alguns estudos tém demonstrado (Ruch, Hofmann, Rusch &
Stolz, 2018; Sousa & José, 2016; Sousa et al., 2018).

Na adversidade, ou seja, no Rendimento sob Pressao, o Humor Adaptativo e a Produgdo
e Uso Social do Humor aumentam, podendo assim ser considerados como estratégias
de coping, para lidar com situagOes dificeis, tal como outros estudos tém enfatizado
noutros contextos (Santos, Sousa, Carvalho, Severino & José, 2016; Sousa & José, 2016;
Sousa et al., 2018; Sousa et al., 2019). Como estratégia, a Producdo e o uso social do
humor parecem aumentar na presenga das preocupagdes, bem como a Apreciagao do
Humor. Estes resultados estdo de acordo com estudos anteriores que evidenciam o
papel importante do sentido de humor como uma abordagem na gestdo de eventos
stressantes no desporto e na vida (Brcic, et al., 2018).

As correlacbes positivas encontradas entre as competéncias psicoldgicas Rendimento
sob Pressdo, Formulacdo de Objetivos e Preparacdo Mental; Confianca e Motivacdo para
a Realizacdo; Confronto com a Adversidade e Afetividade Positiva vdo ao encontro dos
estudos que enfatizam a importancia do bem-estar subjetivo na preparacao psicologica
dos atletas (Lundqvist, 2011; Lundqvist & Sandin, 2014). A disponibilidade para a
Aprendizagem a Partir do Treino aumenta a Felicidade Subjetiva e diminui a afetividade
negativa.

Assim, a relacdo entre as competéncias psicoldgicas do atleta e o bem-estar subjetivo
comega na disponibilidade para o treino e de acordo com alguns estudos é na relagao
entre o treinador e o atleta que se pode comecar a ensinar os beneficios da utilizacao
do humor nos contextos desportivos, tal como se tem feito noutros contextos,
particularmente na relagdo entre técnico de saude mental e utentes (Pack, Hemmings,
Winter & Arvinen-Barrow, 2019).
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Conclusao

Neste estudo, verificou-se que a dimensao Produc¢ao e Uso Social do Humor, bem como
o Uso do Humor Adaptativo aumenta quando a competéncia Rendimento sob Pressao
aumenta. Este resultado, parece ser congruente com o facto do sentido de Humor poder
constituir uma estratégia importante em contextos de stress desportivo, aumentando,
assim, o bem-estar e a felicidade subjetiva dos atletas.

Este estudo, € um contributo relevante para o conhecimento do papel do sentido de
humor e suas dimensGes na Felicidade Subjetiva dos atletas e nas suas competéncias
psicologicas, podendo constituir uma variavel importante nos programas especificos de
promocgdo de estratégias de coping e de salide mental nestes grupos. Se na relagdo entre
o treinador e o atleta os beneficios da utilizacdo do humor tém sido reconhecidos, é
particularmente importante que essa utilizacdo se faca também na relagdo entre técnico
de saude mental e os atletas.

S3o necessarios mais estudos que permitam caracterizar a compreensao do uso de
sentido de humor e de competéncias de coping desportivo em atletas, nomeadamente
estudos longitudinais. As limitacGes deste estudo envolvem a dimens3do da amostra de
47 participantes e o tipo de amostragem utilizado condicionando assim a extrapolacao
dos resultados. Uma outra limitacdo sdo os valores de fiabilidade de algumas dimensdes
da Escala Athletic Coping Skills Inventory-28, sendo inferiores a 0,70, no entanto sdo
similares ao estudo de validacdo da versdo brasileira (Miranda, Coimbra, Bara Filho,
Miranda Junior & Andrade, 2018).

Implicagdes para a Pratica Clinica

Os resultados deste estudo podem contribuir positivamente para a pratica clinica. Os
participantes apresentaram valores mais baixos na Escala do Humor nas dimensdes com
Producdo e Uso Social do Humor, Humor Adaptativo e nas Competéncias Desportivas
no Confronto com a Adversidade, Rendimento sob Pressdo e Auséncia de Preocupacdes.
Esta informacdo é relevante uma vez que os profissionais de saude mental poderdo
intervir quer na avaliacdo quer na forma de delinear intervengdes complementares de
promocgdo de estados emocionais positivos, contribuindo para o controlo dos fatores de
ansiedade e melhoria das relagdes interpessoais, sociais e de confronto no desporto.
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