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Resumo 

O presente estudo tem por objetivo, compreender as relações entre o stress, as 

estratégias de coping, e o bem-estar em árbitros de futebol portugueses. Para tal, 

recorreu-se a 185 árbitros de futebol (86.5% masculino; =13.5% feminino), com idades 

compreendidas entre os 18 e os 56 anos (M=30.48; DP= 9.343). Os resultados destacam 

que a principal fonte de stress foi cometer erros e que 39.5% dos participantes relataram 

um nível de stress moderado. A estratégia de coping mais focada foi o confronto ativo. 

Níveis mais elevados de stress surgem associados à maior utilização de estratégias de 

coping de negação, apoio emocional e humor, enquanto que níveis mais baixos de stress 

surgem associados a maiores níveis de bem-estar relativamente à autonomia, domínio 

do meio, relações positivas com os outros, objetivos na vida, aceitação de si e 

crescimento pessoal. 

Palavras chave: stress, coping, árbitros, futebol, bem-estar, desporto 
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Abstract 

The present study aims to understand the relationships between stress, coping 

strategies, and well-being among Portuguese football referees. To this end, 185 football 

referees were surveyed (86.5% male; 13.5% female), ranging in age from 18 to 56 years 

(M = 30.48; SD = 9.343). The results highlight that the main source of stress was 

making mistakes, and 39.5% of participants reported a moderate level of stress. The 

most commonly used coping strategy was active confrontation. Higher levels of stress 

were associated with greater use of coping strategies such as denial, emotional support, 

and humor, while lower levels of stress were associated with higher levels of well-being 

in areas such as autonomy, environmental mastery, positive relations with others, life 

goals, self-acceptance, and personal growth. 

Keywords: stress, coping, referees, football, well-being, sport 
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Introdução 

Em Portugal, como em vários países, o futebol corresponde ao desporto com 

mais reconhecimento. Fazem parte deste desporto competitivo duas equipas, sendo que 

cada uma é constituída por 11 elementos (Rego, 2015). Devido à grande popularidade 

que este desporto acarreta, é quase impossível ignorá-lo, uma vez que está 

frequentemente presente na comunicação social (Gomes, 2008).  

Grande parte das notícias televisivas acerca do futebol, debruçam-se em torno 

das preocupações com os jogadores. Os árbitros e o papel destes nos jogos competitivos 

acabam por não ser tão abordados. No entanto, devido às inúmeras pressões, injustiças e 

criticas que os mesmos sofrem, têm sido desenvolvidos alguns estudos relativamente à 

temática da sua atividade na arbitragem (Bueno & Silva, 2015). 

O jogo competitivo entre duas equipas não pode começar sem a presença 

obrigatória do árbitro. Só este é capaz de aplicar as leis de jogo de forma concisa, 

decorrente da aprendizagem realizada no curso e das regras aprendidas no mesmo (Cruz 

et al., 2018). Assim, o árbitro de futebol, tem o dever de ser imparcial nas suas ações, de 

modo a ser justo perante as duas equipas futebolísticas (Gomes, 2008). 

Decorrente das pressões, criticas, injustiças, ameaças, tensões e angustias a que 

os árbitros são expostos, estes acabam por desenvolver a sua função num ambiente 

pouco saudável (Gama, 2005), o que acaba por influenciar de forma negativa o seu 

desempenho. 

No terreno de jogo existem quatro árbitros, um árbitro principal, dois árbitros 

assistentes e um quarto árbitro, sendo que o árbitro principal tem o poder total de fazer 
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cumprir as regras do jogo. Todas as suas decisões são definitivas e cruciais. Este pode 

interromper, suspender ou terminar o jogo a qualquer momento (Oliveira et al., 2013). 

Os dois árbitros assistentes, para além de auxiliarem o árbitro em todas as decisões, 

encontram-se posicionados em linha com o penúltimo defensor ou com a bola acabando 

por ter uma função um pouco difícil de ser executada, os fora de jogo. Apesar de ser 

uma lei fácil de perceber a nível teórico, existe uma grande dificuldade de visualizar um 

fora de jogo em campo (Rego, 2015).  

A tarefa do árbitro principal é composta por várias decisões, que têm de ser 

decididas de forma rápida e concisa. Estas envolvem processos físicos (correr), táticos 

(gerir o jogo), técnicos (aplicação das leis de jogo) e mentais (atenção, concentração) 

(Samuel et al., 2022). Para tomar as decisões de forma justa e acertada, este tem de ter 

um bom conhecimento das leis de jogo, saber aplica-las, gerir o jogo e gerir as suas 

emoções face a situações menos positivas (Macmahon et al., 2007). Se gerir de forma 

negativa situações menos positivas, utilizando estratégias de coping não adaptativas 

acaba por ter mais dificuldade em gerir o seu bem-estar. 

O medo de assinalar mal uma falta ou um penálti de grande importância pode ser 

crucial para a gestão do seu desempenho, uma vez que pode interferir com a subida ou 

descida de divisão de uma equipa (Gomes, 2008). A falta de confiança, a dor causada 

por lesões e as exigências, acabam por afetar negativamente a conduta e o desempenho 

dos árbitros (Barbosa et al., 2018). Não saberem lidar com as exigências que lhes são 

impostas e com as consequências das suas ações traduz-se em níveis elevados de stress 

(Kerdijk et al., 2016). Face a todas estas exigências que são impostas aos árbitros, estes 
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vêm-se sentido cada vez mais pressionados, acabando por apresentar níveis elevados de 

stress.  

Devido às novas tecnologias e às camaras televisivas, o trabalho do árbitro tem 

vindo a torna-se cada vez mais complexo, pois as camaras captam cada ângulo com uma 

maior precisão, o que é muitas das vezes impossível de observar através do olho 

humano (Sousa, 2016).  

Posto isto, a arbitragem torna-se uma profissão bastante desafiante e stressante 

(Balch & Scott, 2007). Os árbitros precisam de estar bem física e psicologicamente para 

cometer menos erros (Costa et al., 2010). O stress vivenciado pelos mesmos tem 

precursões na sua saúde mental, na atenção, no seu desempenho, na motivação, entre 

outros (Balch & Scott, 2007). Dai a participação da Psicologia do desporto no futebol 

aplicada aos árbitros ser tão importante (Costa et al., 2010). 

Uma vez que os estudos sobre o desempenho dos árbitros são recentes, limitados 

(Cipriano et al., 2019) e não se baseiam em relacionar o stress, o coping, nem a forma 

como estes encaram e lidam com situações ameaçadoras. Existe a necessidade de mais 

estudos relacionados com os mesmos, uma vez que estes apresentam ter um papel 

importante nos jogos de futebol. Como será mencionado, os árbitros necessitam de uma 

preparação psicológica para desempenharem melhor a sua função em campo (Sousa, 

2016). Estes precisam de desenvolver estratégias para combater as situações stressantes 

a que são sujeitos.  

Assim, recorrendo a uma amostra de 185 árbitros de futebol, entre os 18 e os 56 

anos e utilizando uma abordagem metodológica quantitativa propõem-se identificar e 
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compreender as relações entre o stress, as estratégias de coping, e o bem- estar de 

árbitros de futebol portugueses. Uma vez que, os estudos portugueses acerca do bem-

estar psicológico dos árbitros são raros. 

Portanto, na primeira parte do presente trabalho é desenvolvida a temática do 

stress na arbitragem, o processo de arbitragem e os fatores protetores e fatores de risco. 

Também é explicada a Teoria Transacional cognitivo, motivacional e relacional de 

Lazarus, bem como o Modelo Conceptual de Eficácia na Arbitragem. São apresentadas 

as estratégias de coping no contexto desportivo. Posteriormente é desenvolvida a 

temática do bem- estar psicológico desportivo, são explicadas as Categorias Desportivas 

e Divisões de Arbitragem.  

Na segunda parte é explicada a parte metodológica do trabalho, incluindo os 

participantes do estudo, os instrumentos utilizados, o procedimento e análise e 

tratamento dos dados. 

No seguimento serão apresentados e analisados os resultados obtidos e por fim, é 

apresentada a discussão do estudo, onde é expressada uma conclusão, as limitações e as 

recomendações para futuros estudos. 

 

 

 

 



Stress, Estratégias de Coping e Bem- Estar de Árbitros de Futebol Portugueses 

 

Laura Gonçalves Candeias Estevam Pereira  21 

 

 

 

Enquadramento Teórico 

Stress 

O stress consiste numa resposta física, mental ou psicológica decorrente de uma 

situação que ocorreu ou que está prestes a acontecer e que pode trazer algum 

desconforto para a pessoa (Brandão et al., 2021). O nível de stress experienciado pelo 

sujeito pode variar consoante a sua idade, profissão e responsabilidade (Alves, 2018). A 

pressão que o stress causa pode ter repercussão fisiológicas, sociais como psicológicas 

(Valério, 2018). Deste modo, as estratégias de coping são essenciais no controlo dos 

níveis de stress, como, a gestão da autonomia e de controlo pessoal (Lima, 2004). 

Stress na Arbitragem 

O stress na arbitragem advém do escrutínio recebido da opinião pública, dos 

adeptos e dos jogadores perante o papel que desempenham (Salazar et al., 2009).  

No entanto, o que é experienciado por alguns árbitros como fatores stressantes 

não é igual ao que é experienciado por outros. Os árbitros mais experientes e com mais 

anos de arbitragem relataram que o que lhes causa mais stress é não saberem qual é a 

sua equipa de arbitragem e os atrasos das equipas para os jogos. Já os árbitros menos 

experientes, aqueles com menos anos de experiência relataram que o que lhes causa 

mais stress é o facto de não serem valorizados pelo seu trabalho (Claudino et al., 2012).  

Num estudo realizado por Luz e Rosado (2003) a 128 árbitros de futebol 

evidenciou-se que estes apresentaram níveis moderados de stress e que o receio de 

falhar foi a dimensão em que os árbitros apresentam maiores níveis de stress.  
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Em 2019, devido ao surto de covid-19, os jogos de futebol foram realizados sem 

a presença de público, o que influenciou o desempenho dos árbitros (Sors et al., 2020). 

Num estudo realizado por Alkhawaldeh e Madanat (2023) a 300 árbitros da liga oficial 

de futebol profissional da Jordânia, relativamente ao nível de stress psicológico dos 

árbitros em plena pandemia contatou-se que, os árbitros sentiram níveis moderados de 

stress relativamente à ausência de apoio social.  

De modo geral, os árbitros identificaram que a ausência de adeptos nos jogos, 

teve um impacto positivo relativamente à comunicação com a equipa de arbitragem, 

com os jogadores, treinadores e técnicos desportivos. Desta forma, atuaram de modo 

mais consciente, sem pressão exercida (Samuel et al., 2022). A ausência de pressões 

exteriores, acabou por ter uma influência positiva nas suas tomadas de decisão, pois 

acabaram por estar menos preocupados com o facto de errar. Um bom suporte social, na 

ajuda da gestão e comunicação da carreira de arbitragem, torna-se assim crucial 

(Samuel et al., 2022). 

Uma vez que o papel do árbitro se torna stressante e bastante desgastante a nível 

psicológico, face às inúmeras tomadas de decisão, quer técnicas, quer disciplinares ao 

longo do jogo, de seguida, a figura 1 representa o processo de arbitragem. 
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Figura 1 

Processo de arbitragem  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota. LD- Livre Direto LI- Livre Indireto PGP- Pontapé de grande penalidade  BS- Bola ao solo CA- 

Cartão amarelo CV- Cartão vermelho (Melo, 2011) 

Num jogo de futebol, o árbitro observa e analisa as situações de jogo. No 

decorrer deste processo é alvo de inúmeros constrangimentos tanto internos como 

externos. Para tomar a decisão mais acertada procura fontes de informação como, por 

exemplo, a opinião dos seus colegas. Ao decidir pode optar por interromper ou não o 

jogo. Se optar por não interromper o jogo, o mesmo prossegue, logo podem ser seguidos 

dois caminhos, não existe nenhuma infração ou o árbitro pode optar por aplicar a lei da 

vantagem, de forma a não beneficiar o infrator (quem cometeu a falta). Se o árbitro 

optar por interromper o jogo, pode aplicar uma punição técnica como, por exemplo, 
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livre direto, livre indireto, um pontapé de grande penalidade ou uma bola ao solo 

(recomeço de jogo quando não se pune nenhuma equipa). Caso opte por uma punição 

disciplinar, pode, exibir um cartão amarelo ou vermelho (Melo, 2011). 

Fatores protetores 

Devido a todas as pressões sociais a que os árbitros estão sujeitos, é necessário 

que estes desenvolvam algumas estratégias como fatores protetores dos níveis de stress.  

Como tal, o modelo transacional de Lazarus (1999) analisa a relação entre o stress e as 

estratégias de coping. 

O coping consiste num processo cognitivo como forma de lidar com situações 

menos favoráveis. No contexto desportivo os atletas acabam por utilizar várias 

estratégias de coping para lidar com situações stressantes. As estratégias de coping 

focadas no problema consistem em estratégias em que o individuo realiza uma dada 

tarefa, com a finalidade de solucionar o problema, enquanto as estratégias de coping 

focadas nas emoções ocorrem quando o individuo utiliza as emoções face à situação 

stressante (Lazarus & Folkman, 1984).  

Relativamente ao posicionamento em campo, este mostrou-se ser um fator de 

proteção entre os efeitos negativos do stress na tomada de decisão do árbitro. Para que a 

decisão tomada pelos árbitros de futebol seja a mais acertada é necessário que estes 

estejam bem posicionados em campo, de modo a conseguirem ter uma boa visibilidade 

do mesmo. Assim, através de uma boa visibilidade conseguem observar os movimentos 

dos jogadores, as suas jogadas e interpretar melhor os lances (Oliveira et al., 2011). 

Logo, quanto mais longe o árbitro se encontrar, mais difícil será a sua perceção da 
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jogada, o que consequentemente afeta a probabilidade de vir a cometer erros (Mallo et 

al., 2012).  

O número de anos de arbitragem constitui um fator influenciador nos níveis de 

stress, sendo que quantos mais anos de experiência o árbitro tiver, menor serão os seus 

níveis de stress (Gama et al., 2018), uma vez que têm mais capacidades cognitivas e 

percetivas relativamente às suas ações (Catteeuw et al., 2009).  

No que se refere à parte económica, a literatura diz-nos que muitos dos árbitros 

ainda se encontram em atividade devido ao seu ordenado. Isto tem implicações na sua 

carreira e no sucesso, pois um bom rendimento influência de forma positiva a sua 

progressão na mesma (Ridinger et al., 2017). 

A atenção consiste numa das capacidades mais importantes na arbitragem, sendo 

que corresponde a um mecanismo interno em que o individuo interioriza uma 

determinada situação de forma a interpretar a informação (Oliveira et al., 2013).  

Relativamente à motivação dos árbitros, estes acabam por escolher ingressar na 

arbitragem por gostarem de futebol e só com o decorrer do tempo é que acabam por se 

apaixonar verdadeiramente pela arbitragem (Brandão et al., 2011). Ao ingressarem na 

prática de arbitragem pelo gosto do desporto, acabam por querer desempenhar um bom 

papel de forma a conseguirem evoluir na carreira. Num estudo realizado por Rolim 

(2014) a árbitros brasileiros constatou-se que os árbitros iniciam a sua carreira pelo 

gosto, admiração e pelo facto de estarem ligados ao desporto.  

As relações positivas que os árbitros estabelecem com os dirigentes desportivos 

consiste num dos fatores motivacionais no seu desempenho profissional (Ridinger et al., 
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2017). Num estudo realizado a árbitros noruegueses, concluiu-se que os mesmos 

ingressaram na arbitragem devido à paixão que têm pelo futebol, pela parte social e pela 

possibilidade de praticarem desporto (Johansen, 2015).  

A autoconfiança, a concentração, o autocontrole emocional, a comunicação 

verbal, gestual e um bom relacionamento com o resto da equipa de arbitragem, 

contribuem como mais-valias no que toca ao bom desempenho dos árbitros (Oya et al., 

2004). No modelo desenvolvido por Guillén e Feltz (2011), estes apontam que a 

experiência como árbitro; o treino e formação; o conhecimento das leis de jogo; a sua 

conduta, relativamente às decisões rápidas e eficazes; a satisfação dos árbitros; o 

desempenho, por exemplo, a nível físico, entre outros constituem fatores importantes no 

que toca à diminuição do stress e a melhores resultados de desempenho a nível físico e 

psicológico.  

Deste modo, a parte motivacional dos árbitros é crucial para uma boa atuação 

em campo (Brandão et al., 2011). Esta motivação decorre do facto da possibilidade de 

progressão de carreira, sendo que para isso é necessário que os árbitros tenham bons 

desempenhos, bom relacionamento com os seus dirigentes e que confiem neles. Os 

árbitros que demonstram confiança e segurança na suas decisões desempenham de 

forma eficaz o seu papel (Cruz, 2018). 

Fatores de risco 

Relativamente aos fatores que podem desencadear elevados níveis de stress aos 

árbitros de futebol, constatou-se que os comportamentos agressivos dos agentes 

desportivos surgem como principais desafios na sua atividade (Fruchart & Carton, 
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2012). No entanto, os árbitros não utilizam este tipo de obstáculos como forma de 

interferir com o próprio jogo (Sarmento et al., 2015). 

No que toca às avaliações, para muitos árbitros as notas que recebem não vão ao 

encontro do seu desempenho profissional. Muitos pensaram em abandonar a profissão 

devido às injustiças que sentem face às avaliações. Em virtude destas que consideram 

injustas, torna-se difícil conseguirem progredir na carreira. A falta de apoio por parte 

dos dirigentes de arbitragem também consiste noutro fator influenciador nos avanços da 

atividade de arbitragem (Sarmento et al., 2015). A variável stress corresponde a um dos 

preditores de abandono da carreira de arbitragem (Ridinger et al., 2017). 

A nível físico, a má condição do árbitro pode acabar por influenciar a sua a 

tomada de decisão. Ao interferir com a sua decisão, pode interferir com o resultado do 

jogo (Silva et al., 2011; Mendes, 2021). Assim, se o árbitro não conseguir acompanhar 

as jogadas, devido ao seu mau posicionamento em campo, acaba por ter uma maior 

probabilidade de cometer erros.  

A excelência pela perfeição também torna o papel do árbitro sujeito a uma maior 

pressão, uma vez que este acaba por sentir mais stress. Deste modo, ao sentir 

desconforto derivado do aumento dos níveis de stress comete mais erros devido à 

pressão que lhe é exercida derivado do seu objetivo de perfeição (Costa et al., 2010). 

A gestão de tempo entre a arbitragem e a vida pessoal dos árbitros também se 

torna desafiante, uma vez que a  maior parte dos jogos são realizados aos fins de semana 

(Sarmento et al., 2015). Muitos dos árbitros acabam por ter uma profissão extra à 

arbitragem, pois só os árbitros profissionais é que podem considerar a arbitragem como 
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uma profissão. Devido à falta de tempo que sentem em não conseguir disponibilizar 

tempo familiar suficiente, muitos deles defendem a ideia de que um dos contributos 

seria criar a profissão de árbitro. No entanto entendem que esta é uma medida um pouco 

irrealista, pois existe um limitado número de árbitros de futebol (Sarmento et al., 2015).  

A ansiedade que sentem devido à pressão que estão expostos, afeta bastante os 

seus níveis de atenção e de concentração, o que pode influenciar a tomada de decisão e 

a probabilidade de cometerem erros (Oliveira et al., 2011). A atenção e concentração 

dos árbitros mais jovens e com menos experiência é influenciada pelos estímulos 

exteriores ao jogo, como o barulho dos adeptos, do público, dos treinadores como das 

próprias ameaças e agressões dos jogadores (Folkesson et al., 2002). 

  Alguns dos fatores que podem interferir com a atenção dos árbitros são: 

atitudes desagradáveis dos adeptos, a pressão que é exercida pelos jogadores, cansaço, 

(Sousa, 2016), a falta de controlo no jogo, o nervosismo e as dificuldades em lidar com 

as emoções (Cruz, 2018). Através da motivação e da confiança, o árbitro deve conseguir 

fazer face a estas adversidades, contornando-as de forma a não interferir com as suas 

decisões em campo (Costa et al., 2010).  

Posto isto, é importante um acompanhamento psicológico aos árbitros de 

futebol, uma vez que a parte mental e psicológica consiste num dos grandes fatores que 

intervêm na sua conduta profissional (Araújo et al., 2020). Torna-se essencial uma 

formação de qualidade nos árbitros, uma vez que é pedida uma maior exigência destes 

no desporto (Gomes, 2008). 
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Teoria Transacional cognitivo, motivacional e relacional de Lazarus 

Segundo o ponto de vista da teoria desenvolvida por Lazarus (1991) sobre a 

teoria transacional cognitivo, motivacional e relacional, o stress está relacionado à 

ligação existente entre o sujeito e o meio ambiente. O stress ocorre, sempre que o 

sujeito não desenvolve recursos pessoais face às situações que lhe causam algum tipo de 

desconforto, o que interfere deste modo com o seu bem- estar. Deste modo, a avaliação 

cognitiva que se faz da situação resulta com que entremos em stress, uma vez que não 

temos mecanismos face à situação ameaçadora (Lazarus, 2000). A avaliação cognitiva 

corresponde à forma como vemos e lidamos com a situação que nos causa stress, sendo 

que as consequências que a situação nos pode causar afeta o nosso bem- estar  (Gomes, 

2013). 

A avaliação cognitiva divide-se em dois processos: a avaliação cognitiva 

primária e a avaliação cognitiva secundária (Lazarus & Folkman, 1984). A avaliação 

cognitiva primária corresponde à forma como o sujeito interpreta a situação stressante 

para si (Gomes, 2013), sendo que se o sujeito interpretar a situação como stressante esta 

pode representar uma ameaça, enquanto que se o sujeito interpretar a situação stressante 

como não sendo importante para si, a situação de stress deixa de ter importância. 

Quando o sujeito interpreta a situação stressante como uma situação ameaçadora acaba 

por perceber que esta situação pode ter precursões a nível do bem- estar. Desta forma a 

maneira como este lida com a situação acaba por ser desajustada. Se a situação 

stressante para o sujeito for vista como desafiante, a maneira como o individuo encara 

esta situação é positiva, pois traz mais-valias para seu bem- estar (Ritchie et al., 2017).  
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A avaliação cognitiva secundária corresponde aos recursos e aos mecanismos 

que o individuo tem para lidar com a fonte de stress (Lazarus, 1999). A situação e a 

forma como o indivíduo avalia essa mesma situação tem uma grande influência no que 

toca às emoções (Nogueira, 2020).  

Num estudo realizado por Nogueira (2020) sobre o modo como os árbitros 

vivem e se adaptam relativamente ao stress, constatou-se que antes da realização de um 

jogo, cometer erros foi o fator que disputou maiores níveis de stress, indo de encontro 

com a literatura (Gillué et al., 2018). Constatou-se também segundo o mesmo estudo 

que, se a situação de stress for tomada como uma situação ameaçadora, terá um impacto 

negativo no desempenho do árbitro afetando deste modo a sua conduta. Estes dados vão 

de encontro com os estudos realizados por Ekmekçi et al. (2020). 

Modelo Conceptual de Eficácia na Arbitragem 

O Modelo Conceptual de Eficácia na Arbitragem baseia-se no modelo 

desenvolvido por Bandura sobre a autoeficácia (Bandura, 1997). Este divide-se em três 

fases: fontes de informação de eficácia; dimensões de eficácia e resultados específicos. 

Relativamente às fontes de informação de eficácia esta divide-se na experiência 

(experiência como árbitro; desempenhos anteriores; treino e formação; conhecimento 

das leis de jogo), em outros significantes (feedback dos intervenientes; feedback dos 

colegas de equipa e outros árbitros; presença e avaliação de observadores dos árbitros), 

na preparação física e mental (definição de objetivos; controlo emocional; condição 

física) e nas características do jogo (tipo de jogo; confiança nos colegas; familiaridade 

com o local de jogo; condições ambientais do jogo) (Guillén & Feltz, 2011).  
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Em relação às dimensões de eficácia estas dividem-se no conhecimento do jogo; 

nas competências na tomada de decisão; nas competências estratégicas relativamente à 

condição física e à comunicação e controle do jogo. Por fim, os resultados específicos 

correspondem à conduta dos árbitros, relativamente às decisões rápidas e eficazes; à 

satisfação dos árbitros, por exemplo, relativamente ao stress; ao desempenho do árbitro, 

por exemplo, a nível físico; à conduta dos treinadores, dos jogadores e dos seus colegas 

e por fim à não violação das regras do jogo (Guillén & Feltz, 2011). 

Guillén e Feltz (2011) avaliam a capacidade dos árbitros desempenharem as suas 

funções através da sua eficácia, sendo que através da utilização deste modelo, os 

árbitros tomam decisões mais rápidas, têm níveis mais baixos de stress e uma melhor 

relação com a arbitragem. Num estudo desenvolvido por Mendes (2021), os árbitros que 

desempenharam um trabalho eficiente, apresentaram decisões de jogo mais rápidas, uma 

melhor preparação física, menos níveis de stress e menos intervenções desfavoráveis a 

nível exterior, apresentando resultados mais positivos dos observadores, dos jogadores e 

dos treinadores. Os fatores que influenciaram um bom desempenho dos árbitros foram 

os anos de experiência, o apoio de pessoas importantes, uma boa preparação tanto física 

como psicológica, um apoio e compreensão por parte de colegas relativamente a 

questões relacionadas ao jogo, entre outras.  

Desta forma, quanto mais bem preparado estiver o árbitro, a nível de 

conhecimento de leis de jogo e quanto maior a sua rede de suporte exterior, melhores 

serão os seus resultados e o seu desempenho a nível físico e psicológico. No entanto, 

este processo não é igual para todos os árbitros, uma vez que cada jogo é um jogo e os 

processos adjuntos ao jogo são diferentes de jogo para jogo, relativamente à preparação 
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física de cada árbitro, ao seu desenvolvimento psicológico, aos anos de prática e aos 

fatores ambientais (Guillén & Feltz, 2011). 

Coping 

Como referido anteriormente o modelo transacional de Lazarus (1999) analisa a 

relação entre o stress e as estratégias de coping, sendo que o coping consiste num 

processo cognitivo como forma de lidar com situações menos favoráveis. Perante essas 

situações, torna-se crucial a utilização de estratégias para diminuir os níveis de stress e 

consequentemente aumentar os níveis de bem-estar. 

O instrumento Cope de Carver et al. (1989), avalia 15 estratégias de coping 

diferentes. Estas 15 estratégias são divididas em 3 subescalas: estratégias centradas na 

resolução do problema, estratégias centradas na regulação da emoção e estratégias 

centradas no apoio emocional. Sendo que fazem parte deste instrumento 9 estratégias 

adaptativas e 6 estratégias não adaptativas.  

No entanto muitos autores dividem as estratégias de coping apenas em dois 

grupos: estratégias focadas no problema e estratégias focadas nas emoções. Nas 

estratégias de coping focadas no problema, o individuo tem como finalidade resolver o 

problema de forma direta utilizando os recursos que tem a seu dispor. Este tipo de 

estratégias são as mais utilizadas quando o sujeito tem controlo da própria situação 

(Kaminska, 2020). Já nas estratégias de coping focadas nas emoções, o indivíduo utiliza 

as mesmas para combater a situação que lhe causou desconforto, com o objetivo de 

sofrer o menos possível. Esta é uma estratégia indireta, pois não tem como finalidade 

resolver o problema rapidamente, mas sim controlar-se a si mesmo (Kaminska, 2020).  

A utilização de estratégias de coping mais passivas (negação) acabam por ser mais 
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prejudiciais para as mesmas, uma vez que afetam a sua saúde, o bem- estar e o stress 

(Coyne & Racioppo, 2000). 

Posto isto, considera-se que as estratégias de coping focadas no problema são 

mais eficazes comparativamente às estratégias de coping focadas nas emoções. Existe 

ainda outro tipo de estratégias de coping, as estratégias focadas no evitamento. Neste 

tipo de estratégia, o individuo evita lidar com a situação stressante, não querendo 

envolver a parte emocional. Esta estratégia carateriza-se por ser uma estratégia de 

coping não adaptativa (Silva, 2021). 

No contexto desportivo, a literatura indica que as estratégias centradas na 

resolução do problema são as mais adaptativas, uma vez que reduzem a ansiedade, 

mantêm o foco e melhoram o rendimento desportivo (Pires et al., 2019). As estratégias 

centradas na regulação da emoção são consideradas não adaptativas para lidar com o 

rendimento desportivo, visto que podem tornar-se desfavoráveis para o bem-estar dos 

atletas (Nicholls et al., 2016). Num estudo com 166 atletas praticantes de artes marciais, 

evidenciou-se que as estratégias centradas no problema (confronto ativo) foram as mais  

utilizadas comparativamente à utilização do humor e da negação (Ribeiro, 2018). 

Os árbitros de futebol apresentaram um nível de autocontrolo mais elevado 

relativamente aos jogadores profissionais e à população de forma geral (Samuel et al., 

2018). Num estudo realizado a árbitros turcos constatou-se que aqueles que têm mais 

anos de experiência apresentaram mais empatia relativamente aos árbitros com menos 

anos de experiência (Karabulut et al., 2014). Os atletas mais velhos, enfrentam de forma 

mais positivas situações stressantes, pois avaliam a situação como positiva. Desta 

forma, ao avaliarem a situação como desafiante e não como uma ameaça, acabam por 
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resolver da melhor forma a situação. Logo, a maneira como a situação é controlada 

depende da forma como a avaliam (Kaminska, 2020).  

Os atletas que desenvolvem burnout são aqueles que utilizam menos estratégias 

de coping adaptativas face aos elevados índices de stress (Pires et al., 2019). Num 

estudo realizado por Vieira et al. (2013) a atletas de vólei de praia também se constatou 

que quanto maior são os níveis de burnout, menor é a utilização de estratégias de coping 

adaptativas. 

Porém a utilização de cada estratégia de coping depende muito do contexto, 

sendo que a utilização de uma dada estratégia pode ser eficaz e adaptativa numa certa 

situação e não adaptativa tornando-se ineficaz noutra mesma situação (Kaminska, 

2020). As estratégias de coping mais eficazes para um atleta podem não ser as mais 

eficazes para outros atletas (Ntoumanis & Biddle,1998), existindo muitas estratégias 

utilizadas pelos indivíduos que não são positivas e eficazes (Silva, 2021).  

Muitos atletas desportivos acabam por utilizar tanto estratégias centradas no 

problema, como estratégias focadas nas emoções (Ntoumanis & Biddle,1998). Num 

estudo realizado por Dias et al. (2009) relativamente às emoções, stress, ansiedade e 

coping com atletas de elite, constatou-se que as estratégias centradas no apoio social 

(apoio emocional) foram as mais utilizadas, com o objetivo de os ajudar a lidar de forma 

mais eficiente com as suas emoções. Por exemplo, procurar a compreensão e a empatia 

de pessoas importantes. Já num estudo desenvolvido por Evans et al. (2014) 

relativamente à forma como os atletas lidavam com situações stressantes, estes 

acabaram por utilizar tanto as estratégias centradas na resolução do problema como as 

estratégias centradas na regulação da emoção.  
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Carver e Scheier (1994) defendem a ideia de que a utilização das estratégias 

centradas na resolução do problema bem como as estratégias centradas na regulação das 

emoções trabalhadas em conjunto podem evidenciar bons resultados. A utilização de 

estratégias centradas na regulação das emoções podem ajudar o individuo a reduzir a 

tensão e consequentemente ajudá-lo no seu problema. A utilização das estratégias 

centradas na resolução do problema ao diminuírem a ameaça causada pela situação 

stressante acaba também por reduzir a tensão emocional vivenciada pelo sujeito. 

Bem- estar psicológico 

Uma vez que o ambiente em que os árbitros desenvolvem as suas funções é 

considerado pouco saudável, cheio de pressões e críticas sociais, torna-se necessário, 

como referido, que estes desenvolvam mecanismos adaptativos face a situações 

desfavoráveis. Só assim conseguirão obter níveis mais elevados de bem-estar e 

consequentemente atingir melhores resultados desportivos. 

O bem- estar psicológico consiste na relação entre a parte interna do individuo e 

a sua parte exterior. Corresponde à harmonia entre si mesmo e o meio ambiente em que 

está envolvido. Desta forma, para que o individuo alcance a harmonia entre a parte 

interna e externa é necessário que saiba gerir as dificuldades e situações injustas, que 

surgem ao longo da vida (Lima et al., 2021).  

O bem- estar psicológico dos árbitros de futebol consiste num do fatores 

determinantes para o seu desempenho (Sarmento et al., 2015). Também o desempenho 

dos atletas desportivos é influenciado pelo seu bem- estar psicológico e pela sua saúde 

mental (Schinke et al., 2018). 
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O stress é um dos fatores que mais interfere negativamente com o bem- estar dos 

atletas desportivos. Os desafios a que são expostos diariamente e a vulnerabilidade 

relativamente à sua carreira no futuro contribuem para o desequilíbrio do seu bem- estar 

proporcionando o desenvolvimento de burnout (Difiori et al., 2014).  

De acordo com o modelo desenvolvido por Ryff (1989), este apresenta seis 

dimensões que avaliam o bem- estar psicológico: autonomia, domínio do meio, 

crescimento pessoal, relações positivas com os outros, objetivos na vida e aceitação de 

si.  

Relativamente às relações positivas com os outros, evidenciou-se num estudo 

realizado por Machado (2021) a atletas profissionais de futebol, que um dos fatores 

propensos a causar interferência no bem- estar dos atletas são as relações estabelecidas 

com os seus colegas de equipa. O bom ambiente no balneário, o apoio dos adeptos, a 

entreajuda, um bom relacionamento com o treinador e staff do clube, uma boa condição 

física, um bom suporte familiar e o apoio dos amigos, constituíram alguns fatores 

positivos que proporcionam aos atletas elevados níveis de bem- estar. As relações entre 

colegas de equipa, treinadores e agentes desportivos têm uma grande influência 

relativamente ao bem- estar dos mesmos (Purcell et al., 2019). 

No que concerne às diferentes divisões desportivas, estas apresentam-se como 

influenciadoras nos níveis de burnout (Fernández et al., 2022). Os árbitros que atuam na 

divisão profissional apresentaram níveis mais baixos de burnout, o que se traduz em 

níveis mais elevados bem- estar (Geng, 2018). Deste modo, os árbitros mais velhos e os 

que arbitram em categoriais superiores demonstraram níveis mais baixos de burnout 

comparativamente aos árbitros mais novos (Fernández et al., 2022).  
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Relativamente ao estudo realizado por Machado (2021), constatou-se que a 

pressão, a falta de descanso, a heterogeneidade relativamente às características 

individuais de cada atleta, as relações conflituosas, as lesões, a falta de apoio dos 

adeptos, entre outras, consistem em fatores negativos que interferem com o bem- estar 

dos atletas. Um dos fatores que mais influenciou o bem- estar psicológico dos atletas foi 

a autocritica (Walton et al., 2020). 

Visto que os atletas estão em constante desgaste tanto físico como a nível 

psicológico, o que resulta em sentimentos de isolamento, irritabilidade, depressão, 

ansiedade, perda de memória, falta de concentração, perturbações do sono, entre outras 

(Purcell et al., 2019), torna-se necessário que a parte psicológica deve ser tratada com 

mais ênfase pelas federações ou empresas responsáveis pelos árbitros. No mínimo, o 

tratamento deve ser igual às partes técnicas e físicas dos mesmos, pois a base do sucesso 

seria um equilibro entre estes pilares (Sousa, 2016).  

A dificuldade dos atletas em procurar ajuda psicológica reflete-se no facto dos 

mesmos não terem tempo e ao receio que têm nas percussões e consequências que essa 

procura poderá ter (Donohue et al., 2018). Muitos dos atletas aparentam estar bem 

psicologicamente quando na realidade não estão. A necessidade destes em nunca 

mostrar as suas fragilidades deve-se ao facto do pedido de ajuda ser visto como algo 

negativo, de poderem ser substituídos num jogo e das informações relativamente ao seu 

bem- estar serem expostas, interferindo com a sua carreira profissional (Donohue et al., 

2018). 

De forma a combater todos os problemas psicológicos é essencial que se 

promovam ações de autoconfiança nos árbitros, como forma de diminuir os riscos face 
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aos erros e à possibilidade de abandono da carreira de arbitragem (Mack et al., 2018). 

Uma vez que quando os sujeitos não conseguem lidar com situações de stress podem vir 

a desencadear burnout (Guerrero et al., 2018), torna-se necessário um maior apoio 

relativamente à autoregulação emocional dos árbitros. 

Segundo a literatura, os árbitros mais velhos, com mais experiência e que 

arbitram em categorias superiores demonstraram índices de stress mais baixos e índices 

de bem- estar mais elevados.  

Para se perceber a ascensão dos árbitros desde o inicio ao topo, apresenta-se na 

tabela 1, a explicação das categorias desportivas e as divisões competitivas, conforme os 

regulamentos de cada conselho de arbitragem. 

Categorias Desportivas e Divisões de Arbitragem 

A formação dos árbitros, em Portugal, é realizada através da Federação 

Portuguesa de Futebol (FPF) a nível nacional e pelas associações distritais a nível 

regional (Brochado, 2012). 

O apoio organizacional consiste numa mais-valia que ajuda os árbitros a 

desenvolver múltiplas competências com vista a alcançar melhores resultados. A 

federação internacional de futebol (FIFA) é responsável por gerir a estrutura dos grupos 

a nível mundial, enquanto a união das associações europeias de futebol (UEFA) é 

responsável por gerir uma estrutura semelhante, porém a nível europeu. Desta forma é 

desenvolvida uma estrutura hierarquizada através de grupos específicos onde os árbitros 

vão frequentando e progredindo à medida que atingem o patamar superior (Mendes, 

2021).  
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É através dos concelhos de arbitragem federativos (nível nacional) e dos 

concelhos de arbitragem das associações regionais e distritais (nível regional) que este 

trabalho é desenvolvido. Deste modo os árbitros integram os quadros através de regras 

específicas para cada quadro como, por exemplo, as categorias. O nível competitivo em 

que o árbitro atua depende do nível da sua categoria, sendo que quanto mais alta é a 

categoria em que o árbitro estiver maior será o seu nível competitivo (Mendes, 2021). 

No final de cada temporada desportiva, são publicadas as classificações dos 

árbitros. Estas classificações resultam da avaliação elaborada dos jogos realizados e das 

provas efetuada tanto a nível físico com a nível teórico. Se os árbitros obtiverem um 

bom resultado podem subir à categoria superior e assim vir a ascender na sua carreira, 

mas caso obtenham maus resultados podem vir a descer de divisão, baixando a categoria 

em que arbitram (Brochado, 2012). Os que não conseguem obter boas classificações 

continuam a arbitrar em escalões inferiores, sendo que muitos destes optam por seguir o 

percurso de árbitros assistentes, devido à sua rapidez de progressão (Mendes, 2021). 

 Esta avaliação é influenciada pelo número de jogos que o árbitro realiza e pelo 

tipo de jogos, sendo que jogos a nível internacional só podem ser arbitrados por árbitros 

que estejam numa categoria profissional (Slack et al., 2013). Relativamente à avaliação 

teórica, os árbitros frequentam seminários, onde são realizadas várias palestras dirigidas 

ao nível de competição em que estão inseridos. Durante este tempo são realizados testes 

de aptidão teórica (Mendes, 2021). 
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Tabela 1- Categorias desportivas e divisão de arbitragem 

Categorias Desportivas Divisão de Arbitragem 

C1 

C2 

AAC1 (árbitros assistentes) 

AAC2 (árbitros assistentes) 

CF1 (feminino) 

CF2 (feminino) 

 

 

 

Competições Profissionais 

 

C3 

C3 CORE 

C4 

C4 CORE 

CF3 (feminino) 

AACF (assistentes femininos) 

 

 

 

 

 

Competições Nacionais 

 

C5 

C6 

C7 

CJ 

ECI1 

 

 

 

Competições Distritais 

 

De acordo com o regulamento de arbitragem 2023/2024, a nível distrital, a 

categoria CJ corresponde a quando o árbitro ainda é menor de idade e frequenta o 

estágio curricular (ECI1). Se o árbitro obtiver uma classificação positiva na categoria CJ 

(estágio curricular) progride para a categoria distrital, C7. Nesta categoria o árbitro já 

tem de ter pelo menos 18 anos de idade. Passa para a categoria C6, o árbitro que já 
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tenha frequentado a categoria C7 durante no mínimo uma época de arbitragem. 

Entende-se por época de arbitragem, o período de julho a junho de cada ano. Na 

categoria C5, o processo é semelhante à passagem da categoria C7 para a categoria C6.  

A nível nacional, os árbitros que passam a integrar a categoria C4 CORE, já 

integraram esta categoria (C4) na época anterior e não progrediram para a categoria 

superior (C3).  

Integram a categoria C4, noventa e cinco árbitros, entre os quais, os que tenham 

obtido melhores classificações, de modo a permanecerem na mesma categoria, tenham 

sido despromovidos das categorias superiores (C3 ou C3 CORE) e que tenham sido 

promovidos da categoria anterior (C4 CORE). 

Integram a categoria C3 CORE, os dez árbitros da categoria C4, selecionados 

pelo conselho de arbitragem, que tenham menos de 30 anos de idade e que não tenham 

sido despromovidos da categoria C4. 

Passam depois à categoria C3, vinte e quatro árbitros que tenham alcançado uma 

boa classificação, que lhes permita continuarem na mesma categoria, os que tenham 

sido despromovidos da categoria superior (C2) e os cinco melhores classificados da 

categoria C4, sendo que um destes tem de ter uma idade inferior a 28 anos. 

A categoria CF3, integra as árbitras que tenham sido despromovidas da categoria 

CF2 (nível profissional), que tenham tido uma classificação final que lhes permita 

continuarem a arbitrar na mesma categoria e as que tenham tido uma boa classificação 

no seminário de futebol feminino, nos primeiros três lugares. 
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Integram a categoria AACF, vinte e uma árbitras assistentes, entre as quais, 

dezanove que tenham obtido classificação, de modo a permanecerem na mesma 

categoria e as duas melhores classificadas no Seminário Específico. 

Compõe a categoria CF2, as dezoito árbitras, que tenham sido despromovidas da 

categoria superior (CF1), que tenham alcançado uma classificação que lhes permita 

continuarem a arbitrar na mesma categoria e que tenham obtido boas classificações na 

categoria CF3, nos primeiros três lugares. 

Integram a categoria CF1, as dezasseis árbitras que tenham obtido uma boa 

classificação, de modo a permanecerem na mesma categoria e as que tenham obtido 

uma boa classificação na categoria CF2, nos primeiros dois lugares. 

Fazem parte da categoria AAC2, vinte árbitros assistentes, entre os quais, 

catorze que obtiveram classificação que permite a manutenção e possam ser promovidos 

a AAC1. Os quatro despromovidos da categoria AAC1, que cumpram os requisitos para 

se manterem nesta categoria e os dois melhores classificados no Seminário Especifico 

de Árbitro Assistente.  

A categoria AAC1 integra quarenta árbitros assistentes, entre os quais, os trinta e 

seis que tenham obtido uma classificação que lhes permita continuar a arbitrar na 

mesma categoria e os quatro árbitros que tenham obtido a melhor classificação na 

categoria inferior (AAC2). 

Os árbitros que passam a integrar a categoria C2, podem arbitrar em 

competições profissionais. Fazem parte desta categoria doze árbitros, entre os quais, os 
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despromovidos da categoria superior (C1) que possam ainda ser promovidos e os que se  

tenham classificado até ao 10º lugar na época anterior.  

Integram a categoria de topo (C1) vinte e quatro árbitros que arbitram as 

competições profissionais. Fazem parte deste quadro, os árbitros que obtiveram 

classificação que lhes permita continuar a arbitrar nesta categoria e os dois melhores 

classificados da categoria C2 (FPF, 2023/2024). 

De acordo com a literatura, os níveis de stress são influenciados pelo número de 

anos de experiência de arbitragem, uma vez que os árbitros com mais anos de 

experiência demonstraram menos stress quando comparados a árbitros com menos anos 

de experiência (Gama et al., 2018). Os atletas mais velhos avaliaram as situações de 

stress como situações positivas, o que faz com que lidem de forma mais adaptativa com 

a situação (Kaminska, 2020). A estratégia de coping que mais se evidenciou pelos 

atletas desportivos foram as relações positivas com os outros (Ridinger et al., 2017; 

Mendes, 2021). Esta estratégia é considerada adaptativa, uma vez que tem uma  

influência positiva relativamente aos níveis de bem-estar (Purcell et al., 2019). Os 

árbitros que atuam em divisões superiores demonstraram níveis mais elevados de bem-

estar comparativamente aos árbitros que arbitraram em divisões inferiores, visto que 

estes se demonstraram mais ansiosos e com medo de errar (Geng, 2018). O desempenho 

eficiente fez com que os árbitros apresentassem decisões de jogo mais rápidas, uma 

melhor preparação física, menos níveis de stress e menos intervenções desfavoráveis a 

nível exterior (Mendes, 2021; Guillén & Feltz, 2011). 
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Objetivos 

O presente estudo tem como objetivo geral identificar e compreender as relações 

entre o stress, as estratégias de coping, e o bem-estar de árbitros de futebol.  

Objetivos específicos: 

1. Compreender e caraterizar os níveis de stress, tipos de estratégias 

de coping e níveis de bem- estar 

2. Analisar os níveis de stress, estratégias de coping e bem- estar em 

função de anos de arbitragem e idade 

3. Determinar de que forma os níveis de stress, as estratégias de 

coping e o bem- estar se relacionam entre si 

4. De que forma as variáveis stress, estratégias de coping e bem-

estar podem prever os níveis de stress em árbitros 
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Método 

O presente trabalho seguiu uma abordagem metodológica quantitativa - com um 

desenho transversal. 

Participantes 

O presente estudo incluiu uma amostra não probabilística por conveniência de 

185 árbitros de futebol, 160 (86.5%) do sexo masculino e 25 (13.5 %) do sexo feminino. 

As idades variaram entre os 18 e os 56 anos de idade (M=30.48; DP=9.343). O número 

de anos de arbitragem em competições oficiais variou entre os 0 e os 35 anos (M=9,04; 

DP=8,298). Os árbitros pertenciam a diversas categorias e a diversos escalões. Foram 

incluídos árbitros de todas as divisões de arbitragem, a nível profissional (n=9; 4.9%), a 

nível nacional (n=21; 11.3%) e a nível distrital (n=145; 78.4%). Foram abrangidas 

respostas de norte a sul do país, incluindo a ilha da Madeira. Santarém (n= 26; 14.1%), 

Coimbra (n=26; 14.1%), Lisboa (n=60; 32.4%), Évora (n=13; 7%), Algarve (n=23; 

12.4%), Setúbal (n=24; 13%) e a ilha da Madeira (n=13; 7%). 
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Tabela 2- Estatísticas Descritivas das Variáveis Sociodemográficas  

Variáveis N % M DP Mín. Max. 

Localidade 

Algarve 
Coimbra 

Évora 
Lisboa 

Madeira 
Santarém 
Setúbal 

 

 
23 
26 
13 
60 
13 
26 
24 

 
12.4 
14.1 
7.0 
32.4 
7.0 
14.1 
13.0 

    

Sexo 

Feminino 
Masculino 

 

 
25 
160 

 
13.5 
86.5 

    

Idade 

18-25 
26-35 
+35 

 

 
71 
55 
59 

 
38.4 
29.7 
31.9 

 
 
 
 
30.48 

 
 
 
 
9.343 

 
 
 
 
18 

 
 
 
 
56 

Categoria 

C1 
CF1 
CF2 

AAC2 
C3 

AAC3 
CF3 

AACF 
C4 

C4F 
C5 

AA PROMOÇÃO 
CF5 
C6 
C7 
CJ 

ECI1 
 

 
4 
2 
1 
2 
6 
1 
2 
2 
9 
1 
44 
3 
2 
45 
36 
4 
11 

 
2.2 
1.1 
0.5 
1.1 
3.2 
0.5 
1.1 
1.1 
4.9 
0.5 
23.8 
1.6 
1.1 
24.3 
19.5 
2.2 
5.9 

    

Número de anos de 

arbitragem 

0-5 
6-19 
20-35 

 
 

 
 
83 
73 
29 

 
 
44.9 
39.5 
15.7 

 
 
 
 
 
9.04 

 
 
 
 
 
8.298 

 
 
 
 
 
0 

 
 
 
 
 
35 
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Tabela 3- Estatísticas Descritivas das Variáveis Sociodemográficas 

Variáveis N % 
Divisão   

Distritais 114 61.6 
Nacionais 12 6.5 
Distritais e 
Nacionais 52 28.1 

Profissionais 2 1.1 
Escalão   

Infantis 4 2.2 
Iniciados 4 2.2 
Juvenis 10 5.4 
Seniores 57 30.8 
Infantis, 
iniciados 3 1.6 

Infantis, 
iniciados e 

juvenis 
9 4.9 

Infantis, 
iniciados, 
juvenis e 
seniores 

40 21.6 

Infantis, 
iniciados, 
juvenis, 

seniores e outro 

9 4.9 

Infantis, 
iniciados, 

juvenis e outro 
3 1.6 

Infantis, 
iniciados e 

outro 
1 0.5 

Infantis, 
juvenis, 
seniores 

1 0.5 

Infantis, outro 1 0.5 
Iniciados, 

juvenis 5 2.7 

Iniciados, 
juvenis e 
seniores 

20 10.8 

Iniciados, 
juvenis, 

seniores e outro 
2 1.1 

Iniciados, 
juvenis e outro 1 0.5 

Iniciados, 
seniores 3 1.6 

Juvenis, 
seniores 7 3.8 

Juvenis e outro 1 0.5 
Seniores, outro 1 0.5 

outro 3 1.6 
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Instrumentos 

Questionário demográfico- O questionário demográfico é constituído por 7 

perguntas como, por exemplo, o sexo, a idade, a categoria, a modalidade, o número de 

anos de arbitragem em competições oficiais, a divisão  e o escalão em que arbitra 

atualmente. 

Questionário de Stress em Árbitros (QSA)- O questionário de Stress em 

Árbitros (QSA) foi desenvolvido por Gomes (2017) e tem como principal objetivo 

avaliar as potenciais fontes de stress que estão ligadas à arbitragem. Este questionário 

inclui dimensões intrínsecas, extrínsecas e extradesportivas. Relativamente às 

dimensões intrínsecas estão fatores relacionados com cometer erros; confrontação e 

estado competitivo. As dimensões extrínsecas dizem respeito a fatores como, por 

exemplo, carreira desportiva e por fim a dimensão extradesportiva corresponde à vida 

familiar e pessoal. Deste modo, o QSA avalia 5 dimensões: cometer erros (α=.863, 

neste estudo), conflitos (α= .833, neste estudo), estado competitivo/má condição 

desportiva (α=.792, neste estudo), carreira desportiva (α=.829, neste estudo) e vida 

familiar/desportiva e pessoal (α= .8525, neste estudo).  

A dimensão cometer erros corresponde ao stress relacionado com a 

probabilidade do(a) árbitro(a) falhar e cometer erros graves em momentos cruciais do 

jogo ou da competição. Fazem parte desta dimensão as perguntas 1, 6, 10 e 17. 

A dimensão conflitos corresponde ao stress relacionado com a probabilidade 

do(a) árbitro(a) vir a vivenciar criticas e/ou reações desfavoráveis dos agentes 

desportivos e ter de intervir disciplinarmente nessas mesmas situações envolventes. 

Fazem parte desta dimensão as perguntas 5, 11, 16 e 18. 
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A dimensão estado competitivo/ má condição desportiva corresponde ao stress 

relacionado com a probabilidade do(a) árbitro(a) sentir que o seu nível de preparação 

para o jogo não é suficiente para arbitrar um jogo. Fazem parte desta dimensão as 

perguntas 3,8,13 e 19. 

A dimensão carreira desportiva corresponde ao stress relacionado com a 

probabilidade do(a) árbitro(a) receber avaliações desfavoráveis dos observadores 

relativamente ao seu trabalho e possível impacto na sua carreira. Fazem parte desta 

dimensão as perguntas 2, 7, 12 e 15. 

A dimensão vida familiar e pessoal corresponde ao stress relacionado com a 

probabilidade do(a) árbitro(a) sentir uma interferência entre a sua atividade desportiva e 

a sua vida tanto familiar como pessoal. Fazem parte desta dimensão as perguntas 4, 9, 

14 e 20. 

O presente questionário é constituído por 20 itens, 4 itens por subescala e as suas 

respostas são obtidas através de uma escala tipo Likert de 5 pontos (0= nenhum stress; 

2= moderado stress; 4= muito stress). É também incluída uma pergunta relativamente ao 

nível de stress que o(a) árbitro(a) sente geralmente devido à sua atividade. Esta pergunta 

também é respondida no mesmo tipo de escala Likert de 5 pontos. A pontuação é obtida 

através da soma de todos os itens de cada subescala divididos por o número de itens 

correspondentes. Logo, valores mais elevados indicam maiores níveis de stress, 

enquanto que valores mais baixos correspondem a níveis mais baixos de stress. O 

preenchimento do questionário dura entre 10 a 15 minutos. 
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O instrumento tem vindo a apresentar boas propriedade psicométricas (Gomes et 

al., 2021; Nogueira et al., 2022). 

Inventário Reduzido de Coping (Coping-R)- O Inventário Reduzido de Coping 

(Coping-R) também foi desenvolvido por Gomes (2017) com base no instrumento 

Cope, desenvolvido por Carver et al. (1989). O instrumento original é constituído por 

60 itens e dividido em 15 estratégias de confronto, sendo que cada estratégia era 

constituída por 4 perguntas. O principal objetivo de Gomes (2017), foi diminuir o 

número de fatores de coping. Deste modo, o objetivo do coping-r  consiste em avaliar as 

estratégias centradas na resolução do problema (confronto ativo), as estratégias 

centradas na regulação da emoção na forma ativa (humor) e na forma passiva (negação) 

e as estratégias centradas no apoio social (apoio emocional). As quatro estratégias de 

confronto são: o confronto ativo (α=.754, neste estudo), o humor (α=.861, neste estudo), 

a negação (α= .679, neste estudo) e o apoio emocional (α=.838, neste estudo). 

O confronto ativo corresponde a ações tomadas pela própria pessoa com vista a 

resolver o problema em causa. 

O humor corresponde à utilização de brincadeiras ou até anedotas com o intuito 

de reduzir a carga negativa da situação. 

A negação corresponde quando o individuo utiliza pensamentos para recusar o 

problema e as suas consequências adjacentes. 

O apoio emocional corresponde quando o sujeito partilha o próprio problema 

com os outros com o intuito de receber ajuda emocional. 
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As respostas a este inventário são obtidas através de uma escala tipo Likert de 5 

pontos (1= nunca utilizei; 5= utilizei muitas vezes). Os scores de cada subescala é 

calculado através da soma dos valores dos itens em cada dimensão e divididos pelo 

respetivo número de itens. Logo, as pontuações mais altas correspondem à maior 

utilização de cada uma das estratégias de coping. O preenchimento do inventário dura 

entre 10 a 15 minutos. 

O instrumento foi desenvolvido recentemente, no entanto nos estudos elaborados 

tem apresentado boas propriedades psicométricas (Couto, 2021; Ribeiro, 2022). Na 

versão original, as escalas demonstraram valores de alpha de cronbach entre, .45 e .92 

(Carver et al., 1989).  

Escala de Bem- Estar Psicológico (EBEP)- A escala de Bem- Estar 

Psicológico (EBEP) foi desenvolvida por Ryff (1989), com  o objetivo de avaliar as 

dimensões de bem- estar psicológico. Mais tarde, Novo (1997) desenvolveu uma versão 

experimental reduzida dessa mesma escala. Esta versão reduzida é constituída por 18 

itens, onde são avaliadas 6 dimensões relativamente ao bem- estar psicológico: 

autonomia (α=.323, neste estudo), domínio do meio (α= .669, neste estudo), 

crescimento pessoal (α= .572, neste estudo), relações positivas com os outros (α=.608, 

neste estudo), objetivos na vida (α=.658, neste estudo) e aceitação de si (α=.734, neste 

estudo). No presente estudo o alpha total da escala de EBEP foi de .870. 

A dimensão autonomia corresponde à capacidade dos sujeitos agirem e 

resistirem às pressões socias. Fazem parte desta dimensão os itens 1, 7 e 13. 
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A dimensão domínio do meio corresponde ao envolvimento do individuo com o 

meio de modo a desenvolver contextos adequados às suas características e necessidades. 

Fazem parte desta dimensão os itens 8, 2 e 14. 

A dimensão crescimento pessoal corresponde à perceção pessoal de cada sujeito, 

por exemplo, a abertura relativamente a novas experiências. Fazem parte desta 

dimensão os itens 3, 9 e 15. 

A dimensão relações positivas com os outros corresponde à preocupação que o 

sujeito tem com os outros que o rodeiam, o estabelecimento de relações afetuosas. 

Fazem parte desta dimensão os itens 10, 4 e 16. 

A dimensão objetivos na vida corresponde aos objetivos de vida, às metas a 

alcançar. Fazem parte desta dimensão os itens 11,5 e 17. 

A dimensão aceitação de si corresponde à forma como o sujeito aceita o seu self, 

por exemplo, as suas qualidades e os seus defeitos. Fazem parte desta dimensão os itens 

6, 12 e 18. 

As respostas à escala EBEP (versão reduzida), são obtidas através de uma escala 

de Likert de seis pontos (1= discordo completamente; 2= discordo em grande parte; 3= 

discordo parcialmente; 4= concordo parcialmente; 5= concordo em grande parte; 6= 

concordo completamente) relativamente ao modo como é avaliado o seu bem- estar e a 

satisfação consigo próprio(a). Existem 8 itens positivos e 10 negativos, sendo que é 

necessário inverter a pontuação relativamente à sua cotação. 
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Na versão original, os valores de alphas de cronbach situaram-se entre 0.33 e 

0.46 em todas as escalas (Ryff & Keyes, 1995). Na versão portuguesa, os alfas 

situaram-se entre .74 e .86 nas seis escalas e .93 na escala total (Novo et al., 1997). 

Procedimento 

Para seleção da amostra deste estudo, foram previamente definidos os seguintes 

critério de inclusão: árbitros de futebol; maiores de idade; nacionalidade portuguesa. A 

seleção da amostra seguiu uma estratégia de amostragem não probabilística por 

conveniência, para tal foram contactados vários conselhos de arbitragem distritais de 

futebol. Foram respeitadas as indicações de investigação da comissão ética da 

universidade lusíada bem com da investigação em psicologia. Os dados foram 

recolhidos através da plataforma google forms enviados aos conselhos de arbitragem de 

Santarém, Coimbra, Lisboa, Évora, Algarve, Setúbal e a ilha da Madeira, solicitando a 

sua colaboração. O protocolo de avaliação incluiu o consentimento informado onde 

constaram todas as informações necessárias, incluindo as condições do presente estudo, 

o caráter voluntário e gratuito, e a garantia de anonimato e confidencialidade dos dados.  

Análise e Tratamento de Dados 

A análise e o tratamento dos dados foi realizado segundo o programa software 

IMS SPSS- Statistical Package for the Social Sciences. O objetivo consistiu em 

descrever e analisar as variáveis em estudo. Analisou-se a consistência interna dos três 

instrumentos utlizados, onde foram calculados os alphas de cronbach em todas as 

subescalas dos diversos questionários. Foram realizadas análises de estatísticas 

descritivas das variáveis sociedemográficas, das variáveis stress, coping e bem-estar, do 

nível de stress, das fontes de stress e das estratégias de coping. Foram realizadas duas 
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análises de variância (Anova), para determinar a diferença das variáveis psicológicas em 

função da idade e em função do número de anos de arbitragem. Também foram 

realizadas duas análises de estatísticas inferenciais, duas correlações de pearson, para 

determinar a relação das variáveis em estudo. Por fim, foi realizada uma regressão 

linear, com o objetivo de determinar quais as variáveis preditoras dos níveis de stress. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Stress, Estratégias de Coping e Bem- Estar de Árbitros de Futebol Portugueses 

 

Laura Gonçalves Candeias Estevam Pereira  56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Stress, Estratégias de Coping e Bem- Estar de Árbitros de Futebol Portugueses 

 

Laura Gonçalves Candeias Estevam Pereira  57 

 

 

 

Resultados 

Os árbitros experienciaram níveis moderados de stress, maior stress no fator 

cometer erros e menos stress no fator conflitos. O confronto ativo foi a dimensão mais 

utilizada para gerir as maiores fontes de stress enquanto que a dimensão negação foi a 

menos utilizada. O crescimento pessoal foi a dimensão mais utilizada face ao bem- estar 

dos árbitros de futebol. 

Tabela 4- Estatísticas Descritivas das Variáveis Stress, Coping e Bem- Estar 

Variáveis N M DP Min. Max. Assimetria Curtose 
QSA: Stress        
Em termos 
gerais, ser 
árbitro(a) 

provoca-me… 

185 1.94 .97 0 4 .084 -.381 

Cometer erros 183 2.88 .81 .5 4 -.567 -.167 
Conflitos 184 1.52 .88 .00 4 .398 -.167 

Má condição 
desportiva 178 2.13 .82 .00 4 -.207 .135 

Carreira 
desportiva 178 2.42 .96 .00 4 -.385 -.633 

Vida pessoal e 
desportiva 181 2.29 1.01 .00 4 -.225 -.665 

Coping-R: 

Coping 
       

Confronto ativo 184 2.91 .87 1 5 -.148 -.187 
Negação 182 2.42 .83 1 4.5 .380 -.365 
Humor 184 2.60 1.02 1 5 .364 -.643 
Apoio 

emocional 183 2.73 .96 1 5 .134 -.719 

Bem- Estar        
Autonomia 185 4.28 .87 2 6 -.104 -.309 
Domínio do 

meio 185 4.09 1.01 1.67 6 -.173 -.570 

Crescimento 
pessoal 184 4.88 .84 2.33 6 -.591 -.238 

Relações 
positivas com os 

outros 
183 4.39 .95 1.33 6 -.514 .469 

Objetivos na 
vida 184 4.81 1 1.67 6 -.813 .046 

Aceitação de si 183 4.63 .95 1.33 6 -.699 .264 
Bem- estar total 180 4.52 .70 2 5.94 -.316 .022 
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Tabela 5- Estatística Descritiva do Nível de Stress 

 N % 

Em termos 

gerais, ser 

árbitro(a) 

provoca-

me… 

  

Nenhum 
stress 11 5.9 

Pouco stress 50 27 

Moderado 
stress 73 39.5 

Bastante 
stress 41 22.2 

Elevado 
stress 10 5.4 
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Tabela 6- Diferença de médias das Variáveis Psicológicas em Função da idade 

 18-25 26-35 +35   
 M DP M DP M DP F p 

QSA: Stress         
Em termos 
gerais, ser 
árbitro(a) 
provoca-

me… 

2.03 1.04 2.07 .87 1.71 .96 2.51 0.84 

Cometer 
erros 2.99 .78 2.96 .72 2.67 .89 2.90 .057 

Conflitos 1.61 .91 1.63 .84 1.31 .86 2.45 .089 
Má condição 

desportiva 2.23 .73 2.17 .78 2 .93 1.32 .270 

Carreira 
desportiva 2.52 .91 2.67 .83 2.09 1.05 5.91 .003 

Vida pessoal 
e desportiva 2.08 .99 2.40 .95 2.42 1.06 2.37 .097 

Coping-R: 

Coping 
        

Confronto 
ativo 2.67 .80 3.18 .96 2.93 .77 5.86 .003 

Negação 2.47 .90 2.28 .77 2.50 .80 1.13 .325 
Humor 2.70 1.08 2.56 .94 2.50 1.01 .63 .532 
Apoio 

emocional 2.70 1.06 2.95 .90 2.54 .88 2.61 .076 

Bem-Estar         
Autonomia 4.12 .87 4.30 .83 4.48 .87 2.81 .063 
Domínio do 

meio 3.87 1.07 4.09 .084 4.37 1.02 4.23 .016 

Crescimento 
pessoal 5.04 .72 4.91 .85 4.64 .91 3.80 .024 

Relações 
positivas com 

os outros 
4.23 1.11 4.38 .87 4.60 .79 2.37 .097 

Objetivos na 
vida 4.70 1.11 4.83 .93 4.94 .90 1.08 .341 

Aceitação de 
si 4.56 1.06 4.61 .89 4.72 .87 .47 .625 

EBEPtotal 4.43 .77 4.53 .63 4.63 .67 1.21 .300 
* Significativo no nível 0.05  

Segundo a tabela da Anova verificaram-se diferenças significativas nos níveis 

médios da variável idade entre os grupos carreira desportiva (F=5.91; p=.003); 

diferenças significativas nos níveis médios da variável idade entre os grupos confronto 

ativo (F=5.86; p=.003); diferenças significativas nos níveis médios da variável idade 

entre os grupos domínio do meio (F= 4.23; p=.016) e diferenças significativas nos 
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níveis médios da variável idade entre os grupos crescimento pessoal (F=3.80; p=.024). 

De acordo com o teste Post Hoc de Tukey, as diferenças encontram-se entre os grupos 

18-25 e +35 com os seguintes valores p=.027 e entre os grupos 26-35 e +35 anos com 

os seguintes valores p=.004 na carreira desportiva. Tanto o grupo dos mais novos 

(M=2.52; DP=.91), como o grupo dos 26 aos 35 anos (M=2.67; DP= .83) apresentaram 

um maior nível de stress quando comparado com o grupo dos mais velhos (M= 2.09; 

DP=1.05). Diferenças entre os grupos 18-25 e 26-35 com os seguintes valores p=.002 

no confronto ativo, sendo que o grupo dos 26 aos 35 anos (M=3.18; DP= .96) 

apresentou um maior nível de confronto ativo quando comparado com o grupo dos mais 

novos (M=2.67; DP=.80). Diferenças entre os grupos 18-25 e +35 com os seguintes 

valores p=.011 no domínio do meio, sendo que o grupo dos mais velhos (M=4.37; DP= 

1.02) apresentou um maior nível de bem- estar quando comparado com o grupo dos 

mais novos (M=3.87; DP=1.07). Diferenças entre os grupos 18-25 e +35 com os 

seguintes valores p=.019 no crescimento pessoal, sendo que o grupo dos mais novos 

(M=5.04; DP=.72) apresentou maiores níveis de bem-estar quando comparado com o 

grupo dos mais velhos (M=4.64; DP=.91). 
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Tabela 7- Diferença de médias das Variáveis Psicológicas em Função do Número de 

Anos de Arbitragem 

 0-5 6-19 20-35   
 M DP M DP M DP F p 

QSA: Stress         
Em termos 
gerais, ser 
árbitro(a) 
provoca-

me… 

1.95 1.07 2.04 .88 1.66 .90 1.65 .194 

Cometer 
erros 2.83 .85 2.95 .79 2.81 .76 .48 .618 

Conflitos 1.58 .95 1.61 .81 1.16 .76 2.98 .053 
Má condição 

desportiva 2.14 .83 2.14 .82 2.10 .82 .03 .974 

Carreira 
desportiva 2.27 .98 2.65 .89 2.26 1.00 3.58 .030 

Vida pessoal 
e desportiva 2.10 .98 2.52 1.02 2.20 .98 3.57 .030 

Coping-R: 

Coping 
        

Confronto 
ativo 2.77 .87 3.02 .91 2.02 .91 1.85 .160 

Negação 2.40 .93 2.40 .74 2.56 .75 .43 .653 
Humor 2.69 1.06 2.55 1 2.42 .94 .78 .458 
Apoio 

emocional 2.69 1.02 2.82 .88 2.57 1.01 .82 .441 

Bem-Estar         
Autonomia 4.23 .96 4.35 .79 4.28 .80 .40 .674 
Domínio do 

meio 3.96 1.05 4.15 .95 4.33 .98 1.72 .182 

Crescimento 
pessoal 4.91 .89 4.94 .75 4.64 .87 1.37 .257 

Relações 
positivas com 

os outros 
4.30 1.07 4.53 .88 4.31 .76 1.25 .290 

Objetivos na 
vida 4.69 1.12 4.96 .90 4.77 .83 1.53 .220 

Aceitação de 
si 4.63 1.00 4.66 .89 4.54 .99 .17 .845 

EBEPtotal 4.46 .77 4.62 .64 4.48 .61 1.11 .332 
*Significativo no nível 0.05  

Os resultados indicam que existem diferenças estatisticamente significativas nos 

níveis médios da variável anos de arbitragem entre os grupos carreira desportiva 

(F=3.58; p=.030) e diferenças significativas nos níveis médios da variável anos de 

arbitragem entre os grupos vida pessoal e desportiva (F=3.57; p=.030). De acordo com 
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o teste Post Hoc de Tukey, as diferenças estão entre os grupos 0-5 e 6-19 com os 

seguintes valores p=.038 na carreira desportiva, sendo que o grupo dos 6 aos 19 anos de 

experiência (M=2.65; DP=.89) apresentaram maiores níveis de stress quando 

comparado com o grupo com menos anos de experiência (M=2.27; DP=.98). Diferenças 

entre os grupos 0-5 e 6-19 com os seguintes valores p=.026 na vida pessoal e 

desportiva, sendo que o grupo dos 6 aos 19 anos de experiência (M=2.52; DP=1.02) 

apresentou maiores níveis de stress quando comparado com o grupo com menos anos de 

experiência (M=2.10; DP=.98). 

Relação entre as Variáveis 

Foram realizadas duas correlações de Pearson, para determinar a relação das 

variáveis em estudo (Tabela 8 e 9).  

Tabela 8- Coeficientes de correlação entre as variáveis Stress e Coping 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 1 .523** .497** .281** .506** .416** .027 .053 .054 -.016 
2 .523** 1 .522** .603** .682** .345** .096 .186* .108 .069 
3 .497** .522** 1 .351** .478** .290** -.062 .168* .004 -.035 
4 .281** .603** .351** 1 .553** .285** .107 .202** .051 .173* 
5 .506** .682** .478** .553** 1 .431** .128 .256** .150* .150* 
6 .416** .345** .290** .285** .431** 1 .123 .164* 0.93 .060 
7 .027 .096 -.062 .107 .128 .123 1 .184* .378** .519** 
8 .053 .186* .168* .202** .256** .164* .184* 1 .318** .120 
9 .054 .108 .004 .051 .150* .093 .378** .318** 1 .261** 
10 -.016 .069 -.035 .173* .150* .060 .519** .120 .261** 1 

** Significativo no nível 0.01 * Significativo no nível 0.05 

Nota. 1-Em termos gerais, ser árbitro(a) provoca-me…; 2- cometer erros; 3- conflitos; 4- má condição 

desportiva; 5- carreira desportiva; 6- vida pessoal e desportiva; 7- confronto ativo; 8- humor; 9- negação; 

10- apoio emocional 

Obteve-se uma correlação fraca positiva e estatisticamente significativa (r=0,186 

p=.013) entre cometer erros e negação; uma correlação fraca positiva e estatisticamente 
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significativa (r=.168 p=.024) entre conflitos e negação; uma correlação fraca positiva e 

estatisticamente significativa (r=.202 p=.007) entre má condição desportiva e negação; 

uma correlação fraca positiva e estatisticamente significativa (r=.173 p=.021) entre má 

condição desportiva e apoio emocional; uma correlação fraca positiva e estatisticamente 

significativa (r=.256 p<.001) entre carreira desportiva e negação; uma correlação fraca 

positiva e estatisticamente significativa (r=.150 p=.047) entre carreira desportiva e 

humor; uma correlação fraca positiva e estatisticamente significativa (r=.150 p=.047) 

entre carreira desportiva e apoio emocional; uma correlação fraca positiva e 

estatisticamente significativa (r=.164 p=.028) entre vida pessoal e desportiva e negação.  

Tabela 9- Coeficientes de correlação entre as variáveis Stress e Bem- Estar 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

1 1 .523** .497** .281** .506** .416** -.203** -.349** -.068 -.262** -.184* -.154* -.275** 

2 .523** 1 .522** .603** 
.682** 

 .345** -.230** -.373** -.019 -.248** -.228** -.248** -.309** 

3 .497** .522** 1 .351** .478** .290** -.382** -.328** -.117 -.274** -.254** -.262** -.377** 

4 .281** .603** .351** 1 .553** .285** -.111 -.301** .000 -.071 -.142 -.139 -.180* 

5 .506** .682** .478** .553** 1 .431** -.242** -.314** -.048 -.255** -.269** -.204** -.300** 

6 .416** .345** .290** .285** .431** 1 -.039 -.347** -.208** -.217** -.171* -.203** -.262** 

7 -.203** -.230** -.382** -.111 -.242** -.039 1 .316** .213** .338** .309** .332** .551** 

8 -.349** -.373** -.328** -.301** -.314** -.347** .316** 1 .346** .494** .633** .539** .764** 

9 -.068 -.019 -.117 .000 -.048 -.208** .213** .346** 1 .404** .540** .525** .666** 

10 -.262** -.248** -.274** -.071 -.255** -.217** .338** .494** .404** 1 .558** .590** .763** 

11 -.184* -.228** -.254** -.142 -.269** -.171* .309** .633** .540** .558** 1 .755** .861** 

12 -.154* -.248** -.262** -.139 -.204** -.203** .332** .539** .525** .590** .755** 1 .844** 

13 -.275** -.309** 
-377** 

 -.180* -.300** -.262** .551** .764** .666** .763** .861** .844** 1 

** Significativo no nível 0.01 *Significativo no nível 0.05 
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Nota. 1-Em termos gerais, ser árbitro(a) provoca-me…; 2- cometer erros; 3- conflitos; 4- má condição 

desportiva; 5- carreira desportiva; 6- vida pessoal e desportiva; 7-autonomia; 8- domínio do meio; 9- 

crescimento pessoal; 10- relações positivas com os outros; 11- objetivos na vida; 12- aceitação de si; 13- 

bem-estar total 

Obteve-se uma correlação fraca negativa e estatisticamente significativa (r=-.203 

p=.006) entre níveis de stress e autonomia; uma correlação moderada negativa e 

estatisticamente significativa (r=-.349 p<.001) entre níveis de stress e domínio do meio; 

uma correlação fraca negativa e estatisticamente significativa (r=-.262 p<.001) entre 

níveis de stress e relações positivas com os outros; uma correlação fraca negativa e 

estatisticamente significativa (r=-.184 p=.012) entre níveis de stress e objetivos na vida; 

uma correlação fraca negativa e estatisticamente significativa (r=-.154 p=.037) entre 

níveis de stress e aceitação de si; uma correlação fraca negativa e estatisticamente 

significativa (r=-.275 p<,001) entre níveis de stress e bem-estar total; uma correlação 

fraca negativa e estatisticamente significativa (r=-.230 p=.002) entre cometer erros e 

autonomia; uma correlação moderada negativa e estatisticamente significativa (r=-.373 

p<,001) entre cometer erros e domínio do meio; uma correlação fraca negativa e 

estatisticamente significativa (r=-.248 p<,001) entre cometer erros e relações positivas 

com os outros; uma correlação fraca negativa e estatisticamente significativa (r=-.228 

p=.002) entre cometer erros e objetivos na vida; uma correlação fraca negativa e 

estatisticamente significativa (r=-.248 p<.001) entre cometer erros e aceitação de si; 

uma correlação moderada negativa e estatisticamente significativa (r=-.309 p<.001) 

entre cometer erros e bem-estar total; uma correlação moderada negativa e 

estatisticamente significativa (r=-.382 p<.001) entre conflitos e autonomia; uma 

correlação moderada negativa e estatisticamente significativa (r=-.328 p<.001) entre 
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conflitos e domínio do meio; uma correlação fraca negativa e estatisticamente 

significativa (r=-.274 p<.001) entre conflitos e relações positivas com os outros; uma 

correlação fraca negativa e estatisticamente significativa (r=-.254 p<.001) entre 

conflitos e objetivos na vida; uma correlação fraca negativa e estatisticamente 

significativa (r=-.262 p<.001) entre conflitos e aceitação de si; uma correlação 

moderada negativa e estatisticamente significativa (r=-.377 p<.001) entre conflitos e 

bem-estar total; uma correlação moderada negativa e estatisticamente significativa (r=-

.301 p<.001) entre má condição desportiva e domínio do meio; uma correlação fraca 

negativa e estatisticamente significativa (r=-.180 p=.018) entre má condição desportiva 

e bem-estar total; uma correlação fraca negativa e estatisticamente significativa (r=-.242 

p=.001) entre carreira desportiva e autonomia; uma correlação moderada negativa e 

estatisticamente significativa (r=-.314 p<.001) entre carreira desportiva e domínio do 

meio; uma correlação fraca negativa e estatisticamente significativa (r=-.255 p<.001) 

entre carreira desportiva e relações positivas com os outros; uma correlação fraca 

negativa e estatisticamente significativa (r=-.269 p<.001) entre carreira desportiva e 

objetivos na vida; uma correlação fraca negativa e estatisticamente significativa (r=-

.204 p=.007) entre carreira desportiva e aceitação de si; uma correlação moderada 

negativa e estatisticamente significativa (r=-.300 p<.001) entre carreira desportiva e 

bem- estar total; uma correlação moderada negativa e estatisticamente significativa (r=-

.347 p<.001) entre vida pessoal e desportiva e domínio do meio; uma correlação fraca 

negativa e estatisticamente significativa (r=-.208 p=.005) entre vida pessoal e 

desportiva e crescimento pessoal; uma correlação fraca negativa e estatisticamente 

significativa (r=-.217 p=.003) entre vida pessoal e desportiva e relações positivas com 
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os outros; uma correlação fraca negativa e estatisticamente significativa (r=-.171 

p=.022) entre vida pessoal e desportiva e objetivos na vida; uma correlação fraca 

negativa e estatisticamente significativa (r=-.203 p=.007) entre vida pessoal e 

desportiva e aceitação de si; uma correlação fraca negativa e estatisticamente 

significativa (r=-.262 p<.001) entre vida pessoal e desportiva e bem- estar total. 
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Tabela 10 - Regressão Linear para a Predição dos Níveis de stress   

Modelo 
Coeficientes 

não 
padronizados 

Coeficientes 
padronizados t Sig. Estatisticas de 

colinearidade 

 B Erro 
Padrão Beta   Tolerância VIF 

(constante) 3.78 .75  5.02 <.001   
 

Sexo 
 

.21 
 

.22 
 

.07 
 

.97 
 

.33 
 

.89 
 

1.12 
 

Categoria 
 

-.04 
 

.02 
 

-.13 
 

-1.58 
 

.12 
 

.72 
 

1.40 
 

Número de 
anos de 
arbitragem 
em 
competições 
oficiais 

 
-.01 

 
.01 

 
-.06 

 
-1.71 

 
.48 

 
.68 

 
1.47 

 
Coping: 
confronto 
ativo 

.11 .10 .10 1.11 .27 .61 1.63 

 
Coping: 
negação 

 

.03 .09 .03 .37 .71 .85 1.18 

Coping: 
humor 

 
.09 .08 .09 1.14 .26 .75 1.34 

Coping: apoio 
emocional 

 
-.18 .09 .17 -1.97 .05 .65 1.55 

 
EBEP: 
autonomia 

 
-.13 

 
.09 

 
-.11 

 
-1.46 

 
.15 

 
.83 

 
1.21 

 
EBEP: 
domínio do 
meio 

 

-.26 .08 -.27 -3.17 .00 .68 1.46 

EBEP: 
crescimento 
pessoal 

 

.11 .1 -.1 1.15 .25 .73 1.37 

 
EBEP: 
relações 
positivas com 
os outros 

-.15 .09 -.01 -1.68 .09 .64 1.56 
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Foi realizada uma regressão linear múltipla, podendo constatar-se que o modelo 

é estatisticamente significativo [F (11.159) = 3.619; p <.001], sendo a variância 

explicada pelo modelo de 20%. Através da análise dos coeficientes de regressão, 

verifica-se que as variáveis que têm efeito significativo nos níveis de stress são: o 

coping no domínio apoio emocional (t=-1.974; p =.050) e o bem-estar no domínio do 

meio (t= -3.170; p=.002). Constata-se assim, pela análise dos coeficientes de regressão 

padronizados que o apoio emocional (β=-.174) e o domínio do meio (β=-.272) são 

preditores dos níveis de stress. 
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Discussão 

O objetivo principal desta investigação foi identificar e compreender as relações 

entre o stress, as estratégias de coping, e o bem-estar de árbitros de futebol portugueses.  

Relativamente à compreensão e caraterização dos níveis de stress, tipos de 

estratégias de coping e níveis de bem- estar (1º objetivo), os resultados mais relevantes, 

ressaltam que, o fator stress cometer erros foi identificado pelos árbitros como gerador 

de maiores níveis de stress, corroborando a literatura (Nogueira, 2020; Rodrigues, 2018; 

Luz & Rosado, 2003). No entanto, estes resultados não parecem indicar uma 

uniformidade, uma vez que num estudo brasileiro realizado a 30 árbitros de futebol, 

constatou-se que os árbitros mais experientes e com mais anos de arbitragem relataram 

que o que lhes causa mais stress é não saberem qual é a sua equipa de arbitragem e os 

atrasos das equipas para os jogos. Já os árbitros menos experientes, aqueles com menos 

anos de experiência relataram que o que lhes causa mais stress é o facto de não serem 

valorizados pelo seu trabalho (Claudino et al., 2012). Estes resultados podem dever-se 

ao facto do estudo ter sido realizado noutro pais, com uma amostra diferente, e os 

fatores desencadeadores de stress no futebol brasileiro serem outros.  

No que diz respeito ao nível de stress, 39.5% dos árbitros relataram níveis de 

stress moderado. Estes resultados corroboram com o estudo desenvolvido por Luz & 

Rosado (2003) e com o estudo realizado por Rodrigues (2018). 

A estratégia de coping mais utilizada pelos árbitros foi o confronto ativo. Estes 

resultados são consistentes com a literatura existente, uma vez que no contexto 

desportivo, as estratégias centradas na resolução do problema são consideradas mais 
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adaptativas comparativamente às estratégias centradas na regulação da emoção e 

centradas no apoio social. Os atletas ao utilizarem estratégias de coping centradas na 

resolução do problema acabam por ter mecanismos para solucionar o problema sem a 

necessidade de ajuda externa. Deste modo, acabam por se conseguir autocontrolar, 

diminuir os níveis de stress e atingir níveis mais elevados de bem-estar (Pires et al., 

2019; Nicholls et al., 2016; Ribeiro, 2018). 

Os níveis mais elevados de bem- estar encontram-se na dimensão crescimento 

pessoal. Estes resultados podem dever-se ao facto que a amostra do estudo incluiu 

árbitros mais novos (n=71; 38.4%), sendo que os mesmos utilizam o crescimento 

pessoal como forma de atingirem maiores níveis de bem-estar. Uma vez que os árbitros 

mais novos precisam de estar abertos a novas experiências, à perceção do seu potencial 

e de melhoria do seu self, bem como do seu comportamento ao longo da sua carreira. A 

capacidade de se adaptar às contínuas mudanças desportivas exige cada vez mais a 

aptidão pessoal de mudança constante. 

No que concerne às diferenças de idade nos níveis de stress, estratégias de 

coping e bem- estar (2º objetivo), verificou-se que os árbitros entre os grupos 18-25 e 

26-35 anos apresentaram níveis mais altos de stress na carreira desportiva. Uma vez que 

não foram encontrados estudos que tivessem dividido as idade dos árbitros nos mesmos 

grupos que o presente estudo, uma vez a amostra é diferente. Uma possível explicação 

para estes resultados prendem-se com a possibilidade de no presente estudo existir um 

maior número de árbitros mais novos (18-25 anos) que arbitram a nível distrital. Ao 

serem mais inexperientes, lidam com o stress de forma mais negativa, apresentando-se 
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mais ansiosos e mais propensos a tomar decisões erradas. Já os atletas mais velhos, 

enfrentam de forma mais positiva situações stressantes (Kaminska, 2020). 

Relativamente aos árbitros entre os 26 e os 35 anos, estes também apresentaram 

níveis mais elevados de stress. Este resultado pode dever-se ao facto de que os árbitros 

nestas idades, já poderem atingir patamares superiores, onde ainda não têm muita 

experiência.   

Os árbitros entre os 26 e os 35 anos utilizam o confronto ativo como a estratégia 

de coping mais usada. Estes resultados podem dever-se ao facto destes árbitros, apesar 

de inexperientes na categoria, já terem muitos anos de arbitragem, o que faz com que 

lidem de forma positiva com as situações de stress, uma vez que têm mais capacidades 

cognitivas e percetivas relativamente às suas ações (Catteeuw et al., 2009). 

Os árbitros mais velhos utilizam o domínio do meio como forma de atingirem 

maiores níveis de bem-estar, enquanto os árbitros mais novos utilizam o crescimento 

pessoal.  

Estes resultados podem explicar-se pelo facto, que normalmente os árbitros mais 

velhos, mais experientes, com mais anos de arbitragem, têm menos níveis de stress 

(Gama et al., 2018). Ao apresentarem níveis mais baixos de stress acabam por ter mais 

capacidades cognitivas e percetivas relativamente às suas ações (Catteeuw et al., 2009). 

Uma vez que os árbitros mais velhos demonstram-se mais motivados e confiantes 

relativamente ao seu desempenho desportivo, acabam por interpretar a situação 

stressante como desafiante e não como ameaçadora. O que faz com que lidem com a 

situação de forma mais adaptativa, acabando por a dominar e trazer mais-valias para o 
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seu bem-estar (Ritchie et al., 2017, Ekmekçi et al., 2020; Nogueira, 2020; Kaminska, 

2020). Deste modo os árbitros mais velhos têm mais facilidade a atingir níveis mais 

elevados de bem- estar. Ao dominarem e gerirem o meio envolvente de forma positiva, 

faz com que não sintam tanto stress, uma vez que são capazes de se adaptar melhor às 

pressões a que são alvo. 

Relativamente aos árbitros mais novos, estes utilizam o crescimento pessoal 

como forma de atingirem maiores níveis de bem- estar. Este resultado pode dever-se ao 

facto, de ao terem menos anos de experiência, se sentirem mais ansiosos, devido a toda 

a pressão a que estão sujeitos, o que consequentemente pode afetar a sua atenção e a sua 

concentração. Deste modo acabam por cometer mais erros (Oliveira et al., 2011), visto 

que os árbitros mais novos e com menos experiência são altamente influenciados pelos 

estímulos exteriores ao jogo (Folkesson et al., 2002). Assim, os árbitros mais novos 

precisam de estar abertos a novas experiências, à perceção do seu potencial e de 

melhoria do seu self, bem como do seu comportamento ao longo da sua carreira. A 

capacidade de se adaptar às contínuas mudanças desportivas exige cada vez mais a 

aptidão pessoal de mudança constante.  

No que concerne às diferenças em função de anos de arbitragem nos níveis de 

stress, estratégias de coping e bem- estar (2º objetivo), verificou-se que aos árbitros 

entre os 6 e os 19 anos de experiência de arbitragem relataram níveis mais elevados de 

stress na carreira desportiva e na vida pessoal e desportiva. Estes resultados podem 

dever-se ao facto de que é a partir dos 6 anos de atividade que estão aptos a realizar 

jogos com um grau de importância mais elevado. Ao começarem a arbitrar jogos de 

maior importância, sendo ainda inexperientes, podem ter receio de receber avaliações 
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negativas dos avaliadores acerca do seu trabalho e terem impacto na sua carreira 

desportiva. Se não tiverem um bom suporte familiar e o apoio dos respetivos conselhos 

de arbitragem na gestão da sua carreira, os primeiros 5 anos de atividade, são os que 

tendem ao maior indice de insucesso. Este nível de abandono deve-se ao fato de 

realizarem maioritariamente jogos de camadas jovens nos escalões inferiores. 

No que diz respeito ao terceiro objetivo, nas relações entre variáveis, foram 

encontradas correlações significativas. Começando pelo stress e pelas estratégias de 

coping, encontraram-se relações positivas entre as suas dimensões, níveis mais elevados 

de stress estão correlacionados à maior utilização de estratégias de coping de negação 

(estratégia centrada na regulação da emoção, numa vertente mais passiva), apoio 

emocional (estratégia centrada no apoio emocional) e humor (estratégia centrada na 

regulação da emoção, numa vertente mais ativa).  

Assim, percebe-se que, se o árbitro interpretar uma situação stressante como 

ameaçadora acaba por perceber que essa situação pode ter percussões negativas no seu 

bem-estar. Logo, a maneira como lida com a situação acaba por ser desajustada. Caso a 

situação stressante seja vista como desafiante, a maneira como o árbitro encara a 

situação é positiva, trazendo mais-valias para o seu bem-estar (Ritchie et al., 2017). 

Da mesma forma, os atletas desportivos acabam por lidar de formas diferentes 

com diversas situações de stress. Acabando por utilizar tanto estratégias centradas no 

problema, como estratégias focadas nas emoções (Ntoumanis & Biddle,1998; Evans et 

al., 2014). A utilização de estratégias centradas na regulação das emoções podem ajudar 

o individuo a reduzir a tensão e consequentemente ajudá-lo no seu problema e a 

utilização das estratégias centradas na resolução do problema ao diminuírem a ameaça 
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causada pela situação stressante acaba também por reduzir a tensão emocional 

vivenciada pelo sujeito (Carver & Scheier, 1994). 

A utilização de cada estratégia de coping depende muito do contexto em que o 

árbitro está inserido, sendo que a utilização de uma dada estratégia pode ser eficaz e 

adaptativa numa certa situação e não adaptativa tornando-se ineficaz noutra (Kaminska, 

2020). Logo, as estratégias de coping mais eficazes para um atleta podem não ser as 

mais eficazes para outro (Ntoumanis & Biddle,1998; Silva, 2021). 

Uma vez que os árbitros utilizaram estratégias de coping focadas nas emoções e 

no apoio social, relativamente a níveis mais elevados de stress, quer dizer que utilizaram 

as emoções face à situação de modo a sofrerem o menos possível. O que faz com que 

não solucionem o problema rapidamente, nem de forma direta. Apenas conseguem 

controlar-se a si mesmos (Kaminska, 2020). De forma a conseguirem lidar de forma 

mais eficiente com as emoções, muitos dos atletas acabam por utilizar as estratégias 

centradas no apoio social (apoio emocional), com o intuito de procurar a compreensão e 

a empatia de pessoas importantes (Dias etal., 2009). 

Quanto às correlações entre o stress e o bem-estar, os principais resultados 

foram, as relações negativas entre as suas dimensões, níveis mais baixos de stress estão 

correlacionados à maior utilização do domínio da autonomia, domínio do meio, relações 

positivas com os outros, objetivos na vida, aceitação de si e crescimento pessoal.  

Estes resultados podem dever-se ao facto de que os árbitros ao sentirem níveis 

mais baixos de stress, consideram-se pessoas mais autodeterminadas, capazes de se 

adaptar de forma positiva às pressões sociais a que estão sujeitos (competências na 
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tomada de decisão); capazes de controlar o meio envolvente (condições ambientais); 

estabelecerem relações positivas com os outros, demonstrando empatia e preocupação 

com terceiros (confiança nos colegas); terem objetivos futuros relativamente à sua 

carreira (definição de objetivos); aceitarem os seus defeitos e as suas qualidades 

(controlo emocional) e estarem abertos a novas experiências, no sentido de atingirem 

melhores resultados desportivos (treino e formação). Estes resultados baseiam-se no 

modelo conceptual de eficácia na arbitragem, uma vez que os árbitros ao 

desempenharem as suas funções com base neste modelo tomam decisões mais rápidas, 

têm níveis mais baixos de stress e consequentemente uma melhor relação com a 

arbitragem (Guillén & Feltz, 2011). Num estudo realizado por Almeida et al. (2015), 

constatou-se que a prática de desportos coletivos favoreceu o bem-estar dos sujeitos que 

o praticam, uma vez que conseguem dominar o meio, estabelecer relações positivas com 

os outros, ter objetivos na vida e níveis altos de aceitação de si. 

Relativamente ao último objetivo deste estudo, níveis mais elevados associados 

ao domínio do meio e ao apoio emocional, estiveram correlacionados com uma menor 

propensão aos níveis de stress. Este resultado pode ser explicado pelo facto, que se o 

árbitro não conseguir gerir o meio envolvente a que está exposto e perante essa situação 

que lhe causa desconforto, não procurar ajuda externa, com quem falar e partilhar o 

problema, terá elevados níveis de stress. O desenvolvimento de um trabalho eficiente, o 

domínio do meio envolvente, o apoio de pessoas importantes e a compreensão por parte 

de colegas relativamente a questões relacionadas ao jogo contribuem para a diminuição 

dos níveis de stress (Mendes, 2021). A utilização da estratégia centrada no apoio social 

(apoio emocional) podem ajudar os árbitros a lidar de forma mais eficiente com as suas 
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emoções e com situações stressantes, uma vez que procuram a compreensão e a empatia 

em pessoas importantes (Dias et al., 2009; Kerdijk et al., 2016). 

A utilização do  modelo conceptual de eficácia, como um fator individual e 

cognitivo também é essencial no que toca à redução do stress, no aumento da confiança 

e desempenho desportivo dos árbitros (Nazarudin et al., 2014).  

Em suma, os resultados principais deste estudo indiciam que, o fator stress 

cometer erros, foi identificado pelos árbitros como gerador de maiores níveis de stress e 

39.5% dos árbitros relataram níveis de stress moderado. A estratégia de coping mais 

focada foi o confronto ativo. Níveis mais elevados de stress estão correlacionados à 

maior utilização de estratégias de coping de negação (estratégia centrada na regulação 

da emoção, numa vertente mais passiva), apoio emocional (estratégia centrada no apoio 

emocional) e humor (estratégia centrada na regulação da emoção, numa vertente mais 

ativa). Quanto às correlações entre o stress e o bem-estar, os principais resultados 

foram, as relações negativas entre as suas dimensões, ou seja, níveis mais baixos de 

stress estão correlacionados à maior utilização do domínio da autonomia, domínio do 

meio, relações positivas com os outros, objetivos na vida, aceitação de si e autonomia. 

Os níveis mais elevados de bem- estar apresentam-se no domínio crescimento pessoal. 

Os árbitros mais velhos apresentam níveis de bem- estar mais elevados no domínio do 

meio, enquanto os árbitros mais novos apresentam níveis de bem- estar mais elevados 

no crescimento pessoal. As variáveis mais pertinentes para a explicação dos níveis de 

stress neste estudo, foram o domínio do meio e o apoio emocional, que em conjunto 

explicam 20% da variância dos níveis de stress. 
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Uma vez que os estudos portugueses à cerca dos árbitros de futebol são 

diminutos e limitados, este estudo contou com algumas mais-valias. Foi utilizado um 

instrumento especifico e unicamente aplicado a árbitros (QSA). Um instrumento 

recente, o inventário reduzido de coping (coping-R) que avalia apenas 4 estratégias de 

coping. Uma amostra abrangendo os árbitros de norte a sul do país, incluindo a ilha da 

Madeira. Foram analisadas 3 variáveis em conjunto (stress, coping e bem- estar), sendo 

que durante a pesquisa realizada não foram encontrados artigos portugueses que 

identificassem e compreendessem as relações entre o stress, as estratégias de coping, e o 

bem-estar de árbitros de futebol portugueses. 

Com base nos resultados obtidos, constatam-se algumas limitações, pois a 

maioria dos árbitros atua a nível distrital e não profissional.  

 Por se tratar de uma área pouco aprofundada por parte de investigadores, 

sugere-se em estudos futuros a exploração da relação dos níveis de stress com diferentes 

variáveis psicológicas. Por exemplo, a atenção, a concentração, a ansiedade, e a gestão  

pós-carreira. Seria também importante desenvolver programas de estratégias, 

direcionados aos árbitros, como forma de trabalhar as variáveis psicológicas, para 

garantir um melhor rendimento e uma melhor saúde psicológica dos mesmos. 
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