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Os dominios da Psicologia do Esporte e do Exercicio Fisico (PE) sdo definidos
por dois objetivos gerais: entender os fatores psicoldgicos que afetam o desempenho
fisico e motor dos praticantes de esporte e exercicio fisico; compreender os efeitos da
participacdo na atividade fisica ou no esporte sobre o desenvolvimento psicologico, a
salde e o bem-estar das pessoas (Weinberg & Gould, 2014). A atividade fisica e
esportiva ja é conhecida por promover experiéncias e emogdes positivas que podem
levar ao desenvolvimento de recursos psicossociais, entre outros resultados importantes
para a vida das pessoas, e 0 sedentarismo pode afetar negativamente 0S mesmos
(Hogan, Catalino, Mata, & Fredrickson, 2015).

A Psicologia Positiva (PP) ja é uma area robusta de investigacdo e intervencao
no &mbito da PE. Em geral, essa abordagem se baseia na nocao de que, apoiando o bem-
estar e a felicidade, se pode promover a execu¢do esportiva de alto nivel. Rusk e Waters
(2013) avaliaram o impacto da PP sobre as Ciéncias do Esporte. Estes pesquisadores
analisaram 700 peridédicos cientificos dessa area do periodo de 1992 a 2011 e
identificaram um significativo crescimento da PP no esporte, mas ainda ha muito a
oferecer em termos de aprimoramento das técnicas psicoldgicas para a promoc¢do da
pratica desportiva. Os seis conceitos que sintetizam a PP, cinco (emocdes positivas,
engajamento, relacionamentos positivos, significado e realizacdo) da Teoria do Bem
Estar de Martin Seligman e o flow da Teoria do Flow de Mihaly Csikszentmihalyi, tém
se “encaixado como uma luva” no ambito da PE (Doyle, Filo, Lock, Funk, &

McDonald, 2016).
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Nas Ciéncias do Esporte, os estados afetivos foram estudados principalmente

As emogdes positivas

sob dois termos gerais: humor e emogdes. Emocdes e estados de humor sdo semelhantes
porque ambos se referem a sentimentos que podem ser caracterizados como agradaveis
ou desagradaveis (positivos ou negativos). Entretanto, o humor reflete mais o estado
afetivo geral do individuo, enquanto as emocBes estdo associadas a um evento ou
momento especifico que provoca essas respostas (Laborde, Raab, & Dosseville, 2013).

Atualmente, as emocdes positivas sdo destacadas nas pesquisas em PE por suas
relacdes com elementos especificos e importantes do desempenho. Savardelavar e Arvin
(2012) mostraram que estados de felicidade de atletas de alto nivel antes das
competicdes estavam mais relacionados com conquistas do que com derrotas.

Trés modelos tedricos ajudam a compreender as influéncias das emocdes
positivas sobre o desempenho no esporte, dois desses criados especificamente para esse
ambiente (McCarthy, 2011). A Teoria de Estados de Desafio e de Ameaca em Atletas
(TCTSA) proposta por Jones, Meijen, McCarthy e Sheffield (2009) e as Zonas
Individuais de Funcionamento Ideal (IZOF) de Hanin (1997, 2012) fazem previsdes
especificas sobre as relacdes das emogdes positivas e o desempenho esportivo. Estes
pesquisadores desenvolveram e testaram esses modelos que ndo lidam exclusivamente
com a emocao, mas a consideram, ao lado de outros construtos, como autoeficacia,
controle e metas de realizacdo, e buscam explicar como os atletas respondem
emocionalmente as competicdes.

A TCTSA surgiu a partir do modelo biopsicossocial de desafio e ameaca
(Blascovich & Tomaka, 1996) e do modelo de abordagens adaptativas para a

competicéo (Skinner & Brewer, 2004) para compreender as expectativas dos atletas em
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relacdo as futuras competicGes. Essas teorias buscam identificar se os atletas percebem a
competicdo como desafio ou ameaca e como respondem emocional e fisiologicamente a
iSS0, e se esses estados motivacionais influenciam o desempenho desportivo. O desafio
surge quando o atleta percebe que tem recursos suficientes para atender as exigéncias da
competicdo, a ameaga, quando percebe a insuficiéncia de seus recursos (Blascovich &
Mendes, 2000). No estado de desafio, as emogdes positivas surgem e sdo percebidas
como benéficas para o desempenho e, no estado de ameaca, como prejudiciais (Skinner
& Brewer, 2004). A questdo fundamental é como o atleta interpreta as suas emocdes e 0
papel dessas no seu desempenho esportivo.

O modelo 1ZOF (Hanin, 1997, 2012) foi projetado para descrever e prever o
efeito das experiéncias emocionais sobre as tarefas desportivas com base em padrdes
individuais de desempenho. O modelo representa o efeito ideal e disfuncional das
emocdes positivas e negativas sobre cada atleta, respectivamente, contrastando os
melhores e os piores padrdes da execucdo esportiva. A pesquisa de Jokela e Hanin
(2010) verificou se as IZOF discriminavam os atletas bem-sucedidos e ndo bem-
sucedidos. Os resultados forneceram apoio empirico para 0 modelo. O desempenho dos
atletas que estavam dentro das suas 6timas zonas individuais de emogdes era muito
melhor do que os que se encontravam fora dessas condi¢des.

O terceiro modelo néo é especifico do esporte (Fredrickson, 2004) e propde que
as emoc0Oes positivas momentaneas podem ampliar os repertorios de pensamento-acao
das pessoas e construir recursos pessoais duradouros (fisicos, intelectuais, sociais e
psicoldgicos). Essas emogdes positivas aumentam a tendéncia para brincar, explorar e
imaginar realizacfes futuras e, através desse processo, 0S recursos pessoais podem se

expandir para melhorar as chances de sucesso no enfrentamento e na sobrevivéncia. As
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mentalidades ampliadas decorrentes dessas emocdes positivas sdo contrastadas com as
mentalidades estreitas provocadas por emocdes negativas (tais como ataque ou fuga).
As pesquisas indicaram que as emocdes positivas constroem resiliéncia psicoldgica,
promovem a melhoria do bem-estar emocional, ampliam repertérios de pensamento-
acdo das pessoas e desfazem emocdes negativas persistentes. A hip6tese de que as
emocdes positivas tem a capacidade de "desfazer" os efeitos fisioldgicos nocivos das
emocdes negativas pode levar a novas técnicas para o controle da ativagdo no esporte,
juntamente com outras tecnologias emergentes, como o biofeedback e a psicofisiologia
(Fredrickson, 2013).

Os potenciais positivos dessas emocdes positivas ainda nao foram totalmente
explorados, como a capacidade de promover a autoeficicia, a motivacdo, a
concentracdo, a resolucéo de problemas e o enfrentamento das adversidades. Ainda que
a literatura da PE esteja cheia de relatos de pesquisas que abordam as emocdes
positivas, a extensdo e a profundidade dessas investigacfes ainda sdo limitadas para
determinar as relagdes entre elas e 0 desempenho desportivo.

O Engajamento

Uma maneira de conceituar as experiéncias positivas no esporte é através da
nocdo de engajamento, que é definido como uma experiéncia duradoura, relativamente
estavel, que se refere a afetos e cognicbes positivas e generalizadas acerca de uma
modalidade desportiva, que é caracterizado pela confianca, dedicacdo, entusiasmo e
vigor (Lonsdale, Hodge, & Raedeke, 2007). A confianca representa a crenca na
capacidade para atingir um elevado nivel de desempenho e os objetivos almejados. A
dedicacdo representa o desejo de investir tempo e esforco no sentido de alcangar metas

pessoalmente significativas. O vigor é uma sensacdo de vivacidade fisica e mental e o
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entusiasmo sdo sentimentos de excitacdo e niveis elevados de prazer na execucdo das
tarefas. Essas dimensdes juntas proporcionam uma experiéncia satisfatéria e positiva
que contribui, em parte, para a continuidade da participagdo esportiva (Curran, Hill,
Hall, & Jowett, 2015).

O engajamento é decorrente de uma motivacdo de alta qualidade que apoia a
aprendizagem ao invés dos resultados no esporte. O engajamento surge quando 0s
praticantes percebem que governam suas acdes e ndo estdo sendo coagidos. As
percepcdes de controle sdo consideradas extremamente importantes quando se procura
desenvolver o engajamento dos atletas (Hodge, Lonsdale, & Jackson, 2009). Essas
percepcdes sdo influenciadas por fatores sdcio motivacionais: 0s comportamentos dos
treinadores, que sdo responsaveis pelo clima motivacional; os sentimentos de
autonomia, que indicam a percepcdo de volicdo, escolha e autodirecionamento; a
afinidade, que é um sentimento de carinho mutuo e conexdo com a equipe e treinadores.
Na medida em que essas necessidades basicas forem satisfeitas, consequéncias
psicoldgicas serdo experimentadas pelos atletas, entre elas, 0 engajamento.

O engajamento é um tema novo no campo da PE, pouco se sabe sobre seus
antecedentes e consequéncias. Lonsdale, Hodge e Jackson (2007) sugeriram que O
estudo do engajamento pode ser particularmente relevante para os atletas de elite, que
investem quantidades extraordinarias de tempo e esforco para serem bem sucedidos.
Isso pode permitir aos pesquisadores compreenderem melhor as complexidades dos
comportamentos humanos e fornecer uma estrutura para a promoc¢ao de experiéncias
positivas no esporte, tais como a reducdo do burnout e o aumento do prazer e do flow

(DeFreese & Smith, 2013).
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A Teoria da Autodeterminacdo de Ryan e Deci (2002) tem sido sugerida como
base para compreender os antecedentes do engajamento de atletas. A satisfacdo das
necessidades psicoldgicas basicas (autonomia, competéncia e relacionamento) pode
representar um provavel precursor motivacional para o engajamento (Lonsdale et al.,
2007).

O Athlete Engagement Questionnaire de Lonsdale et al. (2007), que avalia o
engajamento de atletas, possui quatro subescalas: a confianca ("Acredito ser capaz de
realizar meus objetivos no esporte™), a dedicacdo ("Estou determinado a alcangar meus
objetivos no esporte”, o entusiasmo ("Eu me sinto entusiasmado com o esporte™) e vigor
("Eu me sinto realmente vivo quando participo do esporte™). Estes itens sdo respondidos
por meio de uma escala de cinco pontos, variando de 1 (“‘quase nunca”) a 5 (“quase
sempre”).

Os Relacionamentos Positivos

Desenvolver relacionamentos positivos € uma das chaves para atingirmos
objetivos. Bons relacionamentos sdo aqueles que permitem experimentar emocdes
positivas, se engajar em algo que tenha significado e possibilite a realizacdo. Em
esportes coletivos, relacionamentos negativos tém potencial para destruir as metas da
equipe, mas relacGes sociais positivas sdo fundamentais para promover a felicidade e a
satisfacdo (Compton, 2005).

A pesquisa sobre a regulacdo da emocdo no esporte tem se concentrado na
regulacao intrapessoal da resposta emocional, na experiéncia individual das pessoas, nas
cognicdes, nos comportamentos ou nas respostas fisioldgicas. Embora haja pouca

atencdo as funcbes interpessoais ou sociais das emogdes no esporte (Tamminen et al.,
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2016), as investigacOes na Psicologia Social sugeriram que 0 processo de regulacédo
emocional € inerentemente social e interpessoal (Friesen et al., 2013).

Os atletas estdo continuamente interagindo com companheiros de equipe,
treinadores e adversarios, e, portanto, sdo importantes os fendmenos emocionais
derivados do ambito social do contexto esportivo. As emogdes grupais referem-se a
emocOes que estdo ligadas a identificacdo de um individuo com um grupo ou equipe
social especifica e ocorrem como respostas a eventos que sao relevantes para 0 grupo
(Goldenberg, Halperin, van Zomeren, & Gross, 2016).

As emocdes coletivas estdo relacionadas com a identidade individual do atleta
como um membro da equipe, mas s@o experimentadas por todo grupo de individuos ao
mesmo tempo. As emocdes coletivas sdo consequéncias de uma convergéncia
sincronizada das respostas afetivas entre individuos em direcdo a um evento ou objeto
especifico, como uma equipe de atletas felizes que estdo comemorando 0 sucesso na
competicédo (von Scheve & Ismer, 2013).

Existem muitas razfGes para acreditar que os relacionamentos positivos sdo
importantes para a motivacdo no contexto do esporte da juventude. Os jovens citam a
afiliacdo com os colegas como um motivo chave de participacdo no esporte. As
comparacOes e avaliagbes entre pares sdo fontes importantes de informacBes de
competéncia fisica e uma série de perspectivas tedricas sobre a motivacdo aponta para
as relacdes sociais como um dos principais antecedentes relacionados a motivacdo
(Weiss & Stuntz, 2004).

A quantidade de pesquisas realizadas na PE sobre relacdes de pares no esporte
juvenil ¢ menor do que as pesquisas sobre o papel de adultos significativos, como

treinadores e pais. Mas nos ultimos anos tem aumentado o interesse em investigar as
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relacdes entre os jovens no desporto e, geralmente, tem como alvo a amizade ou a
popularidade. A amizade € a experiéncia de ter um relacionamento intimo, mdtuo e
diadico. A posse de amizades reciprocas, as caracteristicas pessoais dos amigos e 0s
niveis de intimidade ou conflito sdo aspectos da qualidade das amizades significativas.
A popularidade é a experiéncia de ser apreciado e aceito pela maioria do grupo. Os
amigos especificos e a aceitacdo da maioria dos pares promovem o desenvolvimento do
crescimento e bem-estar, ajudando os jovens a se tornarem menos egocéntricos e mais
sintonizados com o0s outros. Além disso, a amizade e a aceitacdo podem ter
importancias distintas e comuns no desenvolvimento dos jovens. Uma amizade intima
pode compensar os efeitos negativos da rejeicdo pelo grupo. Assim, 0s pesquisadores
tém incorporado a amizade e a popularidade/aceitacdo de pares nos delineamentos de
seus estudos, que tém sido relacionadas a motivacdo no esporte juvenil. As percep¢des
de amizade e/ou de aceitacdo no esporte se associaram a orientacdes de metas de
realizacdo mais adaptativas (Ommundsen, Roberts, Lemyre, & Miller, 2005), a maior
autoestima, a maior engajamento no esporte (McDonough & Crocker, 2005), a maior
percepcao e expectativa de sucesso (Weiss & Duncan), a maior competéncia fisica
percebida, a mais prazer esportivo, a menos estresse no esporte e motivacdo mais
autodeterminada (Ullrich-French & Smith, 2006).

Estes achados sdo consistentes com as teorias sobre motivacao que associam as
construcdes sociais (percepcBes das crencas dos socializadores, percepcdo de
aprovacdo/consideracdo, parentesco) com as autopercepcOes, afetos e orientacfes
motivacionais nos contextos de realizacdo. Independente dos construtos motivacionais
ou das estruturas conceituais enfatizadas, 0s jovens que percebem relacionamentos mais

positivos entre 0s pares no esporte apresentam, em grande parte, uma motivacio
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desportiva mais adaptavel. Tanto os amigos como o grupo de pares sdo agentes sociais
de desenvolvimento na infancia tardia e no inicio da adolescéncia (Smith, Ullrich-
French, Walker 11, & Hurley, 2006).

Os participantes do esporte desenvolvem relacionamentos interpessoais com
seus técnicos, amigos, pais, outros participantes e comissdo técnica. A dinamica
interpessoal supera qualquer empreendimento humano. O esporte em equipe parece
estar associado a melhores resultados de salude em relacdo as atividades fisicas
individuais, devido a natureza social da participacdo (Ayer, 2015). Eime, Young,
Harvey, Charity e Payne (2013) identificaram 3668 publicacfes que relatavam muitos
beneficios psicoldgicos e sociais, como aumento de autoestima, interacdo social e
diminuicdo de sintomas depressivos. Em geral, quando as outras pessoas estiverem
engajadas em comportamentos interpessoais de apoio, as necessidades psicoldgicas
basicas serdo satisfeitas e os individuos experimentardo aumento na qualidade da
motivacdo e resultados positivos, como bem-estar.

Rocchi, Pelletier e Desmarais (2016) construiram o Interpersonal Behaviors
Questionnaire (IBQ) para o esporte. Este questionario avalia seis dimensdes dos
comportamentos interpessoais: autoapoio (exemplo, “Me dao a liberdade de fazer
minhas proprias escolhas”), autofrustragdo (Me pressionam para que adote certoS
comportamentos”), competéncia-apoio (Me encorajam para melhorar minhas
habilidades”), competéncia-frustracdo (Duvidam da minha capacidade para melhorar”),
relacionamento-apoio (Se interessam pelo que faco”) e relacionamento-frustragdo (Nao
se conectam comigo™).

O Significado



As pessoas necessitam estar envolvidas com algo maior que elas mesmas, ter um
proposito, uma crenca ou filosofia que traga sentido e significado a vida. Significado é
um elemento de bem-estar, € a crenga de que a vida tem um propdsito (Seligman, 2011).

As pessoas com senso de sentido e proposito de vida relatam maior saude
psicolégica e até fisica. O envolvimento das pessoas no desporto pode ser um
amalgamado de maior satisfacdo, prazer, felicidade, afeto positivo e bem-estar geral.
Embora a pesquisa sobre o significado no ambito desportivo seja limitada, ha estudos
que mostram que o significado na vida de um atleta pode ser experimentar emogdes
positivas, realizar atos de bondade, glorificar a deidade (Rienboth & Duda, 2006) e
participar de uma equipe (Doyle et al., 2016).

O movimento da PP considera a espiritualidade como tendo um papel importante
na promocdo da exceléncia nas atividades humanas e na melhoria da satde e do bem-
estar. Os psicologos do esporte trabalham com atletas que possuem valores e crencas
sobre sua vida esportiva e cotidiana e um ndmero expressivo desses tém crencas
espirituais ou religiosas. Na PE, tem havido uma série de estudiosos que se basearam na
Psicologia Existencial-Fenomenoldgica para realizar os seus trabalhos em contextos de
exercicio e desempenho esportivo (Ravizza, 2002; Watson & Czech, 2005; Watson &
Nesti, 2005). Os autores destacaram que a Psicologia Existencial pode ser usada para
examinar fontes de significado pessoal no esporte. Para muitos atletas, essas incluem
crencas religiosas e filosofias de vida que englobam dimensdes espirituais. A
espiritualidade tem sido frequentemente vista em termos de energia e poder.

O estudo de Vernacchia et al. (2000) descobriu que as crencas espirituais e
religiosas dos atletas promoviam um significado mais profundo para seus sucessos,

fracassos, lutas e decepcOes esportivas. Balague (1999) sugeriu que o significado
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pessoal derivado das crencas religiosas dos atletas esta intimamente ligado a motivagédo
para a pratica desportiva.

No esporte competitivo, observou-se que os atletas com autoconsciéncia e
autoconhecimento profundo sdo mais capazes de enfrentar com éxito as tensdes,
desafios e demandas do esporte. Acredita-se que, quanto maior o nivel de
autoconhecimento e mais forte a pessoa, mais provavel seja capaz de utilizar
plenamente 0s seus atributos fisicos e mentais e, portanto, desempenhar melhor. Esta é
uma das razdes pelas quais 0s psicologos do esporte gostam, defendem e incentivam o
crescimento espiritual dos atletas (Ravizza, 2002).

A Realizacao

Quando se alcanca uma meta, fica registrada no cérebro essa capacidade para
atingir objetivos. A motivacdo para a realizacdo foi definida por McClelland, Atkinson,
Clark e Lowell (1953) como uma preocupacao recorrente com a superacdo de padrbes
de exceléncia e sempre fazer o melhor possivel. As pessoas motivadas para a realizacdo
tendem a se esforcar para testar e melhorar as suas competéncias, buscar o desafio e a
competicdo para vencer ou para sentir orgulho. Por outro lado, pessoas motivadas para
um baixo rendimento tendem a evitar as situacdes desafiadoras.

A motivacdo para a realizacdo no esporte aborda a forma como os atletas se
desafiam constantemente e como evoluem para realizar e alcancar metas dificeis.
Atletas com alto nivel de motivacao para a realizacdo querem crescer, querem saber o
que estdo fazendo certo e errado para que possam fazer corre¢es e melhorar (Gropel,
Wegner, & Schiler, 2016).

A motivacdo para a realizacdo pode também contribuir significativamente para a

participagdo em programas de exercicio para a saude, assim como para a préatica



o

desportiva competitiva. Ao perguntar as pessoas sobre as razdes para a participacao no
exercicio e no desporto, muitas vezes sdo declarados o desafio e a competicdo e,
também, a melhora da forma fisica, a saude e a aparéncia corporal (Frederick & Ryan,
1993).

Esportes e exercicios fisicos podem proporcionar amplos incentivos a realizacéo,
tanto no ambito da atividade como no social. Os incentivos a tarefa geralmente incluem
desafio, pressdo, testar os proprios limites e melhorar ao longo do tempo, e 0s
incentivos sociais incluem expectativas sobre recompensas pelas realizagbes, como uma
boa nota em aulas de educacéo fisica, elogios de seus pares, melhor posi¢do no ranking
ou dinheiro. As pessoas que tém forte motivacdo para a realizacéo (tanto implicita como
explicita) tendem a se envolver em atividades esportivas mais do que as que possuem
motivacdo mais fraca (Gropel et al. 2016).

A motivacdo para a realizacdo é expressa em um esforco para atingir a
exceléncia, resultados positivos, satisfacdo nas realizacGes, busca persistente de
objetivos. I1sso parece ser uma das principais caracteristicas do individuo que se esforca
para atingir a meta e tem uma grande influéncia sobre a qualidade das atividades
desportivas realizadas por criancas. Tsankov, Deliverska e Ivanov (2015) encontraram
uma relacdo logica entre o grau de sucesso, a animacdo das criancas e nivel de
motivacdo para a realizacdo em atividades desportivas. Os beneficios potenciais do
envolvimento das criancas em atividades como o futebol para sua saude psicologica,
social e fisica estdo bem estabelecidos. Em particular, o esporte oferece oportunidades
para desenvolver estilos saudaveis de regulacdo da emocdo, refinar as habilidades
interpessoais e melhorar o bem-estar psicologico.

O Flow



o

No comego dos anos 1970, na Universidade de Chicago, Mihaly
Csikszentmihalyi examinou as narrativas dos participantes de sua pesquisa e procurou
0s aspectos especificos das experiéncias que indicavam habilidades e pericias de alto
desempenho. A partir da andlise de contetdo desses relatos foram identificadas nove
dimensdes de funcionamento Otimo: equilibrio desafio-habilidade, fusdo acéo-
consciéncia, objetivos claros, feedback inequivoco, concentracdo intensa na tarefa,
controle das acOes, perda da autoconsciéncia, perda da nocdo de tempo real e
experiéncia autotélica. A vivéncia do conjunto dessas dimensdes foi chamada por
Csikszentmihalyi de estado de flow, que é uma experiéncia muito positiva,
experimentada nos momentos em que tudo converge para a execugdo de uma tarefa e
estd associada a elevados niveis de desempenho em varias areas da atuacdo humana, tais
como no trabalho, na escola, na arte, no lazer e, também, no esporte (Swann, 2016).

O flow se associa com a execucdo excelente, porque é um estado altamente
funcional que, por si sé, leva quem o experimenta a ficar mais motivado, a repetir a
experiéncia e a enfrentar novos desafios (Engeser & Rheinberg, 2008). E uma forca
motivadora por exceléncia, na qual as pessoas estdo muito concentradas e investem
todos 0s recursos energéticos disponiveis para atingir seus limites (Beal, Weiss, Barros,
& MacDermid, 2005). No contexto dos esportes de competicdo, alcancar o maximo é
uma meta muito importante para os atletas e treinadores que buscam a exceléncia
(Swann, 2016).

Susan Jackson, por meio da pesquisa qualitativa, foi pioneira no estudo das
experiéncias de flow com atletas de elite (Jackson, 1992). Essa pesquisadora descobriu
que, na maioria dos casos estudados, o estado de flow foi explicado por nove fatores

(Jackson & Csikszentmihalyi, 1999) descritos a seguir:



o

Equilibrio desafio-habilidade. O reconhecimento de que a tarefa a ser
realizada envolve um desafio vidvel, a avaliacdo de que tem a habilidade
para superar o desafio, vai aumentar a motivagao do atleta;

Fusdo Acdo-Consciéncia. Esta caracteristica se refere ao desempenho
automatico das tarefas. Este automatismo leva a realizacdo da atividade
esportiva de forma mais fluida, evitando assim o aparecimento de
pensamentos intrusivos;

Objetivos Claros. Refere-se a necessidade de ter metas claras, a fim de
aperfeicoar o desempenho de uma atividade;

Feedback Inequivoco. Ao executar uma tarefa, € essencial que o atleta saiba
que esta fazendo corretamente;

Concentracdo na Tarefa que esta sendo executada. Estar absolutamente
concentrado na tarefa € uma caracteristica essencial de um estado mental
otimo;

Percepcdo de Controle. Esta dimensdo refere-se ao sentimento do atleta do
controle e do dominio sobre a tarefa que esta realizando;

Perda ou Inibicdo da Autoconsciéncia. Refere-se a capacidade de evitar
preocupacdes e inquietacbes sobre a propria habilidade. Isso ajuda a pessoa a
sentir-se mais ousada ao enfrentar a tarefa;

Distorcdo da Nocdo de Tempo. A nocao de tempo real dos atletas é alterada,
em alguns casos, ha uma sensacdo de tempo reduzido e, em outros, de tempo
maior. Isso promove uma atitude psicolégica mais positiva e, por sua vez,

pode levar a um melhor desempenho da tarefa;



9. Experiéncia Autotélica. Esta caracteristica refere-se a satisfacdo intrinseca
geral produzida pela tarefa. A tarefa é mais facil de realizar quando o atleta
sente satisfacdo simplesmente por fazé-la, sem a necessidade de qualquer
recompensa externa.

Existem trés métodos de avaliacdo do flow que os estudiosos desenvolveram e
usam nas suas pesquisas: as entrevistas, 0 Método de Amostragem de Experiéncias e as
escalas padronizadas (Swann, 2016). As primeiras formas de avaliagdo utilizaram as
entrevistas semi-estruturadas, que, por meio de questdes norteadoras, buscaram explorar
as vivéncias de flow com atletas. Essas abordagens foram refinadas pelo Método de
Amostragem de Experiéncias, que Csikszentmihalyi e outros pesquisadores usaram para
obter um instantaneo da experiéncia de flow enquanto as pessoas trabalhavam ou
praticavam atividades atléticas ao longo de determinado tempo. Os participantes da
pesquisa, nesses momentos definidos, eram estimulados a registrar suas experiéncias de
flow. Uma série de escalas de medida consistentes com a visdo de Csikszentmihalyi
também foi desenvolvida. Esse método se tornou o mais utilizado na pesquisa e na
pratica psicologica no contexto esportivo (Carter, River, & Sachs, 2013). Jackson e
Marsh (1996) desenvolveram a Flow State Scale e Marsh e Jackson (1999), estimulados
pela proposta de que existem diferencas individuais na frequéncia e na intensidade das
experiéncias de flow, criaram a Dispositional Flow Scale. Ambas as medidas de estado
e traco, respectivamente, foram aperfeicoadas por Jackson e Eklund (2002).

Pesquisas confirmaram que o trago ou disposicao ao flow € diretamente
relacionado com autoestima, autoconceito e habilidade percebida (Asakawa, 2010;
Jackson, Kimiecik, Ford, & Marsh, 1998; Jackson, Thomas, Marsh, & Smethurst,

2001); com a satisfacdo com a vida (Asakawa, 2010); com a motivacdo intrinseca



(Jackson et al., 1998); com o bem estar psicoldgico e com uma tendéncia para adotar
estratégias ativas de coping (Asakawa, 2010). Por outro lado, relagdes negativas da
tendéncia ao flow com ansiedade tém sido também relatadas (Asakawa, 2010; Jackson
et al., 1998). O traco de flow foi mais associado com a personalidade do que com a
inteligéncia. Foram encontradas correlagGes negativa e positiva da disposi¢do ao flow
com o Neuroticismo e a Conscienciosidade, respectivamente (Ullén et al., 2012). O
Neuroticismo moderou o relacionamento entre o flow e o desempenho, haja vista que a
dificuldade de individuos neuréticos de se concentrar inteiramente é incompativel com a
experiéncia de flow (Chu, Lee, Huang, & Lin, 2013).

As investigacbes tém fornecido provas de que intervencdes da PE podem,
efetivamente, aumentar o estado do flow dos atletas durante a execucdo esportiva. Duas
das principais intervencdes psicoldgicas sdo: a hipnose (Pates, Cummings, & Maynard,
2002) e a pratica imaginada, mentalizacdo ou visualizacdo (Koehn, Morris, & Watt,
2014).

Varios estudos pré-experimentais tém examinado os efeitos de sessGes de
hipnose sobre o estado de flow e a relagdo deste com desempenho de atletas no golfe
(Pates & Cowen, 2013), no basquetebol (Pates, Cummings, & Maynard, 2002), no
badminton (Pates & Palmi, 2002), no futebol, no criquete e nas artes marciais (Barker &
Jones, 2008). Em geral, os resultados dos experimentos indicam que os atletas elevam
suas médias de desempenho e de estado de flow do inicio para o final da intervencao.
Os esportistas também comentaram que, durante a intervencdo, sentiam-se mais
relaxados, calmos, determinados, felizes e focados.

As sessdes de pratica imaginada/mentalizacdo/visualizagdo também aumentam a

intensidade do estado de flow e o desempenho em atletas de golfe (Nicholls, Polman, &



Holt, 2005), em jogadores de ténis (Koehn, Morris, & Watt, 2013) e em corredores de
elite de média distancia (Koehn & Diaz-Ocejo, 2016). Essas praticas sdo mais
frequentemente usadas por psic6logos do esporte, visto que a hipnose exige uma
especializacdo e podem ser prontamente incorporadas no treinamento e na preparacdo
da competicdo, fornecendo uma alternativa adequada para melhorar o estado de flow
(Koehn et al., 2014).

Outra abordagem de intervencdo psicolégica para o desenvolvimento do flow é
baseada na prépria teoria de Csikszentmihalyi (1997). Kawabata e Mallett (2011)
forneceram evidéncias indicando uma relacdo sequencial potencial entre as condicdes e
as caracteristicas de flow. Algumas dimensdes sdo cruciais para o estado de flow, tais
como o Equilibrio Desafio-Habilidade, Objetivos Claros e Feedback Inequivoco e
devem ser priorizadas nas intervencbes da PE. As dimensBes restantes refletem

caracteristicas do flow experimentado pelos individuos.
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