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PSICOLOGIA POSITIVA DO ESPORTE 

José Augusto Evangelho Hernandez 

 Os domínios da Psicologia do Esporte e do Exercício Físico (PE) são definidos 

por dois objetivos gerais: entender os fatores psicológicos que afetam o desempenho 

físico e motor dos praticantes de esporte e exercício físico; compreender os efeitos da 

participação na atividade física ou no esporte sobre o desenvolvimento psicológico, a 

saúde e o bem-estar das pessoas (Weinberg & Gould, 2014). A atividade física e 

esportiva já é conhecida por promover experiências e emoções positivas que podem 

levar ao desenvolvimento de recursos psicossociais, entre outros resultados importantes 

para a vida das pessoas, e o sedentarismo pode afetar negativamente os mesmos 

(Hogan, Catalino, Mata, & Fredrickson, 2015). 

 A Psicologia Positiva (PP) já é uma área robusta de investigação e intervenção 

no âmbito da PE. Em geral, essa abordagem se baseia na noção de que, apoiando o bem-

estar e a felicidade, se pode promover a execução esportiva de alto nível. Rusk e Waters 

(2013) avaliaram o impacto da PP sobre as Ciências do Esporte. Estes pesquisadores 

analisaram 700 periódicos científicos dessa área do período de 1992 a 2011 e 

identificaram um significativo crescimento da PP no esporte, mas ainda há muito a 

oferecer em termos de aprimoramento das técnicas psicológicas para a promoção da 

prática desportiva. Os seis conceitos que sintetizam a PP, cinco (emoções positivas, 

engajamento, relacionamentos positivos, significado e realização) da Teoria do Bem 

Estar de Martin Seligman e o flow da Teoria do Flow de Mihaly Csíkszentmihályi, têm 

se “encaixado como uma luva” no âmbito da PE (Doyle, Filo, Lock, Funk, & 

McDonald, 2016).  
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 As emoções positivas 

 Nas Ciências do Esporte, os estados afetivos foram estudados principalmente 

sob dois termos gerais: humor e emoções. Emoções e estados de humor são semelhantes 

porque ambos se referem a sentimentos que podem ser caracterizados como agradáveis 

ou desagradáveis (positivos ou negativos). Entretanto, o humor reflete mais o estado 

afetivo geral do indivíduo, enquanto as emoções estão associadas a um evento ou 

momento específico que provoca essas respostas (Laborde, Raab, & Dosseville, 2013). 

 Atualmente, as emoções positivas são destacadas nas pesquisas em PE por suas 

relações com elementos específicos e importantes do desempenho. Savardelavar e Arvin 

(2012) mostraram que estados de felicidade de atletas de alto nível antes das 

competições estavam mais relacionados com conquistas do que com derrotas.   

 Três modelos teóricos ajudam a compreender as influências das emoções 

positivas sobre o desempenho no esporte, dois desses criados especificamente para esse 

ambiente (McCarthy, 2011).  A Teoria de Estados de Desafio e de Ameaça em Atletas 

(TCTSA) proposta por Jones, Meijen, McCarthy e Sheffield (2009) e as Zonas 

Individuais de Funcionamento Ideal (IZOF) de Hanin (1997, 2012) fazem previsões 

específicas sobre as relações das emoções positivas e o desempenho esportivo. Estes 

pesquisadores desenvolveram e testaram esses modelos que não lidam exclusivamente 

com a emoção, mas a consideram, ao lado de outros construtos, como autoeficácia, 

controle e metas de realização, e buscam explicar como os atletas respondem 

emocionalmente às competições. 

 A TCTSA surgiu a partir do modelo biopsicossocial de desafio e ameaça 

(Blascovich & Tomaka, 1996) e do modelo de abordagens adaptativas para a 

competição (Skinner & Brewer, 2004) para compreender as expectativas dos atletas em 



 
relação às futuras competições. Essas teorias buscam identificar se os atletas percebem a 

competição como desafio ou ameaça e como respondem emocional e fisiologicamente a 

isso, e se esses estados motivacionais influenciam o desempenho desportivo. O desafio 

surge quando o atleta percebe que tem recursos suficientes para atender às exigências da 

competição, a ameaça, quando percebe a insuficiência de seus recursos (Blascovich & 

Mendes, 2000). No estado de desafio, as emoções positivas surgem e são percebidas 

como benéficas para o desempenho e, no estado de ameaça, como prejudiciais (Skinner 

& Brewer, 2004). A questão fundamental é como o atleta interpreta as suas emoções e o 

papel dessas no seu desempenho esportivo.  

 O modelo IZOF (Hanin, 1997, 2012) foi projetado para descrever e prever o 

efeito das experiências emocionais sobre as tarefas desportivas com base em padrões 

individuais de desempenho. O modelo representa o efeito ideal e disfuncional das 

emoções positivas e negativas sobre cada atleta, respectivamente, contrastando os 

melhores e os piores padrões da execução esportiva. A pesquisa de Jokela e Hanin 

(2010) verificou se as IZOF discriminavam os atletas bem-sucedidos e não bem-

sucedidos. Os resultados forneceram apoio empírico para o modelo. O desempenho dos 

atletas que estavam dentro das suas ótimas zonas individuais de emoções era muito 

melhor do que os que se encontravam fora dessas condições. 

 O terceiro modelo não é específico do esporte (Fredrickson, 2004) e propõe que 

as emoções positivas momentâneas podem ampliar os repertórios de pensamento-ação 

das pessoas e construir recursos pessoais duradouros (físicos, intelectuais, sociais e 

psicológicos). Essas emoções positivas aumentam a tendência para brincar, explorar e 

imaginar realizações futuras e, através desse processo, os recursos pessoais podem se 

expandir para melhorar as chances de sucesso no enfrentamento e na sobrevivência. As 



 
mentalidades ampliadas decorrentes dessas emoções positivas são contrastadas com as 

mentalidades estreitas provocadas por emoções negativas (tais como ataque ou fuga). 

As pesquisas indicaram que as emoções positivas constroem resiliência psicológica, 

promovem a melhoria do bem-estar emocional, ampliam repertórios de pensamento-

ação das pessoas e desfazem emoções negativas persistentes. A hipótese de que as 

emoções positivas tem a capacidade de "desfazer" os efeitos fisiológicos nocivos das 

emoções negativas pode levar a novas técnicas para o controle da ativação no esporte, 

juntamente com outras tecnologias emergentes, como o biofeedback e a psicofisiologia 

(Fredrickson, 2013).  

 Os potenciais positivos dessas emoções positivas ainda não foram totalmente 

explorados, como a capacidade de promover a autoeficácia, a motivação, a 

concentração, a resolução de problemas e o enfrentamento das adversidades. Ainda que 

a literatura da PE esteja cheia de relatos de pesquisas que abordam as emoções 

positivas, a extensão e a profundidade dessas investigações ainda são limitadas para 

determinar as relações entre elas e o desempenho desportivo. 

 O Engajamento 

 Uma maneira de conceituar as experiências positivas no esporte é através da 

noção de engajamento, que é definido como uma experiência duradoura, relativamente 

estável, que se refere a afetos e cognições positivas e generalizadas acerca de uma 

modalidade desportiva, que é caracterizado pela confiança, dedicação, entusiasmo e 

vigor (Lonsdale, Hodge, & Raedeke, 2007). A confiança representa a crença na 

capacidade para atingir um elevado nível de desempenho e os objetivos almejados. A 

dedicação representa o desejo de investir tempo e esforço no sentido de alcançar metas 

pessoalmente significativas. O vigor é uma sensação de vivacidade física e mental e o 



 
entusiasmo são sentimentos de excitação e níveis elevados de prazer na execução das 

tarefas. Essas dimensões juntas proporcionam uma experiência satisfatória e positiva 

que contribui, em parte, para a continuidade da participação esportiva (Curran, Hill, 

Hall, & Jowett, 2015). 

 O engajamento é decorrente de uma motivação de alta qualidade que apoia a 

aprendizagem ao invés dos resultados no esporte. O engajamento surge quando os 

praticantes percebem que governam suas ações e não estão sendo coagidos. As 

percepções de controle são consideradas extremamente importantes quando se procura 

desenvolver o engajamento dos atletas (Hodge, Lonsdale, & Jackson, 2009). Essas 

percepções são influenciadas por fatores sócio motivacionais: os comportamentos dos 

treinadores, que são responsáveis pelo clima motivacional; os sentimentos de 

autonomia, que indicam a percepção de volição, escolha e autodirecionamento; a 

afinidade, que é um sentimento de carinho mútuo e conexão com a equipe e treinadores. 

Na medida em que essas necessidades básicas forem satisfeitas, consequências 

psicológicas serão experimentadas pelos atletas, entre elas, o engajamento. 

 O engajamento é um tema novo no campo da PE, pouco se sabe sobre seus 

antecedentes e consequências. Lonsdale, Hodge e Jackson (2007) sugeriram que o 

estudo do engajamento pode ser particularmente relevante para os atletas de elite, que 

investem quantidades extraordinárias de tempo e esforço para serem bem sucedidos. 

Isso pode permitir aos pesquisadores compreenderem melhor as complexidades dos 

comportamentos humanos e fornecer uma estrutura para a promoção de experiências 

positivas no esporte, tais como a redução do burnout e o aumento do prazer e do flow 

(DeFreese & Smith, 2013). 



 
 A Teoria da Autodeterminação de Ryan e Deci (2002) tem sido sugerida como 

base para compreender os antecedentes do engajamento de atletas. A satisfação das 

necessidades psicológicas básicas (autonomia, competência e relacionamento) pode 

representar um provável 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 confiança ("Acredito ser capaz de 

realizar meus objetivos no esporte"), a dedicação ("Estou determinado a alcançar 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 são respondidos 

por meio de uma escala de cinco pontos, variando de 1 (“quase nunca”) a 5 (“quase 

sempre”). 

 Os Relacionamentos Positivos 

 Desenvolver relacionamentos positivos é uma das chaves para atingirmos 

objetivos. Bons relacionamentos são aqueles que permitem experimentar emoções 

positivas, se engajar em algo que tenha significado e possibilite a realização. Em 

esportes coletivos, relacionamentos negativos têm potencial para destruir as metas da 

equipe, mas relações sociais positivas são fundamentais para promover a felicidade e a 

satisfação (Compton, 2005). 

 A pesquisa sobre a regulação da emoção no esporte tem se concentrado na 

regulação intrapessoal da resposta emocional, na experiência individual das pessoas, nas 

cognições, nos comportamentos ou nas respostas fisiológicas. Embora haja pouca 

atenção às funções interpessoais ou sociais das emoções no esporte (Tamminen et al., 



 
2016), as investigações na Psicologia Social sugeriram que o processo de regulação 

emocional é inerentemente social e interpessoal (Friesen et al., 2013).  

 Os atletas estão continuamente interagindo com companheiros de equipe, 

treinadores e adversários, e, portanto, são importantes os fenômenos emocionais 

derivados do âmbito social do contexto esportivo. As emoções grupais referem-se a 

emoções que estão ligadas à identificação de um indivíduo com um grupo ou equipe 

social específica e ocorrem como respostas a eventos que são relevantes para o grupo 

(Goldenberg, Halperin, van Zomeren, & Gross, 2016). 

 As emoções coletivas estão relacionadas com a identidade individual do atleta 

como um membro da equipe, mas são experimentadas por todo grupo de indivíduos ao 

mesmo tempo. As emoções coletivas são consequências de uma convergência 

sincronizada das respostas afetivas entre indivíduos em direção a um evento ou objeto 

específico, como uma equipe de atletas felizes que estão comemorando o sucesso na 

competição (von Scheve & Ismer, 2013). 

 Existem muitas razões para acreditar que os relacionamentos positivos são 

importantes para a motivação no contexto do esporte da juventude. Os jovens citam a 

afiliação com os colegas como um motivo chave de participação no esporte. As 

comparações e avaliações entre pares são fontes importantes de informações de 

competência física e uma série de perspectivas teóricas sobre a motivação aponta para 

as relações sociais como um dos principais antecedentes relacionados à motivação 

(Weiss & Stuntz, 2004). 

 A quantidade de pesquisas realizadas na PE sobre relações de pares no esporte 

juvenil é menor do que as pesquisas sobre o papel de adultos significativos, como 

treinadores e pais. Mas nos últimos anos tem aumentado o interesse em investigar as 

http://www.tandfonline.com/author/Friesen%2C+Andrew+P


 
relações entre os jovens no desporto e, geralmente, tem como alvo a amizade ou a 

popularidade. A amizade é a experiência de ter um relacionamento íntimo, mútuo e 

diádico. A posse de amizades recíprocas, as características pessoais dos amigos e os 

níveis de intimidade ou conflito são aspectos da qualidade das amizades significativas. 

A popularidade é a experiência de ser apreciado e aceito pela maioria do grupo.  Os 

amigos específicos e a aceitação da maioria dos pares promovem o desenvolvimento do 

crescimento e bem-estar, ajudando os jovens a se tornarem menos egocêntricos e mais 

sintonizados com os outros. Além disso, a amizade e a aceitação podem ter 

importâncias distintas e comuns no desenvolvimento dos jovens. Uma amizade íntima 

pode compensar os efeitos negativos da rejeição pelo grupo. Assim, os pesquisadores 

têm incorporado a amizade e a popularidade/aceitação de pares nos delineamentos de 

seus estudos, que têm sido relacionadas à motivação no esporte juvenil. As percepções 

de amizade e/ou de aceitação no esporte se associaram a orientações de metas de 

realização mais adaptativas (Ommundsen, Roberts, Lemyre, & Miller, 2005), a maior 

autoestima, a maior engajamento no esporte (McDonough & Crocker, 2005), a maior 

percepção e expectativa de sucesso (Weiss & Duncan), a maior competência física 

percebida, a mais prazer esportivo, a menos estresse no esporte e motivação mais 

autodeterminada (Ullrich-French & Smith, 2006). 

 Estes achados são consistentes com as teorias sobre motivação que associam as 

construções sociais (percepções das crenças dos socializadores, percepção de 

aprovação/consideração, parentesco) com as autopercepções, afetos e orientações 

motivacionais nos contextos de realização. Independente dos construtos motivacionais 

ou das estruturas conceituais enfatizadas, os jovens que percebem relacionamentos mais 

positivos entre os pares no esporte apresentam, em grande parte, uma motivação 



 
desportiva mais adaptável. Tanto os amigos como o grupo de pares são agentes sociais 

de desenvolvimento na infância tardia e no início da adolescência (Smith, Ullrich-

French, Walker II, & Hurley, 2006). 

 Os participantes do esporte desenvolvem relacionamentos interpessoais com 

seus técnicos, amigos, pais, outros participantes e comissão técnica. A dinâmica 

interpessoal supera qualquer empreendimento humano. O esporte em equipe parece 

estar associado a melhores resultados de saúde em relação às atividades físicas 

individuais, devido à natureza social da participação (Ayer, 2015). Eime, Young, 

Harvey, Charity e Payne (2013) identificaram 3668 publicações que relatavam muitos 

benefícios psicológicos e sociais, como aumento de autoestima, interação social e 

diminuição de sintomas depressivos. Em geral, quando as outras pessoas estiverem 

engajadas em comportamentos interpessoais de apoio, as necessidades psicológicas 

básicas serão satisfeitas e os indivíduos experimentarão aumento na qualidade da 

motivação e resultados positivos, como bem-estar. 

 Rocchi, Pelletier e Desmarais (2016) construíram o Interpersonal Behaviors 

Questionnaire (IBQ) para o esporte. Este questionário avalia seis dimensões dos 

comportamentos interpessoais: autoapoio (exemplo, “Me dão a liberdade de fazer 

minhas próprias escolhas”), autofrustração (Me pressionam para que adote certos 

comportamentos”), competência-apoio (Me encorajam para melhorar minhas 

habilidades”), competência-frustração (Duvidam da minha capacidade para melhorar”), 

relacionamento-apoio (Se interessam pelo que faço”) e relacionamento-frustração (Não 

se conectam comigo”). 

 O Significado 



 
 As pessoas necessitam estar envolvidas com algo maior que elas mesmas, ter um 

propósito, uma crença ou filosofia que traga sentido e significado à vida. Significado é 

um elemento de bem-estar, é a crença de que a vida tem um propósito (Seligman, 2011). 

 As pessoas com senso de sentido e propósito de vida relatam maior saúde 

psicológica e até física. O envolvimento das pessoas no desporto pode ser um 

amalgamado de maior satisfação, prazer, felicidade, afeto positivo e bem-estar geral. 

Embora a pesquisa sobre o significado no âmbito desportivo seja limitada, há estudos 

que mostram que o significado na vida de um atleta pode ser experimentar emoções 

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 promoção da excelência nas atividades humanas e na melhoria da saúde e do bem-

estar. Os psicólogos do esporte trabalham com atletas que possuem valores e crenças 

sobre sua vida esportiva e cotidiana e um número expressivo desses têm crenças 

espirituais ou religiosas. Na PE, tem havido uma série de estudiosos que se basearam na 

Psicologia Existencial-Fenomenológica para realizar os seus trabalhos em contextos de 

exercício 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 

crenças religiosas e filosofias de vida que englobam dimensões espirituais. A 

espiritualidade tem sido frequentemente vista em termos de energia e poder. 

 O estudo de Vernacchia et al. (2000) descobriu que as crenças espirituais e 

religiosas dos atletas promoviam um significado mais profundo para seus sucessos, 

fracassos, lutas e decepções esportivas. Balague (1999) sugeriu que o significado 



 
pessoal derivado das crenças religiosas dos atletas está intimamente ligado à motivação 

para a prática desportiva. 

 No esporte competitivo, observou-se que os atletas com autoconsciência e 

autoconhecimento profundo são mais capazes de enfrentar com êxito as tensões, 

desafios e demandas do esporte. Acredita-se que, quanto maior o nível de 

autoconhecimento e mais forte a pessoa, mais provável seja capaz de utilizar 

plenamente os seus atributos físicos e mentais e, portanto, desempenhar melhor. Esta é 

uma das razões pelas quais os psicólogos do esporte gostam, defendem  e incentivam o 

crescimento espiritual dos atletas (Ravizza, 2002). 

 A Realização 

 Quando se alcança uma meta, fica registrada no cérebro essa capacidade para 

atingir objetivos. A motivação para a realização foi definida por McClelland, Atkinson, 

Clark e Lowell (1953) como uma preocupação recorrente com a superação de padrões 

de excelência e sempre fazer o melhor possível. As pessoas motivadas para a realização 

tendem a se esforçar para testar e melhorar as suas competências, buscar o desafio e a 

competição para vencer ou para sentir orgulho. Por outro lado, pessoas motivadas para 

um baixo rendimento tendem a evitar as situações desafiadoras. 

 A motivação para a realização no esporte aborda a forma como os atletas se 

desafiam constantemente e como evoluem para realizar e alcançar metas difíceis. 

Atletas com alto nível de motivação para a realização querem crescer, querem saber o 

que estão fazendo certo e errado para que possam fazer correções e melhorar (Gröpel, 

Wegner, & Schüler, 2016). 

 A motivação para a realização pode também contribuir significativamente para a 

participação em programas de exercício para a saúde, assim como para a prática 



 
desportiva competitiva. Ao perguntar às pessoas sobre as razões para a participação no 

exercício e no desporto, muitas vezes são declarados o desafio e a competição e, 

também, a melhora da forma física, a saúde e a aparência corporal (Frederick & Ryan, 

1993). 

 Esportes e exercícios físicos podem proporcionar amplos incentivos à realização, 

tanto no âmbito da atividade como no social. Os incentivos à tarefa geralmente incluem 

desafio, pressão, testar os próprios limites e melhorar ao longo do tempo, e os 

incentivos sociais incluem expectativas sobre recompensas pelas realizações, como uma 

boa nota em aulas de educação física, elogios de seus pares, melhor posição no ranking 

ou dinheiro. As pessoas que têm forte motivação para a realização (tanto implícita como 

explícita) tendem a se envolver em atividades esportivas mais do que as que possuem 

motivação mais fraca (Gröpel et al. 2016).  

 A motivação para a realização é expressa em um esforço para atingir a 

excelência, resultados positivos, satisfação nas realizações, busca persistente de 

objetivos. Isso parece ser uma das principais características do indivíduo que se esforça 

para atingir a meta e tem uma grande influência sobre a qualidade das atividades 

desportivas realizadas por crianças. Tsankov, Deliverska e Ivanov (2015) encontraram 

uma relação lógica entre o grau de sucesso, a animação das crianças e nível de 

motivação para a realização em atividades desportivas. Os benefícios potenciais do 

envolvimento das crianças em atividades como o futebol para sua saúde psicológica, 

social e física estão bem estabelecidos. Em particular, o esporte oferece oportunidades 

para desenvolver estilos saudáveis de regulação da emoção, refinar as habilidades 

interpessoais e melhorar o bem-estar psicológico. 

 O Flow 



 
 No começo dos anos 1970, na Universidade de Chicago, Mihaly 

Csikszentmihalyi examinou as narrativas dos participantes de sua pesquisa e procurou 

os aspectos específicos das experiências que indicavam habilidades e perícias de alto 

desempenho. A partir da análise de conteúdo desses relatos foram identificadas nove 

dimensões de funcionamento ótimo: equilíbrio desafio-habilidade, fusão ação-

consciência, objetivos claros, feedback inequívoco, concentração intensa na tarefa, 

controle das ações, perda da autoconsciência, perda da noção de tempo real e 

experiência autotélica. A vivência do conjunto dessas dimensões foi chamada por 

Csikszentmihalyi de estado de flow, que é uma experiência muito positiva, 

experimentada nos momentos em que tudo converge para a execução de uma tarefa e 

está associada a elevados níveis de desempenho em várias áreas da atuação humana, tais 

como no trabalho, na escola, na arte, no lazer e, também, no esporte (Swann, 2016). 

 O flow se associa com a execução excelente, porque é um estado altamente 

funcional que, por si só, leva quem o experimenta a ficar mais motivado, a repetir a 

experiência e a enfrentar novos desafios (Engeser & Rheinberg, 2008). É uma força 

motivadora por excelência, na qual as pessoas estão muito concentradas e investem 

todos os recursos energéticos disponíveis para atingir seus limites (Beal, Weiss, Barros, 

& MacDermid, 2005). No contexto dos esportes de competição, alcançar o máximo é 

uma meta muito importante para os atletas e treinadores que buscam a excelência 

(Swann, 2016). 

 Susan Jackson, por meio da pesquisa qualitativa, foi pioneira no estudo das 

experiências 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: 



 
1. Equilíbrio desafio-habilidade. O reconhecimento de que a tarefa a ser 

realizada envolve um desafio viável, a avaliação de que tem a habilidade 

para superar o desafio, vai aumentar a motivação do atleta;  

2. Fusão Ação-Consciência. Esta característica se refere ao desempenho 

automático das tarefas. Este automatismo leva à realização da atividade 

esportiva de forma mais fluida, evitando assim o aparecimento de 

pensamentos intrusivos; 

3. Objetivos Claros. Refere-se à necessidade de ter metas claras, a fim de 

aperfeiçoar o desempenho de uma atividade; 

4. Feedback Inequívoco. Ao executar uma tarefa, é essencial que o atleta saiba 

que está fazendo corretamente; 

5. Concentração na Tarefa que está sendo executada. Estar absolutamente 

concentrado na tarefa é uma característica essencial de um estado mental 

ótimo; 

6. Percepção de Controle. Esta dimensão refere-se ao sentimento do atleta do 

controle e do domínio sobre a tarefa que está realizando; 

7. Perda ou Inibição da Autoconsciência. Refere-se à capacidade de evitar 

preocupações e inquietações sobre a própria habilidade. Isso ajuda a pessoa a 

sentir-se mais ousada ao enfrentar a tarefa; 

8. Distorção da Noção de Tempo. A noção de tempo real dos atletas é alterada, 

em alguns casos, há uma sensação de tempo reduzido e, em outros, de tempo 

maior. Isso promove uma atitude psicológica mais positiva e, por sua vez, 

pode levar a um melhor desempenho da tarefa; 



 
9. Experiência Autotélica. Esta característica refere-se à satisfação intrínseca 

geral produzida pela tarefa. A tarefa é mais fácil de realizar quando o atleta 

sente satisfação simplesmente por fazê-la, sem a necessidade de qualquer 

recompensa externa. 

 Existem três métodos de avaliação do flow que os estudiosos desenvolveram e 

usam nas suas pesquisas: as entrevistas, o Método de Amostragem de Experiências e as 

escalas padronizadas (Swann, 2016). As primeiras formas de avaliação utilizaram as 

entrevistas semi-estruturadas, que, por meio de questões norteadoras, buscaram explorar 

as vivências de flow com atletas. Essas abordagens foram refinadas pelo Método de 

Amostragem de Experiências, que Csikszentmihalyi e outros pesquisadores usaram para 

obter um instantâneo da experiência 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 experiências de 

flow. Uma série de escalas de medida consistentes com a visão de Csikszentmihalyi 

também foi desenvolvida. Esse método se tornou o mais utilizado na pesquisa e na 

prática psicológica 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 diferenças individuais na frequência e na intensidade das 

experiências de flow, criaram a Dispositional Flow Scale. Ambas as medidas de estado 

e traço, respectivamente, foram aperfeiçoadas por Jackson e Eklund (2002). 

 Pesquisas confirmaram que o traço ou disposição ao flow é diretamente 

relacionado com autoestima, autoconceito e habilidade percebida (Asakawa, 2010; 

Jackson, Kimiecik, Ford, & Marsh, 1998; Jackson, Thomas, Marsh, & Smethurst, 

2001); com a satisfação com a vida (Asakawa, 2010); com a motivação intrínseca 



 
(Jackson et al., 1998); com o bem estar psicológico e com uma tendência para adotar 

estratégias ativas de coping (Asakawa, 2010). Por outro lado, relações negativas da 

tendência ao flow com ansiedade têm sido também relatadas (Asakawa, 2010; Jackson 

et al., 1998). O traço de flow foi mais associado com a personalidade do que com a 

inteligência. Foram encontradas correlações negativa e positiva da disposição 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 indivíduos neuróticos de se concentrar inteiramente é incompatível com a 

experiência de flow (Chu, Lee, Huang, & Lin, 2013). 

 As investigações têm fornecido provas de que intervenções da PE podem, 

efetivamente, aumentar o estado do flow dos atletas durante a execução esportiva. Duas 

das principais intervenções psicológicas são: a hipnose (Pates, Cummings, & Maynard, 

2002) e a prática imaginada, mentalização ou visualização (Koehn, Morris, & Watt, 

2014).  

 Vários estudos pré-experimentais têm examinado os efeitos de sessões de 

hipnose sobre o estado de flow e a relação deste com desempenho de atletas no golfe 

(Pates & Cowen, 2013), no basquetebol (Pates, Cummings, & Maynard, 2002), no 

badminton (Pates & Palmi, 2002), no futebol, no críquete 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 início para o final da intervenção. 

Os esportistas também comentaram que, durante a intervenção, sentiam-se mais 

relaxados, calmos, determinados, felizes e focados. 

 As sessões de prática imaginada/mentalização/visualização também aumentam a 

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



 
Holt, 2005), em jogadores de tênis (Koehn, Morris, & Watt, 2013) e em corredores de 

elite de média distância (Koehn & Díaz-Ocejo, 2016). Essas práticas são mais 

frequentemente usadas por psicólogos do esporte, visto que a hipnose exige uma 

especialização e podem ser prontamente incorporadas no treinamento e na preparação 

da competição, fornecendo uma alternativa adequada para melhorar o estado de flow 

(Koehn et al., 2014). 

 Outra abordagem de intervenção psicológica para o desenvolvimento do flow é 

baseada na própria teoria de Csikszentmihalyi (1997). Kawabata e Mallett (2011) 

forneceram evidências indicando uma relação sequencial potencial entre as condições e 

as características de flow. Algumas dimensões são cruciais para o estado de flow, tais 

como o Equilíbrio Desafio-Habilidade, Objetivos Claros e Feedback Inequívoco e 

devem ser priorizadas nas intervenções da PE. As dimensões restantes refletem 

características do flow experimentado pelos indivíduos. 
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