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RESUMO

As experiéncias subjetivas dos atletas geralmente s&o negligenciadas nas pesquisas
no contexto esportivo devido a uma énfase no desempenho e nos resultados. O
fluxo é um conceito de grande importancia e relevancia direta para o esporte;
descreve um estado mental 6timo no qual os atletas se tornam completamente
absorvidos em suas tarefas, as acdes sdo realizadas sem a percepcédo de esforco, e
a percepcao da passagem do tempo € distorcida. O estado de fluxo pode ocorrer em
gualquer nivel de habilidade, desde que haja um equilibrio ideal entre o desafio
percebido e o nivel de habilidade. Frequentemente ha um aumento no desempenho
durante o estado de fluxo. O objetivo deste estudo é discutir como o conceito do
fluxo pode aumentar a compreensdo das experiéncias subjetivas dos atletas.
Questdes conceituais relacionadas a pesquisa sobre o fluxo no esporte sdo
apresentadas, seguidas por dois estudos realizados visando & compreensdo de
como este estado ideal é vivenciado por atletas de voleibol. O primeiro estudo, uma
pesquisa qualitativa sobre as experiéncias de fluxo de atletas, tem como objetivo
obter maior conhecimento sobre a natureza do fluxo no voleibol. Doze jogadores
foram entrevistados sobre suas experiéncias de jogo ideais, e em seguida,
guestionados extensivamente sobre os fatores que interferem no alcance do estado
mental 6timo durante o desempenho. Foram encontradas correspondéncias entre as
dimensdes do fluxo, como descritas por Csikszentmihalyi (1990), e as descricbes
dos atletas de suas experiéncias de fluxo; algumas dimensbes receberam maior
suporte do que outras na andlise qualitativa. As dimensdes do fluxo mais citadas
pelos atletas foram experiéncia autotélica, equilibrio entre desafios e habilidades,
percepcdo de controle e concentracdo total. O segundo estudo investiga a relacéo
entre fluxo e outras varidveis psicolégicas como motivagdo, orientacdo para as
metas, autoeficacia e capacidade percebida. Andlises correlacionais foram
conduzidas para examinar os correlatos psicolégicos do estado de fluxo. Padrbes
positivos de relacionamento foram encontrados entre o fluxo e a habilidade
percebida, a autoeficacia e a orientacdo para a tarefa. O entendimento do fluxo e
sua relacdo com as outras variaveis foram também discutidos.

Palavras-chave: Fluxo. Desempenho. Voleibol.



ABSTRACT

Athletes’ subjective states and experience generally are neglected in sport research
due to an emphasis on performance and competitive outcomes. Flow is a concept of
much importance and direct relevance to sport. The flow state describes an optimal
mental state in which performers become completely absorbed in their task, actions
are performed effortlessly, and the sense of time passage is distorted. A flow state
can occur at any level of skill when there is an optimal balance between a perceived
challenge and one’s skill level. Both performance and experience are often enhanced
in flow states. The purpose of this study was to discuss how the concept of flow can
increase the understanding of athletes’ subjective experiences. Conceptual and
issues with respect flow research in sport were presented, followed by two studies
conducted in order to understand how this optimal state is experienced by volleyball
players. The first study, a qualitative investigation into the flow experiences of
athletes was conducted in order to gain greater insight into the nature of flow in
volleyball. Twelve players were interviewed on optimal playing experience, and then
questioned extensively about factors associated with achieving optimal mental states
during performance. Correspondence was found between the dimensions of flow, as
described by Csikszentmihalyi (1990), and the athletes’ descriptions of their
experiences of flow; some dimensions received greater support though the
qualitative analysis of the athletes’ descriptions than did other dimensions. Those
dimensions of flow most represented across the group’s data were the autotelic
experience of flow, balance between skills and challenges, sense of control and total
concentration. The second study investigated the relationship among flow and other
psychological variables as motivation, goal orientation, self-efficacy and perceived
ability. Correlational analyses were conducted to examine the psychological
correlates of flow state. Positive patterns of relationship were found between flow and
perceived ability, self efficacy and task orientation. Understanding flow and its
relationship with other psychological variables are discussed.

Keywords: Flow. Performance. Volleyball.
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1 INTRODUCAO

A Psicologia do Esporte analisa os fendmenos psiquicos das acfes
esportivas, considerando os processos basicos e a realizacdo das tarefas préaticas
do diagndstico e da intervencdo que norteiam o comportamento individual e coletivo
nos esportes, exercicio e outros tipos de atividade fisica. Tem como fungédo a
descrigdo, explicacdo e progndstico de acbes esportivas a fim de desenvolver e
aplicar programas cientificamente fundamentados de intervencdo levando em
consideracgdo principios éticos.

A inser¢éo da Psicologia dos Esportes (PE) em todas as fases do treinamento
e na competicdo se configura como uma das necessidades do atleta, pois estes néo
estdo isentos de questdes psicologicas, as quais muitas vezes podem ser
determinantes em seu desempenho. Portanto, a PE € uma area do conhecimento
integrante do fenbmeno esportivo em geral, com conceitos, métodos, formas de
analise e intervencdo proprias e especificas, onde diversos quadros tedricos tém
sido de grande ajuda para o entendimento e predicdo de comportamentos esportivos
assim como na motivagéo para a realizacdo desses comportamentos.

Tanto em relacdo a pesquisa quanto a intervencao é importante considerar
dois aspectos em relacdo aos limites e possibilidades de contribuicdo da Psicologia
do Esporte: primeiro € um campo do conhecimento plural, com contribuicbes de
diferentes teorias e principios explicativos; segundo, a pratica intervencionista pode
ser interpretada a partir de uma diversidade de pressupostos tedricos e
epistemoldgicos que tém contribuicbes a oferecer, ou seja, muitos conceitos tedricos
tém sido propostos para os estudos vinculados aos esportes e a PE.

O presente trabalho aponta para uma possibilidade dentro de uma teoria
especifica: a Teoria do Fluxo, proposta e fundamentada por Csikszentmihalyi a partir
da década de 1970. Destaca-se que a escolha da modalidade voleibol ocorreu pela
familiaridade da pesquisadora com a modalidade, bem como pela autorizagéo e
disponibilidade apresentada pelo coordenador do projeto e técnico da equipe. Desta
forma, o estudo do fendmeno do fluxo no voleibol foi realizado por meio de pesquisa
desenvolvida junto ao Mestrado em Educacdo Fisica da Faculdade de Educacédo
Fisica e Desportos da Universidade Federal de Juiz de Fora, com financiamento da

Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES).
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Os capitulos 2, 3 e 4 apresentam a base de sustentacdo e a fundamentacéo
tedrica do trabalho, enquanto os capitulos 5 e 6 enfocam os estudos empiricos
realizados sobre o fenémeno do fluxo no voleibol.

O capitulo 2 introduz a Teoria do Fluxo através de uma sintese dos principais
conceitos importantes para sua compreensdo. O terceiro capitulo privilegia os
componentes estruturais da teoria adotada, e através de uma visdo geral, busca a
compreensdo do fenbmeno do fluxo e destaca sua relevancia para atletas,
treinadores e demais envolvidos no esporte. Para concluir a fundamentagéo tedrica,
apresenta-se a seguir uma revisao sistematica da literatura com objetivo de analisar
a producéo cientifica sobre a Teoria do Fluxo no esporte no periodo compreendido
entre 1980 a 2009. Os artigos sédo analisados de acordo com o0s objetivos, métodos
utilizados e resultados obtidos, oferecendo a possibilidade de se conhecer e
compreender, de maneira aprofundada, esse constructo nas investigacées no
contexto esportivo.

O capitulo 5 enfoca os fatores que influenciam o fluxo em atletas de voleibol.
Apresenta-se um estudo que tem como objetivo descrever as caracteristicas do
fendmeno encontradas nas narrativas dos atletas a respeito de suas experiéncias
maximas, bem como os fatores antecedentes considerados favoraveis ou
prejudiciais a este estado e suas percepc¢fes sobre as possibilidades de controle
destes fatores. O Ultimo capitulo busca examinar a relagdo existente entre o fluxo e
variaveis psicolégicas como a motivagdo, a orientacéo tarefa-ego, a autoeficacia e a
habilidade percebida. Em seguida sdo apresentadas as consideracdes finais do

estudo.
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2 CONCEITOS IMPORTANTES PARA O ENTENDIMENTO DA TEORIA DO
FLUXO — UMA SINTESE

2.1 ATENCAO E CONSCIENCIA

Quando a informacido é assimilada pela consciéncia é porque temos a
intencdo de foca-la em nossa mente, mas também como resultado de habitos
baseados em instru¢des bioldgicas ou sociais. Embora essas complexas operagdes
mentais sejam realizadas em poucos segundos, elas ndo sdo automaticas: existe
um processo distinto, denominado atencdo, que torna essas reacdes possiveis. “E a
atencdo que seleciona, entre o enorme numero de estimulos que recebemos
aqueles que realmente s&o importantes e devem ser considerados.”.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Embora tenha uma grande capacidade, a aten¢gdo ndo pode manter no foco
uma quantidade de informagao maior do que aquela que pode ser processada
simultaneamente. (CSIKSZENTMIHAYI, 1990, 1993; MIRANDA; BARA FILHO,
2008). Recuperar informagdo da memoria e trazé-la ao foco de consciéncia,
comparar informacgdes, avaliar, decidir, todas estas sdo demandas na capacidade
limitada de processamento. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990; MIRANDA. BARA FILHO,
2008).

Algumas pessoas aprendem a utilizar esse recurso de maneira eficiente,
enquanto outras se dispersam. O que demonstra que a pessoa esta no controle de
sua consciéncia é a habilidade de focar a atengdo no que é preciso apesar de
distragdes, e se concentrar pelo tempo necessario para atingir a meta desejada, e
ndo mais. (CSIKSZENTMIHALY]I, 1990; 1993).

Cada pessoa direciona sua atencdo limitada focando-a intencionalmente
como um feixe de energia ou difundindo-a em movimentos desconexos e aleatdrios.
A forma e o conteudo da vida das pessoas dependem de como a atencao é
utilizada, realidades inteiramente diferentes podem emergir dependendo de como
atencgédo investida. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

E util compreender a atengdo como energia psiquica, porque é ela que

determina o que vai ou ndo aparecer na consciéncia, e porque ela é exigida em
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qualguer outro evento mental, tais como lembrancas, pensamentos, sentimentos e
tomadas de decisfGes. A atencdo é a energia sem a qual nada poderia ser feito, e a
gual é dissipada quando realizamos alguma atividade. NOs nos desenvolvemos pela
forma que investimos nossa energia: memdérias, pensamentos, e sentimentos séo
todos moldados de acordo com a forma que a utilizamos. A atencdo é a energia que
temos sob 0 nosso controle para ser usada como quisermos. E a mais importante
ferramenta para melhorar a qualidade da experiéncia. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990;
MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

Segundo Csikszentmihalyi (1993), a melhor maneira de viver é aprendendo a
controlar a consciéncia, e para obter esse controle a pessoa precisa cultivar certas
habilidades, adquirir uma disciplina que a primeira vista parece um ritual mediocre,

mas eventualmente nos liberta para estar em harmonia com o universo.

2.2 O SELF

O self € um dos contetdos da consciéncia, algo que nunca estd muito longe
do foco de atencdo. Entretanto, o self existe apenas na consciéncia da propria
pessoa; na consciéncia dos outros que a conhecem h& uma representacdo dele,
gue, na maioria das vezes, é diferente daquilo que realmente €, ou seja, do self que
a propria pessoa percebe. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Na verdade, o self contém tudo o que passa na consciéncia: todas as
memodrias, todas as acdes, desejos, prazeres e dores; e mais do que qualquer outra
coisa, ele representa a hierarquia das metas que construimos. Geralmente nao
pensamos o self desta maneira, nos conscientizamos apenas de uma pequena parte
dele (como quando nos tornamos conscientes do que estamos vestindo, de quais
impressfes estamos passando, e 0 que realmente gostariamos de fazer se
pudéssemos, por exemplo). Frequentemente associamos nosso self ao nosso corpo,
embora algumas vezes nds estendamos suas fronteiras para identificd-lo com nossa
casa, carro ou familia. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990, 1993).

Para Csikszentmihalyi (1990), o self é de muitas maneiras o elemento mais
importante da consciéncia por representar simbolicamente todos o0s outros

conteudos dela, assim como seus padrdes e relacoes.



16

Observa-se, entdo, uma relagdo sistémica: se a atencdo, ou energia psiquica
€ direcionada pelo self, e se o self € a soma dos contetdos da consciéncia e a
estrutura de suas metas, e se 0s contelidos da consciéncia e metas sdo o resultado
de diferentes maneiras de investimento de atencdo, entdo nos temos um sistema
que gira sem relacbes claras de causa e efeito. Por um lado o self direciona a
atencédo, e por outro, a atencédo determina o self. Na verdade as duas afirmacdes
sdo verdadeiras, pois a consciéncia ndo é um sistema estritamente linear, a atencao
molda o self, e é também influenciada e modificada por ele. (CSIKSZENTMIHALYI,
1990).

Desta forma, a qualidade experiéncia depende da maneira que investimos a
energia psiquica, da maneira que estruturamos a atencédo. Esta, por sua vez, esta
relacionada com as metas e intencbes. Esses processos sdo conectados uns aos
outros pelo self, a representacdo dinamica que temos do sistema completo de
metas. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

2.3 A ENTROPIA PSIQUICA E A EXPERIENCIA OTIMA

Os eventos externos aparecem na consciéncia puramente como informagéo,
sem necessariamente ter um valor positivo ou negativo associado a ele. E o self que
interpreta a informagdo bruta no contexto de seu proprio interesse.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Uma das maiores forcas que afetam adversamente a consciéncia é a
desordem psiquica, ou seja, quando a informacdo conflita com as intengcdes
existentes, nos distraindo de nossas metas individuais. Damos varios homes a esta
condicdo, dependendo de como a experimentamos: dor, medo, raiva, ansiedade ou
cilmes. Toda essa variedade de desordens for¢ca a atencdo a ser desviada para
objetos indesejaveis, ndo nos deixando livres para usa-la de acordo com nossas
preferéncias. A energia psiquica se torna de dificii manejo e ineficaz.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990, 1993, 1997).

Sempre que as informagbOes perturbam a consciéncia ameagando seus
objetivos e metas, temos a condicdo de desordem interna (ou entropia psiquica),

uma desorganizacdo do self que prejudica sua efetividade. Experiéncias
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prolongadas deste tipo podem enfraquecer o self ao ponto dele ndo ser mais capaz
de investir a atencao e perseguir suas metas. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990, 1997).

O estado oposto da entropia é a homeostase, definida por Feijo (1998) como
a qualidade da energia que leva ao comportamento natural de manter ou reorganizar
o proprio equilibrio, sempre visando a realizagdo de objetivos.

Csikszentmihalyi (1990) considera a experiéncia 6tima como um mecanismo
de homeostase e, portanto, um estado oposto a entropia psiquica. Quando a
informacao que chega a consciéncia é coerente com os objetivos, a energia psiquica
flui sem esforgo. Ndo ha nenhuma necessidade de preocupag¢do, nenhuma razéao
para questionar a adequacgao, e sempre que a pessoa para para pensar, a evidéncia
€ encorajadora: “Vocé esta indo bem.”. O feedback positivo fortalece o self, e mais
atengdo fica livre para lidar com o ambiente interno e externo.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

As experiéncias otimas sao situacdes nas quais a atencdo pode ser
livremente investida para atingir as metas pessoais, porque ndo ha nada para por
em ordem, nenhuma ameaca contra a qual o self precisa se defender.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Csikszentmihalyi (1975) denominou este estado de “Experiéncia de Fluxo”
porque este foi 0 termo que maioria das pessoas entrevistadas em suas pesquisas
iniciais sobre essa teoria utilizou em sua descricdo de como era “estar na melhor
forma”. E o oposto de entropia psiquica, e aqueles que o atingem desenvolvem um
self mais forte e confiante porque a maioria de sua energia psiquica foi investida
com sucesso em metas que eles mesmos escolheram perseguir.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990, 1993, 1997).
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3 ATEORIA DO FLUXO

A teoria do fluxo foi proposta por Mihaly Csikszentmihalyi (1975), de maneira
progressiva e fundamentada a partir da década de 1970. Suas investigagdes tiveram
origem em questionamentos sobre os motivos pelos quais algumas pessoas se
encontram altamente envolvidas em atividades sem nenhuma recompensa externa
obvia. (CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990; MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

Em seu primeiro livro sobre o tema, “Beyond Boredom and Anxiety” (1975),
Mihaly Csikszentmihalyi descreve o fluxo como "a sensagdo holistica que as
pessoas sentem quando agem com total envolvimento." (p. 36).

Também conhecido como fluir, fluidez, experiéncia maxima, ou simplesmente
flow, a teoria do fluxo auxilia a entender melhor porque algumas pessoas realizam
certas atividades com maximo desempenho e alto grau de motivacdo. (MIRANDA,;
BARA FILHO, 2008). O fluxo se refere basicamente a um “estado mental no qual as
pessoas parecem fluir, quando mostram um esforgo produtivo e motivado, associado
a varias emocdes relacionadas a comportamentos positivos e funcionais.”
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990; MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

A teoria do fluxo foi descrita pela primeira vez como uma experiéncia
autotélica. A palavra “autotélica” vem do vocabulo grego: “auto” que significa “em si”,
e “telos” que significa “objetivo, ou meta”, e refere-se a uma atividade que é
gratificante em si mesma. (CSIKSZENTMIHALYI, 1975). Uma experiéncia autotélica
acontece quando uma pessoa faz algo que é intrinsecamente motivador. Deci e
Ryan (1985) afirmaram que o fluxo pode significar um exemplo da mais pura
motivacao intrinseca. Csikszentmihalyi (1990) sugeriu que ao experimentar o estado
de fluxo em uma atividade por varias vezes, a pessoa a executa sem esperar
beneficios externos; assim, a atividade se torna intrinsecamente motivada.

Desde as primeiras investigagdes, o termo “flow” foi escolhido para denotar
essas experiéncias especialmente absorventes porque esta foi a metafora que
muitas pessoas utilizaram para descrever esse sentimento de acdo sem esforgco que
sentiam nos melhores momentos de suas vidas. (CSIKSZENTMIHALY]I, 1997).

Como um estado psicologico 6timo, o fluxo representa aqueles momentos nos
quais tudo esta a favor do desempenho, a consciéncia € completamente tomada

pela experiéncia, e é frequentemente associado a altos niveis de desempenho e a
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uma experiéncia muito positiva. (CSIKSZENTMIHALYI, 1997; JACKSON; EKLUND,
2004).

Csikszentmihalyi (1975) desenvolveu tal conceito apds investigar essa
experiéncia em diversos grupos que realizavam diferentes atividades incluindo
cirurgia, danca, xadrez e alpinismo. Apesar da diversidade dos contextos, houve
uma consisténcia consideravel nas respostas em relagdo ao que era sentido durante
momentos que se destacaram como sendo especiais de alguma maneira para o
praticante. (CSIKSZENTMIHALY]I, 1975; 1997; JACKSON; EKLUND, 2004).

Desta forma, observa-se que o fluir pode ocorrer quase em qualquer
atividade. Embora a natureza seja diferente, a qualidade da experiéncia interna em
cada caso € descrita de forma similar, isto €, o fluxo parece ser um fenémeno
vivenciado da mesma maneira por todos, independentemente da idade ou sexo, da
cultura ou da classe social. Uma das caracteristicas mais mencionadas desta
experiéncia é o sentido de descoberta, o excitamento de descobrir algo novo sobre
si mesmo, ou sobre as possibilidades de interagir com muitas oportunidades de acao
que o ambiente oferece. (CSIKSZENTMIHALYI, 1993; MIRANDA; BARA FILHO,
2008).

Csikszentmihalyi (1990, 1997) continua a examinar o constructo flow e como
ele é experimentado. Esta teoria tem sido estudada em contextos que vao desde a
vida diaria (CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1988, 1990) até as maiores descobertas
cientificas (CSIKSZENTMIHALY!I, 1996).

Considerado como um estado psicologico especial, € intrinsecamente
gratificante independentemente do nivel de complexidade da atividade realizada.
Frequentemente as pessoas relatam uma experiéncia de extremo prazer, um
sentimento de éxtase sem nenhuma razdo aparente. (JACKSON; EKLUND, 2004).
Atletas se referem a ele como “estar na zona”, religiosos com estar em “éxtase”,
artistas e musicos como “arrebatamento estético”. Atletas, religiosos, misticos e
artistas fazem coisas muitos diferentes quando alcancam o fluxo, mas as descricdes
da experiéncia sdo notadamente similares. (CSIKSZENTMIHALYI, 1997).

O fluxo ocorre quando ha completo envolvimento com a tarefa a ser realizada.
No fluxo, a pessoa se sente forte, ndo se preocupa com si mesmo ou com O
fracasso. O fluir pode ser definido como uma experiéncia que se destaca por ser, de

alguma maneira, melhor do que a média, onde o individuo é totalmente absorvido
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pelo que faz, e onde a experiéncia é muito gratificante em si mesma.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990; JACKOSN; EKLUND, 2004).

Roger Callois, (1958, apud CSIKSZENTMIHALYI, 1990), antropdlogo francés,
concluiu que as atividades intrinsecamente compensadoras sdo caminhos para
atingir quatro necessidades centrais da humanidade. Ele classificou tais
necessidades em quatro classes distintas, dependendo do tipo de experiéncia que
ela proporciona. A primeira, denominada “Agon”, € a competicdo, por isso a
popularidade de todos os jogos, esportes e varios rituais politicos ou religiosos nos
quais os homens se confrontam entre si. Inclui jogos que possuem competicdo em
sua esséncia, tais como a maioria dos esportes e atividades atléticas. Uma segunda
necessidade é a de controlar o imprevisivel, a “Alea” é classe que inclui todos os
jogos de azar, forma de divindade, astrologia, e outras maneiras de tentar vencer as
adversidades. A terceira dimensao é o desejo humano de transcender as limitagdes
criando uma realidade alternativa através da fantasia, fingimento, disfarce; esses
esforgos, que Callois chamou de “Mimetismo”, sdo manifestados pela danga, teatro,
e as artes de maneira geral. Finalmente, na categoria “Vertigo”, também conhecida
como “Inlix”, Callois classificou as atividades que envolvem perigo ou perda da
consciéncia; tais atividades permitem a transcendéncia das limitagdes através da
alteracdo dos estados de consciéncia e da modificacdo temporaria da percepg¢do. A
maioria das atividades ndo sdo exemplos “puros” de apenas uma categoria, mas
uma mistura de duas ou mais. (CSIKSZENTMIHALHYI, 1975, 1990; MIRANDA,;
BARA FILHO, 2008).

O fluir tende a ocorrer quando a pessoa se defronta com um conjunto claro de
metas que requere respostas apropriadas. E facil entrar no fluxo em jogos como
xadrez, ténis ou pbéquer, porque eles possuem metas e regras para agao que tornam
possivel ao jogador agir sem questionar o que e como deve ser feito. Durante o jogo,
0 jogador vive num universo autossuficiente onde tudo é muito claro. A mesma
clareza de metas esta presente num ritual religioso, numa peca musical, na
programacao de computadores, escalada de uma montanha ou realizagcdo uma
cirurgia. Atividades que induzem ao flow podem ser denominadas “atividades de
fluxo” porque elas o tornam mais provavel de acontecer. Em contraste a vida normal,
atividades de fluxo permitem a pessoa focar em metas claras e compativeis.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1997).
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3.1 AINTENSIDADE DO FLUXO

A intensidade das experiéncias de fluxo pode ser distinguida num contin um
gue varia de experiéncias de fluxo baixa a de alta intensidade.
(CISKSZENTMIHALYI, 1975). Os extremos do continuum caracterizam-se por uma
menor complexidade, indicando experiéncias de fluxo menos intensas, enquanto que
as situacdes de maior complexidade tém o potencial para experiéncias de fluxo mais
profundas. Csikszentmihalyi (1975) denominou estes extremos do continuum
microflow e macroflow, ocorrendo em situacbes de baixa ou alta complexidade,
respectivamente.

O microflow refere-se a episddios de fluxo bastante curtos e superficiais, que
sdo vivenciados  principalmente em  situacbes da vida cotidiana
(CSIKSZENTMIHALYI, 1975). Os baixos niveis de fluxo dizem respeito a atividades
que ndo sdo estruturadas e sao triviais por natureza, tais como mascar chiclete,
assistir televisdo ou ouvir masica. Experiéncias de microflow geram e adicionam
estrutura para as atividades diarias e sdo percebidas como estados de vigilancia.
Csikszentmihalyi (1975, p.177) concluiu que "a funcdo das experiéncias de microflow
€ manter a pessoa alerta, relaxada, com um sentimento positivo sobre si mesma,
uma sensagcdo de estar espontaneamente criativa”, que é importante para o
funcionamento diario. No que diz respeito ao esporte, as atividades entre a
execugcdo dos movimentos, como a analise de uma raquete de ténis ou o brincar
com a bola antes de sacar, reflete tais acées que podem desencadear o microflow e
podem preparar o0s atletas para experiéncias de fluxo mais profundas.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1975).

Experiéncias de fluxo em profundidade, ou macroflow, fornecem elevados
desafios e oportunidade de acédo em atividades estruturadas, que podem ocorrer em
atividades religiosas, profissionais, ou esportivas, como escalada, basquete e xadrez
O fluxo profundo ocorre em um alto nivel de complexidade e requer o uso de uma
grande parte das potencialidades fisicas e mentais dos individuos para corresponder
aos desafios propostos. Essas experiéncias de fluxo profundo fornecem aos
individuos o impulso para o desenvolvimento de habilidades e crescimento pessoal
(CSIKSZENTMIHALYI, 1975).
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3.2 AS CONDIGCOES PARA O FLUXO — A COMPLEXIDADE DO FENOMENO

O fluxo é um constructo que excita aqueles que buscam entendé-lo ou
experimenta-lo, e pelo fato de representar aqueles momentos nos quais tudo
acontece em conjunto a favor do éxito no desempenho, é um estado extremamente
perseguido. No entanto, ndo é facil de ser alcangado pela maioria das pessoas e,
portanto pode ser concebido como algo distante, misterioso ou até mesmo mistico.
(JACKSON; EKLUND, 2004).

Ocasionalmente o fluxo pode ocorrer por acaso, por uma coincidéncia fortuita
de condigdes internas e externas. Mas, na maioria das vezes, € mais provavel que o
flow seja resultado de atividades estruturadas, ou da habilidade que o individuo
possui para tornar o fluxo possivel, ou de ambos. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Exploraremos agora a estrutura das atividades particulares que tornam o fluxo
possivel, e em seguida as caracteristicas psicolégicas que podem auxiliar as

pessoas a atingirem o fluxo mais facilmente.

3.2.1 Estrutura das atividades de fluxo

O fluxo pode ser experimentado em qualquer atividade, no entanto, ha alguns
tipos que facilitam a entrada neste estado de consciéncia, como por exemplo, os
esportes, os jogos, a danga, a musica, entre outras. (CSIKSZENTMIHALYI, 1975,
1997, MIRANDA; BARA FILHO, 2008). O que torna essas atividades condutoras ao
fluxo é que elas sdo designadas a tornar a experiéncia 6tima mais facil de ser
atingida, pois possuem regras que requerem o aprendizado de habilidades,
estabelecimento de metas, proporcionam feedback, e tornam o controle possivel.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1997). Elas faciltam a concentragdo e o envolvimento
tornando a atividade tdo distinta quanto possivel da realidade cotidiana. Devido a
maneira como sdo construidas, tais atividades ajudam participantes e espectadores
a alcangarem um estado ordenado da mente altamente agradavel.
(CSIKSZENTMIHALHYI, 1990). De acordo com Miranda e Bara Filho (2008), a
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principal razdo da busca do fluir, independentemente da atividade, € a possibilidade
de um evento ou desafio fornecer satisfacao.

No esporte, por exemplo, cada participante se veste com uniformes especiais
gue os distinguem, temporariamente, dos simples mortais. No periodo de duragéo
do evento, jogadores e espectadores deixam de agir em termos do senso comum, e
concentram-se sobre a realidade peculiar do jogo. (CSIKSZENTMIHALHYI, 1990).

As atividades que levam ao fluxo parecem demonstrar certas caracteristicas
em comum. Mais especificamente, atividades que realmente produzem experiéncias
de fluxo proporcionam oportunidades de acdo nas quais a pessoa pode agir sem se
tornar entediada ou ansiosa. O fluxo ocorre quando o individuo se move além de sua
experiéncia diaria de desafio e habilidade, quando ha um investimento de energia
psiquica na tarefa. (CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990; JACKSON; EKLUND, 2004).
Quando os desafios ultrapassam as habilidades, ha uma forte tendéncia de
repercutir ansiedade; contrariamente, quando as habilidades ultrapassam os
desafios, hd uma forte tendéncia de repercutir um relaxamento seguido de tédio. A
auséncia de desafios significantes ou habilidades requeridas numa situagéo traz um
estado de apatia. (JACKSON; EKLUND, 2004)

O seguinte diagrama é utilizado para demonstrar tais caracteristicas do fluir
(CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990; JACKSON; EKLUND, 2004):

Alto
Desafios
Ansiedade Fluxo
Baixo < » Alto
Habilidades
Apatia Tédio
v
Baixo

Figura 1: Diagrama das caracteristicas do Fluxo
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Outra maneira mais formal e de mais facil entendimento do equilibrio entre
desafios e habilidades é apresentado por Csikszentmihalyi (1975, 1990). O autor
ilustra o fluxo através de uma relagao positiva entre desafios e habilidades, que ele

denominou “canal de fluxo", demonstrado na Figura 2

° Ansiedade
(Alto)
4 Canal do Fluxo

” A3 Ad
o
]
[7p]
()
e

Al A2 Tédio
(Baixo)
0
0 (Baixo) Habilidades (Alto)

Figura 2: Diagrama de atividades para o Fluxo

O modelo da teoria do fluxo é baseado na ideia que a pessoa é consciente de
um numero finito de oportunidades que a desafiam a agir, e ao mesmo tempo, ela é
consciente também de suas habilidades, isto €, de sua capacidade de lidar com as
demandas impostas pelo ambiente. Quando a pessoa é bombardeada com
demandas com as quais ela se sente incapaz de atingir, um estado de ansiedade
acontece. Quando a demanda para agao € pouca, no entanto ainda maior do que a
capacidade que a pessoa pensa que possui, provoca preocupacao. O fluxo é
experimentado quando a pessoa percebe as oportunidades para agao combinadas
com suas capacidades. Se, entretanto, habilidades sao maiores que as

oportunidades para utiliza-las, o tédio vai surgir. E finalmente, a pessoa com grande
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habilidade e poucas oportunidades de aplica-las vai passar de um estado de tédio
novamente para o de ansiedade. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990; JACKSON; EKLUND,
2004; MIRANDA; BARA FILHO, 2008)

O diagrama demonstrado anteriormente descreve como a experiéncia de
fluxo ocorre. O alargamento do canal de fluxo (altos desafios/ altas habilidades)
indica que quando os desafios sao altos, em correspondéncia com os elevados
niveis de habilidades, o fluxo € mais provavel de ocorrer.

Imagine que a Figura 2 representa uma atividade especifica, como por
exemplo, um jogo de ténis. As duas dimensdes teoricamente mais importantes da
experiéncia, desafios e habilidades, estdo representadas nos dois eixos do
diagrama. A letra A representa um atleta em quatro diferentes momentos. Quando
ele comecou a jogar pela primeira vez (A1), o atleta ndo tinha praticamente
nenhuma habilidade, e o Unico desafio era conseguir passar a bola sobre a rede.
Essa ndo era uma grande proeza, mas o atleta provavelmente apreciou a atividade
porque a atividade estava de acordo com suas habilidades rudimentares. Mas ele
nao permanece ali por muito tempo. Depois de algum tempo, se ele continuar
praticando, suas habilidades serdo aprimoradas, e assim ele vai se sentir entediado
de apenas passar a bola sobre a rede (A2). Ou pode acontecer dele encontrar um
oponente mais forte, que o faca perceber que os desafios sdo muito mais dificeis
para ele naquele momento, e desta forma se sentird ansioso (A3) em funcédo do seu
fraco desempenho. (CSIKSZENTMIHALHYI, 1990; MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

Nem o tédio, nem a ansiedade sao experiéncias positivas, entdo o atleta se
motivara a voltar ao estado de fluxo. Como ele faz isso? Observando novamente o
diagrama, veremos que se ele esta entediado (A2) e deseja entrar novamente no
canal do fluir, ele tem essencialmente uma escolha: aumentar os desafios da
atividade, estabelecendo para si mesmo novos objetivos e enfrentando-os de modo
progressivo e compativel com sua aptiddo. (CSIKSZENTMIHALHYI, 1990;
MIRANDA; BARA FLHO, 2008).

No entanto, se o atleta esta ansioso (A3), o caminho para retornar ao fluxo
requere que ele aumente suas habilidades. Teoricamente ele pode também reduzir
os desafios, e desta forma retornar ao fluxo de onde comecgou (A1), mas na pratica,
“é dificil ignorar desafios uma vez que estejamos conscientes de que eles existem.”
(CSIKSZENTMIHALHYI, 1990).
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O diagrama mostra que A1 e A4 representam situagdes nas quais o atleta flui,
mas embora ambos sejam igualmente envolventes, os dois estados sdo muito
diferentes. A A4 é uma experiéncia mais complexa que A1 porque envolve grandes
desafios, e demanda grandes habilidades do jogador. (CSIKSZENTMIHALHYI,
1990).

Mas a situacdo A4, embora complexa e envolvente, também nao representa
uma situacdo estavel. Como a atleta continua jogando e se aperfeicoando, vai
tornar-se entediado com as oportunidades que encontra, ou vai ficar ansioso por sua
relativa baixa habilidade. Entdo, a motivagdo para o envolvimento na atividade o
empurra novamente para atingir o canal do fluxo, mas, desta vez, em um nivel de
complexidade maior do que o A4. (CSIKSZENTMIHALHYI, 1990; MIRANDA; BARA
FILHO, 2008).

E essa caracteristica dindmica que explica porque atividades de fluxo levam
ao crescimento e a descoberta. A pessoa nao pode desfrutar a mesma atividade
num mesmo nivel por muito tempo. “Ficamos entediados ou frustrados; e entdo o
desejo de desfrutar novamente da atividade nos impulsiona a combinar nossas
habilidades, ou descobrir novas oportunidades para utiliza-las.”
(CSIKSZENTMIHALHYI, 1990).

Nao sdo somente os desafios reais apresentados pela situagdo que contam,
mas aqueles que a pessoa se torna consciente. Nao sdo as habilidades que a
pessoa realmente possui que determina como ela se sente, mas aquelas que ela
pensa que possui. (CSIKSZENTMIHALHYI, 1990). Desta forma, o estado do fluxo
nao depende inteiramente da natureza objetiva dos desafios apresentados ou do
nivel objetivo das habilidades; de fato, se alguém estd em fluxo ou ndo depende
inteiramente da sua percepgao da relacdo entre desafios e habilidades. Com o
mesmo nivel objetivo de oportunidades de agcdo, uma pessoa pode sentir ansiosa
em um momento, entediada num outro, e num estado de fluxo imediatamente
depois. Numa dada situagcdo, no entanto, é impossivel prever com seguranga
completa se a pessoa vai estar entediada ou ansiosa ou num estado de fluxo.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1975).

Portanto, antes que o modelo do fluxo possa ser aplicado é necessario
identificar as caracteristicas pessoais que tornam possivel subestimar ou
superestimar suas préprias habilidades, assim como as demandas objetivas para a

acao no ambiente. Em outras palavras, é preciso um entendimento da composicao
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da personalidade autotélica, que sera abordada em seguida. (CSIKSZENTMIHALY],
1975).

3.2.2 A personalidade autotélica

A segunda condicdo que determina se a experiéncia 6tima vai ocorrer ou ndo
€ a habilidade individual para reestruturar a consciéncia e tornar o fluxo possivel.
Algumas pessoas se divertem em qualquer situagdo, enquanto outras permanecem
chateadas quando confrontadas com os processos mais deslumbrantes. Entao, além
de considerar as condi¢cOes externas (ou seja, a estrutura das atividades de fluxo),
precisamos também levar em conta as condi¢fes internas que tornam o fluxo
possivel. (CSIKSZENTMIHALHY]I, 1990).

N&o é facil transformar experiéncias ordinarias em experiéncias de fluxo, mas
quase todo mundo pode aumentar sua capacidade para fazé-lo. Csikszentmihalyi
(1990) considera ainda que nem todas as pessoas possuem o mesmo potencial para
controlar a consciéncia, veremos a seguir a distingdo entre aqueles que conseguem
fazé-lo facilmente daqueles que néo o fazem.

Quando a pessoa ndo consegue controlar sua energia psiquica, nem o
aprendizado, o envolvimento completo em uma atividade ndo € possivel.
(CSIKSZENTMIHALHYI, 1990). Um obstaculo para experimentar o fluxo é a
autoconsciéncia excessiva. A pessoa que fica constantemente preocupada sobre
como 0s outros a percebem, que tem medo de transmitir uma ma impressao, ou de
fazer alguma coisa inapropriada, é sempre excluida da diversdo e do envolvimento.
A autoconsciéncia excessiva impede o fluxo, pois a atencdo se torna rigida e a
pessoa perde a capacidade de controla-la; desta forma ndo consegue se divertir,
tem dificuldade de aprendizagem, e perde oportunidades para o desenvolvimento do
self. (CSIKSZENTMIHALHY]I, 1990).

Além dos obstaculos localizados dentro do proprio individuo h& também
muitos poderosos obstéaculos ambientais para o] envolvimento.
(CSIKSZENTMIHALHYI, 1990). As pessoas podem variar em relacdo ao numero de
sinais externos que necessitam para realizar a mesma tarefa mental. Os individuos

que requerem uma grande quantidade de informacbes externas para formar
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representacdes da realidade na consciéncia podem se tornar mais dependentes do
ambiente externo para atingir suas metas. Eles possuem menos controle sobre seus
pensamentos, o que torna mais dificil desfrutar da experiéncia. Em contrapartida,
pessoas que precisam de apenas alguns estimulos externos para representar
eventos na consciéncia sdo mais autbnomas em relacdo ao meio ambiente. Elas
tém uma atencdo mais flexivel, e, portanto, conseguem alcancar experiéncias
maximas com maior frequéncia. (CSIKSZENTMIHALHYI, 1990).

Segundo Csikszentmihalyi (1990), individuos que relatam o fendbmeno do
fluxo frequentemente possuem ativagdo diminuida quando se concentram. Ao invés
de exigir mais esforco, o investimento de atencdo realmente parece diminuir o
esfor¢co mental. Essas pessoas possuem a capacidade de filtrar os estimulos e focar
apenas o0 que eles decidem que é relevante para 0 momento. Embora a atencdo
originariamente implique uma carga adicional de processamento de informacgéo
sobre o esforgo inicial de costume, para as pessoas que aprenderam a controlar a
consciéncia centrando a sua atencao é relativamente facil, porque eles podem
desligar todos o0s processos mentais, ativando apenas 0s mais relevantes.
(CSIKSZENTMIHALHYI, 1990).

3.3 AS DIMENSOES DO FLUXO

Os primeiros estudos de Csikszentmihalyi (1975) sobre a motivagao intrinseca
envolveram extensas entrevistas com centenas de artistas, escaladores, jogadores
de xadrez e atletas. Essas pesquisas demonstraram que atividades muito diferentes
sdo descritas de maneira muito similares quando as pessoas estdo fluindo, e apesar
da cultura, modernizacédo, classe social, idade, ou sexo, os individuos descrevem
esse estado de completo envolvimento da mesma maneira. O que eles faziam para
experimentar tal envolvimento variava enormemente, mas a descricdo de como se
sentiam quando se divertiam era praticamente em termos idénticos. Em suma, a
experiéncia 6tima e as condi¢des psicoldgicas que as tornam possiveis parecem ser
as mesmas em todo o mundo. (CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990, 1996, 1997).

Como resultado dos estudos iniciais, Csikszentmihalyi (1975) identificou um

conjunto de nove dimensfes que descrevem a experiéncia subjetiva denominada
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"fluxo”. O autor afirma que quando as pessoas refletem sobre como se sentem
quando passam por essa experiéncia mais positiva, elas mencionam pelo menos
uma dessas caracteristicas, e frequentemente todas as seguintes:

1) A experiéncia usualmente ocorre quando a pessoa se confronta com
tarefas que tem a chance de completar;

2) A pessoa deve ser capaz de se concentrar no que esta fazendo;

3) A concentracao geralmente € possivel porque a tarefa em questao possui
metas claras;

4) O feedback é claro, imediato e sem ambiguidades durante a realizagdo da
tarefa;

5) A pessoa age com profundo envolvimento, mas com a aparente sensacéo
de auséncia de esforco o que remove da consciéncia preocupacodes e
frustragGes da vida cotidiana;

6) Experiéncias envolventes permitem as pessoas exercitarem o0 senso de
controle sobre suas acoes;

7) A preocupacdo com o self desaparece, no entanto, paradoxalmente, o
sentido do self emerge mais forte depois da finalizacdo da experiéncia de
fluxo;

8) O sentido de duracdo do tempo é alterado, as horas passam como se
fossem minutos, e minutos podem se ampliar e parecerem horas;

9) A experiéncia se torna autotélica.

A combinacdo de todos estes elementos provoca um sentimento de
envolvimento profundo, tdo recompensador que as pessoas sentem que vale a pena
gastar uma grande quantidade de energia apenas para ser capaz de experimentar
tal sensacédo. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Pesquisas demonstraram que cada uma destas dimensdes é parte da
definicdo de fluxo (JACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999; JACKSON; EKLUND,
2004; JACKSON et al., 1998; JACKSON et al., 2001). No entanto, Jackson e Eklund
(2004) propuseram que algumas destas dimensfes do fluxo podem ser mais
relevantes do que outras dependendo da atividade.

A seguir, veremos com mais detalhes cada um desses elementos para que
possamos entender melhor o que torna as atividades prazerosas e gratificantes. De

acordo com Csikszentmihalyi (1990), com este conhecimento, € possivel conseguir 0
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controle da consciéncia e transformar até os momentos monétonos da vida cotidiana

em eventos que ajudam o crescimento e desenvolvimento do self.

3.3.1 Equilibrio desafio-habilidade

A grande maioria das experiéncias 6timas sdo relatadas em consequéncia de
atividades que s&o direcionadas a metas e delimitadas por regras, atividades que
requerem investimento de energia psiquica, e que nao podem ser realizadas sem as
habilidades apropriadas. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990, 1993, 1997, MIRANDA,;
BARA FILHO, 2008).

Desta forma, para que a pessoa experimente o fluir € essencial equacionar o
grau de dificuldade da tarefa com sua capacidade psicofisica, de modo a oferecer
atividades que demandem um devido investimento de energia psicofisica, mas que
ndo poderiam ser realizadas sem as aptiddes necessérias. Sendo assim, a chave
para o fluxo estd no fato de a atividade ser desafiante para a pessoa, mas esta ter o
potencial para realiza-la com sucesso. (MIRANDA; BARA FILHO, 2008). "Desafiado,
mas capaz de enfrentar o desafio", € o exemplo de como uma pessoa percebe uma
situacdo onde as oportunidades para agir combinam com suas capacidades.
(JACKSON; EKLUND, 2004).

E importante esclarecer, no entanto, que a principio a atividade n&o precisa
ser ativa no sentido fisico, e a habilidade para envolver-se ndo precisa
necessariamente ser uma habilidade fisica. (CSIKSZENTMIHALY]I, 1990).

No fluxo existe um equilibrio dindmico: desafios e habilidades séo
correspondentes, ultrapassando os niveis médios pessoais. Desafios podem ser
entendidos como oportunidades para a¢bes ou metas. Habilidades s&o as
capacidades que possuimos para produzir resultados desejados. (JACKSON;
EKLUND, 2004). Qualquer atividade possui uma gama de oportunidades para ac¢éao,
ou desafios que requerem habilidades apropriadas para serem realizadas. Para
agueles que ndo possuem as habilidades certas, a atividade ndo é desafiadora; é
simplesmente sem sentido. (CSIKSZENTMIHALY]I, 1990).

Entretanto, se torna essencial o entendimento de que a percepc¢ao da relacéo

entre desafios e habilidades € fundamental e muito mais importante do que o
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equilibrio concreto entre estas duas variaveis. Ou seja, € a percepg¢ao que a prépria
pessoa possui desta relacdo que vai determinar se esta ou ndo em fluxo. Essa
percepgao torna possivel a crenca ou a confiangca da pessoa em relacdo ao que é
capaz de fazer em uma situacao, e é mais importante do que os niveis de habilidade
objetivos poderiam ser. Além disso, os desafios podem ser definidos de uma
maneira pessoal, separados de qualquer estrutura de uma atividade. E a percepcao
do desafio definido que ¢€é fundamental para a ocorréncia do fluxo.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990; JACKSON; EKLUND, 2004).

Uma maneira simples de encontrar desafios é encarar situacdes competitivas,
portanto, este € o grande apelo dos jogos e esportes ao opor uma pessoa ou equipe
a outra. De muitas maneiras, a competicdo € uma maneira rapida de desenvolver a
complexidade. Csikszentmihalyi (1990) cita o filésofo irlandés Edmund Burke, autor
de “A philosophical inquiry into the origin of our ideas of the sublime and the beautiful
(“Investigacao filosofica sobre a origem de nossas ideias do sublime e do belo" -
1757), ao dizer que “aquele que luta conosco, fortalece nossos nervos e afia nossas
habilidades. Nosso adversario € nosso colaborador.”

Desta forma, os desafios da competicido podem ser estimulantes e
envolventes. No entanto, quando vencer o oponente se torna prioridade ao invés de
executar a atividade da melhor forma possivel, o divertimento tende a desaparecer.
A competicdo s6 € envolvente quando significa aperfeicoar as habilidades da
pessoa, quando se torna o fim em si mesma, deixa de ser divertida.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Segundo Jackson e Eklund (2004), no esporte os atletas sdo constantemente
desafiados e se desenvolvem com maiores exigéncias de habilidade a cada
competicdo, ou seja, a estrutura do esporte e os niveis de competicbes fornecem
oportunidades continuas para ampliagao do desenvolvimento. Para muitas pessoas,
a atividade fisica (seja ela competitiva ou recreativa) fornece uma das oportunidades
mais concretas para a definicido dos desafios pessoais.

Mas desafios e competéncias podem ser modificados em qualquer outra
atividade, tornando o fluir uma experiéncia acessivel em todos os dominios de
funcionamento. (JACKSON; EKLUND, 2004). Eles sdo necessarios para
proporcionar divertimento mesmo onde ndo se espera que eles sejam relevantes.
Atividades que proporcionam diversdo sdo muitas vezes aquelas concebidas para

esse fim: jogos, esportes, artes e literatura foram desenvolvidas através dos séculos
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para expressar o propoésito de enriquecer a vida com experiéncias agradaveis. Mas,
de acordo com Csikszentmihalyi (1990) seria um erro assumir que somente arte e
lazer podem proporcionar experiéncias o6timas, pois numa cultura saudavel, o
trabalho produtivo e as rotinas necessarias no cotidiano também podem ser muito
gratificantes.

Todos nés desenvolvemos rotinas para lidar com situagdes dificeis
entediantes ou para retornar a experiéncia quando somos afetados pela ansiedade.
Os rituais sempre possuem o mesmo propodsito: impor ordem a consciéncia através
da execucdo de padroes de agdo. Mas o quao envolvente uma atividade é depende
de sua complexidade. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Csikszentmihalyi (1975) afirma que em todas as atividades os individuos de
seu estudo relataram que o fluxo acontece em um ponto especifico: sempre que as
oportunidades para acédo sio percebidas pelo individuo como equivalentes a suas
capacidades. Jogar ténis, por exemplo, ndo é divertido se os dois oponentes nao
possuem habilidades correspondentes. O jogador menos habilidoso se sentiria
ansioso, enquanto o mais habilidoso se sentiria entediado e sem desafios. O mesmo
se aplica para qualquer outro tipo de atividade. O envolvimento “surge no limite entre
o tédio e a ansiedade, quando os desafios estdo em equilibrio com a capacidade da
pessoa para determinada agao.” (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

3.3.2 A fuséo entre agédo e consciéncia

Quando as habilidades da pessoa estdo a altura dos desafios propostos, a
atengao fica completamente absorvida pela atividade, e isso é possivel porque os
objetivos sdo claros e a disponibilidade das informacbdes sobre como estd o
desempenho é constante. (CSIKSZENTMIHALYI, 1996; MIRANDA, BARA FILHO,
2008). Nao ha excesso de energia psiquica sobrando para processar informacao a
mais do que a atividade oferece. Toda atencdo é concentrada nos estimulos
relevantes. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990, 1996, 1997; MIRANDA; BARA FILHO,
2008).

Como resultado, temos uma das mais universais e distintas caracteristicas da

experiéncia de fluxo: as pessoas se tornam tdo envolvidas com o que estdo fazendo
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que a atividade se torna espontdnea, quase automatica; elas deixam de ser
conscientes de si mesmas separadas da acdo que estdo realizando.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990; MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

E por essa razdo que tal experiéncia foi denominada fluir, ou experiéncia de
fluxo. Essa palavra simples e curta descreve bem o sentido de movimento
aparentemente sem esforgo. (CSIKSZENTMIHALY]I, 1990).

Quando possuem rotinas bem aprendidas, os atletas experimentam
sentimentos de automaticidade que os permitem processar subconscientemente e
prestar completa atencdo em suas acgdes. Tais percepcdes aparecem durante a
fusdo dos processos psiquicos com os fisicos, criando uma percepc¢ao unificada e
um equilibrado sentido de coordenacgédo de movimentos. A unicidade da consciéncia
aparente nessa dimensao ilustra a ideia de crescimento em complexidade que
resulta da experiéncia de fluxo. (JACKSON; EKLUND, 2004; MIRANDA E BARA
FILHO, 2008).

Entretanto, Csikszentmihalyi (1990) destaca que embora a experiéncia de
fluxo ocorra sem esforgo aparente, esta longe disso. Frequentemente ela requer um
esforgco fisico extenuante, ou uma atividade mental altamente disciplinada. N&o
acontece sem a aplicagao da habilidade necessaria a atividade. Qualquer lapso na
concentragcdo pode apaga-la. Em sua duragao, a consciéncia trabalha livremente, as
acdes seguem umas s outras da mesma forma. No nosso cotidiano sempre nos
questionamos: “Por que estou fazendo isso? Talvez eu devesse estar fazendo
alguma outra coisa?”. Repetidamente nos questionamos sobre a necessidade de
nossas acdes, e avaliamos criticamente as razbes para sua manutencido. Mas na
experiéncia de fluxo ndo ha necessidade de reflexdo, porque a atencdo €
transportada como se fosse magia. Segundo Miranda e Bara Filho (2008), essa
consciéncia unificada que acompanha a fusdao da acdo e da atencido é talvez o

aspecto mais revelador da experiéncia do fluir.

3.3.3 As metas claras

A razdo pela qual é possivel atingir tal completo envolvimento numa

experiéncia de fluxo € que as metas sdo geralmente claras, e o feedback imediato.
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(CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990, 1996, 1997). Por exemplo, um jogador de ténis
hébil sempre sabe o que ele tem que fazer: retornar a bola de determinada maneira
(tipo de golpe) e em determinado local da quadra adversaria. E cada vez que ele
rebate a bola ele sabe se o fez bem ou né&o.

Esses componentes do fluxo se tornam possiveis porque a consciéncia é
limitada a um campo restrito de possibilidades, na realidade artificialmente reduzida
de um episodio de fluxo, a pessoa sabe claramente o que é bom e o que é ruim. As
metas e significados séo logicamente ordenados. (CSIKSZENTMIAHLYI, 1975).

A definicdo de objetivos € um processo que, quando realizado corretamente,
ajuda levar a pessoa ao fluxo. O conhecimento dos objetivos, preparacdo e
planejamento para execucdo, consciéncia e entendimento dos minimos detalhes
requeridos para um resultado de sucesso ajudam a atingir o fluxo. Uma vez nesse
estado, os individuos descrevem saber claramente o que era esperado que eles
fizessem. No fluxo, essa clareza de propoésito ocorre momento a momento,
mantendo a pessoa profundamente conectada com a tarefa e responsavel pelas
respostas apropriadas. (JACKSON; EKLUND, 2004).

O que é tao intrigante neste processo é que quase qualquer meta, se
suficientemente clara, pode servir para focar a atencdo tempo suficiente para
alcancar e experiéncia de fluxo. A importancia da meta esta no fato de simplesmente
oferecer uma oportunidade para utilizar e redefinir as habilidades da pessoa, néo
necessita ter nenhum valor monetario ou social. Por exemplo, o objetivo de um
alpinista: alcancar o topo da montanha € uma justificativa simples para escalar. Nao
h& na verdade nenhuma razdo para chegar ao topo de uma montanha, pelo
contrario, especialmente com toda dor e perigo envolvidos. Esse mesmo exemplo
serve para muitas outras atividades. Quando estamos envolvidos numa atividade é
porque pensamos nela como algo que nos permite expressar nosso potencial,
aprender sobre nossos limites, e ampliar nossa existéncia. (CSIKSZENTMIHALY]I,
1993). Mas é claro que se a pessoa escolhe uma meta trivial, o0 sucesso nao
proporciona o divertimento. (CSIKSZENTMIHALY]I, 1990).

Certas atividades requerem um longo tempo para serem cumpridas, mas 0s
componentes das metas e feedbacks permanecem importantes para elas.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

O esporte proporciona um excelente cenario para a¢gées pautadas em metas

claras e regras. A estrutura pré-definida de acdo permite que atencdo seja focada
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em tarefas mais imediatas. As metas pessoais podem ser atingidas e continuamente
monitoradas contra este pano de fundo inerente a metas para ag¢ao. Na verdade, é
vital que atletas planejem seu desempenho de modo que , quando a hora chegue,
haja foco claro em objetivos particularmente relevantes para performance individual.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1997; JACKSON; EKLUND, 2004).

3.3.4 O feedback imediato

De maos dadas com as metas claras vem o processamento de como o
desempenho esta progredindo em relacéo a esses objetivos.
(CSIKCSZENTMIAHLYI, 1996). No entanto, os objetivos de uma atividade nem
sempre sao claros como no exemplo do ténis citado anteriormente e o feedback é
frequentemente mais ambiguo do que simplesmente: “Eu ndo falhei.”
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

O que constitui o feedback varia consideravelmente em diferentes atividades.
Algumas pessoas séo indiferentes a estimulos que outras ndo podem simplesmente
deixar passar. O tipo de feedback que buscamos nao é tdo importante, o que
realmente torna a informacao valida é a mensagem simbdlica que ele contém, por
exemplo: “Obtive sucesso em relacdo as minhas metas.”. Esse conhecimento cria
ordem na consciéncia e fortalece a estrutura do self. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Prestar atencdo ao feedback é um passo importante na determinacdo se o
atleta esta no caminho certo para atingir as metas que foram estabelecidas. O atleta
precisa receber retroinformagdes internas e externas sobre o seu rendimento para
poder ajustar seus movimentos e suas a¢des para atingir o canal do fluir. No fluxo, &
facil receber o feedback: o atleta recebe de forma clara, sem nenhuma duvida
informagdes que ele processa sem nenhuma dificuldade ou esforco, mantendo o
desempenho na direcdo certa; eles sabem exatamente o que fazer. (JACKSON;
EKLUND, 2004; MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

E oportuno ao atleta desenvolver a percepcdo de que suas aptidées s&o
adequadas para lidar com os desafios imediatos, em um sistema de agao limitado
por regras e voltado a um objetivo que forneca indicios claros de como esta o

desempenho individual. Desta forma, o feedback se torna um componente especial
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para alcangar o sucesso. Atletas que percebem, interpretam e avaliam seus préprios
movimentos como tudo aquilo que importa e esta em torno da atividade sao capazes
de se manter concentrados no que estao fazendo e de manter o controle em diregcao
aos seus objetivos. (MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

Para atletas, uma das mais importantes fontes de feedback é a consciéncia
sinestésica, saber a localizagdo espacial de seu corpo. Essa consciéncia é a
informacdo interna que a atleta precisa para aperfeicoar seus movimentos. O
reconhecimento de como a qualidade do seu desempenho se relaciona a um
desempenho ideal permite ao atleta saber, numa base continua, se seus
movimentos estdo como realmente devem ser. O feedback pode vir de uma
variedade de fontes externas — do ambiente no qual a performance esta ocorrendo,
como informacao fornecida por competidores e expectadores. Nao é necessario que
o feedback seja sempre positivo para que o flow ocorra ou tenha continuidade. No
fluir a natureza de feedback claro e sem duvidas significa que podem ser feitos
ajustes para ao mesmo tempo manter o atleta no flow ou permitir ao atleta atingir o
estado de fluxo. Quando recebe o feedback associado ao estado de flow, o atleta
nao precisa parar e refletir em como as coisas estdo acontecendo. Momento a
momento, a informagdo é aparentemente integrada a execugdo. (JACKSON;
CSIKSZENTMIHALYI, 1999; JACKSON; EKLUND, 2004).

3.3.5 A concentragdo intensa na tarefa a ser realizada

Esta é uma das dimensbes da experiéncia do fluxo mais frequentemente
mencionada. No periodo de sua duracio, a pessoa é capaz de esquecer todos os
aspectos desagradaveis da vida. Essa caracteristica do fluxo é um importante
subproduto do fato que atividades envolventes requerem um foco de atencao
completo na tarefa, e dessa forma nao deixam espaco na mente para informacdes
irrelevantes. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990 1993; JACKSON; EKLUND, 2004;
MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

No nosso cotidiano somos presos por pensamentos e preocupagdes que
entram em nossa consciéncia contra nossa vontade. Como o trabalho, e a vida de

um modo geral, ndo atingem as demandas para o fluxo, a concentragdo raramente é
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tdo intensa que as preocupacdes e ansiedade possam ser excluidas.
Consequentemente, o estado ordindrio da mente envolve episédios inesperados e
de entropia interferindo no caminho tranquilo da energia psiquica. Essa é uma das
razbes pelas quais o fluxo melhora a qualidade da experiéncia: as demandas
claramente estruturadas impdem ordem, e excluem a interferéncia da desordem na
consciéncia. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990; JACKSON; EKLUND, 2004.).

O mais importante é que apenas uma quantidade muito selecionada de
informacdo pode penetrar na consciéncia. Portanto, todos os pensamentos
turbulentos que comumente passariam pela mente sdo temporariamente excluidos.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Um interessante aspecto dessa concentracdo vivenciada no fluir € que
embora ela seja completa e intensa, esse tipo de concentracdo € espontanea. Em
contraste a experiéncias usuais, nenhum esfor¢co é requerido para manter a mente
na tarefa durante o fluxo. (JACKSON; EKLUND, 2004).

A concentracdo das experiéncias de fluxo, juntamente com as metas claras e
o feedback imediato, proporcionam ordem a consciéncia, induzindo ao envolvimento
da energia psiquica. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

3.3.6 O paradoxo do controle

O envolvimento como descrito aqui frequentemente ocorre em jogos,
esportes, e outros tipos de atividades de lazer distintas da vida comum. Desta forma,
a experiéncia de fluxo é tipicamente descrita como uma percepc¢do de controle, ou
mais precisamente, uma falta de preocupacgdo sobre perder o controle, tipica em
muitas situagfes da vida. (CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990; JACKSON; EKLUND,
2004). Assim, ao vivenciar a experiéncia de fluir, a pessoa sente que tem o controle
sobre o seu corpo, tornando-se confiante para realizar uma determinada tarefa, e em
virtude disso, percepcdes de medo, fracasso, tensdo sdo simplesmente descartadas.
(MIRANDA; BARA FILHO, 2008)

Na verdade, essa dimensédo abrange mais a possibilidade de controle do que
o real controle. O importante a se destacar aqui € que as atividades que produzem

as experiéncias de fluxo, mesmo as de risco significativamente maior, séo
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construidas de maneira a permitir que o praticante desenvolva habilidades
suficientes para reduzir a margem de erro ao mais perto possivel do zero.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990)

No entanto, o controle, assim como a relacdo entre desafios e habilidades, é
um delicado componente do fluxo. Embora a percep¢do de controle seja inerente a
experiéncia, o controle absoluto da agdo ndo existe num sentido experimental. A
pessoa deve experimentar desafio para experimentar o fluxo, e o desafio ndo existe
em condi¢cdes de absoluto controle. Portanto, a experiéncia de controle total deve
provavelmente afastar o individuo da experiéncia do fluxo, levando-o ao relaxamento
e o tédio. A possibilidade de manter as coisas no controle mantém o fluxo ativo.
Como o fluir em si mesmo, o sentimento de controle geralmente dura somente um
curto periodo de tempo. Se o sentimento de controle continua indefinidamente,
causa um desequilibrio em favor das habilidades sobre os desafios, e o fluxo é
perdido. (CSIKSZENTMIHALY]I, 1993; JACKSON; EKLUND, 2004).

Essa percepc¢do de controle é sempre esperada nas atividades que envolvem
sérios riscos, ou atividades que parecam mais perigosas do que aquelas da vida
normal, como por exemplo, paraquedismo, montanhismo, automobilismo, e outros
esportes semelhantes. O que as pessoas gostam ndo € do sentimento de estar no
controle, mas do sentimento de exercer o controle em situa¢gdes dificeis. Nao é
possivel experimentar um sentimento de controle ao menos que a pessoa abandone
a seguranca das rotinas protetoras. Somente quando um resultado duvidoso pode
ocorrer, e a pessoa é capaz de influenciar este resultado, a pessoa pode realmente
saber se estd no controle. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990; MIRANDA; BARA FILHO,
2008).

3.3.7 A perda da autoconsciéncia

Vimos anteriormente que quando a atividade é completamente envolvente,
ndo ha atencdo suficiente sobrando para permitir que a pessoa considere passado
ou futuro, ou qualquer outro estimulo. Um item que temporariamente desaparece da
consciéncia merece uma mencéo especial, porque na vida normal passamos muito

tempo pensando sobre ele: 0 nosso proprio eu, o self. (CSIKSZENTMIHALY]I, 1990;
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JACKSON; EKLUND, 2004; MIRANDA; BARA FILHO, 2008). A perda do sentido do
self separado do mundo ao seu redor é algumas vezes acompanhada por um
sentimento de unido com o ambiente. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990; MIRANDA,;
BARA FILHO, 2008).

O self (MEAD, 1939 apud CSIKSZENTMIHALY]I, 1975) ou ego (FREUD, 1929
apud CSIKSZENTMIHALYI, 1975) é concebido tradicionalmente como um
mecanismo psiquico que faz a mediagao entre as necessidades do organismo e as
demandas sociais. A fungéo primaria do self é integrar as agdes do individuo com as
outras pessoas e o ambiente, e por isso € um pré-requisito para a vida social. A
maioria das pessoas vive rodeada por avaliagdes e criticas provenientes de varias
fontes, e uma das mais insistentes é aquela que vem do préprio self. No fluxo, esta
instdncia psiquica, que questiona, critica, e solicita a autoduvida, precisa ser
renunciada, pois a preocupagdo com ela consome energia psiquica que deveria
estar direcionada para atividade. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990, 1996; JACKSON;
EKLUND, 2004).

As atividades que promovem o fluxo, no entanto, geralmente ndo requerem
nenhuma negociagdo. Como estdo baseadas em regras claras e livremente aceitas,
e os desafios sdo coerentes com as habilidades, os jogadores ndo precisam utilizar
o self durante a atividade. Na medida em que todos os participantes seguem as
mesmas regras, ndo ha necessidade de negociar fungdes. O participante nao
precisa de nenhuma barganha do self para saber o que deve ou n&o ser feito. Ao
respeitar as regras claramente estabelecidas, o fluxo se torna um sistema sem
nenhum desvio. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990)

Portanto, no fluxo ndo ha espaco para autoavaliacdo. Quando deixa de se
preocupar consigo mesma, a pessoa se sente estimulada e energizada. Ao
perceber-se bem preparada, supera preocupacdes comuns como: “‘sera que estou
bem para competir’ e “o que pensarao de mim se eu for mal”. Assim, toda a atencao
se volta exclusivamente para a acéo a ser realizada, ou seja, ao fluir o individuo se
torna totalmente absorvido pela atividade. (MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

Entretanto, a auséncia do self na consciéncia ndo significa que a pessoa no
fluxo abandona sua energia psiquica, que esta inconsciente do que acontece com o
seu corpo e sua mente, ou que perdeu o contato com sua prépria realidade. Na
verdade, acontece o oposto, o individuo se torna mais intensamente consciente os

seus processos internos. Por exemplo, um bom corredor sempre fica consciente de
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cada musculo relevante em seu corpo, do ritmo de sua respiragdo, assim como do
desempenho dos seus adversarios e a estratégia para a corrida.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Entdo, a perda da autoconsciéncia ndo envolve a perda do self, e certamente
nem a perda da consciéncia, mas somente a perda da consciéncia do self. O que
desliza abaixo do limiar da consciéncia € o conceito de si mesmo, as informacgdes
gque usamos para representar a no0s mesmos; e ser capaz de esquecer
temporariamente 0 que somos parece muito agradavel. Quando ndo estamos
preocupados conosco, nds realmente temos uma chance de ampliar o conceito de
guem somos. A perda da autoconsciéncia pode levar a transcendéncia do self, a
uma sensacdo de que as fronteiras de nossa existéncia foram impulsionadas.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

O envolvimento com a atividade € vivenciado tdo concretamente que as
pessoas sentem alivio da fome ou da dor. Esse sentimento ndo é apenas um
capricho da imaginacdo, mas é baseado numa experiéncia concreta de interacdo
gue produz um raro sentimento de unidade. Nao h& nada misterioso ou mistico
nesta experiéncia. Quando a pessoa investe toda a sua energia psiquica numa
interacdo, seja ela com outra pessoa, com um instrumento de trabalho, ou o
ambiente, ela se torna parte de um sistema de acdo maior que o self individual era
anteriormente. Esse sistema toma sua forma das regras das atividades, sua energia
€ proveniente da atencdo da pessoa. Mas € um sistema real, e o self que é parte
desta expansao se torna mais complexo que antes. (CSIKSZENTMIHALY]I, 1990).

Esse crescimento do self somente ocorre se a interacdo é envolvente, ou
seja, se ela oferece oportunidades ndo triviais para acdo e requer um constante
aperfeicoamento das habilidades. (CSIKSZENTMIHALY]I, 1990).

Ha uma importante e aparentemente paradoxal relagcédo entre perder o sentido
do self numa experiéncia de fluxo, e sua emersdo mais forte depois dela.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1996). Parece que abandonar ocasionalmente a
autoconsciéncia é necessario para construir um forte autoconceito. No fluxo a
pessoa se sente desafiada a fazer o seu melhor, e constantemente melhorar suas
habilidades. Nessa hora, ela ndo tem oportunidade para refletir o que isso significa
em termos do self, se ela se permite a tornar-se autoconsciente, a experiéncia entao
ndo tera sido tdo profunda. Mas depois, quando a atividade é finalizada e a

autoconsciéncia tem a chance de retornar, o self que a pessoa percebe néo € mais o
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mesmo de antes da experiéncia de fluxo: ele é enriquecido por novas habilidades e
recentes realizagdes. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990; 1996).

5.3.8 A transformacao do tempo

Uma das descricbes mais comuns da experiéncia 6tima é que o tempo nao
parece passar na forma como acontece ordinariamente. A medida de duragao com
referéncia a eventos externos como noite e dia, ou a evolugao ordenada das horas,
torna-se irrelevante pelos ritmos ditados pela atividade. Frequentemente as horas
parecem passar como se fossem minutos; em geral a maioria das pessoas relata
que o tempo parece passar mais rapido, mas ocasionalmente o inverso também
pode ocorrer. (CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990, 1996, JACKSON; EKLUND, 2004).

A generalizagdo mais segura de se fazer sobre esse fendmeno é que “durante
a experiéncia de fluxo o sentido do tempo tem pouca relacdo com a passagem do
tempo como medida pela convencdo absoluta do relégio”. (CSIKSZENTMIHALYI,
1992 apud MIRANDA; BARA FILHO, 2004).

Mas aqui, no entanto, ha excec¢des que fogem a regra. Ha atividades nas quais
o tempo representa papel essencial para os desafios da tarefa, como atletas de
corrida por exemplo. A fim de manter-se precisamente na competicéo, eles precisam
ser muito sensiveis a passagem de minutos e segundos. Nesses casos, a
capacidade de manter o controle do tempo se torna uma das habilidades
necessarias para ser bem sucedidos na atividade e, assim, contribui, ao invés de
diminuir, o prazer da experiéncia. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Mas a maioria das atividades de fluxo ndo depende de tempo, elas possuem
seu proprio ritmo, sua prépria sequencia de eventos fazendo a transicdo de um
estado a outro sem levar em conta intervalos iguais e duragéo.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1075; 1990).

Nao é claro, no entanto, se esta dimensao do fluxo é apenas um subproduto da
intensa concentragdo requerida na atividade, ou se é alguma coisa que contribui
separadamente para a qualidade positiva da experiéncia. (CSIKSZENTMIHALY]I,
1990; JACKON; EKLUND, 2004).
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5.3.9 A experiéncia autotélica

A atividade é considerada autotélica quando requer energia por parte da
pessoa, e fornece pouca ou nenhuma recompensa convencional. A palavra
“autotélica” é derivada do Grego: “auto” quer dizer “em si”, e “telos” significa “meta,
finalidade, propésito”. (CSIKZENTMIHALY]I, 1975, 1990; JACSON; EKLUND, 2004).

Csikszentmihalyi (1975) distinguiu o fluxo da experiéncia autotélica, isto é,
uma experiéncia para ser "autotélica, implicitamente assume que ndo ha nenhum
objetivo ou recompensa externa, tal suposicdo ndo € necessaria para o fluxo" (p.
36). Portanto, esta dimensdo é descrita como consequéncia ou resultado final de
todas as outras oito dimensdes do fluxo. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990; JACKSON;
CSIKSZENTMIHALYI, 1999).

Refere-se a uma atividade que é realizada sem nenhuma expectativa de
beneficios futuros, mas simplesmente porque a prépria execugao da atividade é
recompensadora. Desta forma, o que diferencia a atividade autotélica é que a
pessoa foca a atengdo na prépria atividade e ndo em suas consequéncias.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990; MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

Mesmo que inicialmente seja empreendida por outras razdes, mais tarde a
atividade se torna intrinsecamente compensadora. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).
Algumas vezes somos forcados a fazer coisas contra a nossa vontade, porem elas
podem, com o tempo, se tornar intrinsecamente compensadoras. As vezes
precisamos de incentivos externos para dar os primeiros passos huma atividade que
requer uma dificil estruturagao da atencao. Atividades envolventes nao sao naturais;
elas demandam um esforgo que inicialmente a pessoa reluta. Mas uma vez que a
interacdo comecga a proporcionar feedback as habilidades da pessoa, ela comeca a
ser internamente compensadora. (CSIKSZENTMIHALY]I, 1990).

Miranda e Bara Filho (2008) citam o exemplo de atletas amadores que néo
possuem salarios, mas possuem rotinas comparadas a de profissionais e outras
atividades como trabalho e estudos. Nestes casos, o desejo de ser campeédo €
importante para impulsiona-los nos treinamentos, mas aquilo que os mantém
treinando é a satisfacdo em jogar, portanto estdo envolvidos em uma atividade
autotélica. Desta forma, os autores afirmam que o sentimento de satisfacdo de

realizar uma tarefa é a caracteristica principal daquilo que é autotélico. Destacam,
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no entanto, que até os atletas sentirem satisfagdo nos treinamentos, por exemplo,
um periodo de tempo definido e um esforgo intenso sao exigidos, fato que as vezes
pode se tornar uma barreira.

A experiéncia autotélica, ou fluxo, elevam o curso da vida a um nivel diferente.
A alienagdo dé lugar ao envolvimento, a satisfacdo substitui o tédio, o desamparo e
impoténcia dao lugar a um sentimento de controle, e a energia psiquica trabalha
para reforcar o sentido do self, ao invés de se perder a servico de metas externas.
Quando a experiéncia € intrinsecamente compensadora é justificada no presente, ao
invés de ser refém de um hipotético ganho futuro. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990;
MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

3.4 O FLUIR E A FELICIDADE

A relagdo entre o fluir e a felicidade é uma questdo tao interessante quanto
delicada. A primeira vista é facil concluir que os dois sejam a mesma coisa, mas na
verdade a conexdo é um pouco mais complexa. Em primeiro lugar, quando estamos
no flow, nés realmente ndo nos sentimos felizes, pela simples razdo de que no fluxo
sentimos apenas o0 que é relevante para a atividade. A felicidade é distracéo.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1996).

E somente depois que saimos do fluxo, no final da sessdo ou em momentos
de distracao dentro dela, é que podemos nos sentir felizes. E assim h&d uma carga
de bem-estar, de satisfacdo que vem quando a atividade é concluida. Em longo
prazo, quanto mais experimentamos o fluxo na vida diaria, mais provavel é de nos
sentirmos felizes. Infelizmente, muitas pessoas sé encontram os desafios que
podem responder na violéncia, jogos de azar, sexo, ou nas drogas. Algumas destas
experiéncias podem ser envolventes e levar ao fluir, mas estes episodios de fluxo
ndo se somam a uma sensacdo de satisfacdo e felicidade ao longo do tempo.
Assim, a ligacéo entre o fluxo e a felicidade depende da complexidade da atividade,
e da possibilidade de levar a novos desafios e, portanto ao crescimento pessoal,
bem como o crescimento cultural. (CSIKSZENTMIHALYI, 1996).
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3.5 A IMPORTANCIA DO FLUIR

O fluir representa a experiéncia 6tima, e Csikszentmihalyi (1990) utiliza estes
dois termos indistintamente. Consideramos o0 estudo da experiéncia Otima tao
importante quanto o foco em problemas ou em experiéncias negativas. O
ressurgimento da Psicologia Positiva (SELIGMAN; CSIKZSENTMIHALYI, 2000)
demonstra consideravel suporte para a importancia de se entender as experiéncias
positivas humanas. Csikszentmihalyi (1990) oferece um grande argumento para o
porqué as experiéncias de fluxo sdo tdo importantes ao considerar que elas levam
ao crescimento e a complexidade da consciéncia.

Quando a pessoa é capaz de organizar sua consciéncia para experimentar o
fluir tdo frequentemente quanto possivel, a qualidade de vida inevitavelmente
aumenta, porque, mesmo as rotinas usualmente entediantes de trabalho se tornam
cheias de propésito e envolvimento. No fluxo ndés estamos no controle de nossa
energia psiquica, e tudo o que fazemos adiciona ordem a consciéncia.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

A batalha ndo é realmente contra o self, mas contra a entropia que traz
desordem a consciéncia. E realmente uma batalha para o self; é uma luta para
estabelecer o controle sobre a atencdo. A luta ndo necessariamente tem que ser
fisica, mas qualquer pessoa que j& experimentou o fluxo sabe que o profundo
envolvimento que ele proporciona requer um grau equivalente de disciplina e
concentracdo. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Com a experiéncia de fluxo, a organizagéo do self se torna mais complexa do
gue jamais havia sido. A complexidade é resultado de dois amplos processos
psicolégicos: diferenciacao e integracdo. A diferenciagdo implica um movimento em
direcdo a singularidade, para separar-se dos outros. J& a integracdo refere-se ao
seu oposto: a unido com outras pessoas, com idéias e entidades para além do self,
mesmo sem perder tracos de sua originalidade. O self complexo é aquele que
consegue combinar essas tendéncias opostas. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990, 1996;
FEIJO, 1998, JACKSON; EKLUND, 2004).

O self se torna mais diferenciado como resultado do fluxo porque a superacéo
de um desafio inevitavelmente leva a pessoa a se sentir mais capaz, mais

habilidosa. Depois de cada episodio de fluxo a pessoa se torna mais singular, menos
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previsivel, possuidora de habilidades raras. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990; JACKSON,
EKLUND, 2004).

A complexidade muitas vezes é entendida com uma conotagdo negativa,
sinbnimo de dificuldade e confusdo. Isso pode ser verdade, mas apenas se
equiparada com diferenciagao sozinha. No entanto, a complexidade envolve também
uma segunda dimensdo, a integracdo de partes autbnomas. Um mecanismo
complexo, por exemplo, ndo sé tem muitos componentes separados, cada um
exercendo diferentes funcdes, mas também demonstra uma grande sensibilidade,
porque cada um dos componentes esta em contato com todos os outros. Sem
integracdo, um sistema diferenciado seria uma bagung¢a. (CSIKSZENTMIHALY]I,
1990).

O fluxo ajuda a integrar o self porque nesse estado de profunda concentragéo
a consciéncia € extraordinariamente bem ordenada. Pensamentos, intengoes,
sentimentos e todos os sentidos sdo focados na mesma meta. A experiéncia esta
em harmonia. E quando episodio de fluxo termina, a pessoa sente-se mais
“integrada” que antes, ndao apenas internamente, mas também a respeito das outras
pessoas e ao mundo de maneira geral. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

Um self que € somente diferenciado, e ndo integrado, pode atingir grandes
realizagbes pessoais, mas pode ter o risco de cair no egocentrismo. Pelo mesmo
motivo, uma pessoa cujo self se baseia exclusivamente na integracdo sera
conectada e segura, mas sem individualidade autbnoma. Somente quando uma
pessoa investe quantidades iguais de energia psiquica em ambos processos e evita
tanto egoismo quanto conformidade é provavel que o self reflita a complexidade.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990).

O self se torna complexo como resultado da experiéncia de fluxo.
Paradoxalmente, é quando agimos livremente, levando em conta a acdo em si mais
do que motivos externos, € que aprendemos a nos tornar mais do que éramos.
Quando escolhemos uma meta e investimos n6s mesmos nos limites de nossa
concentracdo, qualquer coisa que facamos se torna envolvente. E uma vez que
tenhamos sentido isso, redobraremos os esforcos para alcanga-lo novamente. E
dessa maneira que o self se desenvolve. O fluxo é importante tanto porque torna o
instante presente mais envolvente, quanto porque constréi a autoconfianga que nos

permite desenvolver habilidades e nos tornarmos significantes para humanidade.
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Os estudos sobre o fluxo apontam para uma caracteristica comum: a
experiéncia de fluxo proporciona um sentimento de descoberta, um sentimento
criativo de transportar a pessoa para uma nova realidade, impulsiona a pessoa para
niveis mais altos de desempenho, e leva a estados de consciéncia jamais sonhados.
Em suma, ela transforma o self tornando-o mais complexo. (CSIKSZENTMIHALHYI,
1990).

Outra consequéncia frequentemente mencionada do fluxo é a elevagao da
performance. Grandes atletas em geral atingem o fluxo durante seus treinamentos e
competi¢cdes, caso contrario eles ndo conseguiriam se impulsionar aos seus limites.
Pesquisas demonstram que o fluxo ocorre durante a performance maxima, € que os
atletas sdo motivados a fazer o seu melhor para experimentar o fluxo novamente.
Obviamente, ndo sdo apenas os grandes esportistas que vivenciam o fluxo e séo
impulsionados por ele; qualquer um pode entrar neste estado quando esta “fazendo
o seu melhor”. (CSIKSZENTMIHALYI, 1993).

3.6 O FLUIR E O ESPORTE

Uma das principais razdes pelas quais os individuos participam de esportes é
a experiéncia subjetiva positiva associada a estas atividades. A experiéncia positiva
e o bem-estar podem surgir pelo prazer e pelo desempenho bem-sucedido no
esporte, em termos de vitéria ou de um bom desempenho. A experiéncia 6tima
também pode ser relacionada ao desempenho superior. Atletas no seu melhor
desempenho em competicdes tém caracterizado o seu estado 6timo desempenho
como sendo totalmente absorvido e focado na tarefa, sentindo-se confiante e no
controle, enquanto o seu corpo trabalha sem esforco e automaticamente
(JACKSON, 1995, 1996, JACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999). O fluxo &€ um
estado positivo caracterizado pela imersdo total e um elevado nivel de prazer
durante a atividade. O fluxo é frequentemente associado a sentimentos de
motivacdo intrinseca, o que aumenta a participacdo das pessoas, esforco e
perseveranca (CSIKSZENTMIHALYI, 1988c, 2000a). A fenomenologia e a

experiéncia positiva do fluxo no esporte em geral foram confirmadas pelos



47

esportistas de varios niveis de habilidade em treinamentos e competices
(JACKSON, 1995; JACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999; RUSSELL, 2001).

O fluxo € importante para os atletas, porque facilita o desempenho maximo.
No fluxo, os atletas podem ser impulsionados para os limites do seu desempenho
(JACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999). Essa conexdo foi reforcada por Jackson e
Roberts (1992) ao sugerirem que os atletas apresentam elevados niveis de fluxo
durante as suas melhores performances.

O fluxo também é importante para atletas porque a experiéncia em si se torna
gratificante, ou seja, autotélica ou intrinsecamente motivada. (JACKSON;
CSIKSZENMIHALYI, 1999). Isto é, a teoria do fluxo auxilia a entender melhor porque
algumas pessoas realizam certas tarefas com o maximo desempenho e em alto grau
de motivacdo. (MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

Permite, por exemplo, explicar como os atletas mantém um alto nivel de
motivacdo, mesmo submetidos a horas de treinos exaustivos, realizando inUmeras
repeticbes de determinados exercicios e com intensidade muito mais elevada do que
as tarefas mais comuns do dia-a-dia. O que para os atletas gera prazer e motivagao,
para muitas pessoas pode nao ter sentido algum. (MIRANDA; BARA FILHO, 2008).
Sem fluxo o atleta pode perder a sensacéo de prazer em fazer esportes (JACKSON;
CSIKSZENTMIHALY]I, 1999).

No esporte, atletas desafiam constantemente desenvolvendo-se com maiores
exigéncias de habilidade. A estrutura do esporte e o0s niveis de competicdes
fornecem oportunidades continuas para ampliar seu desenvolvimento. Para muitas
pessoas, a atividade fisica (seja ela competitiva ou recreativa) fornece uma das
oportunidades mais concretas para a definicdo dos desafios pessoais. Desafios e
competéncias, no entanto, podem ser modificados em qualquer atividade, tornando
o fluir uma experiéncia acessivel em todos os dominios de funcionamento.
(JACKSON; EKLUND, 2004).

Atividades esportivas sdo delimitadas por um conjunto de regras que
promovem oportunidades de a¢des especificas no ambito do treinamento ou das
competicbes. Ambos os tipos de situacdo proporcionam um leque de recompensas
intrinsecas e extrinsecas que podem influenciar o fluxo. Por um lado, as situag¢des
de treinamento oferecem menos distracdes, o que poderia facilitar a experiéncia de
fluxo (JACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999). As competi¢cdes, por outro lado,

caracterizam-se particularmente como situagcdes estressantes, nas quais os atletas
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experimentam a presséo de ganhar ou perder. Portanto, as expectativas dos atletas
de resultados futuros podem interferir e perturbar a experiéncia da tarefa.

As origens da palavra “competir’ sdo do Latim “com petire”, que significa
“buscar junto”. O que cada pessoa busca é aumentar o seu potencial, e essa tarefa
é realizada mais facilmente quando os outros nos forgam a fazermos o nosso
melhor. E claro que a competicdo somente melhora a experiéncia enquanto a
atencéo é focada primariamente na propria atividade. Se objetivos externos, como
vencer o oponente, impressionar o publico, ou obter contratos profissionais, sdo a
preocupacdo central, entdo a competicao provavelmente se torna mera distracéo,e
nado um incentivo para focar a consciéncia no que estd acontecendo.
(CSIKSZENTMIHALHYI, 1990; MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

O atleta que flui ndo se preocupa com recompensas externas (elogios,
troféus, prémios, sucesso, etc.). O que caracteriza seu comportamento é a alegria
espontdnea, e tudo aquilo que é externo é percebido como uma consequéncia
natural e, portanto, ndo precisa ocupar sua mente. Tudo que provoca pressao e
consequentemente emocgdes negativas é adaptado de maneira consciente as
pretensdes do atleta. (MIRANDA E BARA FILHO, 2008).

“No treinar/competir o atleta que flui tem a consciéncia de que rendimento,
vitoria ou derrota sdo consequéncias naturais do préprio esporte. Ele absorve tudo
isso com serenidade e investe no aprimoramento da qualidade de sua acgao.”
(MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

Miranda e Bara Filho (2008) afirmam que para fluir no esporte é necessario
que sejam satisfeitas certas condi¢gdes basicas, tais como equacionar a estrutura da
atividade e habilidade do atleta, oferecer percepcao de descoberta, impulsionar o
atleta para niveis mais elevados de desempenho, conduzi-lo a estados de

consciéncia jamais sonhados.

3.7 INSTRUMENTOS DE AVALIACAO DO FLUXO

Provavelmente a maior ameacga para o estudo do fluxo gira em torno da
dificuldade de operacionalizar a experiéncia e fornecer validade de construto. Um

grande desafio tem sido a avaliagdo do "estado de fluxo" in vivo ou ex post facto. A
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autoavaliacdo durante a experiéncia de fluxo interrompe a experiéncia em si, e ndo é
propicia ao fluxo em um evento esportivo. Assim, desde os primeiros estudos sobre
o fluxo, verifica-se a importancia de se encontrar instrumentos e procedimentos
validos e confiaveis que permitam compreender melhor esse estado. (JACKSON;
ROBERTS, 1992).

Quando se trata de fendbmenos subjetivos como o fluir, os métodos
qualitativos sdo uma fonte valiosa de informacao e que possuem potencial de revelar
mais dados acerca de experiéncias subjetivas. (JACKSON; ROBERTS, 1992).

No entanto, como destacam Jackson et al. (2001), para explorar e entender
verdadeiramente as caracteristicas do estado de fluxo é essencial a conducédo de
uma pesquisa “multimétodos”, incorporando tanto métodos qualitativos quanto
quantitativos de pesquisa, para relacionar o fluir e suas dimensdes a outros estados
psicologicos.

Desta forma, além da pesquisa qualitativa, uma segunda forma de estimar o
fluxo é a utilizagdo do “Experience Sampling Method” (ESM), técnica desenvolvida
por Csikszentmihalyi (1975) na Universidade de Chicago. Este instrumento exige
que os pesquisados utilizem um pager ou um crondmetro eletrénico programavel por
uma semana, e que respondam a todos os sinais do pager preenchendo duas
paginas de um livreto de respostas. Os pagers sdo ativados por sinais enviados
aleatoriamente durante o dia, de modo que a maioria dos pesquisados preencham
cerca de cinquenta respostas durante a semana, fornecendo um registro de
funcionamento do que fazem e como se sentem em situacbes tipicas da vida
cotidiana. (CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990, 1993).

A forma de mensuracao do fluxo através do ESM é a visualizagdo do padrao
de duas respostas: o desafio que a pessoa que esta enfrentando no momento do
sinal, e as habilidades que a pessoa percebe possuir neste momento - cada um
deles avaliado em uma escala de dez pontos. Quando ambos, desafios e
habilidades estéo classificados acima da média da pessoa, dizemos que a pessoa
esta em fluxo. Se ambas as variaveis estdo abaixo da média, a pessoa €
considerada em estado de apatia. Se o desafio é avaliado acima da média,
enquanto habilidade é avaliada abaixo, a situacdo € de ansiedade. Na situagao
inversa, o desafio de baixa e a habilidade alta, o estado de consciéncia que se
configura &€ denominado tédio. (CSIKSZENTMIHALYI, 1993).
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As escalas de fluxo s&o instrumentos de autorrelato designados para acessar
o constructo fluxo, ou experiéncia maxima. Foram validadas primariamente em
contextos de atividade fisica, no entanto também s&o utilizadas em amostras
provenientes de outras areas como musica e performance criativa de artes,
esportes, exercicios, dancga, e ioga. (JACKSON; EKLUND, 2004).

As escalas acessam as nove dimensdes do fluxo descritas acima. Para essas
dimensdes, duas versdes da escala do flow foram desenvolvidas: a “Flow State
Scale — 2" (FSS) e a “Dispositional Flow Scale — 2" (DFS-2), designadas para
acessar respectivamente as experiéncias de fluxo dentro de um evento particular e a
propensdao que uma pessoa possui pra experimentar o fluxo na atividade fisica.
(JACKSON; EKLUND, 2004).

Em 1996, Jackson e Marsh criaram a primeira escala do flow: a “Flow State
Scale” (FSS), baseada nas nove caracteristicas/dimensdes apresentadas acima.
Outros estudos posteriores confirmaram a validade e eficiéncia da escala proposta
por Jackson e Marsh. Porém houve a necessidade de alterar cinco perguntas do
questionario original, dando origem assim a “Flow State Scale-2” (FSS-2) validadas
por Jackson e Eklund (2002).

A FSS-2 acessa o fluxo apés um determinado evento. E composta por 36
questdes respondidas através de uma escala do tipo Likert eu varia de 1 (concordo
fortemente) a 5 (discordo fortemente). Desta forma, os individuos devem indicar sua
concordancia com cada um dos descritores do fluxo em relacao a atividade que
acabou de completar. A FFS-2 deve ser administrada o mais perto possivel do
evento acessado para obten¢cdo de uma resposta clara. (JACKSON; EKLUND, 2004)

Devido as diferengas individuais encontradas para se alcancar o canal do fluir,
foi criada uma nova escala a “Dispositional Flow Scale” (DFS) elaborada também por
Jacskson e Eklund (2002), baseada na FSS e visando as mesmas corre¢des o
(DFS-2).

A DFS-2 foi criada como um instrumento para acessar a predisposi¢cao que a
pessoa possui para atingir o fluxo. E constituida por 36 questdes que sdo
respondidas através de uma escala do tipo Likert que varia de 1 (“nunca”) a 5
(“sempre”). Acessa a tendéncia geral a experimentar as caracteristicas do fluxo em
um contexto particular indicado pelo participante. O respondente é direcionado a
pensar sobre a frequéncia com a qual ele geralmente experimenta as dimensbdes do

fluxo nessa atividade em particular. A premissa para utilizacdo deste tipo deste
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instrumento é que os individuos que relatam com uma maior frequéncia as
caracteristicas de fluxo possuem uma grande predisposi¢cdo a experimentar o fluxo.
Desta forma, a DFS-2 foi designada para explorar o conceito de personalidade
autotélica; sendo assim, as respostas a este instrumento tendem a permanecer
estaveis ao longo do tempo. (JACKSON; EKLUND, 2004).

Csikszentmihalyi (1990) e Jackson e Eklund (2004) advertem que qualquer
mensuracéo do fluxo fornece apenas um reflexo parcial desta experiéncia complexa,
e, portanto, as escalas do fluxo devem ser utilizadas para fornecer um meio de

analisar o constructo de uma perspectiva multidimensional.
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4 REVISAO SISTEMATICA DA LITERATURA SOBRE O FLUXO NO ESPORTE

Com a introducao a teoria do fluxo no capitulo anterior, apresenta-se a
seguir uma revisao dos trabalhos realizados sobre o fluxo em diferentes contextos
esportivos.

O presente estudo tem o objetivo de integrar as pesquisas sobre o fluxo no
esporte e analisar o estado atual da producao cientifica sobre o tema, com o intuito
de facilitar novos estudos e suprir a caréncia que existe sobre o assunto. Essa
pesquisa caracteriza-se como analitica, pois se trata de uma revisao sistematica da
literatura sobre a teoria do fluxo abrangendo o periodo de 1980 a 2009.

Para tal analise, a busca de referéncias relevantes para a composicdo da
amostra se fez através da exploragcdo de bancos de dados de duas bases,

SPORTDiscus e PsyINFO, utilizando os seguintes termos: “flow experience”, “flow

state”, “autotelic experience”, “sports”, “exercise”, “physical activity” em combinac¢des
variadas. Além disso, as referéncias bibliograficas de todos os artigos considerados
relevantes foram também avaliadas com o objetivo de localizar os artigos que néo
haviam sido encontrados pela busca eletrénica.

Os artigos encontrados foram, entdo, analisados quanto aos seguintes
aspectos:

1) Dados da publicacdo: ano, lingua e periodico.

2) Método do estudo:

- delineamento do estudo (revisdo, observacdo, intervengdo ou
desenvolvimento de instrumentos);

- tipo de estudo (revisdo, qualitativo, quantitativo, combinacdo de métodos
quantitativos e qualitativos);

3)Amostra

- tipo de amostra (esporte competitivo, esporte colegial/universitario,
atividade fisica, esporte de risco, lazer);

4) Tema do estudo

- tipo de fluxo estudado: (fluxo estado, fluxo disposicional, ou ambos)

- tema de estudo (fatores que ajudam, impedem ou interrompem o fluxo e
seu controle; variaveis pessoais relacionadas ao fluxo; variaveis situacionais

relacionadas ao fluxo; interacdo de fatores pessoais e situacionais relacionados ao
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fluxo, desenvolvimento de escalas para a mensuracado do fluxo, relacéo entre fluxo e
desempenho; andlises conceituais e definicdbes do fluxo; estudos de intervencao
sobre o fluxo).

Foi realizada uma estatistica descritiva com o0s percentuais de cada item e
posteriormente, um teste de Qui-quadrado para analisar a existéncia de diferengas
estatisticamente significativas entre os dados percentuais, pois este teste nao
paramétrico € utilizado para determinar diferencas significativas (p<0,05) entre
frequéncias, como é o caso do presente estudo.

Sessenta e oito artigos foram identificados e considerados pertinentes a

pesquisa.
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Figura 3 - Artigos sobre o fluxo: década de publicagéo

A Figura 3 aponta um crescimento nas pesquisas sobre o fluxo, pois na
década de 1980 apenas 2 artigos foram publicados; na década de 1990 houve uma
ampliacdo das pesquisas, sendo encontrados 17 estudos (25%). O maior
crescimento, no entanto, é verificado na ultima década, quando foram publicados 42
artigos (72,1%), o que indica um crescente investimento em pesquisas sobre o tema.

No entanto, tal fenbmeno deve ser analisado cautelosamente, pois essa

ampliacdo dos estudos sobre o fluxo pode ser consequéncia da disseminacdo das
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pesquisas cientificas ocorrida de maneira geral, em todas as areas, a partir da
década de 1990. Além disso, a modificacdo no foco de estudos da psicologia a partir
do inicio da década de 2000 (SELIGMAN; CSIKSZENTMIHALYI, 2000) pode
também ter interferido nesse processo, pois os estudos sobre o desempenho 6timo
dos atletas figuravam fora do que parecia ser o foco de estudos dominante na
psicologia do esporte, isto é, investigar os aspectos negativos das experiéncias dos
esportistas. Um terceiro aspecto a ser considerado é o desenvolvimento dos
instrumentos quantitativos para a mensuragao do fluxo a partir do final da década de
1990 e a publicagdo do “The Flow Scales Manual’ (Manual das escalas do fluxo -
JACKSON; EKLUND, 2004), o que certamente facilitou e incentivou as pesquisas
sobre o tema.

Destaca-se ainda que embora o numero de estudos sobre o fluxo tenha
aumentado bastante, a producdo cientifica sobre esse tema pode ser considerada
ainda modesta se comparada a outros topicos de pesquisa da Psicologia do
Esporte, pois foram realizados menos de 5 estudos por ano durante a ultima década.
Essa relativa caréncia dos estudos sobre o fluir pode ser consequéncia da propria
complexidade e dificuldade do estudo o tema.

Os artigos selecionados foram publicados em 36 periddicos diferentes das
areas de educacdo fisica e psicologia. Como esperado, 0os mais comumente
encontrados foram os selecionados a partir de periddicos relacionados a Psicologia
do Esporte : Journal of Sport and Exercise Psychology (7 artigos); Journal of Applied
Sport Psychology (7 artigos); The Sport Psychologist (6 artigos); Psychology of Sport
and Exercise (5 artigos). A grande maioria dos estudos foi publicada em lingua
inglesa (63 artigos), sendo encontrados apenas 2 pesquisas em lingua espanhola, 1
em alemé&o, 1 em chinés, e 1 em grego.

Ao considerarmos o delineamento dos estudos, verifica-se na Figura 4 que a
superioridade das pesquisas de observacdo e descricdio de um fenbmeno é
evidente, pois 61,8% dos trabalhos seguem este padréo, apresentado uma diferenca
estatisticamente significativa (p<0,05) em relacdo aos outros delineamentos. Os
trabalhos de desenvolvimento de instrumentos e novos métodos de pesquisa
representam 16,2%, seguidos pelos estudos de revisdo e discussdo sobre o fluxo
com 13,2%. Os estudos que utilizam metodologia de intervencdo sao apenas 8,8%

do total de estudos sobre o fluir.
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Figura 4 - Apresentacao do delineamento dos estudos sobre o fluxo

Em relacdo ao tipo de estudo realizado, verifica-se na Tabela 1 que mais da
metade dos trabalhos s&o quantitativos (64,7%), diferenca esta considerada
estatisticamente significante (p<0,05) em relacdo aos estudos qualitativos e de
revisdo, que aparecem na mesma proporcdo (13,2%), enquanto os estudos que
incorporam métodos de pesquisas quantitativos e qualitativos, como recomendados

por Csikszentmihalyi (1975) e Jackson et al (2001) sdo minoria (8,8%).

Tabela 1 — Tipo de Estudo sobre o Fluxo

N° de estudos % do total

Estudos quantitativos 44 64,7
Estudos qualitativos 9 13,2
Estudos quali-quantitativos 6 8.8
Estudos de revisao 9 13,2

Total 68 100,0
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Na Figura 5 estdo especificados os dados referentes as amostras dos
estudos sobre o fluxo no contexto esportivo analisados no presente estudo.
Observa-se que a amostra foi bastante diversificada contendo amostras de
diferentes tipos, porém os estudos realizados com esporte competitivo representam
a maioria (44,1%), seguindo o padrédo das publicacbes em Psicologia do Esporte de

maneira geral na Espanha e nos paises de lingua inglesa, como verificado por
Gomes et al. (2007).
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Figura 5 — Tipo de amostra utilizada nas pesquisas sobre o fluxo

Em relacdo ao tipo de fluxo pesquisado, verifica-se na Tabela 2 uma grande
superioridade dos estudos que abordam o fluxo estado (49%), diferenca considerada
estatisticamente significante. (p<0,05). As pesquisas que combinam fluxo estado e
disposicional perfazem 17,6%, enquanto aquelas relacionadas apenas a pré-
disposicdo ao fluxo representam apenas 5,9% do total. Os estudos que tratam o
tema de maneira geral, sem especificar o tipo de fluxo analisado, séo 4,4%.
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Tabela 2: Tipo de fluxo estudado

N° de estudos % do total
Fluxo estado 49 72,1
Fluxo disposicional 4 5,9
Fluxo estado e disposicional 12 17,6
Geral 3 4.4
Total 68 100

Como demonstrado na Tabela 3, ao analisarmos o0os temas associados ao
fluxo nos artigos encontrados verificamos uma grande variedade dos temas
abordados. Destaca-se, no entanto, uma diferenca significante (p<0,05) nos estudos
gue relacionam o fluxo a variaveis pessoais (26,5%), como motivagao, orientagdo as
metas, ansiedade, entre outras. Em segundo lugar, aparecem as pesquisas que
procuram desenvolver novos métodos e instrumentos de pesquisa sobre o fluxo
(17,6%), demonstrando a preocupacdo dos pesquisadores em sistematizar as
pesquisas sobre o tema. Logo em seguida, aparecem os estudos de revisdo, com
objetivo de analisar o fluxo conceitualmente, representando 13,2% do total. As
pesquisas sobre o fluxo e o desempenho constituem apenas 5,9% das pesquisas
totais, o que indica uma relacdo ainda inconsistente entre eles, como afirmado por
Shiiler e Brunner (2009).

Tabela 3 — Temas dos estudos sobre o fluxo

No %o do total

Fatores que favorecem, impedem ou interrompem / controle 8 11,8
Varidveis pessoais relacionadas ao fluxo 18 26,5
Variaveis situacionais relacionadas ao fluxo 5 7,4
Interacdo entre fatores pessoais e situacionais 6 8,8
Desenvolvimento de escalas 12 17,6
Relacéo entre fluxo e desempenho 4 5,9
Andlises conceituais e defini¢cdes do fluxo 9 13,2
Estudos de intervencéo 6 8,8

Total 68 100,00
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Apresenta-se a seguir uma abordagem das principais pesquisas realizadas
nas Ultimas décadas, discorrendo sobre seus objetivos, métodos utilizados e
resultados obtidos, oferecendo a possibilidade de se conhecer e compreender, de
maneira mais aprofundada, o constructo do fluxo nas investigagcbes nos esportes e
nas atividades fisicas.

Primeiro, h4 um esboco das pesquisas qualitativas sobre o fluxo no esporte,
com foco no estudo de fatores que facilitam, interrompem ou impedem o fluxo. Em
um segundo momento, encontra-se o relato dos resultados das investigacdes sobre
as variaveis de personalidade que influenciam a disposicao para o fluir e o estado de
fluxo. Em terceiro lugar, faremos uma revisdo das varidveis situacionais que
interferem no fluxo, mas raramente foram levadas em consideracdo como principais
objetivos dentro pesquisas anteriores. Em quarto lugar, focaremos os efeitos da
interacdo entre variaveis pessoais e ambientais que influenciam o fluxo. Em quinto
lugar, apresentaremos a relacdo entre o fluxo e o desempenho no esporte, com foco
nas pesquisas que analisam a relacdo entre o desempenho subjetivo e objetivo
durante o estado de fluxo. Em sexto lugar, consideraremos as pesquisas de

intervencéo que visam aumentar estado de fluxo e desempenho.

4.1 PESQUISAS QUALITATIVAS SOBRE O FLUXO

Em geral, as primeiras pesquisas no contexto esportivo foram qualitativas e
de natureza exploratéria. Os estudos eram similares em seu delineamento e
buscavam explorar dados basicos sobre o fluxo. Os participantes eram abordados
com declaracdes iniciais ou citacbes sobre a experiéncia de fluxo e em seguida
respondiam a entrevistas semiestruturadas para analisar a importancia do fluxo e
fatores que o influenciam.

Os estudos qualitativos sobre o fluxo no esporte tém sido centrados em trés
temas principais de pesquisa. O primeiro tema refina a compreensdo deste
constructo no contexto esportivo, varios estudos tém analisado os resultados
gqualitativos e sua conexdo com as dimensbes do fluxo. (CHAVEZ, 2008;
HEFFERON; OLLIS, 2006; JACKSON, 1996; PARTINGTON; PARTINGTON, 2009;
SUGIYAMA; INOMATA, 2005). Como segundo tema, os pesquisadores tém utilizado
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a andlise qualitativa para examinar fatores que facilitam, perturbam ou impedem o
fluxo nos esportes (CHAVEZ, 2008; JACKSON, 1992, 1995; RUSSELL, 2001). Em
terceiro lugar, os pesquisadores tém analisado dados de entrevistas para investigar
as percepgbes dos participantes sobre a capacidade de se controlar o estado de
fluxo (SUGIYAMA; INOMATA, 2005) e de controlar os fatores que facilitam,
impedem ou interrompem o fluxo no esporte (JACKSON, 1995; RUSSELL, 2001).
Além disso, em um estudo qualitativo, Sugiyama e Inomata (2005) analisaram o0s
estados psicolédgicos relacionados a experiéncia pré-competitiva e sua influéncia no
fluxo.

As conclusdes destes estudos serdo apresentadas simultaneamente, para
apontar as semelhancas ou diferengcas na experiéncia de fluxo entre os grupos de
atletas de elite de varios esportes (JACKSON, 1992; JACKSON, 1995;
PARTINGTON; PARTINGTON, 2009), e de atletas universitarios. (RUSSELL, 2001;
SUGIYAMA; INOMATA, 2005).

4.1.1 Importéncia das dimensfes do fluxo

Utilizando entrevistas semiestruturadas, Jackson (1996), Sugiyama e
Inomata (2005), Hefferon e Ollis (2006), e Partington e Partington (2009) avaliaram
as respostas dos atletas sobre a importédncia das nove dimensdes do fluxo, como
proposto por Csikszentmihalyi (1975,1990).

Jackson (1996) analisou a experiéncia de fluxo em 28 atletas de elite com
idades entre 18 e 35 anos, representando sete modalidades esportivas, incluindo
ciclismo, héquei, remo, ragbi, natacdo, atletismo e triatlon. Sugiyama e Inomata
(2005) investigaram a experiéncia de fluxo entre atletas semiprofissionais e atletas
universitarios, com idades entre 18 e 29 anos, de trés esportes diferentes, atletismo,
patinacdo e natacdo. Partignton e Partington (2009) pesquisaram o fluxo em 15
surfistas de ondas gigantes, sendo 12 homens e 3 mulheres, com idade média de 37
anos.

Todas as nove dimensfes do fluxo foram frequentemente experimentadas
pelos atletas a partir das diferentes amostras. Jackson (1996) afirma que mais de

80% dos atletas de elite entrevistados relataram que a experiéncia autotélica, fusdo
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entre acdo e consciéncia, a concentracdo na tarefa, e o senso de controle foram
antecessores as suas experiéncias de fluxo. Jackson (1996) concluiu que estas
dimensdes poderiam ser mais significativas para a experiéncia de fluxo em atletas
de elite do que as dimensdes equilibrio entre desafios e habilidade, metas claras,
feedback imediato, perda da autoconsciéncia, transformacédo do tempo.

Hefferon e Ollis (2006) entrevistaram nove profissionais experientes em
danca, incluindo homens e mulheres. Os resultados indicaram trés dimensfes
importantes para o estado do fluxo consistentes com Csikszentmihalyi, (1975):
experiéncia autotélica, equilibrio entre desafios e habilidades, e concentracdo
intensa na tarefa.

Sugiyama e Inomata (2005), afirmaram que as dimensdes do fluxo mais
comuns aos atletas universitarios foram concentracdo na tarefa (96,6%) e feedback
imediato (82,8%), e trés dimensbes que receberam uma pontuacdo percentual de
72,4%, (fusdo entre acdo e consciéncia, metas claras, senso de controle).

Partington e Partington (2009) observaram que todos os surfistas
experimentaram os elementos do fluxo, e as dimensdes mais citadas por eles foram
fusdo entre acéo e consciéncia e sentimento de controle.

Entre os cinco estudos, as dimensdes do fluxo mais frequentemente citadas
foram concentracdo na tarefa, fusdo entre acdo e consciéncia, percepcdo de
controle e experiéncia autotélica. Por outro lado, as dimensdes mais raramente
citadas foram perda da autoconsciéncia, transformacéo do tempo, e equilibrio entre
desafios e habilidades. Curiosamente, o equilibrio entre desafios e habilidades, que
€ considerada uma das dimensdes mais importantes para entrada no fluxo
(CSIKSZENTMIHALYI, 1975; 1990), recebeu uma classificacédo baixa em cada uma
das amostras, com excecédo do estudo de Hefferon e Ollis (2006).

Os resultados dos estudos de Jackson (1996), Sugiyama e Inomata (2005),
Hefferon e Ollis (2006), e Partington e Partington (2009) tém fornecido algumas
evidéncias para a importancia geral de algumas das dimensbes de fluxo;
concentracdo na tarefa, percepgédo de controle, e fusdo entre acdo e consciéncia e
experiéncia autotélica sdo de grande importancia para a experiéncia de fluxo em
Varios esportes.

No entanto, mais pesquisas precisam ser conduzidas com objetivo de
detectar semelhancas e diferencas no fluxo em esportes de caracteristicas

contrastantes. Estes resultados seriam valiosos para desenvolver intervencdes
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especificas para a modalidade visando o entendimento das dimensfes cruciais para

melhorar o estado do fluxo.

4.1.2 Fatores que favorecem o fluxo

Jackson (1992) investigou os fatores que contribuem para o fluxo em 16
patinadores de elite com idades variando de 18 a 33 anos. Os fatores mais
mencionados pelos atletas foram atitude mental positiva (69%) e sentimento positivo
pré-competitivo e competitivo (56%).

Jackson (1995) examinou os fatores que facilitam o fluxo em 28 atletas de
elite de uma variedade de esportes coletivos e individuais. As caracteristicas as
guais mais atletas se referiram como facilitadoras o fluxo foram preparacdo preé-
competitiva e competitiva, confianca e atitude positiva, preparacao fisica e prontidao
ideais, atingir nivel 6timo de excitagdo antes da competicdo e motivacdo. Estar
preparado e sentir-se confiante e pronto para o desempenho tiveram uma forte
influéncia na experiéncia de fluxo de atletas de elite.

Replicando e ampliando a analise qualitativa sobre a experiéncia de
fluxo no esporte, Russell (2001) avaliou este constructo em 42 atletas universitarios,
com idades entre 17 e 27 anos, envolvidos em diversos esportes coletivos e
individuais. Russell extraiu nove fatores que facilitam o fluxo, e as declara¢des mais
frequentes foram relacionadas com planos pré-competitivos ideais (52,4%),
preparacdao fisica ideal (48%), confianca e pensamento positivo (48%). Similarmente
as respostas dos atletas de elite (Jackson, 1995), Russell (2001) constatou que
atletas universitarios também enfatizaram fatores como sentimento de confianca e
boa preparacéo, indicando que tais aspectos também sdo importantes para entrarem
no fluxo.

Os resultados obtidos por Hefferon e Ollis (2006) demonstraram que o0s
dangarinos possuem maneiras proprias para facilitar ou inibir o fluxo. Os
participantes indicaram que as informa¢des de coredgrafos, diretores artisticos e
dancarinos a respeito do mundo da danca os permitem manipular os elementos para

melhorar a experiéncia do fluir.
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Em relacdo aos resultados gerais, a confianca e a preparacdo ideal, em
termos de preparacdo fisica e mental, e os planos de competicdo, parecem ser
aspectos chave que facilitam o fluxo. Jackson e Csikszentmihalyi (1999) resumiram
a importancia de estar preparado para a experiéncia do fluxo, indicando que a
preparacdo aumenta a confianca, que, por sua vez, facilita o fluxo. Mais pesquisas
sdo necessarias para identificar a influéncia das caracteristicas especificas da tarefa

no estado de fluxo.

4.1.3 Fatores que impedem ou interrompem o fluxo

Um aspecto decisivo dos estudos de Jackson (1992, 1995) e Russell (2001)
se refere aos fatores que impedem ou interrompem o fluxo.

A amostra estuda por Jackson (1992) destacou quatro fatores gerais que
impedem ou interrompem o fluxo. Os dois mais citados pelos patinadores foram
problemas fisicos e erros (56%), e incapacidade de manter o foco (50%). Os dois
fatores menos mencionados foram atitude mental negativa (25%) e falta de resposta
do publico (13%).

Jackson (1995) gerou nove categorias gerais a partir das respostas das
amostras, entre as quais a preparacdo e prontiddo nao ideais (75%) foram os fatores
mais frequentemente relatados como empecilho ao fluxo. Outros aspectos
frequentes, conforme relatado pelos participantes foram condicbes ambientais e
situacionais nao ideais (64%), falta de confianca e atitude negativa (43%), e
concentracdo inadequada (36%).

Russell (2001) encontrou fatores semelhantes que impediam os atletas
universitarios de entrar no fluxo, incluindo fatores como preparacao fisica e prontidao
nao ideal (48%), concentracdo inadequada (40%), e ambiente e situagdo ndo ideais
(21%), falta de confianca e pensamento positivo (17%). Embora houvesse
diferencas no nivel de habilidade dos participantes, Jackson (1995) e Russell (2001)
relataram dimensdes similares que impediam as experiéncias de fluxo.

Nos trés estudos, as caracteristicas em comum que impediam o estado de
fluxo estavam principalmente relacionadas a dificuldades na preparacéao dos atletas,

bem como ao foco e a confianca. Estudos de intervencdo que visam aumentar o
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fluxo devem considerar estes resultados, porque eles parecem ser especialmente
importantes em contextos competitivos.

Em resumo, estes resultados qualitativos revelaram que diversos fatores
facilitam, interrompem, ou impedem o fluxo. Fatores relacionados a confianca,
preparacdo e prontiddo foram mais frequentemente relatados como facilitadores
principais fluxo. Uma combinacdo de preparacédo e prontiddo nao ideais, e fatores
situacionais impediam os participantes de atingir o estado de fluxo. O impedimento
do estado de fluxo parece envolver auséncia de facilitadores e presenca de
distracdes. S&o0 necessarios mais estudos que abordem o momento em que 0sS
atletas entram ou saem do fluxo; além disso, a propor¢cdo entre auséncia de
facilitadores e presenca de distracbes poderia fornecer evidéncias para a
intensidade do estado de fluxo, 0 que poderia acrescentar mais informacdo as
medidas quantitativas de fluxo. De maneira geral, os resultados indicam que a falta
de facilitadores pessoais e a presenca de interruptores situacionais parecem impedir

a experiéncia de fluxo em atletas.

4.1.4 Controle do fluxo

Outro aspecto importante abordado nos estudos qualitativos € a investigacao
a respeito da possibilidade de controle do fluxo. Investigando os fatores que
facilitam, impedem ou perturbam o fluxo, Jackson (1995) e Russell (2001)
constataram que a maioria dos atletas teve a percepg¢ao que possuia controle sobre
suas experiéncias de fluxo. Jackson (1995) afirmou que 79% dos atletas de elite em
seu estudo relataram serem capazes de controlar o fluxo, enquanto 21% afirmaram
que o fluxo ndo era um estado que poderia ser controlado. A autora afirma que os
atletas parecem ter mais controle sobre os fatores que facilitam e impedem, do que
sobre os fatores que interrompem o fluxo (JACKSON, 1995). Russell (2001)
constatou que 64% dos atletas universitarios pensavam que tinham controle sobre o
fluxo, enquanto que 36% dos atletas percebiam o fluxo como incontrolavel. Num
estudo recente de Sugiyama e Inomata (2005), 71% dos atletas relataram serem
capazes de controlar o fluxo, enquanto que 29% dos atletas da amostra achavam

gue ndo podiam controla-lo.
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Os resultados qualitativos sobre o fluxo, de um modo geral, indicaram a
natureza positiva das experiéncias de fluxo no dominio esportivo e a utilidade de tal
fendbmeno durante o desempenho dos participantes. A frequéncia dos fatores
relatados que facilitam, dificultam e impedem o fluxo através dos estudos destaca
que os fatores pessoais, tais como confianca e preparacdo, parecem ser
especialmente importantes para induzir o fluxo, enquanto que fatores situacionais
parecem ter mais importancia para evitar o fluxo.

A avaliacdo da frequéncia de fatores que influenciam o fluxo fornece
informacdes importantes para estudos de intervencdo que visam aumentar o fluxo
na competicdo esportiva. Investigacdes adicionais sobre as varidveis pessoais, tais
como a confianga, e as variaveis situacionais, como caracteristicas da tarefa, sdo
necessarias para se obter uma compreensdo mais detalhada das variaveis que
influenciam esse estado, para desenvolver intervencdes especificas e adaptadas

para aumentar o fluxo nos diferentes contextos.

4.2 O FLUXO E AS VARIAVEIS DE PERSONALIDADE

Em relacdo as variaveis de personalidade, dois aspectos principais séo
relacionados nas pesquisas sobre o fluxo, a motivacdo e a ansiedade.
Csikszentmihalyi (1975, 1990) prop6s que a motivacdo intrinseca é uma das
principais variaveis psicoldgicas para induzir o fluxo, enquanto que a ansiedade,
como a antitese do fluxo, seria uma variavel a ser evitada. As investigacdes sobre as
variaveis de personalidade que influenciam o fluxo tém principalmente examinado as
relacdes entre fluxo e ansiedade (JACKSON et al., 1998; STAROU; ZERVAS, 2004),
o fluxo e os tipos de motivacdo, incluindo intrinseca, extrinseca, e amotivacao
(JACKSON et al., 1998; KOWAL; FORTIER, 1999, MORENO MURCIA et al., 2006),
e a conexdo entre a motivacdo situacional e contextual e o fluxo (KOWAL,;
FORTIER, 2000).

Jackson e Roberts (1992) investigaram o efeito de constructos como
habilidade percebida e orientacdo para maestria ou competitividade na frequéncia
das experiéncias do fluxo. Duzentos atletas universitarios que competiam em oito

modalidades individuais responderam a questionarios que acessavam o tipo de
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orientacéo, a habilidade percebida, o fluxo e a experiéncia subjetiva no melhor e no
pior desempenho. Os resultados indicaram que a habilidade percebida e a
orientagdo para maestria prediziam significativamente o fluir. Uma avaliacdo mais
profunda revelou que os participantes que tinham uma alta habilidade percebida
pontuaram mais alto no fluxo do que os participantes com baixa habilidade
percebida. Resultado semelhante foi encontrado para a orientacdo tarefa,
demonstrando que o grupo de participantes com orientagéo-tarefa alta teve maior
dominio sobre o fluxo que o grupo de participantes com pontuagdo mais baixa na
orientacao-tarefa.

Uma das principais conclusfes dos autores foi que a orientacdo tarefa estava
mais fortemente relacionada ao fluxo do que a orientacdo competitiva. Jackson e
Roberts (1992) afirmaram que a auséncia da ligacdo entre a orientagdo competitiva
e fluxo sugere que o foco no resultado e/ou na superagdo dos outros adversarios
pode ndo ajudar os atletas a alcangarem um estado de funcionamento caracterizado
por um foco total na tarefa e um senso de controle e automaticidade.

Estes achados apoiam os pressupostos tedricos de Csikszentmihalyi (1975),
indicando que o fluxo & mais facilmente experimentado através da concentragdo no
presente, ao invés do foco em recompensas futuras. Este aspecto € importante para
estudos que visam aumentar o fluxo e o desempenho na competicdo, pois 0s
resultados podem ser influenciados pela orientagdo competitiva dos atletas. Embora
os atletas concorram para vencer, o foco principal durante a competicdo ndo deve
ser nos resultados futuros, mas sim no processo de execucgéo da tarefa.

Stein, Kimiecik, Daniels e Jackson (1995) analisaram o tipo de orientagao, a
confianca e a competéncia como antecedentes do estado de fluxo durante um
torneio de ténis, em 44 atletas com idades entre 18 e 55 anos. Os participantes
responderam a um questionario de mensuragdo da orientacdo tarefa-ego, e duas
perguntas que avaliavam a percepcédo sobre seu nivel de confianga e competéncia,
antes da competi¢do. O estado de fluxo foi acessado apds a competicdo, através de
um instrumento de medida do fluxo ndo padronizado de 8 itens. Além disso, a
qualidade da experiéncia foi avaliada por duas questbes sobre o envolvimento
durante o jogo e o grau de satisfagcdo dos participantes com seu desempenho na
partida. Utilizando a mediana os autores dividiram os participantes em dois grupos:
atletas que experimentaram o fluxo, e atletas que ndo experimentaram o fluxo. Os

resultados ndo demonstraram diferencas significativas entre os dois grupos nas
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variaveis testadas, exceto para a satisfacdo com desempenho do jogo, revelando
que aqueles que experimentaram o fluxo estavam mais satisfeitos com seu
desempenho em relagcédo ao outro grupo. No entanto os autores destacam algumas
limitacbes deste estudo, indicando que os resultados podem ter sido influenciados
por deficiéncias metodologicas pelo uso de medidas ndo padronizadas e pela
reducéo dos dados em dois grupos.

Grove e Lewis (1996) investigaram a relagédo entre o fluxo e fatores pessoais
como susceptibilidade hipnoética, experiéncia prévia na atividade e frequéncia
cardiaca no exercicio. A amostra foi composta por 96 participantes de aulas de
circuito, sendo 30 homens e 66 mulheres, com idade média de 25,5 anos. Os
sujeitos inicialmente responderam a uma escala que fornecia uma estimativa da
susceptibilidade hipnética. Nas seis semanas seguintes, os individuos responderam
a um questionario de 10 itens, especifico sobre as qualidades associadas ao fluxo e
mensuraram sua frequéncia cardiaca durante a passagem entre as esta¢fes do
circuito. Esses procedimentos foram repetidos duas vezes em cada sessdo de
treino, uma no inicio, e outra no final de cada aula. Os resultados indicaram que o
fluxo estado aumentou do inicio para o final da sesséo de exercicio, e a magnitude
da mudanca foi maior para participantes com alta susceptibilidade hipnética. A
experiéncia prévia na atividade também se relacionou significativamente com o
fluxo, com os participantes com mais de seis meses de pratica obtendo padrdes
mais altos do que os iniciantes. Os autores argumentaram que a familiaridade com a
atividade pode ter facilitado o fluir para os participantes mais experientes através da
reducédo da ansiedade, e promocéo de sentimentos como competéncia, confianca e
controle, ou ambos. Acrescentaram ainda a possibilidade da experiéncia com a
atividade ter reduzido a necessidade de atencdo consciente aos mecanismos da
tarefa e a facilitacdo da absor¢éo ou dissociacdo com o ambiente. Nenhuma relacéo
significativa foi encontrada entre a frequéncia cardiaca no exercicio e o fluir.

Catley e Duda (1997) testaram o efeito de antecedentes psicolégicos sobre
intensidade e frequéncia das experiéncias de fluxo no golfe. A amostra incluiu 163
golfistas com idade média de 33,2 anos. Confian¢a, foco, motivagdo, pensamento
positivo, preparacédo fisica, e relaxamento foram mensurados antes da rodada. A
intensidade e a frequéncia do fluxo foram examinadas apds a conclusédo da rodada,
através de uma escala ndo padronizada que acessava 11 caracteristicas do fluxo
extraidas de estudos anteriores (JACKSON, 1992; JACKSON; ROBERTS, 1992) e
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da literatura do fluxo. Os resultados indicaram que as varidveis de prontidao antes
da rodada e o nivel de preparacao dos golfistas estavam fortemente relacionados a
experiéncia do fluxo. Os resultados apontam para a importancia do estado
psicolégico pré-performance, para a qualidade da experiéncia no esporte e
destacam o valor potencial do dominio das técnicas de autorregulagéo pelos atletas.

Jackson e colaboradores (1998) investigaram a influéncia da motivagéo, da
ansiedade, do tipo de orientagéo, e da habilidade percebida sobre os dois tipos de
fluxo. A amostra incluiu 398 atletas de modalidades esportivas individuais, entre
elas, ciclismo, natacdo, atletismo e triatlon. Os resultados indicaram que a
percepcdo da alta da habilidade esportiva, bem como a auséncia de ansiedade e
perturbagcBes de concentracdo, foram os indicios mais fortes para a experiéncia do
fluxo. Em relacdo ao fluxo estado, trés antecedentes foram identificados, sendo o
principal a auséncia de ansiedade e preocupacao, seguida pela habilidade esportiva
percebida e pela auséncia de perturba¢fes da concentragao.

Como esperado, a pesquisa revelou uma correlacdo negativa entre a
ansiedade e os dois tipos de fluxo. Desta forma, os autores sugerem que o fluxo
pode ser perturbado pela ansiedade, pois esta pode influenciar negativamente a
concentracdo, a percepcao de controle, o equilibrio desafio-habilidade e as metas
claras. A ansiedade e a preocupacgédo foram, entdo, consideradas como "antitese do
fluxo" (JACKSON et al., 1998, p. 373). Os autores destacam ainda que atletas com
percepcdo de baixos niveis de habilidade sdo mais propensos a experimentar
ansiedade, sendo assim, a certeza sobre a habilidade esportiva parece ser um fator
crucial para facilitar o fluxo, e, portanto, ndo foi nenhuma surpresa que esta variavel
estivesse tao fortemente relacionada as dimensoées do fluxo, tais como metas claras,
feedback imediato, controle e concentragdo. (JACKSON et al., 1998).

A motivacéo intrinseca para estimulacdo da experiéncia, referente a excitacédo
e ao prazer que emergem dos movimentos em uma determinada atividade, foi a
Unica subescala da motivacdo significativamente relacionada com o fluxo. E, como
era de se esperar, a correlacao mais forte foi com a dimenséo experiéncia autotélica,
definida como uma experiéncia intrinsecamente compensadora. Era esperado
também que a orientagdo-tarefa estivesse associada ao fluxo devido a sua ligacéo
com foco no processo (e ndo no resultado), como sugerido em pesquisas anteriores
(JACKSON; ROBERTS, 1992), no entanto esta relacdo n&o foi encontrada.
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Haralampous e Ntoumains (2000) conduziram um estudo com propdsito de
verificar a relagdo entre a orientagdo as metas e o estado de fluxo. O estudo foi
realizado com 69 atletas amadoras de voleibol que completaram questionarios que
acessavam as duas variaveis. Os resultados obtidos através das analises
correlacionais indicaram que a orientacdo a tarefa estava significativamente
relacionada a algumas das dimensdes do fluxo, enquanto a orientagdo ao ego nao
estava relacionada as dimensdes do fluxo. Os niveis (alto vs. baixo) de orientagéo
tarefa e ego, independentemente e em interacdo, pareceram nao afetar
significativamente as experiéncias de fluxo dos atletas a nivel global. Em nivel
dimensional, no entanto, um efeito significante emergiu do aspecto “concentracéo”
da escala de fluxo. Especificamente, atletas com alta orientacdo para tarefa
pareceram experimentar niveis significativamente mais altos de concentragdo do
que atletas com baixa orientacao tarefa. Além disso, atletas com alta orientagao ao
ego relataram niveis mais baixos de concentracdo em comparagdo a atletas com
orientacdo ao ego mais baixa. Finalmente, atletas com alta orientagao-tarefa e baixa
orientagdo-ego tiveram os niveis mais altos de concentragao.

Os resultados sugerem que a perspectiva orientada para a tarefa tem uma
maior probabilidade de conduzir a experiéncia de fluxo, enquanto uma orientagéo ao
ego nao facilita tal experiéncia. Esses achados indicam que a investigacdo da
experiéncia subjetiva de um ponto de vista motivacional pode levar a um maior
entendimento das bases conceituais subjacentes a experiéncia de fluxo no esporte.

Kowal e Fortier (2000) investigaram a influéncia exercida na motivagéo por
fatores sociais, tais como percepcdo de sucesso e clima motivacional, e por
mediadores motivacionais, tais como percepcdo de autonomia, competéncia e
prontiddo. Investigaram também, se a motivacéo, por sua vez, tinha efeito sobre o
fluxo. A motivacdo foi avaliada numa perspectiva situacional (envolvimento na
atividade que haviam acabado de realizar) e contextual (envolvimento geral com a
natagcado). A hipotese dos autores era que a motivagdo situacional teria um impacto
positivo no fluxo estado, enquanto que a motivagdo contextual seria positivamente
influenciada pela motivacdo situacional e pelo estado de fluxo. A pesquisa foi
realizada com 104 nadadores de elite em dois periodos de tempo especificos. No
primeiro (T1) foram aplicados os questionarios situacionais: fluxo, fatores sociais,
mediadores motivacionais e motivacdo situacional. No segundo (T2), foram

ministrados o0s questionarios contextuais de fatores sociais, mediadores
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motivacionais e motivacdo contextual. Os resultados confirmaram parcialmente a
hipétese: os mediadores situacionais tiveram um forte efeito sobre motivacao
situacional, que, por sua vez, interferiu significativamente no estado do fluxo. Como
proposto na hipétese, a motivacdo na situagdo especifica estava significativamente
relacionada motivacdo geral para natacao, porém nenhuma relagdo significativa foi
encontrada entre esta e o fluxo.

Em um estudo sobre as caracteristicas da ansiedade e da experiéncia de
fluxo em atletas de voleibol do sexo feminino, Wiggins e Freeman (2000)
encontraram indicios de que atletas com percepcdo de ansiedade avaliam as
dimensdes de feedback imediato, concentracdo na tarefa em maos, e perda da
autoconsciéncia, como significativamente mais altas do que aquelas com sintomas
debilitantes de ansiedade. As dire¢cdes da ansiedade cognitiva e somética foram
significativamente diferentes de acordo com os escores cumulativos da FSS, sendo
que os escores mais altos de fluxo estavam associados a uma interpretacdo mais
positiva da direcdo da ansiedade.

Jackson et al. (2001) analisaram os fatores psicologicos relevantes para
experiéncias de fluxo no esporte. Os autores investigaram a associa¢cao entre o fluxo
e duas varidveis de personalidade, o autoconceito e as habilidades psicolégicas,
assim como a relacéo ente o fluir e 0 desempenho ideal. Os 236 atletas pesquisados
completaram as avaliagbes sobre a sua personalidade em relagdo aos constructos:
autoconceito, habilidades psicoldgicas e fluxo. Além disso, os atletas também
responderam a um questionério de avaliacdo do estado de fluxo e outras questdes
relativas ao seu desempenho, depois de um determinado evento competitivo. Os
pesquisadores encontraram fortes correlagfes entre o fluxo global, o autoconceito e
as habilidades psicolégicas. As associa¢des mais fortes foram encontradas entre o
fluxo e as subescalas de competéncia mental e desempenho geral do autoconceito;
e entre o fluxo e as subescalas de controle emocional, pensamento negativo e
ativacdo, das habilidades psicoldgicas. Além disso, também foi obtida uma relagéo
positiva entre a mensuracgao do fluxo de estado (pos-evento) e o desempenho.

Starou e Zervas (2004) investigaram a relacdo entre o estado
fluxo, e algumas variaveis da personalidade como confianca, ansiedade e a
orientacdo as metas. Foram incluidos no estudo 385 atletas competitivos de
esportes individuais. Os resultados demonstraram que a ansiedade traco estava

negativamente relacionada as dimensdes do fluxo, exceto para a transformac¢éo do
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tempo. Foram obtidas correlacbes moderadas entre a confianca e as seguintes
dimensdes: percep¢do de controle, concentracdo na tarefa, equilibrio entre desafios
e habilidades, perda da autoconsciéncia, objetivos claros. A orientagdo para tarefa
demonstrou uma ligagcdo mais forte com as dimensdes do fluxo do que a orientacdo
para o ego, o que confirma os resultados anteriores encontrados por Jackson e
Roberts (1992).

Moreno Murcia e colaboradores (2006) realizaram uma pesquisa com objetivo
de estabelecer relacdes entre os diferentes tipos de motivacdo e a pré-disposicao
para o fluxo. Para tal estudo, foi utilizada uma amostra de 413 atletas, com idade
entre 12 e 16 anos, que responderam as versdes espanholas de uma escala de
mensuracdo da motivacdo esportiva e da FDS. Os resultados revelaram que a pré-
disposicdo para o fluxo é prevista pela motivacdo intrinseca e pela motivacao
extrinseca, demonstrando que os esportistas com altos indices de Autodeterminacg&o
(SDI) possuem uma maior predisposicdo ao fluxo, e atletas com menor indice de

autodeterminacao possuem menor pré-disposicao ao fluxo.

4.3 O FLUXO E AS VARIAVEIS SITUACIONAIS

As pesquisas anteriores se concentraram essencialmente sobre as variaveis
de personalidade que se relacionavam com o fluxo. Poucos estudos tém sido
dirigidos as variaveis situacionais, tais como tipos de esporte e niveis de habilidades
que poderiam influenciar o fluxo.

Utilizando métodos qualitativos, os pesquisadores demonstraram que 0s
fatores de confianca, preparacdo ideal e prontiddo sdo os facilitadores mais
frequentes do fluxo (JACKSON, 1995). Por outro lado, variaveis situacionais e
ambientais, como a influéncia exercida pelos adversarios, torcida, ou decisfes
erradas da arbitragem tém sido indicadas como aspectos que interrompem ou
impedem o fluxo. (JACKSON, 1995; RUSSELL, 2001).

Alguns estudos investigaram amostras incluindo tanto esportes coletivos
quanto individuais, combinando situacdo de treinamento e de desempenho (JONES
et al, 2000, RUSSELL, 2001; STAVROU; ZERVAS, 2004). Estudos que examinaram
competéncias e fluxo na natagcdo (KOWAL; FORTIER, 1999) e no golfe (STEIN et al,
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1995), encontraram diferentes resultados, e isso pode ocorrido devido as diferencas
no tipo de esporte.

Ao examinar o fluxo estado entre atletas de esportes coletivos e individuais,
Russell (2001) n&o encontrou diferencas significativas em relagcéo ao tipo de esporte.
Atletas de esportes coletivos relataram niveis de fusdo entre agdo e consciéncia
mais altos do que atletas de esportes individuais, refletindo fatores situacionais que
poderiam ser pertinentes a percepcédo dos atletas a respeito do fluxo. Tais diferencas
podem ser atribuidas a no¢do de que para que atletas de equipes desempenhem o
seu maximo, devem ter uma percepcao de que a execugao é automatica, o que por
sua vez, esta relacionado a melhores niveis de concentragcdo. No entanto, tal
conclusao é muito ténue, pois outros fatores situacionais ndo foram considerados.
Russel (2001) destacou ainda que estes resultados podem ter ocorrido em
consequéncia da realizacdo de andlises muito gerais, o que impossibilitou a
deteccdo de diferencas significativas entre o tipo de esporte e o fluxo.

Canham e Wiley (2003) investigaram a correlagdo entre a memdria
qualificada e a transformacdo do tempo em estados de fluxo. Foram encontradas
diferencas significativas entre escaladores novatos e experientes em relacdo a
memdria para uma rota de escalada e na probabilidade de ter experimentado o fluxo
no passado. Mensuracbes realizadas imediatamente apds a escalada também
sugeriram que 0S mais experientes tinham maior probabilidade de experimentar
ambos, tanto o estado de fluxo de maneira geral, como a transformacdo o tempo,
particularmente.

Rees e Hardy (2004) analisaram a influéncia das dimensdes do apoio social
(estima, emocional, informativa, apoio tangivel) sobre pressdo competitiva e o fluxo.
Participaram do estudo 130 tenistas de alto nivel, com média de idade de 18,4 anos.
Foram encontradas correlagdes significativas entre o fluxo e as dimensdes de
autoestima, de apoio emocional e apoio tangivel. Além disso, os participantes que
relataram um alto nivel de pressdo durante a competicdo, mas que, a0 mesmo
tempo, afirmaram ter forte apoio emocional, experimentaram maiores niveis de fluxo.
"Parece que o efeito potencialmente negativo da pressdo da competicdo sobre o
fluxo foi atenuado nos individuos com alto apoio emocional”. (p. 330). Porém, é
preciso cautela ao interpretar estes resultados porque os autores mensuraram o fluir
através da escala de fluxo de curto prazo, constituida por apenas quatro itens. Tal

instrumento pode n&o abranger todos os aspectos ou dimensdes que sé&o
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importantes para a experiéncia de fluxo em competicbes de ténis, reduzindo a
confianga nos resultados.

Jones e colaboradores (2000) avaliaram a validade do modelo dos quatro
canais do fluxo (fluxo, ansiedade, apatia e tédio) no caiaque e analisaram sua
relacdo com a dificuldade do percurso. A pesquisa foi realizada durante uma
competicdo, com 52 atletas que responderam a uma versdo adaptada do
“Experience Sampling Method” em oito intervalos de mensuracdo em diferentes
niveis de dificuldade do rio. Os pesquisadores encontraram diferencas significativas
na experiéncia subjetiva entre os quatro canais para 9 dos 10 indicadores. O fluxo e
a ansiedade foram mais frequentes nos percursos mais dificeis, enquanto a apatia e
o tédio foram mais comuns nos percursos mais faceis. Padrdes de resultados
contrarios as expectativas dos autores indicaram aspectos similares nas
experiéncias subjetivas entre os canais de fluxo e ansiedade, sugerindo que os
atletas podem ter experiéncias subjetivas positivas mesmo quando as dificuldades

do rio excedem suas habilidades.

4.4 EFEITO DA INTERACAO DE FATORES PESSOAIS E SITUACIONAIS NO
FLUXO

Grove e Lewis (1996) investigaram a relacdo entre a susceptibilidade
hipnética, a experiéncia prévia na atividade e o fluxo nos exercicios fisicos. Além
disso, a frequéncia cardiaca também foi examinada para verificar sua potencial
relacdo com o fluxo. Participaram do estudo 96 alunos de classes de circuitos de
treinamento fisico de uma universidade. Os individuos completaram uma escala
sobre sua susceptibilidade hipnética e, ao longo de um periodo de seis semanas,
responderam um questionario de 10 itens para mensurar o fluxo. O instrumento
para avaliagcdo do fluxo foi administrado duas vezes por sessao (uma no inicio e
outra ao final), enquanto os participantes se movimentavam entre as estagdes do
circuito. A frequéncia cardiaca também era avaliada nestes momentos. Os
resultados indicaram que o fluxo estado aumentou do inicio até o final das sessbes
de exercicio, e que a magnitude deste aumento foi maior para participantes com alta

susceptibilidade hipnética. A experiéncia prévia também se relacionou



73

significativamente com o fluxo, com os participantes com mais de seis meses de
experiéncia obtendo padrbes mais altos do que aqueles que praticavam a atividade
h& menos tempo. Os autores especularam sobre 0s mecanismos responsaveis por
esse efeito no estudo, e destacaram que a familiaridade com atividade pode ter
facilitado o estado de fluxo para os participantes mais experientes através da
reducédo da ansiedade ou do aumento de sentimento de competéncia, confianca e
controle, ou ambos. Também consideraram possivel que a experiéncia com
atividade tenha reduzido a necessidade de atencdo consciente aos mecanismos da
tarefa e tenha facilitado a absor¢cdo ou dissociagdo com o ambiente. Nenhuma
relacdo foi encontrada entre a frequéncia cardiaca no exercicio e o fluxo.

O contexto de exercicio e treinamento no estudo de Grove e Lewis (1996)
forneceu um ambiente propicio para a mensuracdo do fluxo mais de uma vez
durante a atividade, porque o circuito de treinamento incluia pausas naturais entre
as atividades. Estes intervalos foram utilizados para preencher o instrumento de
avaliacdo do fluxo estado. O contexto competitivo, no entanto, pode ser menos
favoravel para este tipo de mensuracgdo repetida porque os atletas poderiam sentir-
se distraidos ao preencherem o questionario. Mesmo que algumas competices
fornecam interrupgdes naturais (por exemplo, mudanca de quadra entre 0os sets no
voleibol, ou intervalo entre os tempos no futebol), completar uma escala durante este
tempo pode influenciar a experiéncia e o desempenho dos atletas. Ou seja, pensar e
refletir sobre o fluxo durante a execucdo poderia afetar e interromper a experiéncia
do estado de fluxo. A avaliacdo do fluxo varias vezes durante um jogo ou treino no
ténis, no voblei ou em qualquer outro esporte, no entanto, forneceriam informacdes
importantes a respeito do desenvolvimento e da intensidade do fluxo durante a
performance.

Russell (2001) examinou os efeitos do género e do contexto esportivo no
fluxo. A amostra foi composta por 42 atletas universitarios de diferentes tipos de
esportes, incluindo esportes coletivos e individuais. O estado de fluxo foi avaliado
através das subescalas da FSS (JACSKSON; MARSH, 1996) que avaliam as nove
dimensdes do fluxo. Os resultados ndo apresentaram efeitos significativos para o
género e para a modalidade esportiva, bem como nenhuma interacdo significativa
com as subescalas de fluxo. O Unico efeito significativo foi encontrado no tipo de
esporte, demonstrando que atletas de esportes coletivos relataram experimentar

uma fusdo entre acdo e consciéncia mais forte que atletas de esporte individuais.
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Karageorghis, Vlachopoulos e Terry (2000) examinaram a relagdo entre os
niveis de fluxo e sentimentos de engajamento positivo, revitalizagao, tranquilidade e
exaustdo fisica apos os exercicios em 1231 alunos de danga aerdbica. Como
instrumentos foram utilizados a “FSS” e um inventario de sentimentos induzidos
pelos exercicios. Os resultados indicaram que o fluxo estava positivamente
associado com os sentimentos positivos, mas ndo com a exaustao fisica. O estado
do fluxo explicou 35% da varidncia no engajamento positivo, 31% da varidncia na
revitalizagcdo e 22% na variancia da tranquilidade. Os autores concluiram, portanto,
que o fluxo na danga aerdbica estda moderadamente associado a sentimentos
positivos apds os exercicios.

Decloe, Kaczynski e Havitz (2009) investigaram a prevaléncia dos
sentimentos de fluxo e envolvimento dos participantes de atividades fisicas
recreativas, quando sozinhos e com diferentes coparticipantes. Mais de um terco
dos 2053 episédios relatados pelos 365 participantes em seus cadernos de registro
ocorreram de forma solitaria, enquanto conjuge, filhos e amigos foram outros
participantes comuns. Episédios nos quais os participantes estavam acompanhados
foram frequentemente caracterizados por ansiedade, tédio e apatia, embora tenham
demonstrado niveis mais elevados de envolvimento. Tanto a prevaléncia das
categorias do fluxo, quanto os niveis de envolvimento diferiam entre os tipos o
coparticipantes, com a participacdo de atividades relacionadas a grupos
caracterizando-se pela maioria dos escores positivos em ambos os sentimentos.
Finalmente, os niveis mais elevados de envolvimento foram vivenciados durante os
episodios de fluxo.

Os resultados da investigagdo sobre os efeitos de interagdo tém apoiado a
ideia de efeito conjunto das varidaveis pessoais e situacionais sobre o fluxo. A
susceptibilidade hipnética parece ser facilitadora do fluir no treinamento, no entanto,
a avaliacdo do fluxo através de medida n&o padronizada e a nivel global pode ter
limitado os resultados obtidos por Grove e Lewis (1996). Russell (2001) encontrou
resultados significativos em uma subescala, mas ndo no fluxo global. Os resultados
indicaram que a mensuracao global do fluxo estado ndo é sensivel o bastante para
detectar a interacdo dos efeitos entre varidveis pessoais e situacionais. As
caracteristicas dos participantes e das tarefas devem ser consideradas na
elaboracdo de novas pesquisas que tenham como objetivo examinar o efeito da

interacao de fatores pessoais e situacionais no fluxo e no desempenho.



75

4.5 CORRELACAO ENTRE O FLUXO E O DESEMPENHO ESPORTIVO

As pesquisas sobre o fluxo tém analisado muitos aspectos a respeito da sua
relacdo com o desempenho esportivo. Estudos anteriores investigaram as relagdes
entre fluxo e desempenho méaximo (HU et al., 2002; JACKSON; ROBERTS, 1992),
entre o fluxo e os resultados objetivos de desempenho (JACKSON et al., 2001), e
entre o fluxo e a avaliacdo subjetiva do desempenho (JACKSON et al., 2001;
STAVROU; ZERVAS, 2004).

Jackson e Roberts (1992) examinaram a relacdo entre o0 desempenho maximo
e o fluxo em competicbes esportivas, pressupondo que o fluxo seria a base do
desempenho dos atletas de ponta. Os autores investigaram tal relagdo através de
métodos quantitativos e qualitativos. Os participantes descreveram fatores como
atencdo concentrada, envolvimento com a experiéncia, e sentimento de controle
sendo o0s aspectos mais comuns em desempenhos superiores em competicdes.
Além disso, comparando as médias das frequéncias das experiéncias de fluxo nas
competicdes e nas melhores performances, os resultados revelaram que o fluxo era
mais intenso durante o desempenho méximo do que nas competi¢cdes em geral.

Hu et al. (2002) conduziram um estudo no qual atletas chineses de
basquetebol e softbol responderam a uma verséo adaptada da FSS. Os resultados
indicaram que as quatro caracteristicas mais importantes do estado do fluxo nestes
esportistas sdo equilibrio entre desafios e habilidades, fusdo entre acdo e
consciéncia, percepcdo de controle, e perda da autoconsciéncia,respectivamente.
Os autores obtiveram uma insepardvel relagcdo entre o estado de fluxo dos
esportistas e seu desempenho.

Jackson et al (2001) examinaram a relacdo entre o fluxo estado, a
autoavaliacdo do desempenho e os resultados reais em atletas de surfe, ciclismo e
corrida de orientacdo. Os pesquisadores desenvolveram uma escala de
autoavaliacdo do desempenho para que 0s participantes mensurassem seu éxito no
evento especifico em comparacdo a como eles se sairam em competi¢des similares
numa escala de 11 pontos, com escores que variando de 0 (extremamente baixo) a
10 (extremamente alto). As avaliacfes subjetivas e os resultados objetivos, medidos
através da posicdo final (e no caso da corrida de orientacdo, os erros) foram

inseridos num modelo de andlise de regressdao como variaveis dependentes, e as
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dimensbes do fluxo estado, mensuradas através da FSS, como variaveis
independentes ou explicativas. Os resultados revelaram que dimensdes do estado
de fluxo explicaram 46% da avaliagdo subjetiva do desempenho, 33% dos erros na
orientagéo, e 13% dos resultados do desempenho real. O desempenho subjetivo foi
significativamente predito pelas dimensfes experiéncia autotélica e equilibrio entre
desafios e habilidades. Os erros na orientacdo foram significativamente
prenunciados pelas dimensdes experiéncia autotélica, metas claras, fusdo entre
acdo e consciéncia, e feedback imediato. A posicdo final foi significativamente
predefinida pelas metas claras, equilibrio entre desafio e habilidades, e fusdo entre
acdo e consciéncia. As dimensfes do fluxo experiéncia autotélica, metas claras, e
equilibrio entre desafios e habilidades foram as mais fortes antecessoras das
variaveis de desempenho, cada uma contribuindo significativamente para os dois
aspectos da performance.

Os resultados do estudo de Jackson et al. (2001) demonstraram as
importantes associacdes entre as dimensfes do fluxo e desempenho subjetivo, e
entre o fluxo e os resultados reais do desempenho. As variaveis de desempenho e
resultados foram particularmente significativas para véarios esportes, incluindo
posicéo final e erros na corrida de orientagéo

Stavrou e Zervas (2004) investigaram a relagao entre fluxo e o desempenho
subjetivo. Em uma amostra de 385 atletas de esportes individuais, os participantes
foram convidados a pré-fixar uma meta para o desempenho na competicdo, como
por exemplo, a distdncia em metros para o salto em distancia, ou pontos totais no
tiro ao alvo. ApGs a competicdo, os participantes relataram os reais resultados de
seu desempenho. Os atletas foram entdo convidados a avaliar seu resultado real em
relacdo a sua meta pré-fixada de desempenho numa escala com escores de -5
(desempenho muito baixo) a 5 (desempenho muito alto). A mensuracdo do
desempenho subjetivo foi positivamente relacionada com fluxo na competicédo
especifica. Moderadas a fortes correlagbes foram encontradas para todas as
subescalas do fluxo, exceto a transformacdo do tempo, que ndo obteve relagéo
significativa. As associa¢cbes mais fortes entre a avaliacdo do desempenho e o fluxo
foram encontradas para as dimensdes experiéncia autotélica, equilibrio entre
desafios e habilidades, feedback imediato e percepc¢éo de controle.

Stavrou e colaboradores (2007) utilizaram as subescalas da FSS para

examinar as diferencas entre o0os quatro estados experimentadas no modelo
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ortogonal (apatia, ansiedade, relaxamento e fluxo), bem como a relagdo entre a
experiéncia de fluxo e o desempenho dos atletas. A amostra deste estudo foi
composta por duzentos e vinte atletas, que responderam a FSS, trinta minutos apés
a competicdo para mensurar a experiéncia do fluxo; além disso, medidas subjetivas
e objetivas do desempenho dos atletas foram avaliadas. Os atletas revelaram
estados emaocionais ideais nos estados de fluxo e de relaxamento, enquanto os
atletas no estado de apatia demonstraram os piores estados psicologicos. Houve
associacdo positiva entre a experiéncia de fluxo dos atletas e suas medidas de
desempenho, indicando que os estados emocionais positivos estdo relacionados aos
niveis elevados de desempenho. Os autores também destacaram a previsdo
significativa do desempenho dos atletas com base na experiéncia de fluxo durante a
competicao.

Shuller e Brunner (2009) examinaram a relagao entre o fluxo e o desempenho
em corridas e maratonas através de trés estudos distintos. Os autores investigaram
se o fluxo influencia o desempenho diretamente ou se o fluxo favorece a motivacao
para o treinamento pré-competitivo, 0 que entdo beneficia o rendimento na corrida.
Os resultados dos trés estudos apoiaram fortemente o efeito indireto do fluxo no
desempenho. Em nenhum dos trés estudos o fluxo esteve diretamente associado a
atuacdo dos maratonistas, entretanto o fluxo esteve associado a motivacdo para
corridas futuras, corroborando com a hipotese dos autores de que tal fenébmeno
funciona como uma recompensa pela atividade, o que leva ao desejo de executé-la
novamente. Tais resultados sugerem que o alto desempenho pode ser alcancado
pela facilitacdo da experiéncia de fluxo durante os treinamentos. Ao longo do tempo,
pode resultar em treinamentos mais intensos, o0 que por sua vez, vai fomentar uma
melhora na atuacédo do esportista.

A maioria dos estudos sobre o fluxo e desempenho forneceram indicios para
uma conexao positiva entre o estado de fluxo e as medidas de desempenho
objetivas e subjetivas. As associacdes entre fluxo e desempenho foram
principalmente confirmadas por atletas de esportes individuais, como ténis, ciclismo
e natacdo. Pesquisas futuras, no entanto, devem examinar a elacdo entre a pré-

disposicéo ao fluxo e o desempenho dos atletas.
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4.6 ESTUDOS DE INTERVENCAO SOBRE O FLUXO E O DESEMPENHO

Alguns estudos investigaram os efeitos das intervencdes sobre os estados de
fluxo e 0 desempenho em diversos esportes, como golfe (PATES; MAYNARD, 2000;
PATES; OLIVER; MAYNARD, 2001), basquete (PATES; CUMMINGS; MAYNARD,
2002), e ciclismo (LINDSAY; MAYNARD; THOMAS, 2005). Todos os estudos citados
avaliaram o fluxo e o desempenho em treinamentos, exceto Lindsay, Maynard e
Thomas (2005), que examinaram o fluxo e o desempenho em contextos
competitivos. Os estudos utilizaram a intervencédo hipnotica (PATES; MAYNARD,
2000; PATES; OLIVER; MAYNARD, 2001, 2002; LINDSAY; MAYNARD; THOMAS,
2005) ou intervencgdo atraves de imagens mentais (PATES et al., 2003). Os estudos
gue utilizaram a intervencdo hipnética seguiram processos semelhantes, com a
aplicacdo da inducdo hipnética de quatro estagios que consistia em relaxamento,
inducdo hipnotica, regressdo hipnética e técnicas de estimulo. Os estudos variaram
na aplicacdo de técnicas de estimulos, empregando tanto estimulos individuais
(LINDSAY et al.,, 2005) quanto padronizados (PATES; CUMMINGS; MAYNARD,
2002).

Pates e Maynard (2000) investigaram o efeito da intervenc¢do hipnoética sobre
o fluxo e o desempenho em trés golfistas. O fluxo e o desempenho dos participantes
foram avaliados pela precisdo da tacada durante o treino, através da mensuracao da
distancia entre a posicéo final da bola e o buraco. Depois de completar a fase inicial
na qual cada participante executava a tacada, Pates e Maynard iniciaram a
intervencdo hipndtica que consistia em quatro etapas: técnicas de relaxamento,
inducgdo, regressédo, estimulo-controle. Uma musica, selecionada por cada golfista,
foi utilizada como estimulo para que os golfistas revivessem seu desempenho 6timo.
Os participantes receberam uma fita de audio da sessdo de treinamento, e eles
continuaram a ouvi-la em casa, diariamente, durante sete dias e em cada dia da
intervencdo. A fase poés-intervencdo iniciou depois que os participantes relataram
gue a experiéncia de seu Otimo desempenho podia ser desencadeada pela
lembranca da musica especifica, ou seja, que a experiéncia do desempenho 6timo ja
tinha sido associada a musica. Os participantes foram, entdo, convidados a lembrar-
se da musica selecionada antes de cada tacada. Os resultados mostraram que dois

participantes aumentaram sua média de fluxo apés a intervencéo, ao passo que um
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participante diminuiu sua média de fluxo. Para todos os participantes, varios pontos
de dados mostraram uma sobreposicdo entre os valores iniciais e a fase poés-
intervengcdo. Num segundo momento, os participantes foram instruidos a realizar as
tacadas sem utilizar a muasica como estimulo. As pontuagbes do fluxo dos
participantes se igualaram ou cairam abaixo da pontuacgdo inicial. A precisdo no
desempenho aumentou da fase inicial para a fase pés-intervencédo, e diminuiu da
fase poés-intervengcdo para a fase posterior nos trés jogadores. Esses resultados
apoiam a hipétese de que uma intervencao hipnética pode melhorar o desempenho
nas tacadas de golfe e aumentar sentimentos e cogni¢édo associados ao fluxo.

Pates, Oliver e Maynard (2001) investigaram o efeito da hipnose no estado de
fluxo e no desempenho de cinco golfistas de 21 anos de idade. A preciséo da tacada
era avaliada da mesma forma que no estudo de Pates e Maynard (2000), através da
medida da distancia entre a bola e o buraco ap6s a tacada. Apos a primeira fase de
tacadas, os participantes receberam uma sessdo de hipnose, também seguindo o
modelo empregado por Pates e Maynard (2000). Os golfistas também receberam
uma fita de 4udio, que foram convidados a ouvir todos os dias, por um periodo de
uma semana, até o inicio da fase poés-intervencdo. Os resultados mostraram que
todos os cinco participantes tiveram aumento no fluxo do momento inicial para a fase
pés-intervencdo. O desempenho na tacada também foi melhor apés a intervencéo.
Os participantes demonstraram pouca sobreposicdo de dados sobre fluxo e
desempenho entre as fases.

Pates, Cummings e Maynard (2002) examinaram o efeito da intervencéo
hipnética na facilitagdo do fluxo e no aprimoramento da execucdo da cesta de trés
pontos no basquete. Os participantes foram cinco jogadores de basquete
universitarios, entre 19 e 23 anos de idade. Os autores utilizaram o basquete como
um gatilho natural e normatizado e incorporaram um tratamento hipnoético
semelhante ao estudo de Pates e Maynard (2000). A fita de audio, passo seguinte a
intervencgdo, foi utilizada pelos participantes todos os dias por um periodo de uma
semana, distinguindo o tempo entre o final da fase inicial e no inicio da fase poés-
intervencdo. Os resultados mostraram que todos 0s cinco participantes tiveram um
aumento no fluxo estado e no desempenho. O aumento foi substancial, com pouca
sobreposigdo entre os dados iniciais e 0os pontos pés-intervencgdo. Além disso, cada
participante indicou que havia sentido que a intervencdo havia contribuido para

deixa-los confiantes, relaxados e calmos. Esses resultados apoiam a hip6tese que a
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intervengdo hipndtica pode aumentar o desempenho nas cestas de trés pontos e
aumentar os sentimentos associados ao fluxo.

Pates e colaboradores (2003) investigaram o efeito da imagem mental e da
musica no fluxo e no desempenho de trés jogadores de netball universitario com
idades entre 19 e 21 anos. Os autores esperavam que a musica promovesse o fluxo
e tivesse um impacto positivo na atuacao dos atletas. Cada série de execucao era
composta por quatro arremessos de cada uma das quaro posi¢cdes do netball, dentro
de um conjunto de 11 tentativas de execucdo. O fluxo foi avaliado a posteriormente
através da FSS (JACKSON; MARSH, 1996), apos a conclusdo de cada tentativa de
execucao.

Apos a fase inicial, foi dada uma explicacdo sobre as caracteristicas do fluxo
para os participantes. Os participantes foram instruidos a primeiramente relembrar
as imagens e experiéncias que refletiam uma experiéncia pessoal de fluxo, e entdo a
repetir essa imagem do fluxo e do seu desempenho numa perspectiva interna.
Complementando o uso da imaginacdo, os participantes foram instruidos a
selecionar uma musica que eles achavam que correspondia e facilitava a sua propria
experiéncia de fluxo. Apds os participantes relatarem ter tido experiéncias de fluxo
enguanto escutavam a masica, iniciaram as tentativas de execugdo pos-intervengao.
Os participantes realizaram os arremessos de netball das mesmas posicGes de
antes, na fase inicial, mas desta vez estavam ouvindo a musica selecionada. Os
resultados indicaram que dois dos trés participantes experimentaram um aumento
na percepcdo de fluxo, enquanto o terceiro manteve sua média. Em relacdo a
atuacéo, todos os participantes obtiveram melhora em seu desempenho.

Em resumo, os resultados encontrados por Pates e colaboradores (2000,
2001, 2002) demonstraram que as intervencdes hipnoéticas foram geralmente
eficazes no aumento do fluxo e do desempenho em um ambiente de treinamento.
Além disso, os resultados do estudo de Pates et al. (2003) forneceram evidéncias
para a eficAcia de uma intervencao exclusivamente baseada em imagem mental na
influencia positiva do estado de fluxo e do desempenho.

Lindsay, Maynard e Thomas (2005) empregaram a intervencdo hipnotica em
guatro estagios, semelhante aos estudos de Pates e colaboradores (2001, 2002),
para avaliar o fluxo e o desempenho no ciclismo. Os participantes eram ciclistas de
elite, com idade entre 21 e 32 anos. Os autores analisaram a eficacia da hipnose em

uma situagdo competitiva, através de um estimulo natural individual para aumentar o
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estado de fluxo. Inicialmente, os participantes foram orientados através de
treinamento em hipnose. Entdo, os estimulos foram escolhidos, como o barulho da
roda traseira da bicicleta, a percepc¢do do guiddo, e a visdo da linha de chegada. Os
participantes foram convidados a ouvir o treinamento hipnético em uma fita cassete,
repetida diariamente. Os resultados mostraram que todos os participantes revelaram
um aumento na média do fluxo do momento inicial para a fase pos-intervencao. O
aumento, no entanto, foi caracterizado por uma sobreposicdo de dados entre as
fases, com dois participantes revelando suas pontua¢gdes maximas de fluxo na fase
inicial. Lindsay et al. (2005) concluiu, entdo, que a intervencao hipnotica foi util para
0 aumento efetivo do fluxo para um participante. Além disso, 0os autores constataram
gue dois dos trés participantes melhoraram suas médias de resultados. Avaliando a
eficacia da intervencédo hipnética em um contexto competitivo, Lindsay et al. (2005),
argumentou que os individuos que ndo tinham uma atitude positiva em relacdo a
intervencéo e que demonstram limitacées no uso e na capacidade de gerar imagens,
nao teriam obtido as melhorias no desempenho do mesmo modo que 0s outros
participantes. Varios pesquisadores tém enfatizado que condi¢cdes pessoais sdo
importantes aspectos para a implementagcdo bem sucedida para estes tipos de
intervengdo. Lindsay et al. (2005) forneceram algumas evidéncias sobre a eficacia
das intervencdes para aumentar o fluxo e desempenho em contextos competitivos,
no entanto mais pesquisas S80 necessarias porque 0s resultados seriam
particularmente valiosos e com importantes implicagdes praticas para atletas,
treinadores e profissionais de psicologia do esporte.

Nicholls e Polman (2005) investigaram os efeitos da imagem mental na
intensidade e frequéncia dos estados de fluxo e no desempenho no golfe. As
intervencdes foram realizadas durante 12 semanas com quatro golfistas amadores
com idades entre 20 e 23 anos de idade e o fluxo acessado através das escalas
FSS e DFS. Os resultados demonstraram que 3 dos participantes aumentaram a
média do fluxo, e todos os quatro golfistas aumentaram suas médias de
desempenho apos o periodo de intervencao.

As diferentes abordagens e pesquisas aqui apresentadas devem servir de
referéncia para a discussdo de novas possibilidades de estudos sobre o fluxo no

contexto esportivo.
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5 FATORES QUE INFLUENCIAM O FLUXO EM ATLETAS DE VOLEIBOL: UMA
ABORDAGEM QUALITATIVA

Quando acgao e consciéncia se fundem, quando as metas parecem claras e o
feedback ocorre sem ambiguidades, quando a pessoa esta concentrada na tarefa a
ser executada, e tem uma percepcao de controle, bem como a perda da
autoconsciéncia, esta experimentando o fluxo. (CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990,
1993, 1996, 1997; CSIKSZNTMIHALYI; CSIKSZENTMIHALYI, 1988; JACKSON;
CSIKSZENTMIHALYI, 1999). O fluxo é um estado de consciéncia no qual as
pessoas se encontram tdo envolvidas na atividade que nada mais parece ter
importancia; a experiéncia em si é tdo gratificante que as pessoas a vivenciariam
mesmo pagando um alto custo por isso, pelo simples prazer em realiza-la.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990; MIRANDA; BARA FILHO, 2008).

O luxo tem sido considerado um estado mental positivo em virtude de
proporcionar oportunidades para acao que possam ser realizadas sem que a pessoa
figue entediada ou ansiosa. Se as demandas da atividade sdo maiores que as
habilidades da pessoa, ansiedade é o resultado. Se, entretanto, as habilidades sao
maiores que os desafios da situacdo, o resultado é o tédio. Existe um equilibrio
otimo entre desafios e habilidades numa atividade de fluxo. Uma caracteristica
chave deste estado de equilibrio é que o fluxo ndo depende da natureza objetiva dos
desafios presentes, nem do nivel objetivo de habilidade da pessoa. Csikszentmihalyi
(1975, 1990) afirma que se a pessoa esta fluindo “depende inteiramente da sua
percepcado de como sdos os desafios e suas habilidades” (p.50). Assim, se o fluxo
vai ou nao ocorrer pode depender da habilidade individual de reestruturar a
consciéncia para tornar o fluxo possivel. Csikszentmihalyi (1990) afirmou: “Nao é
facil transformar uma experiéncia comum em fluir, mas quase todo mundo pode
melhorar suas habilidades para isso” (p.83). Uma pessoa, na mesma situagéo
objetiva, pode ir do tédio a ansiedade, ou ao fluxo, dentro de alguns momentos.
Tudo depende da percepcao da pessoa sobre a situagdo, o que a situagao significa
para a pessoa hum momento particular.

O fluxo tem sido descrito ainda, como um estado de experiéncia autotélica, ou
seja, resultado apenas da motivagao intrinseca da pessoa para execug¢ao da tarefa,
sem qualquer recompensa externa. (CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990, 1998).
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Csikszentmihalyi (1990) afirma que a atividade de fluxo tem a capacidade de
proporcionar um sentimento de descoberta, um sentimento criativo de transposigao
da personalidade a uma nova realidade. Isso impulsiona a pessoa para niveis mais
altos de desempenho, e leva a inimaginaveis estados de consciéncia. Parte do
prazer do fluxo é resultado da transcendéncia do self que se realiza neste estado.
Quando a voz que vem de dentro da pessoa (o self) € silenciada, o individuo se
torna livre para agir sem as preocupacgdes habituais que assolam a existéncia
cotidiana. Como n&o ha consciéncia de si mesmo durante o estado de fluxo, o
funcionamento fisico e mental parecem se tornar Unicos, € como resultado, os
individuos parecem experimentar ndo so satisfacdo, mas também um estado de
consciéncia onde niveis 6timos de funcionamento frequentemente ocorrem.
(JACKSON, 1992). Desta forma o fluxo € um conceito de muita importancia e
relevancia direta para o esporte, pois tem sido associado a altos niveis de
experiéncia e niveis maximos de desempenho. (JACKSON, 1992, 1995; JACKSON
et al, 1998; JACKSON; ROBERTS, 1992; STAIN et al., 1995; PARTINGTON;
PARTIGNTON, 2009; RUSSELL, 2001).

Mas como, quando, ou onde a experiéncia de fluxo ocorre? Ela acontece
espontaneamente ou ha um contexto de circunstancias que predispdem a pessoa a
experimentar o fluir?

Csikszentmihalyi (1990) afirma que existe uma série de condigdes que tornam
o fluxo mais provavel de ocorrer, embora ele concorde que ha um elemento de
espontaneidade na sua ocorréncia: “Embora tais eventos possam ocorrer
espontaneamente, € muito mais provavel que o fluxo seja resultado de uma
atividade estruturada, ou da habilidade individual de fazer o fluxo acontecer, ou
ambos”. (p. 71). Desta forma, de acordo com Csikszentmihalyi (1990), ha atividades
particulares que sao mais provaveis de produzir o fluxo e tracos pessoais que
podem ajudar as pessoas a atingir este estado mais facilmente. As atividades que
produzem o fluxo facilitam a concentragdo e o envolvimento ao tornar o momento o
mais diferente da vida real cotidiana possivel. Csikszentmihalyi (1990) ilustrou essa
ideia através de uma perspectiva Unica no esporte ao destacar que em competicdes
esportivas os participantes se vestem com uniformes especiais e chamativos, como
se fossem armaduras que os impulsionam para o combate e os colocam

temporariamente aparte do restante dos mortais. Ainda segundo o autor, na duragéo
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do evento, jogadores e espectadores param de agir em termos do senso comum, e
ao inveés disso, se concentram na realidade peculiar ao jogo.

Jackson (1996) encontrou correspondéncia entre as dimensdes propostas por
Csikszentmihalyi (1990, 1998) e as descri¢Oes dos atletas de suas experiéncias de
fluxo. Através da andlise das entrevistas, as dimensdes mais representadas em todo
o conjunto de dados do grupo foram: experiéncia autotélica, concentragéo total na
tarefa, fusdo entre acdo e consciéncia, e o paradoxo do controle. A dimenséo do
fluxo experiéncia autotélica tem sido definida como wuma participacao
intrinsecamente motivada em uma atividade, e representa um agregado de todas as
outras dimensdes do fluxo. (JACKSON, 1996).

Em um estudo com atletas universitarios, Sugiyama e Inomata (2005)
encontraram como dimensfes mais comumente vivenciadas a concentracdo na
tarefa, feedback imediato, fusdo entre acdo e consciéncia, metas claras, e
percepcdo de controle. Partington e Partington (2009) observaram que todos os
surfistas experimentaram os elementos do fluxo, e as dimensdes mais citadas por
eles foram fuséo entre acao e consciéncia e sentimento de controle.

O estudo de Jackson (1992), a partir de entrevistas com atletas de patinacéo
artistica forneceu informacdes sobre fatores especificos relacionados a ocorréncia
do fluxo. A autora questionou os patinadores a respeito dos fatores que ajudavam ou
prejudicavam o fluxo durante a execucdo dos movimentos. Os atletas indicaram que
o fluir era facilitado pela atitude mental positiva, pelas a¢gbes positivas antes e
durante a competi¢cdo, pela manutencao do foco adequado, pela preparacéo fisica, e
pela unidade com o parceiro. Destes, apenas a unidade com o parceiro foi
considerada incontrolavel. Os fatores apontados como aqueles que impediam ou
interrompiam o fluxo foram problemas fisicos / erros, incapacidade de manter o foco,
atitude mental negativa, e a falta de resposta da torcida.

Jackson (1995) examinou as respostas de 28 atletas de diversas modalidades
as perguntas sobre os fatores que facilitavam, impediam ou interrompiam o fluxo. As
caracteristicas consideradas mais importantes para facilitar o fluxo foram preparacéo
pré-competitiva e competitiva, confianca e atitude positiva, preparacdo fisica e
prontiddo ideais, atingir nivel 6timo de excitagdo antes da competicdo e motivacgéo.
Por outro lado, a influéncia do ambiente e da situacdo, os problemas com a

preparacgdo fisica, assim como os problemas com o desempenho e a interagdo da
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equipe foram os avaliados como aspectos prejudiciais ao fluxo. Além disso, 79% dos
atletas entrevistados consideraram que o estado do fluxo pode ser controlado.

Russell (2001) avaliou o fluxo em atletas universitarios envolvidos em
diferentes modalidades esportivas coletivas e individuais. Russell extraiu nove
fatores que facilitam o fluxo, e as declara¢cdes mais frequentes foram sobre planos
pré-competitivos ideais, preparacdo fisica ideal, confianca e pensamento positivo.
Em relacdo aos aspectos prejudiciais, Russell (2001) encontrou como principais
fatores a preparacdo fisica e prontiddo nado ideal, concentracdo inadequada, e
ambiente e situacdo néo ideais, falta de confianca e pensamento positivo. Embora
houvesse diferencas no nivel de habilidade dos participantes, Jackson (1995) e
Russell (2001) relataram dimensdes similares que impedem as experiéncias de
fluxo.

Para estabelecer como promover e manter o estado de fluxo, o foco dos
estudos tem sido nos mecanismos ou varidveis psicossociais que podem ser
relacionadas ou associadas a esse estado. As variaveis incluem planos pré-
competitivos, confianca, excitacdo ideal, foco motivacional e motivacéo intrinseca.
(CATLEY; DUDA, 1997; JACKSON, 1995; JACKSON et al., 1998; JACKON et al.,
2001; KIMIECIK; STEIN, 1992). O controle potencial do fluxo também tem sido
pesquisado, sendo que a maioria dos resultados indica que o fluxo é controlavel.
(CATLEY; DUDA, 1997; JACKSON, 1995).

Devido a conexdo existente entre o flur e o funcionamento maximo
(JACKSON, 1992, 1995; JACKSON et al.,, 1998; JACKSON; ROBERTS, 1992;
STAIN et al, 1995; PARTINGTON; PARTIGNTON, 2009; RUSSELL, 2001), o
entendimento dos fatores que podem tornar essa experiéncia mais ou menos
provavel de ocorrer durante o desempenho atlético é de grande interesse para
atletas, treinadores e psicélogos do esporte. Além disso, saber se estes fatores sao
percebidos pelos esportistas como controlaveis ou ndo, € uma informacgéo
importante para aqueles que auxiliam atletas a se prepararem para as maximas
exigéncias. (JACKSON, 1992, 1995, 1996; KIMIECIK; STAIN, 1992, PARTINGTON;
PARTINGTON, 2009).

E, portanto, algo surpreendente que tdo poucas pesquisas tenham sido
conduzidas para examinar os estados de fluxo experimentados por atletas ou
praticantes de exercicios. Para tentar minimizar essa deficiéncia, foi conduzida uma

investigacdo sobre a forma que o estado de fluxo é experimentado pelos atletas de



86

voleibol. Esse capitulo tem como objetivo descrever as caracteristicas do fluxo
encontradas nas narrativas dos atletas a respeito de suas experiéncias maximas,
bem como os fatores antecedentes considerados favoraveis ou prejudiciais a este

estado e suas percepcgdes sobre a possibilidade de controle destes fatores.

5.1 METODO

A pesquisa em questdo possui um carater qualitativo descritivo, uma vez que,
coloca “em questdo os mecanismos e os atores (0 ‘como’ e o ‘o qué’ dos
fendbmenos), por meio da precisdo dos detalhes, fornece informagdes contextuais
que poderdo servir de base para pesquisas explicativas mais desenvolvidas.”
(DESLAURIERS; KERISIT, 2008).

5.1.1 Participantes

Os participantes desta investigacdo foram 12 atletas de voleibol do género
masculino, integrantes de uma equipe que, na época das entrevistas, competia a
nivel nacional e estadual. A idade média dos atletas era 23,41 anos (Desvio
Padrdo=1,01), com uma amplitude de 18 a 29 anos. A amostra foi composta por
jogadores que atuam em todas as posigdes: trés levantadores, trés meios de rede,
trés ponteiros, um jogador de saida de rede e dois liberos. Em relagdo ao nivel de
competicdo dos participantes, a amostra também foi variada, contendo atletas que ja
participaram de campeonatos regionais (41,7%), campeonatos nacionais brasileiros
(41,7%) e campeonatos nacionais no exterior (16,7%). O tempo médio de pratica de

dos participantes do estudo € 10,67 anos (Desvio Padrao = 5,43).
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5.1.2 Instrumento

Para a coleta de dados optou-se pela entrevista individual, aberta e
semiestruturada, técnica amplamente utilizada capaz de permitir o aprofundamento
necessario ao tema central do estudo. (ALVES-MAZZOTTI; GEWANDSZNAJDER,
1998; MARCONI; LAKATOS, 2002). Segundo Trivifios (1987), esta técnica permite a
partir de questionamentos basicos gerar varios questionamentos que surgem
espontaneamente em funcéo das respostas do entrevistado, de acordo com seus
pensamentos e experiéncias.

Para encontrar um equilibrio entre a estrutura e flexibilidade, seguindo
formatos de pesquisas anteriores sobre o fluxo (CSIKSZENTMIHALYI, 1990,
CSIKSZENTMIHALYI; CSIKSZENTMIHALYI, 1988, JACKSON, 1992, 1995, 1996;
RUSSELL, 2001), um guia para a entrevista (Apéndice A) foi desenvolvido para
fornecer andlise qualitativa detalhada dos fatores associados a esse estado. Os
trabalhos prévios sobre o fluir no esporte serviram de referéncia para elaboracao do
roteiro, que objetivou deixar para os respondentes a possibilidade de seguir seus
préprios rumos narrativos sem, contudo, reduzir o controle da pesquisadora sobre o
processo de entrevista.

Os atletas foram, primeiramente, convidados a descrever uma experiéncia
Otima durante sua participacdo no voleibol: uma partida que tenha se destacado
entre todas como melhor que a média, que poderia ser considerada como a
experiéncia pessoalmente mais satisfatéria e que eles gostariam de se lembrar para
a vida inteira. (Esse estado ndo era identificavel para os participantes como fluir,
mas uma experiéncia na qual seu desempenho tivesse sido acima da media e que
tivesse sido muito gratificante). ApGs narrarem sua experiéncia, os atletas eram
guestionados sobre uma série de fatores, entre eles, o que estavam mais
conscientes durante o episddio e as caracteristicas mais marcantes.

Posteriormente, os atletas responderam a perguntas especificas sobre o fluxo
abordando os seguintes aspectos: os fatores que favorecem a entrada no fluxo, os
fatores que impedem e aqueles que interrompem o fluxo durante seu desempenho.
Apoés discutirem os fatores que acreditavam afetar o fluxo, os atletas foram

gquestionados sobre a percepcdo de controle sob esses fatores.
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Quando perguntas do roteiro de entrevistas sdo verbalmente dirigidas ao
entrevistado, muitas inadequagfes podem ser percebidas. (DUARTE, 2002). Por
esta razdo, € importante testa-lo previamente. Assim, com objetivo de verificar a
coeréncia do roteiro de entrevista elaborado, realizou-se uma entrevista piloto com

outros atletas na temporada competitiva anterior.

5.1.3 Procedimentos

O projeto da pesquisa em questéo foi previamente submetido a apreciacdo do
Comité de Etica em Pesquisa da Pré-Reitoria de Pesquisa da Universidade Federal
de Juiz de Fora, sendo aprovado em 20 de agosto de 2009, sob parecer n°
206/2009, conforme Anexo A. Antes disso, obteve-se autoriza¢do dos responsaveis
pela unidade onde ocorrem o0s treinamentos, bem como da comissdo técnica da
equipe.

Os participantes foram contatados pela autora para discutir a possibilidade de
participacdo em um estudo sobre o fluxo no voleibol. Aqueles que concordaram
foram novamente contatados pela autora, que se reuniu com cada participante para
esclarecer os objetivos e finalidades da pesquisa, a forma como seria desenvolvida,
assim como a liberdade de participagdo ou néo e a garantia de sigilo e anonimato;
obedecendo, assim, aos itens constantes na Resolugdo 196-96 que trata das
Normas de Pesquisa Envolvendo Seres Humanos. Apds essa explanagdo oral, os
formulérios de consentimento livre e esclarecido (Apéndice B) foram administrados e
completados. Os participantes tiveram entdo a oportunidade de fazer perguntas
ainda antes do inicio das entrevistas.

As entrevistas semiestruturadas tiveram duracdo entre 51 a 67 minutos e
ocorreram em locais privados, antes dos treinos da equipe, ou durante as viagens
para competicbes, onde as condicdes eram propicias para a realizacdo das
mesmas. Em apenas um caso, um local semiprivado foi necessario para garantir a
participacdo, portanto a entrevista aconteceu em um lugar sossegado do clube onde
os atletas estavam alojados para uma competicdo. Embora se reconhecga que esse

ndo era o ideal, 0 acesso a esse participante s6 foi possivel nestas condicdes.
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Jackson (1996) afirma que a primeira tarefa de um pesquisador ao realizar
uma analise qualitativa é se familiarizar com os dados. Desta forma, ao realizar a
transcricdo das entrevistas, o investigador torna-se muito familiarizado com as
inflexbes orais e as transcrigcdes escritas das respostas dos atletas. As entrevistas
foram, entdo, transcritas na integra, e exaustivamente estudadas em preparacao

para analise dos dados.

5.1.4 Andlise dos dados

As entrevistas foram analisadas a partir da analise de conteudo descrita por
Bardin, (2009, p.33) como

um conjunto de técnicas de analise das comunicagdes. N&o se trata
de um instrumento, mas um leque de apetrechos; ou com maior rigor
sera unico instrumento, mas marcado por uma grande disparidade de
formas e adaptavel a um campo de aplicagdo muito vasto, as
comunicagdes.

Bardin (2009) trabalha a analise de conteudo a partir de trés fases: pré-
analise, exploracao, tratamento e interpretacdo. A pré-analise é a fase de
organizagao propriamente dita. Esta fase tem por objetivo a organizagdo do material
que esta sendo trabalhado. Na pré-analise realizamos a leitura flutuante ou primeira
leitura, estabelecida por Bardin (2009) como uma leitura intuitiva, muito aberta a
todas as ideias, reflexdes e hipbteses. Nesta fase, observamos também todos os
dados integralmente com o intuito de conhecé-los e refletir acerca do material obtido.
Segundo Bardin (2009, p.122), essa fase consiste em “estabelecer contato com os
documentos a analisar e em conhecer o texto deixando-se invadir por impressoes e
orientacdes”.

Ressalta-se que a exploracdo do material ocorreu antes da analise
propriamente dita. Nesta fase as entrevistas gravadas foram descritas na integra e

estudas.
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Para o tratamento dos dados a técnica da analise temética ou categorial foi
utilizada e, de acordo com Bardin (2009), baseia-se em operacdes de
desmembramento do texto em unidades, ou seja, descobrir os diferentes nudcleos de
sentido que constituem a comunicagdo, e posteriormente, realizar o seu
reagrupamento em classes ou categorias.

Assim, na fase seguinte, exploragdo do material, tem-se o periodo mais
duradouro: a etapa da codificacdo, na qual séo feitos recortes em unidades de
registro; e a fase da categorizacdo, no qual os requisitos para uma boa categoria
sdo a exclusdo mutua, homogeneidade, pertinéncia, objetividade e fidelidade e
produtividade.

J4 a ultima fase, do tratamento e inferéncia a interpretacdo, permite que o0s
conteudos recolhidos se constituam em dados quantitativos e/ou analises reflexivas,
em observacdes individuais e gerais das entrevistas. Assim, podemos concluir que
as frases ditas pelos entrevistados revelaram as representagcdes que 0s sujeitos tém
construidas acerca das suas experiéncias maximas no voleibol.

O material transcrito foi exaustivamente estudado com objetivo de encontrar
recorréncias nas falas, as quais funcionaram como indicadores para o0 agrupamento
das respostas em categorias. Estas permitiram compreender e organizar 0S
discursos para melhor apresentéa-los e favoreceram as interpretagdes finais, as quais
foram também subsidiadas pelas informac¢des contidas no diario de campo.

Para assegurar a objetividade da codificacdo das respostas dos inquiridos,
recorreu-se a discussao das categorias encontradas a partir da anélise de contetudo
das questdes abertas com um pesquisador externo, da area em questdo. Com a
obtencdo de um juizo idéntico acerca das categorias estabelecidas pela
pesquisadora e a avaliagcdo do perito, conseguiu-se confirmar a objetividade da
codificagéo das respostas dos atletas nas situacdes analisadas.

Por fim, selecionou-se um conjunto de excertos das entrevistas, no sentido de
elucidar o pensamento, as perspectivas e as indica¢oes dos atletas, os quais foram
apresentados nos resultados a titulo exemplificativo. Para que os atletas ndo fossem
identificados, os atletas entrevistados foram numerados de 1 a 12 aleatoriamente, e
0os excertos das entrevistas identificados com a letra A (atleta) e o numero

correspondente.
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5.2 RESULTADOS OBTIDOS

5.2.1 Descric¢do das experiéncias maximas no voleibol

Um dos propositos deste estudo era examinar como o fluxo é experimentado
por atletas de voleibol. Das descricdes dos participantes sobre suas experiéncias
méximas emergiram muitas definicbes correspondentes a teoria do fluxo proposta
por Csikszentmihalyi (1975; 1990). Por exemplo, um atleta descreveu a clareza, a

consciéncia e a percepc¢ao de controle e confianca da experiéncia de fluxo:

E assim, quando vocé comeca a virar uma partida, ou se sente
totalmente confiante vocé ndo erra mais, ndo erra mais, néo erra. (...)
Eu acho que o ponto basico também é confianga. E um momento de
confianga muito, muito, muito alta. Vocé nem imagina o erro, por isso
€ que ele ndo acontece. Vocé so faz e sabe que vai dar certo 0 que
vocé vai fazer. Nao importa a maneira que vocé vai ter. Vocé
enxerga mais quando vocé esta confiante, vocé vé os buracos do
blogueio, vocé vé o braco do cara quando ele vai largar ou quando
ele vai bater uma bola forte, vocé enxerga com muito mais
tranquilidade tudo isso naquele momento que vocé esta jogando e
esta dando tudo certo. E confiante. E confianga, vocé fala assim
cara, pode sacar todas bolas em mim, toda hora que eu for para o
sague eu vou fazer um saque bom, o meu ataque vai fazer... De dez
ataques, sete, oito eu vou fazer ponto. E isso, é uma sensacgéo de
confianga, que vocé esta por cima de todo mundo mesmo, assim
quando vocé esta comandando o jogo. E isso. E uma sensacéo de
confianca. E bom, é muito bom. (A12)

A descricdo dos participantes sobre suas experiéncias maximas durante a
pratica do voleibol forneceu uma forte evidéncia de que vivenciar as qualidades do
fluxo em seus desempenhos foi 0 que tornou esse momento tdo memoravel para os
atletas. Os jogadores narraram experiéncias que ilustravam as descri¢des tedricas

do fluxo:

Um dia que vocé entra e tudo da certo mesmo, parece que vocé nao
estd fazendo forca e o negdcio estéa fluindo, fluindo... Buscando o
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placar que ja era, que ninguém acreditava. Assim para mim, eu
guardo esse jogo com carinho até hoje. Até hoje € o principal, ndo
esqueco jamais dele. (A2)

Uma analise, envolvendo 238 unidades de registro extraidas das transcri¢oes,
foi conduzida para determinar a relevancia das nove dimensbdes do fluir de
Csikszentmihalyi (1990) para as experiéncias de fluxo dos participantes deste
estudo. As unidades de registro (UR), as subcategorias, e as dimensdes gerais do
fluxo (categorias principais) sdo apresentados no Apéndice C, que representa as
URs e as subcategorias dentro das dimensdes de fluxo que melhor se enquadraram.
Quando nenhuma correspondéncia foi encontrada entre as URs extraidas das
entrevistas dos atletas e uma das dimensdes do fluxo de Csikszentmihalyi (1990),
tais descritores foram categorizados em uma dimensé&o adicional.

Ao examinar o apéndice torna-se evidente que a maioria dos temas
levantados pelos atletas pode ser compreendida através da interpretagcdo dentro do
modelo de fluxo de Csikszentmihalyi (1990). Na verdade 97,89% das unidades de
registro encontradas foram categorizadas em uma das nove dimensdes de fluxo.
Cinco descritores ndo se encaixaram em nenhuma das dimensdes e foram
categorizados em uma dimensdo denominada “Dimensao Heterogénea”.

A Tabela 4 apresenta um resumo que identifica cada uma das dez dimensdes
abordadas neste estudo. Ela lista o percentual de atletas que citaram pelo menos
uma UR em cada dimensdo, o numero de unidades de registro em cada dimenséo e
o percentual de todas as URs que cada dimensao representa. Os dados sao
apresentados para fornecer uma indicagdo da frequéncia de variagdo dos temas
entre os atletas.

Dimensédo 1: Equilibrio entre desafios e habilidades. De acordo com
Csikszentmihalyi (1975, 1990, 1997) essa dimens&o do fluxo descreve o equilibrio
percebido entre os desafios da situacido e a capacidade do individuo para enfrenta-
lo. Quarenta e sete URs foram alocadas nesta dimenséo (19,75%), tornando-a a
segunda maior. Todos os atletas mencionaram pelo menos um descritor que foi
categorizado nesta dimensdo. As subcategorias ilustram a percepcdo que o
individuo esta lidando bem com as demandas da tarefa, sdo elas: executando muito
bem os fundamentos/técnicas/acdes, capaz de me manter no jogo, desafiado mas

capaz de enfrentar os desafios, capaz de variar as jogadas. As palavras do atleta
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A6 ilustram sua percepcdo da boa execugdo das tarefas durante o jogo: “Eu passei
bem e ataquei igual eu nunca ataquei antes na vida. Eu estava pegando a bola a

uns trés metros e cinquenta no jogo, brincando”.

Tabela 4: Dimensfes do fluxo, atletas que citaram pelo menos uma UR em cada
dimenséo e URs que representam cada dimenséao

N° de % dos N° de % de

atletas que atletas UR todas as
citou que citou UR

Equilibrio desafio-habilidade 12 100,00 47 19,75
Fusao entre acao e atencao 6 50,00 30 12,61
Metas claras 6 50,00 13 5,46
Feedback Imediato e sem

ambiguidade 6 50,00 20 8,40
Concentracao intensa 11 91,67 30 12,61
Paradoxo do controle 12 100,00 33 13,87
Perda da autoconsciéncia 3 25,00 5 2,10
Transformacédo do tempo 2 16,67 3 1,26
Experiéncia autotélica 9 75,00 52 21,85
Dimensdo heterogénea 2 16,67 5 2,10

Outro atleta, A12, descreveu a maneira como o desafio era percebido no
fluxo: “Eu sabia que eu tinha condi¢cbes de estar jogando de igual para igual”. Esse
ultimo relato representa exatamente a ideia central a ser enfatizada nesta dimenséo,
que é a percepgdo subjetiva do individuo que o permite alcancar o fluxo. Isso
significa que ndo sdo apenas os desafios e as habilidades objetivas em relacédo a
uma situacao que determinam a qualidade da experiéncia, mas o que a pessoa
pensa a respeito das oportunidades existentes e sua capacidade para acado. Entao
se vocé esta fluindo no esporte, ou se vocé sofre de ansiedade ou tédio, depende
em grande parte da sua percepgao. (JACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999).

Dimenséo 2: Fusdo entre agdo e consciéncia. Essa dimens&o descreve
como a pessoa se torna tdo envolvida com a atividade que esta executando durante
o flur que a atividade se torna espontdnea, quase automatica.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1988, 1990, 1993; JACKSON; CSIKSZENTMIHALYI,
1999; MIRANDA, BARA FILHO, 2008). Trinta URs foram categorizadas nesta

dimensao, que foi citada por seis atletas. A experiéncia de fluxo para estes atletas
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envolvia total absorcdo, como refletido nas subcategorias: acontece
automaticamente, tudo flui, nada mais penetra na consciéncia, auséncia de esforgo.
A execucao de agdes espontaneas, sem esforco, feitas por atletas, mesmo em
condigdes intensas é descrita pelo atleta A2: “Vocé entra e tudo da certo mesmo,
parece que vocé nao esta fazendo forgca e o negécio esta fluindo, fluindo...”.

Uma ilustracao da absorcao na atividade, resultando na falta de consciéncia
de qualquer outra coisa sdo as palavras do atleta A9: “... ndo escutava nem o que
meu técnico falava direito. S6 quando ele pedia tempo, ou quando ele mandava
alguém me chamar que eu olhava para ele.” De acordo com Miranda e Bara Filho
(2008) tais percepgbes aparecem durante a fusdo dos processos psiquicos com 0s
fisicos, criando uma percepcédo unificada e um equilibrado sentido de coordenacéo
de movimentos. A consciéncia unificada que acompanha a fusdo da acdo e da
consciéncia é considerada por estes autores como o aspecto mais revelador fluir.

Dimenséo 3: Metas claras. Esta dimensdo descreve como os objetivos sdo
claramente definidos para que o individuo saiba exatamente o que fazer.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990, 1993; JACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999).
Atletas e treinadores estabelecem metas para auxilia-los a atingir seus objetivos a
curto e longo prazo. Para entrar no fluxo, tais metas precisam estar claramente
definidas, de maneira que o atleta saiba exatamente o que fazer. A medida que a
atividade progride, o atleta sabe entdo, momento a momento, o que fazer em
seguida, e, portanto, € mais provavel que vivencie o fluxo. Isso ocorre porque a
clareza de intengbes ajuda a manter o foco de atencéo e a evitar distracdes. Esta
dimenséao incluiu 13 URs (5,46%), que foram mencionadas por 50% dos atletas. As
respostas foram organizadas em duas subcategorias: saber exatamente o que
precisa ser feito, saber antes da competicdo que teria éxito. A seguinte afirmacéao
de um jogador central ilustra o saber exatamente o que fazer e também a certeza
que acompanha tais objetivos claros: “Quem era o melhor atacante? O melhor
atacante estava na ponta, ja ficava na expectativa de ir para ponta.” (A9). A
declaracao do atleta A10 a respeito de sua entrada no jogo durante uma inversao de
rede que resultou na virada do placar e no consequente sucesso da equipe na

partida reflete a certeza do bom desempenho:
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Fiz questao de entrar na quadra e cumprimentar todo mundo, sorrir
pra todo mundo pra mostrar que eu estava ali pra ajudar e pra gente
junto ganhar aquele jogo. Eu tava com aquela intuicdo de que a
gente podia ganhar aquele jogo, entdo eu entrei disposto a isso.
Entrei sorrindo, queria que o time vibrasse positivamente. (A10).

Dimenséo 4: Feedback imediato e sem ambiguidades. Essa dimensé&o
descreve como o feedback claro e imediato, sem requerer analise ou reflexao,
permite o continuo envolvimento na agdo. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990). O atleta
precisa receber informagdes sobre o0 seu desempenho para poder ajustar seus
movimentos, suas agdes, suas metas, suas intensidades. (MIRANDA; BARA FILHO,
2008). Essas informagdes podem ser oriundas de diversas fontes. As principais sédo
aquelas que o proéprio individuo fornece, no entanto, elas também podem ser
provenientes de fontes externas como o oponente, a equipe técnica, os
espectadores, etc. O feedback fornece informacdo de como a pessoa esta se
sucedendo em relagdo a sua meta, como descrito pelo atleta A3: “A cada jogada que
dava certo vocé se sentia melhor, mais confiante, vocé via a torcida gritando, todo
mundo aplaudindo a jogada e vocé se sentia bem.” Vinte URs (8,40%) foram
alocadas nesta dimensao, e divididas nas seguintes subcategorias: saber que esta
se saindo bem, tudo acontecendo perfeitamente e feedback externo. Metade dos
atletas mencionou pelo menos uma UR que foi categorizada dentro desta dimenséo.

Dimenséo 5: Concentragdo intensa na tarefa. Essa dimensao descreve o
completo foco de atencao na tarefa que esta sendo realizada que ocorre durante o
fluxo. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990). Trinta URs foram categorizadas dentro desta
dimensado que incluiu respostas de 91,67% dos atletas. As ideias de total foco a
tarefa foram representadas pelas subcategorias: totalmente concentrado, foco

completo na tarefa, e descritas pelo seguinte relato:

Eu ndo via nada, eu nao escutava nada da arquibancada, eu
buscava concentragdo dentro de quadra. Ouvia o treinador, o que ele
queria que a gente fizesse, ouvia meus companheiros e sé. Nao
conseguia ouvir mais nada, entdo eu acho que meu grau de
concentragao naquele jogo foi de cem por cento, ndo tem outra
explicagdo. (A11)
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Dimensédo 6: Paradoxo do Controle. Essa dimensao foi rotulada como
paradoxo do controle por Csikszentmihalyi (1990) para indicar que ndo é estar no
controle em si, mas possibilidade de controle que é envolvente para as pessoas
durante o fluxo. A descricdo de um dos atletas apoia esse argumento e sugere que o
aspecto controle pode vir como resultado do feedback positivo: “...eu atacava e dava
certo, tudo que eu atacava estava caindo. Eu me sentia capaz de atacar qualquer
bola no jogo.” (A5).

Essa dimensdo foi a terceira maior, com 33 URs (13,87%) e foi citada por
todos os atletas. A maioria das unidades ilustra as percepc¢des positivas que os
atletas experimentaram através desta percepcao de controle, assim as
subcategorias incluiam: totalmente confiante, pensamento positivo, sentir-se
imbativel, capaz de fazer qualquer coisa, totalmente relaxado, consciente do
oponente. A primeira vista, esta ultima subcategoria parece ndo se encaixar t&o
facilmente ao fluxo, no entanto, ela foi incluida porque indica uma demanda dentro
da propria modalidade esportiva. Por exemplo, no voleibol é parte da tarefa estar
consciente de onde estdo os melhores atacantes, onde o bloqueio é mais baixo,
onde esta sendo feita a infiltracdo do levantador da equipe adversaria, etc. Todas
essas demandas sao importantes para o atleta, que ao ser capaz de visualizar a
dinamica do jogo, se sente mais confiante, mais seguro em relagdo as suas agoes.

O sentimento de estar imbativel é capturado na seguinte afirmacg&o do atleta

A6: “Nao tinha bloqueio, n&o tinha nada que pegava n&o.” E pelo atleta A1:

Eu estava empolgado, empolgadissimo. Eu estava me sentindo
capaz de fazer qualquer coisa. E como estar drogado, sabe? Vocé se
sente capaz de fazer coisas, eu estava assim. Eu acho que estava
meio drogado mesmo, por horménios, adrenalina, n&o sei o qué.

Dimensédo 7: Perda da autoconsciéncia: Esta dimensdo expressa a
perspectiva de que a preocupagao com o self desaparece, a pessoa se torna tao
absorvida que ha um sentimento de unidade com a atividade, e no caso do voleibol,
com a propria  equipe (CSIKSZENTMIHALYI, 1990; JACKSON;
CSIKSZENTMIHALYI, 1999). Trés atletas abordaram cinco URs relacionadas a essa

dimensdo, que foram divididas nas subcategorias n&o se preocupar com O
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desempenho, sentimento de unidade. O atleta A10 abordou esse sentimento de

unidade na percepgao de sintonia com seu grupo durante a experiéncia descrita:

Eu tinha um entrosamento com aqueles meninos que era fora do
comum, sabe? Era muito bom... O grupo era muito bom. E isso me
deixava muito tranquilo para jogar... O time ja estava embalado,
jogando junto ha muito tempo, naquela sintonia, sabe? Aquilo que a
gente s6 olhava um para o outro e ja sabia o que ia acontecer. Isso &
bom...

Dimensdo 8: Transformagcdo do tempo. Esta dimensdo descreve a
alteracao, ou percepcao de distorcdo do tempo que pode ocorrer durante o fluxo.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990; JACKCSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999). Trés URs
foram categorizadas dentro desta dimensao citada por apenas dois atletas. As
unidades representavam a percepgao de que o tempo passava rapido demais ou
alguma distorgéo na percepgéao do tempo, como foi o caso do atleta A12 que afirmou
que tinha a sensacéo de ter voltado no tempo. O atleta A5 teve a percepgéo de que
o tempo passava mais rapido que o normal: “Parecia que tinha sido 15 minutos.
Rapido demais... Mas nao foi, o jogo durou duas horas. Eu sei que comecgou e
acabou. Muito rapido, muito rapido...Porque foi um bom jogo.”

Dimensao 9: Experiéncia autotélica: Csikszentmihalyi (1990) descreveu o
resultado final de todas essas dimensdes descritivas do fluxo como sendo uma
experiéncia autotélica, envolvente, na qual o individuo realiza a atividade sem
nenhuma recompensa externa. Csikszentmihalyi (1990) deu consideravel peso a
perspectiva do fluxo como uma experiéncia agradavel ao se referir as dimensdes do
fluxo como dimensbes do prazer. Na verdade, frequentemente o autor substitui a
palavra prazer por fluxo em seus escritos. Cinquenta e duas URs foram
categorizadas nessa dimensé&o final, tornando-a a dimenséo que capturou a maioria
das unidades de registro, 21,85% de todas. Nove atletas (75%) mencionaram pelo
menos uma UR que foi alocada nas seguintes subcategorias que representavam os
sentimentos dos atletas em relacdo a atividade: desfrutar da experiéncia, se sentir
bem, atuacdo perfeita/alto nivel, extremamente compensador, apreciacdo do

esforgo.
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Para muitos dos atletas, o sentimento compensador de estar no fluxo foi a
maior fonte para manutencao da motivacao. Por exemplo, o Atleta A8 disse: “Foi o
melhor jogo até hoje... Eu me senti super realizado, assim, tanto pessoalmente
quanto fisicamente. Foi um negdcio assim... E dificil de descrever, foi surreal!” Outro
atleta, A12, descreveu o sentimento agugado do prazer de estar no fluxo e como se

sentiu com os movimentos durante um jogo:

Foi muito bom, foi emocionante mesmo. Eu senti alegria, eu senti
alegria. Porque eu estava jogando sem responsabilidade nenhuma
ali, era s6 por prazer de voltar mesmo e sem saber o que eu ia
conseguir fazer no jogo também. E eu fiz bem as agdes da minha
posicdo. Foi bem legal.

Dimensdo Heterogénea: Houve algumas URs que ndo se encaixavam
facilmente em qualquer uma das dimensdes propostas por Csikszentmihalyi (1990) e
entdo, foram colocadas nessa dimensado multipla e divididas em duas subcategorias:
percepcédo do esforgo e provar alguma coisa. Cinco unidades foram categorizadas
nesta dimensdo, mencionada por apenas dois atletas. Desta forma, foram
encontradas poucas experiéncias que nao perecem corresponder a concepgao de
Csikszentmihalyi (1990) sobre o estado de fluxo.

As dimensdes do fluxo que contiveram o maior numero de respostas dos
atletas foram experiéncia autotélica, equilibrio desafio-habilidade, e paradoxo do
controle. Estas parecem ser dimensdes mais significativas do fluxo os atletas de
voleibol deste estudo. Nao deve ser esquecido, no entanto, que o fluxo € um
processo, €, portanto é experimentado através de varias caracteristicas ao mesmo
tempo, o que o torna um momento tdo especial. O numero de dimensdes
representadas nas afirmacgdes dos a respeito do fluxo foi calculado para determinar
o0 numero de dimensdes do fluxo que ocorrem simultaneamente durante a
experiéncia de fluxo por atleta. A Tabela 5 apresenta o numero de unidades de
registro encontradas por dimensao através da fala dos atletas. Observa-se, portanto,
que todos os atletas mencionaram URs que se encaixaram em trés ou mais
dimensdes do fluxo. Assim, nove, ou 75%, dos atletas mencionaram URs que se

encaixam em 5 ou mais destas nove dimensoes.



99

As cita¢des transcritas acima ilustram o entendimento de como € processo do
fluxo para os atletas entrevistados e o quao especial esse estado é para eles.
Claramente, as citacbes expressam o0 tipo de estado definido e descrito por
Csikszentmihalyi (1990). Tais relatos também adicionam riqueza a defini¢do de fluxo
usando novas palavras e analogias para descrever a experiéncia e descrevendo o

processo completo como o que ocorre no esporte competitivo.

Tabela 5: NOmero de unidades de registro de cada dimenséo por atleta

Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9 Al10 All Al12

Equilibrio desafio-habilidade 11 2 5 4 1 5 7 6 1 1 2 2
Fusdo entreacdoeatencdo 12 4 0 0 0O 0 3 2 3 0 6 0
Metas claras 4 1 0 0 0 0 2 0 2 1 3 0
Feedback Imediato 5 5 0 0 0 3.1.1 0 O 2 3
Concentracdo intensa 1 0 1 1 3 4 6 3 2 2 6 1
Controle 5 4 3 1 2 1 2 3 1 4 3 4
Perda da autoconsciéncia 1 0 0 0001 o o0 12 1 0
Transformacéo do tempo 0O 0 00 O2 00 0 OO 0 1
Experiéncia autotélica 17 9 1 0 0 2 6 4 2 0 4 7
Total 56 25 10 6 6 17 28 19 11 9 28 18

5.2.2 Familiaridade e entendimento do termo fluir

Para verificar se o termo fluxo era familiar aos participantes do estudo e
esclarecer o que o termo significava para eles, foram elaboradas algumas questdes
a respeito do conhecimento deste estado. Os atletas relacionaram o termo fluir a
naturalidade, simplicidade, automacgéo e a sentimentos e acdes positivas como

exemplificado nos excertos das entrevistas dos atletas A2 e Al1l, respectivamente:

E agir naturalmente. Eu definiria assim. E o natural das coisas... Fluir.
Quando vocé automatiza, quando vocé internaliza o que vocé faz.
Entdo as coisas tendem a fluir. Quando vocé precisa, simplesmente
flui, simplesmente aparece. Age naturalmente, age automaticamente.
(A2).
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E quando de repente o time deslancha, é muito mais facil jogar, pra
onde vocé joga a bola o time vira, parece que a sorte esta do lado,
do seu lado, entdo fica tudo mais simples. Entdo quando o time esta
fluindo é mais facil, o jogo fica mais facil, vocé costuma... Nao é que
descontrai, mas parece eu sua concentragdo aumenta, e tudo o que
vocé faz, parece que vocé fez aquilo na hora certa e no momento
certo.” (A11).

Embora a maioria dos atletas ndo fossem imediatamente familiarizados com o
termo fluir (n=10), eles concordaram que o fluxo era um descritor adequado para as

experiéncias relatadas. Por exemplo, essa foi a reagdo de um jogador ao termo fluir:

Entao, eu penso que fluir é justamente isso, € o automatico, é vocé
nao pensar. Essa experiéncia estava fluindo... Ah com certeza...
Porque a empolgacgéo faz fluir, a motivagao faz fluir, o grupo faz fluir.
Entdo quando vocé esta integrado, motivado, feliz de alguma forma,
as coisas tendem a acontecer de modo, de maneira natural, como
deveria acontecer, entdo por isso flui. Vocé ndo tem que fazer uma
forca pra fazer uma coisa que vocé néo faria. Ela vai simplesmente
acontecer naturalmente. (A1).

Os participantes falaram dos aspectos positivos relacionados ao fluxo como

algo especial, que os fazem atingir suas metas. Por exemplo, temos o relato:

Para mim fluir € um conjunto de fatores. Vocé estar bem preparado,
estar focado, estar concentrado... Com pensamentos bons,
pensamentos positivos, e estar feliz também pra mim é muito
importante. Isso ai no jogo pra mim é evidente. Quando a gente tem
esses valores agregados, entdo eu acho que tudo ocorre de maneira
positiva assim, de acertar o movimento, de ganhar o jogo. Entéo pra
mim fluir € mais isso, € conseguir realizar aquilo de forma positiva, de
forma correta, de uma maneira natural. (A12).

Os atletas identificam sentimentos positivos relacionando o fluxo ao bom
desempenho, o que proporciona a seguranga e a percepgao de controle, descritas

por Csikszentmihalyi (1990) e exemplificada no seguinte excerto:
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Ah vocé se sente bem... Quando vocé vé seu time jogando bem,
vocé se sente mais seguro dentro de quadra porque quando o jogo
esta fluindo bem, muito raramente vocé vé erro dentro do seu time,
todo mundo esta mais tranquilo, acaba tudo dando certo. Ah eu me
sinto bem... Penso em virar bola, jogar bem. (A5).

Ao definir o fluir, os esportistas também abordaram claramente as dimensdes
do fluxo de concentragdo intensa e metas claras em relacdo a tarefa como algo

positivo, destacado na descri¢do dos atletas A1l e A12:

Eu ja tinha ouvido falar por causa da faculdade, mas eu nunca tinha
vivenciado isso, ou ndo lembrava que tinha vivenciado até aquele
jogo. Aquele jogo pra mim fluiu porque eu ndo preocupei com o
placar, eu ndo olhei para o placar hora nenhuma. Um jogo que vocé
joga sem olhar o placar, sem saber quanto que esta o jogo, é porque
vocé esta muito concentrado, vocé esta trabalhando ponto a ponto,
vocé ndo quer saber se esta vinte a zero, ou quanto que esta. Vocé
estd querendo ganhar daquele adversario, bolando taticas pra furar o
bloqueio deles, para achar a vulnerabilidade desta equipe. E eu acho
gque essa foi a minha experiéncia do fluir, nesse dia. Pra mim, fluir
depois desse jogo comeca a ter um sentindo de naturalidade, de
vocé fazer com naturalidade aquilo que vocé se prop0s a fazer. Com
naturalidade e com eficiéncia. Eu acho que o fluir é isso, vocé ser
eficiente, mas ser natural também. (A11).

Igual no jogo, quando vocé esta jogando e depois chega um amigo
seu e fala nossa eu gritei vocé 14 de fora, eu te chamei... E as vezes
a gente nem ouve, porque vocé esta tdo focado ali naquela acao que
vocé tem que fazer no jogo, que vocé meio que cria um campo,
assim, um campo de isolamento, e vocé fica dentro daquela bolha ali,
e nada entra. Entdo € mais isso, pra mim. Vocé consegue se isolar
na multiddo. Entao, pra mim, quando vocé consegue ficar desse jeito,
pra mim significa concentracdo, significa que vocé esta focado no
objetivo, no caso da gente seria 0 jogo, de estar vencendo. (A12).

s

A partir das citagbes descritas, é evidente que os atletas de voleibol deste
estudo possuem seus préprios termos para descrever o fluxo. A seguinte definicdo
capta intuitivamente o delicado equilibrio entre desafios e habilidades dentro do qual

o fluxo é definido, proporcionando a percepc¢ao de auséncia de esforcgo:
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E o potencial que a gente tem que na hora acontece, e na hora a
gente aplica dentro de quadra. E quando o jogo encaixa, é quando
vocé ndo precisa fazer muita forca pra derrotar o adversario porque o
que vocé esta fazendo, ele obedece tecnicamente e taticamente.
Entdo se vocé estd tecnicamente bem, e cumprindo a parte tética,
vocé nao precisa muita coisa pra fazer, vocé ganha o jogo, com
fluidez, sem fazer forca. Quando vocé fala que o jogo flui bem, foi
aquele jogo encaixado. Que vocé consegue ver tanto a parte técnica
quanto a parte tatica. Vocé agrupando as duas fica dificil uma equipe
perder o jogo, entendeu? Entéo o jogo corre, 0 jogo anda, o jogo flui.
Vocé ganha muito mais confianca. A autoestima, sua confianca de
pedir bola e ter certeza que vocé vai virar, € muito maior. Até porque
vocé fica com a seguranca de que a equipe toda esté boa. (A9).

Através da maneira que os esportistas falaram sobre suas experiéncias de
méaximas, tornou-se evidente que estes eram momentos muito especiais e, portanto
de grande valor para os mesmos. O estado psicolégico especial que acompanha as
experiéncias memoraveis destes atletas esta muito perto das descricbes de
Csikszentmihalyi (1975, 1990) sobre o fluxo.

5.2.3 Fatores percebidos como facilitadores do fluxo

ApoOs relatarem suas experiéncias e sua familiaridade com o fluir, os atletas
foram questionados a respeito de sua percepcao dos fatores que poderiam favorecer
tal experiéncia. A analise das entrevistas resultou em 202 unidades de registro que
foram classificadas em subcategorias mais abrangentes e posteriormente agrupadas
em dez categorias principais, como apresentado no Apéndice D. A Tabela 6
apresenta todas as categorias principais, a quantidade de unidades de registro
encontrada em cada uma delas e de atletas que mencionaram pelo menos uma das
URs da categoria.

Cada categoria é discutida a seguir destacando-se os temas que a compdem

e o percentual de atletas que abordaram pelo menos uma das URs em sua fala.
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Tabela 6: Categorias dos fatores que favorecem o fluxo

N°ede % dos N°de % das

Categorias atletas atletas UR URs
Planos pré-competitivos e preparacéo 9 75,00 24 11,94
Confianca e atitude positiva 7 58,33 26 12,93
Preparacdo fisica e prontidao 11 9167 20 9,95
Excitacdo 6tima antes da competicao 1 8,33 2 1,00
Motivacdo para o desempenho 11 91,67 29 14,42
Reacdes positivas durante o jogo 11 91,67 33 16,41
Manutencéo do foco 9 75,00 29 14,20
Condicbes ambientais e situacionais ideais 5 41,67 10 4,97
Interacdo positiva entre 0s elementos da equipe 7 58,33 25 12,93
Fator experiéncia 2 16,67 2 0,99

Planos pré-competitivos e preparacdo: Esta dimenséo foi citada por 75%
dos atletas, e inclui 11,94% de todas as unidades de registro encontradas, divididas
em cinco subcategorias: seguir a rotina pré-competitiva, preparacdo mental pré-
competitiva, planejamento do jogo, saber claramente o que precisa ser feito, estar
totalmente preparado. Embora ndo seja a categoria considerada mais importante
pelos atletas, estar preparado para o evento e seguir as rotinas pré-competitivas que
auxiliam o individuo a estar mentalmente preparado foi indicado como um aspecto
relevante para a ocorréncia do fluxo porque proporciona uma ideia clara do que
precisa ser feito. Ter um plano de jogo especifico foi importante para alguns atletas,

neste sentido, o atleta A10 afirmou:

Um dia antes eu j4 estou pensando como vai ser. Se eu conhego 0
adversério entao € automatico, eu ja sei como joga, ja sei 0 que a
gente tem que observar. [...] O querer ganhar me toma esse tempo
gue antecede para eu comegar a trabalhar para o jogo. Imagina vocé
ficar pensando vinte e quatro horas antes... Mas eu ndo me consumo
com isso, entendeu? Isso ndo me deixa tenso. Eu fico pensando
como que tem que ser, o que eu tenho que fazer em determinada
situacdo, porque meu companheiro se comporta assim,como eu
tenho que orientar meus companheiros...
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Saber que tudo esta no seu devido lugar permite ao atleta se concentrar na
tarefa e mudar para um modo mais automatico de funcionamento, o que parece ser

parte do processo de fluidez. Essa ideia foi expressa na continuag¢ao do atleta A10:

Quando o time responde com obediéncia tatica, eu acho que flui,
tudo fica mais facil. Mais facil de ler, eu sei o que vai acontecer, eu
sei como reagir naquele lance, para onde eu tenho que ir; se eu fizer
assim, para onde meu companheiro vai, entendeu? E automatico.
Liga o automatico e vai.

Confianga e atitude positiva: Entre os atletas, 58,33% mencionaram pelo
menos um descritor relacionado a confianca e a atitude positiva. Representando
12,93% do total, as subcategorias foram: confianga, sentimentos positivos, acreditar
gue pode vencer, pensamento positivo, gostar do que faz. Para alguns atletas, a
confianca era resultado do sentimento de capacidade de se desempenhar bem, o
que remete a dimensao de equilibrio desafio-habilidade considerada tao importante
para Csikszentmihalyi (1975, 1990). Além disso, o atleta A3 enfatiza que o
pensamento positivo € um fator que favorece o fluxo: “Se vocé entrar pensando em
jogar mal vocé néao vai fluir nunca. Vocé tem que entrar sempre com pensamento
positivo, que vai sem bom, que vocé vai ganhar.”.

Treinamento 6timo e prontiddo: Onze atletas (97,97%) abordaram algum
tema relacionado ao treinamento 6timo e prontiddo tornando-a uma das trés
categorias mais mencionadas nas entrevistas. Vinte URs, representando 9,95% da
amostra total, foram agrupadas nas seguintes subcategorias: ter realizado o
treinamento, estar bem fisicamente. Assim como saber se foi bem executado o
treinamento, um tema que muitos dos atletas comentaram é que o treinamento
adequado leva a confianga, categoria discutida anteriormente. Para alguns atletas,
certificar-se de que estdo bem descansados é essencial para poder entrar no canal
do fluir.

Excitagdo ideal antes da partida: Esta categoria foi citada por apenas um
atleta e as unidades de registro relacionadas a ela compdem 1% do total. O atleta
em questdo afirmou que precisa estar muito bem ativado para jogar bem, e desta
forma enfatizou que estar ansioso para jogar, ou sentir que o seu nivel de adrenalina

esta alto antes da partida séo fatores favorecem sua experiéncia de fluxo.
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Motivacdo para o desempenho: Essa categoria representa temas
relacionados a estar motivado para alcangar algo, para ter sucesso, exigir de si
mesmo, e ter razdes para se desempenhar cada vez melhor. Esses temas
perfizeram 14,42% do total de unidades de registro, e foram mencionados por
91,67% da amostra. As trés subcategorias que representam as 29 URs desta
categoria sdo: ter metas, alta motivacdo e situacéo desafiadora. “Criando objetivos,
criando obstaculos, ai vocé sabe que esta exigindo o maximo que vocé pode dar”
disse o atleta A4, e esse comentario ilustra o que alguns dos atletas disseram:
quando o evento é importante, é preciso definir metas.

Caracteristicas positivas durante o jogo: Quase todos os atletas (97,67%)
se referiram a percep¢do de caracteristicas positivas durante o jogo como sendo a
caracteristica mais importante para atingir o fluxo. Essa categoria envolveu quatro
subcategorias que continham 16,41% do total das unidades de registro: comecar
bem o jogo, sentimentos positivos em relacdo ao jogo, atitudes competitivas
positivas, bom desempenho. As caracteristicas positivas envolvidas durante o jogo
dependem do atleta e da posigcado que ele atua, mas a ideia subjacente parece ser
que os atletas recebam feedback positivo de seus movimentos, ou seja, que as
coisas estdo dando certo, que o jogo esta se encaixando, que os fundamentos estao
sendo bem executados, etc. Desta forma, atleta A3 revelou que para ele o fluir é
facilitado “quando as coisas comegam a dar certo, o jogo sai do jeito que vocé quer,
tudo acontece a favor.”. Ja o atleta A2 afirmou que: “o passe tem que sair certo, o
levantamento tem que sair certo, o ataque tem que sair certo, temos que conquistar
pontos, errar menos... Para fluir tem que evitar o erro e fazer a coisa certa.”. Jackson
e Csikszentmihalyi (1999) afirmam que a medida que vai recebendo o feedback
positivo, o individuo tem a percepgao de que seu esforco pode leva-lo ao controle: a
pessoa acredita na sua propria capacidade e sabe que a tarefa é executavel.
Segundo os autores, o resultado € um sentimento se poder, confianca e calma como
ilustrado pelo seguinte fragmento extraido da resposta do atleta A5: “Vocé se sente
mais seguro dentro de quadra. Porque quando o jogo estad fluindo bem, vocé
raramente vé erro dentro do seu time, todo mundo esta mais tranquilo, acaba dando
tudo certo.”.

Manutencdo do foco: A manutencéo do foco foi mencionada por 75% dos
atletas participantes, e esta categoria representou 14,42% do total das URs com as

subcategorias representadas por: perda do controle da consciéncia e foco. O atleta
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A2 destacou a importancia da manuteng¢ao do foco e a necessidade de seguir o que
foi proposto: “Nos viemos aqui para jogar ndo €? Entdo, para isso acontecer:
concentracao fora de quadra, as atitudes fora da quadra... Se estd aqui para jogar
vOlei, vamos jogar volei, para que tudo possa ocorrer bem dentro da quadra.” Outro
atleta comentou que: “Quando o jogo flui é quando todo mundo estda na mesma
sintonia... Vocé nao tem a cabeg¢a em outro lugar. Esta todo mundo concentrado
para ganhar o torneio, todo mundo se dedica a alguma coisa...”. (A11)

Condicdes ambientais e situacionais ideais: Para 41,70% dos atletas, ter
condicbes ambientais e situacionais ideais foi considerado importante para o fluxo.
Essas condi¢des incluiram 4,97% do total dos temas nas seguintes subcategorias:
ambiente agradavel e auséncia de presséo.

Interagdo positiva entre os elementos da equipe: Para 58,33% dos atletas,
vivenciar uma interacao positiva entre os elementos da equipe é importante para
atingir o fluxo. Trés subcategorias, representando 12,93% do total de URs foram
denominadas interagdo positiva, unidade da equipe, equipe focada. As ideias
representadas nessa categoria incluem sincronizagdo entre os membros do grupo,
respeito entre os integrantes, afinidade, objetivos comuns aos componentes da
equipe. Neste sentido, o atleta A11 afirma que “se vocé tem uma sincronizagdo com
0 seu companheiro e ele ja sabe o que vocé quer, vocé ja sabe o que ele quer, qual
o tipo de bola ele quer, isso ja vai comegar a desencadear uma fluidez...”.

Fator experiéncia: Duas unicas unidades de registro foram colocadas nesta
categoria. Uma expressa a ideia de que se vocé ja tiver vivenciado o fluxo antes,
entdo vocé sabe o que esperar. A outra estava relacionada a ter maturidade, de
modo que um competidor experiente consegue lidar efetivamente com situagdes que

posam prejudicar ou impedir a ocorréncia do fluxo.

5.2.4 Fatores prejudiciais ao fluxo

A partir das respostas dos atletas sobre sua percepgao a respeito dos fatores
que podem prejudicar o fluxo, foram extraidas 93 URs, que foram alocadas em oito

categorias distintas (Apéndice E), como demonstrado na Tabela 7.
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Cada categoria sera discutida abaixo em relagdo ao percentual de atletas que

a mencionaram durante a entrevista e aos temas que a compdem.

Tabela 7: Fatores que prejudicam o fluxo, quantidade de atletas e quantidade de
unidades de registro por categoria

Nede % dos N°de 9% dos

Categorias atletas atletas UR URs
Preparacéo ou condicdes fisicas ndo ideais 8 66,67 25 26,88
Condicbes ambientais ou situacdes adversas 8 66,67 17 18,27
Falta de confianca e estado mental negativo 7 58,33 18 19,35
Foco inapropriado 4 33,33 6 6,45
Problemas com a preparagao pré-competitiva 4 33,33 8 8,6

Falta de motivacdo 2 16,66 2 2,15
Interacfes negativas com a equipe 7 58,33 9 9,67
Desempenho insuficiente 4 33,33 7 7,52

Preparacdo ou condi¢fes fisicas nado ideais: Esta foi uma das categorias
mencionadas pelo maior nimero de atletas (66,67%), e também a composta pela
maior quantidade de unidades de registro (26,88%), representando as trés
subcategorias: ndo estar bem preparado, ndo se sentir bem fisicamente, fadiga. Se o
atleta sabe que ndo realizou o treinamento necessario para estar em boa forma para
a competicdo, sua percepc¢ao € que o fluxo tem uma menor probabilidade de ocorrer.
Estar cansado do treinamento excessivo também foi reconhecido como um fator
prejudicial ao fluxo, porque quando o atleta ndo se sente bem preparado a sua
confianga em um bom desempenho diminui. Desta forma, encontrar o equilibrio
entre o treinar demasiadamente e o treinamento insuficiente pode ser considerado
um grande desafio. Para atingir o sucesso esportivo é necessario haver equilibrio
entre a busca pelo desempenho maximo e a tentativa de evitar as consequéncias
negativas do supertreinamento. Nesse sentido, 0s especialistas envolvidos no
processo de treinamento esportivo buscam métodos para o controle das cargas e da
recuperacao dos treinos tratando o treinamento de forma mais elaborada e cientifica,
possibilitando assim, ajustes nas cargas de treinamento, tanto para aumentar quanto
para prevenir o overtraining, melhorando o desempenho, a salude e a qualidade de
vida do atleta. (FREITAS; MIRANDA; BARA FILHO, 1998). Embora o foco tenha

sido sobre os fatores fisicos nao ideais, os temas também foram relacionados a
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fatores de preparagao psicologica. Por exemplo, varios atletas mencionaram que
dormir mal na noite antes da competicdo afeta negativamente sua prontiddo, mas
essa falta de sono ocorre muitas vezes, devido a preocupagédo com o proximo jogo.

Condicdes ambientais ou situagdes adversas: Esta dimensdo contém
18,27% de todas as URs, e foi considerada relevante para 66,67%, sendo, em
conjunto com a categoria anteriormente descrita, a citada por um maior numero de
atletas. Foi constituida por seis subcategorias: estressores externos, estresse
emocional, feedback negativo ou inapropriado, caracteristicas do oponente, atuagéo
do arbitro e ambiente ruim. Problemas familiares, problemas pessoais e pressao
foram citados como fatores externos que levam ao estresse. Alguns aspectos foram
considerados fontes de estresse emocional, como por exemplo, discussédo antes do
jogo, brigas dentro de quadra, pressdo dos companheiros de equipe e da torcida,
como ilustrado no relato do atleta A8: “Ja tem a pressdo natural, que é do atleta
consigo mesmo. E dai tem a torcida, tem o técnico, tem os companheiros de equipe.
Isso tudo te puxa para baixo.” A atuagao do arbitro foi também considerada um fator
importante para o atleta A7: “Em determinado momento que o arbitro comecgou a
errar muito, que eu fiquei muito nervoso, e comecei a errar também. Assim,
acompanhei os erros dele.” Finalmente, as caracteristicas dos adversarios, o fato de
serem muito fortes ou muito fracos, também foram consideradas fatores prejudiciais,
nos remetendo a ideia de equilibrio entre desafios e habilidades proposta por
Csikszentmihalyi (1975, 1990). Quando os desafios estdo acima de sua capacidade,
podem gerar ansiedade, como relatado pelo atleta A3: “Um jogo dificil, um
campeonato que nao é facil e que vocé quer muito conquistar, da uma ansiedade
mesmo.” E quando os desafios estdo muito abaixo da capacidade do individuo, o
resultado mais provavel é o tédio. Nesse sentido, o mesmo atleta enfatiza: “Quando
vocé vé que esta jogando com um time de nivel muito inferior ao seu, vocé quer
acabar logo o jogo, ndo aguenta mais ficar em quadra. Fica chato o jogo, fica muito
chato.”.

Falta de confianca e estado mental negativo: Essa categoria foi abordada
por 58,33% dos atletas, e os temas relativos a ela representaram 19,35% do total de
unidades de registro, tornando-a a segunda maior categoria. Falta de confianga,
pensamentos negativos e pressédo interna foram as trés subcategorias que
compuseram este grupo. Como a pessoa se sente em relagdo a si mesma e as suas

habilidades influenciam a ocorréncia do fluxo, assim como seus pensamentos. O



109

atleta A6 destaca que “se vocé entrar com pensamento negativo, vocé nao vai fazer
nada. Vocé nem joga vOlei, nem esporte nenhum. A pessoa tem que ter sempre a
cabeca pensando o mais alto possivel.”

Foco inapropriado: Essa categoria representa 6,45% de todos os temas
citados, e envolveu 33,33% dos atletas. Duas subcategorias foram identificadas:
perda do foco e pensar muito. Muitas vezes o foco inadequado é resultado de
distragdes que ocorrem durante o jogo ao pensar em fatores externos, outras vezes
pode ocorrer mesmo fora do jogo, durante as viagens para competicbes, por
exemplo, como esclarece o atleta A2: “Perdeu o foco eu acho que ja pode complicar
um pouquinho. De repente um esta pensando em sair, o outro ja esta pensando em
dormir mais, ja perdeu o foco do que nés viemos fazer aqui na real.” Por outro lado,
também é provavel que refletir demais sobre as agbes durante o jogo também
interfira no fluir porque leva o individuo a ser muito analitico e gastar muita energia
mental avaliando seu desempenho, enquanto deveria estar aplicando tal energia no
jogo, como ilustra o atleta A8: “Vocé ndo consegue fazer mais nada. Vocé so vai
conseguir pensar porque esta errando e que vocé ndo esta ajudando em nada.”.

Problemas com a preparacdo pré-competitiva: Temas relacionados a
problemas com a preparacao competitiva foram citados por 33,33% dos atletas
como fatores que interferiam negativamente no fluxo. Duas subcategorias foram
criadas, representando 8,60% do total das unidades de registro: distracées antes da
competicéo e nivel de excitacdo antes da competicdo. Nao estar preparado para a
competicdo € um grande obstaculo. Se a rotina é quebrada, ou ha uma distracédo de
algum tipo, particularmente perto da hora da competicdo, o fluxo € menos provavel
de ocorrer. O atleta A1 afirma que certos tipos de comportamentos atrapalham o
time todo, por exemplo, atletas que t€ém comportamentos considerados errados, ou
muito diferentes dos demais.

Falta de motivagdo: Essa categoria foi abordada por 16,66% dos atletas, e é
composta por apenas uma subcategoria de mesmo nome, que contempla apenas
2,15% do total das URs. Para os atletas que mencionaram esta categoria, ndo ter
motivagcdo ou comprometimento com o que estava fazendo pode ser prejudicial ao
fluxo: “As vezes, a gente ndo est4d com muita vontade, até porque a outra equipe é
mais fraca e tal. Isso eu acho que pode atrapalhar.” (A4).

Interagdes negativas com a equipe: Os problemas relacionados ao grupo

foram percebidos como aspectos prejudiciais ao fluxo por 58,33% dos atletas. Duas
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subcategorias, envolvendo 7,52% do total dos temas, compuseram esta categoria:
interacOes negativas e nao sentir-se parte do grupo. As interagdes negativas entre a
equipe incluem falta de dialogo, falta de objetivos comuns e de entrosamento, e
assim como nao se sentir parte da equipe.

Desempenho insuficiente: O desempenho abaixo do esperado foi citado por
33,33% dos atletas formando duas categorias, problemas no desempenho e erros,
que representaram 7,52% do total dos temas nas entrevistas. O atleta A9 afirma que
“Por mais que vocé esteja treinado vocé corre o risco de errar. E se erra duas bolas
seguidas vocé pode dar aquela baqueada e ela te atrapalhar”. Além disso, quando
um atleta ndo faz um bom jogo pode interferir na capacidade de fluidez dos outros,
desta forma é importante que a equipe mantenha uma unidade em seu desempenho

como destacado pelo atleta A2:

O voleibol é muito coletivo. Um sé nao vai resolver o jogo.[...] Se eu
nao estou bem e fulano esta bem. Eu estou bem e fulano ndo esta
bem. Um esta bem, o outro estda muito mal, ndo vai sair. Se ndo
estiver ali, se ndo estiver todo mundo ali pelo menos tentando o
melhor de si, ndo vai sair, ndo vai sair. Ai troca... Por isso somos
doze.

5.2.5 Controle do fluxo

Além da familiaridade com o termo, dos fatores que favorecem ou prejudicam
o fluxo, um objetivo adicional deste estudo era examinar a percepgao dos atletas a
respeito da possibilidade de controle deste estado de consciéncia.

Um grande percentual dos atletas entrevistados, (75%) considerou o fluxo
incontrolavel, como ilustrado pelo atleta A3: “Acontece espontaneamente mesmo,
quando tem que dar certo, da certo. E vocé quer que dé certo cada vez mais, mas
ndo tem jeito de controlar isso.” Entretanto, trés destes nove atletas indicaram que
alguns acontecimentos poderiam maximizar as probabilidades do fluxo, mas néo
garantir a sua ocorréncia.

Alguns atletas mencionaram ainda que seu estado de fluxo individual € mais

controlavel que o da equipe e que nem sempre é relacionado ao resultado do time,
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como descrito pelo atleta A8: “As vezes vocé estd bem e seus companheiros n&o
estdo. As coisas podem fluir para vocé, mas para os seus companheiros ndo. E nem
sempre vocé sai com a vitorial”.

Os relatos abaixo ilustram as percepgdes que os atletas possuem a respeito
do controle do fluxo. Muitos dos atletas afirmaram que o fato do vélei ser um esporte
coletivo e sua acao estar associada a acdo de seus companheiros de equipe torna o
fluxo individual incontrolavel e insuficiente por ser dependente do fluxo da equipe.

Os relatos abaixo ilustram essa ideia:

Nao é controlavel porque ndo depende s6 de mim, é coletivo. Nao
tem como eu fluir sozinho. Eu consigo me desempenhar bem porque
eu me preparo para isso. Mas agora é uma coisa que nao depende
Unica e exclusivamente de mim. [...] A Unica coisa que tem como eu
fazer sozinho é sacar. E a Gnica maneira de eu fazer ponto sozinho,
ir |4 e fazer um bom saque. Pronto, ai o ponto foi meu mesmo. (A10).

N&o adianta o seu jogo fluir, se o time todo n&o flui. O voleibol é o
esporte coletivo que vocé mais depende dos seus companheiros,
vocé nao consegue jogar sozinho. Entdo € um esporte que a fluidez
individual, sozinha, ndo adianta. Vocé tem que conseguir fazer com
que o grupo flua. (A11)

5.3 DISCUSSAO DOS RESULTADOS APRESENTADOS

Este estudo foi motivado pelo interesse em compreender como atletas de
voleibol vivenciam o fluxo. Isto €, como é a experiéncia do fluxo para um atleta de
voleibol? E um estado do qual os atletas estdo cientes e conseguem descrever?
Estas descricbes podem ser examinadas a luz das dimensdes do fluxo de
Csikszentmihalyi (1990)? Quais sdo os fatores que podem interferir neste estado de
consciéncia?

A analise das descrigdes dos atletas a respeito de sua melhor experiéncia no
voleibol revelou um elevado grau de associagcdo com a concepgao do fluxo de
Csikszentmihalyi (1990). Dos 238 descritores do estado de fluxo extraidos das

entrevistas, 97,89% foram classificados dentro de uma das dimensdes do fluxo
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propostas por Csikszentmihalyi, resultado este correspondente as pesquisas
qualitativas anteriores (JACKSON, 1996; SUGIYAMA; INOMATA, 2005). Desta
forma, parece que o estado de fluxo, como descrito na literatura psicolégica, € muito
pertinente as descrigdes dos atletas a respeito de suas maximas experiéncias.

Alguns dos componentes do fluxo descritos por Csikszentmihalyi (1990) foram
mais representativos para as experiéncias dos atletas do que outros. A dimenséo
considerada por Csikszentmihalyi (1990) como o resultado final dos oito primeiros
componentes, a experiéncia autotélica, foi a dimensdo mais saliente, representada
por 52 unidades de registro e com 75% dos atletas se referindo a temas que foram
caracterizados como sendo envolventes e intrinsecamente compensadores. Esses
dados estdo de acordo com os estudos de Jackson (1996) e de Hefferon e Ollis
(2006), nos quais a experiéncia autotélica também foi a dimens&o mais mencionada
pelos participantes. As dimensdes equilibrio entre desafios e habilidades, percepcéao
de controle, concentracao intensa na tarefa e fusdo entre agdo e consciéncia foram
as mais citadas, depois da experiéncia autotélica, representando 58.58% do total de
descritores. Estas parecem ser dimensdes mais significativas do fluxo para os
atletas de voleibol deste estudo, corroborando com os estudos anteriores.
(HEFFERON; OLLIS, 2006, JACKSON, 1996, PARTINGTON; PARTINGTON, 2009;
SUGIYAMA E INOMATA, 2005). As dimensdes equilibrio entre desafios e
habilidades e percepc¢ado do controle foram citadas por todos os atletas, sugerindo
que estas sejam dimensdes mais centrais para atletas de voleibol durante o fluxo.
Tais resultados podem ser Uteis a modelos conceituais do envolvimento com o
esporte na medida em que fornecem esclarecimento sobre os principais fatores que
tornam a experiéncia tao enriquecedora para os atletas.

As dimensdes nao tao citadas pelos atletas foram transformacao do tempo e
perda da autoconsciéncia, confirmando os resultados de Jackson (1996). A
dimensao de transformacgao do tempo, embora relevante para dois atletas, foi um
fator que a maioria nao citou em suas descricdes, aparentando ser uma dimenséo
considerada inapropriada para descricdo de suas experiéncias maximas. A perda da
autoconsciéncia foi também um fator que apenas alguns atletas consideraram parte
de sua experiéncia. Csikszentmihalyi (1990) afirmou que durante o fluxo hd um
papel muito ativo do self, mas a “informagao que usamos para representar para nés
mesmos quem somos” (p.64) nao esta presente. Sendo sim, o individuo pode estar

consciente do self, mas € menos provavel que esteja autoconsciente, ou que esteja
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se auto avaliando durante o fluxo. Atletas, que podem ser mais conscientes de seus
corpos do que ndo atletas, frequentemente relataram ter essa consciéncia
aumentada durante o fluxo, e talvez possam ser menos provaveis que outras
populacbes de pensar sobre se sua consciéncia estava livre de avaliagcbes ou nao.
(JACKSON, 1996)

Outra dimensao que envolveu um numero ndo tdo grande dos temas dos
atletas foi a metas claras, que apesar de envolver respostas de metade dos atletas,
representou apenas 5,46% do total de unidades de registro. Uma explicacdo para
essa porcentagem relativamente baixa € que, de acordo com Csikszentmihalyi
(1990) e Jackson e Csikszentmihalyi (1999) o esporte proporciona metas claras e
regras para a¢gbes baseadas na propria modalidade esportiva, e, portanto, fornece
uma clara estrutura de como a atividade deve ser executada. Esse pode ser um
aspecto considerado como inerente ao esporte para atletas, particularmente em
atletas de rendimento, e por isso ndo muito citado nesse estudo, bem como na
pesquisa de Jackson (1996).

As analises identificaram &reas nas quais as descricdes dos atletas se
diferenciaram do modelo de fluxo de Csikszentmihalyi (1990). Por exemplo, embora
0 autor considere que os movimentos no fluxo parecem faceis e sem a percepcgao de
um grande dispéndio de energia, alguns atletas estavam conscientes de que
estavam exercendo esfor¢co durante as experiéncias descritas. Na verdade, uma das
subcategorias da dimenséo heterogénea foi a percepc¢éo do esforco. Jackson (1996)
afirma que essa caracteristica do fluxo pode ser uma variavel individual, nao
necessariamente um aspecto universal para os atletas.

Na dimenséo de percepc¢do do controle € pressuposto que ndo ha medo ou
ansiedade sobre a realizacao da atividade, pelo contrario, hd um sentimento de ser
capaz de exercer o controle. No entanto, para alguns atletas, uma das principais
motivagOes para as suas experiéncias de fluxo parecia estar conectada a ndo querer
falhar para provar a outras pessoas que era capaz e a ansiedade era consequéncia
dessa perspectiva. A preocupacdo com a forma como alguém, principalmente o
técnico e a propria familia, iria avalia-los veio a tona nas descricdes de varios
atletas.

Assim como no estudo de Jackson (1996), observou-se que todos os atletas
mencionaram temas que se encaixaram em trés ou mais dimensdes do fluxo. Nove,

ou 75% dos atletas, mencionaram temas correspondentes a cinco ou mais destas
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nove dimensdes. Pesquisas futuras podem tentar fornecer mais informagdes sobre a
importancia relativa das varias dimensdes do fluxo para esporte.

Houve muita correspondéncia entre o entendimento dos atletas de voleibol a
respeito do termo fluir e as descrigbes tedricas do constructo fluxo de
Csikszentmihalyi (1990). Quando comparamos os resultados dos estudos anteriores
(JACKSON, 1992, 1996; PARTIGTON; PARTINGTON, 2009; SUGIYAMATA,
INOMATA, 2005) aos achados do presente estudo, a consisténcia das respostas é
evidente.

Um propdsito adicional deste estudo era verificar os fatores que podem
facilitar ou prejudicar o fluxo, na percepcéo dos atletas de voleibol. No total foram
formadas 10 categorias principais de fatores que podem levar ao fluxo e 8 de fatores
considerados prejudiciais para a sua ocorréncia. A discussédo dos principais fatores
intervenientes no fluxo é feita a seguir de forma unificada:

1 Preparacédo Fisica e Prontiddo: Esse fator foi considerado muito relevante
pelos atletas, podendo afetar tanto de maneira positiva quanto negativa a ocorréncia
do fluxo, reafirmando os resultados encontrados por Jackson (1995) e Russel
(2001). Obviamente, para ter um 6timo desempenho, € necessario que os atletas
tenham uma preparacéo fisica suficiente, e principalmente, precisam ter a percepgao
que fizeram o treinamento adequado e se sentir fisicamente prontos. A influéncia da
preparacédo no fluxo, no entanto, pode ser maior em atletas do que naqueles que
realizam outros tipos de atividades. (RUSSEL, 2001) A atencdo a fatores tais como
treinamento, descanso, recuperacdo e nutricdo sdo importantes para proporcionar
um estado ideal para que o fluxo ocorra.

2 Motivagéo para o desempenho: Um nivel elevado de motivacéo intrinseca
deriva de uma percepcdo de equilibrio entre desafio habilidade
(CSIKSZENTMIHALYI, 1990; RUSSEL, 2001). Embora a auséncia de motiva¢do nao
tenha sido muito citada como prejudicial ao fluxo, ela foi relacionada por estes
atletas de voleibol como um fator capaz de favorecer o fluxo. (JACKSON, 1995;
RUSSEL, 2001). Esse aspecto confirma a importancia da motivagéo intrinseca como
um importante correlato do fluxo. (JACKSON et al., 1998; KOWAL; FORTIER, 1999).

3 Manutencéo do foco: Essa dimenséo tem sido considerada uma das mais
frequentemente mencionadas (CSIKSZENTMIHALYI, 1990; JACKSON, 1995;
JACKSON; CSIKSZENTMIHALYI, 1999; RUSSEL, 2001). Embora tenha sido citada
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como importante fator para promocéo do fluxo, ndo foi considerada um fator téo
relevante para prejudicar tal estado.

4 Percepcdo do bom desempenho: De acordo com o0s proprios atletas,
guando percebem que seu desempenho estd sendo efetivo e bom durante o jogo,
eles tém uma probabilidade muito maior de atingir o fluxo. Como a pessoa se sente
em relacdo ao seu desempenho tem um grande impacto no estado de fluxo.
Segundo Feij6 (1998), mais do que as pessoas comuns, atletas precisam ver 0s
resultados instantdneos da sua performance. De acordo com Csikszentmihalyi
(1990) e Csikszentmihalyi e Jackson (1999), quando o individuo percebe que esta
executando bem o que se propds, o feedback imediato e sem ambiguidades fornece
informacdes ao atleta considerando os resultados positivos. Quando ocorrem erros,
as informacdes fornecidas pelo feedback negativo aumentam as dividas e a
preocupac¢do maior com o resultado.

5 Confianca e estado mental: A confianca aparece como um aspecto
relevante tanto para promover como para interromper o fluxo, parecendo ser um
importante fator para aqueles que participam em esportes (JACKSON, 1992; 1995;
RUSSEL, 2001; SUGIYAMA; INOMATA, 2005). De acordo com Jackson (1995), o
fato de muitos dos atletas mencionarem a confianga como sendo um importante
fator para atingir o fluxo pode significar que a percepc¢éo da capacidade, mais do que
a percepcdo de desafio, € um aspecto crucial para o equilibrio entre desafios e
habilidades. Ou seja, parece mais importante que o atleta acredite na sua
capacidade de sucesso ao enfrentar os desafios.

6 Condicbes ambientais e situacionais: Embora ndo seja tdo relevante para
promover o fluxo, as condicbes ambientais ou situacbes adversas foram
consideradas um fator muito relevante como fatores prejudiciais ao fluxo. Tais
resultados corroboram com o0s encontrados anteriormente. (JACKSON, 1995;
RUSSEL, 2001). Segundo Russel (2001), o treinador ou o psicélogo do esporte pode
ajudar os atletas a se prepararem para as condicdes ambientais e situacionais
inapropriadas utilizando treinamentos através de imagem mental e reorientacdo da
atencao.

7 Interagdo com a equipe: Similar aos estudos de Jackson (1995) e Russel
(2001), mais da metade da amostra desta pesquisa considera que a relagdo com a

equipe interfere no fluxo. Os atletas argumentaram que no volei suas acdes estdo
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interligadas, sendo impossivel agirem sozinhos. Portanto consideram que estar ou
néo no fluxo depende, em grande parte, de seus companheiros.

8 Preparacdo pré-competitiva: Embora ndo tenha sido o aspecto mais
importante, como nos estudos de Jackson (1995) e Russel (2001) a preparacédo para
a competicao foi um fator relevante para promoc¢éo do fluxo. Seguir rotinas e os
planos antes da competicdo parece ser muito importante para o desempenho dos
atletas.

9 Excitagdo 6tima antes da competicdo: Um atleta afirmou que para atingir o
fluxo precisa de um estado de excitagdo ideal antes da competicdo, no entanto
baixos niveis de excitacdo ndo foram citados como fatores perturbadores do fluxo.
(RUSSEL, 2001)

10Fator experiéncia: Embora a falta de experiéncia néo tenha sido
mencionada como um fator capaz de prejudicar o fluxo, dois atletas afirmaram que ja
ter vivenciado o fenbmeno, bem como o tempo de prética do esporte pode favorecer
tal estado de consciéncia. (JACKSON, 1995).

Quando os resultados da andlise de conteldo sdo comparados com 0sS
resultados anteriores (JACKSON 1992; 1995; RUSSEL, 2001; SUGIYAMA,;
INOMATA, 2005) ha uma grande consisténcia nas respostas. Assim como
promoveram, no geral, apoio para as descri¢cfes tedricas de Csikszentmihalyi (1990)
os atletas elegeram alguns importantes fatores que podem tanto ajudar como
prejudicar a ocorréncia do fluxo. Esses fatores fornecem informacdes importantes,
tanto para aqueles interessados na pesquisa sobre o fluxo com atletas, como para
0s praticantes que estdo interessados em aumentar o seu desempenho atlético.
Pesquisas futuras podem examinar se os fatores encontrados nesse estudo séo
importantes para aumentar o fluxo em outras populacdes diferentes. Num nivel mais
pratico, podem também analisar se ao tornarem-se conscientes dos possiveis
antecedentes do estado de fluxo, atletas, treinadores e psic6logos do esporte podem
tentar ajustar os estagios para que o fluxo ocorra. Similarmente, sabendo o tipo de
fatores que podem prejudicar ou interromper o fluxo, os passos podem ser dados
para controlar essas dimensdes negativas. (JACKSON, 1992).

Ao examinar a lista de fatores que facilitam e aqueles que prejudicam o fluxo,
observa-se que estdo envolvidos fatores fisicos, psicolégicos, ambientais. Assim,
para auxiliar o atleta a entrar no fluxo, os aspectos fisicos do treinamento devem ser

considerados, um estado psicolégico positivo pode ser necessario, e os fatores
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ambientais devem ser favoraveis para o atleta. Estes mesmos fatores também
podem prejudicar ou interromper o fluxo. Atentar para todos os trés aspectos €
fundamental para assegurar a maior probabilidade de ocorrer o fluir durante o
desempenho esportivo. Intervengdes com foco na pré-competicdo e na competicao
sd0 uma maneira que os psicélogos do esporte podem aumentar a probabilidade do
estado do fluir acontecer para o atleta durante a partida.

Outro objetivo deste estudo foi analisar a possibilidade de controle do estado
de fluxo. Um resultado interessante encontrado foi que ao contrario dos estudos
anteriores (JACKSON, 1995; RUSSEL, 2001) nos quais os atletas afirmaram que
conseguiam atingir o fluxo quando pretendiam, no presente estudo 75% dos atletas
alegaram nado possuir controle sobre tal fendmeno. Jackson (1995) afirmou que a
alta percepcédo de controle sobre o fluxo esta invariavelmente relacionada a altos
niveis de habilidade. Esse pode ter sido um dos fatores que interferiu para
ocorréncia da diferenca dos resultados entre os estudos, pois na pesquisa de
Jackson (1995) os participantes eram atletas campefes olimpicos e campedes
mundiais em suas modalidades, enquanto os participantes do presente estudo,
apesar de serem atletas profissionais, ndo possuem um nivel tdo alto de habilidade
como no estudo da pesquisadora australiana.

Em pressuposto, esse estudo foi o primeiro a examinar o estado de fluxo em
atletas brasileiros através de uma perspectiva qualitativa. As entrevistas individuais e
a analise de seu conteudo forneceram grande esclarecimento de como o fluxo é
vivenciado por tais esportistas. A riqgueza das descricdes dos esportistas sobre o
estado de fluxo claramente mostrou que esta € uma experiéncia com a qual os
atletas estdo familiarizados. A forca deste estudo reside na riqueza e nos detalhes
das informacdes que foram fornecidas pelos atletas; em contrapartida, a limitagédo
reside no fato de atletas de apenas uma modalidade esportiva terem sido
entrevistados. Futuras pesquisas poderiam estender o entendimento do estado do
fluxo a atletas de outros esportes, enderecando as questdes levantadas nesse
estudo, incluindo a relevancia dos nove componentes do fluxo, a familiaridade com o
termo, os fatores que podem favorecé-lo ou impedi-lo, e a possibilidade de controle.
Participantes de diferentes esportes podem ser examinados para verificar se o tipo
de esporte tem influéncia na qualidade da experiéncia de fluxo dos atletas. Além
disso, o nivel do atleta pode ser um fator que influencia a natureza da experiéncia de

fluxo no esporte.
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Ha um manancial de informa¢fes disponiveis a partir da percep¢do dos
atletas sobre o fluxo, e seus sentimentos e percepcdes sédo importantes fatores a
serem observados. O fato de que o esporte pode proporcionar experiéncias como as
descritas com tanta emocédo pelos atletas é razdo suficiente para um estudo mais
aprofundado do fluxo no esporte. Este estudo forneceu apoio para a ideia de que é
através de estados positivos de consciéncia, como o fluxo, que experiéncias
positivas podem ser atingidas. Isso torna o fluxo de um conceito importante a ser
entendido pelos psicologos do esporte, tanto de uma perspectiva tedrica quanto

aplicada.
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6 CORRELACAO DO FLUXO COM VARIAVEIS PSICOLOGICAS

O fluxo, ou experiéncia 6tima (CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990), é definido
como um estado intrinsecamente envolvente que ocorre quando ha uma percepcao
de equilibrio entre a capacidade do individuo e as demandas da atividade.
(CSIKSZENTMIHALYI, 1975, 1990). Os individuos no estado de fluxo ficam livres de
experiéncias negativas tais como preocupacgdo, apreensdo, e ansiedade, porque
ficam muito concentrados na atividade. Ao perceberem um equilibrio entre as
demandas da situacdo e suas capacidades, os individuos frequentemente se sentem
livres da preocupacdo sobre os resultados. Nesse sentido, quando o fluxo é
experimentado, hd um sentimento de total imersdo na execu¢do da atividade,
frequentemente acompanhado de uma percepcado de funcionamento superior.

O estado mental proporcionado pelo fluir tende a impulsionar a pessoa para
seus limites, e essa é uma das razdes pela qual ele se torna crucial para atletas que
buscam o seu melhor desempenho. Atingir a performance maxima € um importante
objetivo de atletas e treinadores envolvidos no esporte competitivo, no entanto sabe-
se que é dificil manter o desempenho fisico em altos niveis quando a mente néo
esta focada (JACKSON; CSIKSZENTINIHALYI, 1999). Csikszentmihalyi (1990)
descreveu o fluxo através de nove dimensdes incluindo equilibrio entre desafios e
habilidades, fusdo entre acdo e consciéncia, metas claras, feedback imediato e sem
ambiguidades, concentracdo na tarefa, paradoxo do controle, perda da
autoconsciéncia, percepc¢édo de transformacgdo do tempo, e experiéncia autotélica.

As pesquisas sobre o comportamento no esporte e exercicio vislumbram o
fluxo como uma experiéncia valiosa, fonte de motivacao para muitos individuos que
realizam atividade fisica, seja esporte competitivo ou ndo. (JACKSON, 1992, 1995,
1996). A motivacdo tem sido considerada um importante objeto de estudo entre os
psicologos do esporte. A Teoria da Autodeterminacdo (Self-Determination Theory,
RYAN; DECI, 2000), é a teoria mais proeminente, possui consideravel sucesso na
explicacdo dos padrbes motivacionais em contextos esportivos.

A Teoria da Autodeterminacdo estabelece diferentes niveis de motivagdo ao
longo de um continuo. Desta forma, os individuos podem ser considerados
desmotivados (amotivagcdo) ou podem variar da baixa autodeterminacdo a elevada

autodeterminacdo. A amotivacdo se refere a falta de intengcdo ou a auséncia de
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motivacdo e quando ocorre desta forma o envolvimento provavelmente sera
desorganizado e acompanhado de frustragdes, medo, ou sentimentos depressivos
(ex: “Eu ndo acho que meu lugar seja no esporte”). No continuo da
autodeterminacdo ha varios pontos que distinguem os individuos por seus niveis de
determinagdo. A regulacdo externa se refere aos participantes que tém como
motivacdo para participagdo alcangar incentivos externos (ex: “Eu pratico esporte
pelo prestigio de ser um atleta). A regulacao interna reflete a motivacéo ditada pelo
desejo de evitar a culpa e minimizar sentimentos de ansiedade (ex: “Eu preciso
praticar esporte para me sentir bem comigo mesmo”.). No caso da regulagao
identificada, a atividade é mais importante para o individuo, embora ele ndo execute
essa atividade pelo prazer inerente, mas como meio para atingir uma determinada
meta, como por exemplo, melhorar a saude. A regulagido integrada consiste na
assimilagdo de algumas regulacdes identificadas, avaliando-as e classificando-as
em relagdo a outros valores e necessidades. Um claro exemplo é um individuo
comprometido com a pratica de exercicios porque seu envolvimento reflete sua
orientacdo em relagdo ao seu estilo de vida. Esse tipo de regulagdo mais frequente
entre adultos do que em criangas, pois as populagdes mais jovens podem ser muito
novas para experimentar um sentido de integracdo. (VALLERAND; ROUSSEAU,
2001apud MURCIA, et al., 2007).

A motivacao intrinseca envolve a participacdo em uma atividade pelo prazer e
divertimento que ela fornece. A motivacao intrinseca descreve as tendéncias para
consolidagcdo, dominio, interesse espontdneo e exploragdo. Essa tendéncia é
fundamental para o desenvolvimento cognitivo e social, e representa a principal
origem do prazer e da vitalidade. (RYAN, 1995). Pelletier et al. (1995) propds trés
tipos de motivacdo intrinseca denominadas: “motivacédo intrinseca para saber”
(praticar um esporte pelo prazer de saber mais sobre tal esporte), “motivacao
intrinseca para realizagdo” (praticar um esporte pelo prazer de aumentar as
habilidades), e “motivacéo intrinseca para experiéncia” (praticar um esporte pelo
prazer de viver experiéncias estimulantes).

Atualmente, encontramos poucas investigagbes que analisam a relacéo entre
os diferentes tipos de motivacao estabelecidos pela Teoria da Autodeterminacao e o
fluxo, mas os resultados da maioria delas destacam a importadncia da motivacao
intrinseca na aparicdo de tal estado no esporte. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990;
JACKSON, 1995, 1996; JACKSON et al., 1998; JACKSON; MARSH, 1996; KOWAL,;
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FORTIER, 1999; 2000; MIRANDA, 2000; RUSSEL, 2001). Talvez a melhor forma
para estar intrinsecamente motivado durante a prética da atividade fisica seja
alcancar o estado de fluxo. Quem consegue alcancar esse estado positivo da mente
durante a prética esportiva obter4 grandes niveis de prazer, diversédo e realizacao, e
esta experiéncia tdo valiosa sera a origem da motivagcdo de muitos individuos que
tém intencdo de se comprometer com a atividade fisica. (JACKSON, 1996;
MORENO; CERVELLO; CUTRE COLL, 2006).

A orientagdo as metas é uma teoria muito estudada no contexto da psicologia
do esporte e do exercicio. (DUDA, 1992). De acordo com essa teoria, a orientacao
para a realizacdo da tarefa pode ocorrer de duas formas: orientacdo-ego e
orientagcdo-tarefa. O primeiro se refere a quando alguém se esforca para demonstrar
gue tem capacidade igual ou superior a dos outros; neste caso ha uma orientagao-
ego, porque o foco € em si mesmo e na comparagdo com 0S outros, vistos como
concorrentes. Sendo assim, a vitéria € uma medida de sucesso e perder, medida de
incapacidade. O atleta que apresenta tal orientacdo avalia o seu desempenho
através da comparacdo com o resultado de outro atleta (foco na superagdo do
outro); acredita que o seu sucesso depende de suas habilidades natas; esta
disposto a fazer o que for necesséario para vencer; a sua fonte de motivagdo é
predominantemente externa; costuma desistir diante de desafios dificeis; apresenta
uma alta ansiedade e uma baixa concentracdo durante a competicéo; e acredita que
ja nasceu habilidoso, ndo precisando aprender muita coisa. Por outro lado, o atleta
gue apresenta uma orientacdo para a tarefa, tem o foco na execucdo da prépria
atividade proposta, o objetivo ndo € o de ser melhor que a outra pessoa, mas sim de
fazer o melhor possivel. O atleta que possui orientacdo para tarefa avalia o seu
rendimento através da comparagdo com um resultado anterior (foco na
autossuperacdo); acredita que o0 seu sucesso depende da dedicagdo ao
treinamento; investe na obtencdo da vitéria, mas de acordo com determinados
valores morais; a sua fonte de motivacdo € predominantemente interna; mantém a
disposicdo para prosseguir mesmo quando estd diante de desafios dificeis;
apresenta melhores condi¢des para controlar o nivel de ansiedade e a concentracao
durante a competicdo; e desenvolve estratégias melhores e mais variadas de
aprendizagem. (GOULART; DE ROSE JUNIOR; REZENDE, 2007; JACKSON;
ROBERTS, 1992; MIRANDA, 2000; STEIN et al., 1995).
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A importancia em se distinguir essa orientagcdo € reconhecida nas pesquisas
que revelam que individuos orientados para tarefa experimentam maiores niveis de
interesse e concentracao nas tarefas, sdo mais persistentes e sdo mais propensos a
executar uma atividade sem um retorno externo. Ja aqueles com orientacédo para o
ego sao mais focados nos resultados, desistem mais facilmente e manifestam maior
desamparo quando a percepcdo de habilidade é baixa. (FEIJO, 1998 apud
MIRANDA, 2000). Desta forma, tendo em vista o intenso envolvimento e completa
absorcao pela tarefa quando individuos experimentam o fluxo, parece que atletas
com orientacao tarefa sdo mais propensos a experimentar os componentes deste
estado mental. Desta forma se torna essencial reconhecer o tipo de orientacdo do
atleta quando se investiga o fluir e a experiéncia maxima. (GOULART; DE ROSE
JUNIOR; REZENDE, 2007; JACKSON; ROBERTS, 1992; MIRANDA, 2000; STEIN
et al., 1995).

Bandura (1986) sugere que os individuos precisam desenvolver crengcas em
suas habilidades de produzir os resultados almejados, o que, usualmente, os auxilia
a desenvolver seu trabalho de aperfeicoamento das competéncias necessarias para
alcancarem a maestria. Desta forma, a autoeficacia é definida como a crenga da
pessoa sobre sua capacidade de exercer controle sobre os eventos que afetam suas
vidas. (BANDURA, 1986). As pessoas que acreditam possuir o poder de exercitar
esse controle sdo mais efetivas e alcangam maior sucesso do que aquelas que nao
possuem fé em suas habilidades. Bandura (1986) considera ainda que a
autoeficacia é o julgamento feito pelas pessoas de suas proprias capacidades para
organizar e executar cursos de acgdes requeridos para alcangar determinados tipos
de desempenho. “Néao é relacionado com as habilidades que o individuo possui, mas
sim com o julgamento do que o individuo pode fazer com quaisquer que sejam as
habilidades que possui.”. (BANDURA, 1986, p. 391).

A autoeficacia individual (BANDURA, 1986) pode estar relacionada ao fluxo
na medida em que uma pessoa altamente confiante pode manter o foco totalmente
na tarefa ou na experiéncia, estando menos apreensiva em relacao ao resultado ou
a avaliagdo dos outros. Pessoas com uma baixa confianga podem ter mais
preocupacoes a respeito de suas performances, tornando-as muito autoconscientes.
Como Csikszentmihalyi (1990) afirmou, uma elevada autoconsciéncia pode bloquear
ou entravar a experiéncia de fluxo. Alem disso, pessoas confiantes tem uma maior

percepg¢ao de que suas capacidades estdo de acordo com as demandas da situagao
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do que pessoas com baixa autoconfianca. Jackson (1992, 1995) apontou a
confianga como um importante fator facilitador do fluxo.

A percepcdo da habilidade esportiva € também um fator que tem sido
relacionado ao fluxo em estudos anteriores. As crengas positivas sobre a propria
competéncia, em geral, estdo associadas ao melhor aproveitamento das atividades
e manutenc¢ao do interesse e envolvimento na tarefa. (CSIKSZENTMIHALYI, 1990).
Deci e Ryan (2000) sugeriram que a habilidade percebida é uma parte integrante da
motivacao intrinseca, especificamente, pessoas que se percebem como tendo uma
maior competéncia sdo mais intrinsecamente motivadas. Jackson e Roberts (1992)
afirmaram que a percepcéo da préopria habilidade tem um papel central na mediacao
da motivacéo e na percepcao do sucesso. (JACKSON; ROBERTS, 1992).

As pesquisas relacionadas ao fluxo podem fornecer alguns dos elementos
subjacentes a percepcao do desempenho maximo em esportistas, pois ao descrever
pela primeira o fluir, Csikszentmihalyi (1975, p.55) se refere a um estado de
consciéncia no qual as pessoas se empenham em uma atividade que gostam e "o
organismo humano funciona com toda a sua capacidade".

Além de explorarem a ocorréncia da experiéncia de fluxo por atletas, Jackson
e Roberts (1992) tentaram examinar 0s antecedentes deste estado. Os
pesquisadores examinaram o papel das orientacbfes as metas e da habilidade
percebida como aspectos psicoldgicos relacionados ao fluxo em atletas escolares.
Eles constataram que a experiéncia de fluxo estava correlacionada com a orientacéo
as metas e a alta percepcéo de habilidade.

Stein et al. (1995) analisaram a importancia dos antecedentes do fluxo no
ambiente esportivo. Eles conduziram trés estudos para investigar possiveis
antecedentes do fluxo numa variedade de contextos de atividades ndo competitivas,
incluindo ténis, basquete e golfe. Os resultados indicaram que a ligacdo entre os
antecedentes do fluxo como metas, competéncia, e confianca eram fracos, mas
confirmaram que a experiéncia maxima realmente ocorre neste tipo de participantes.
Eles ainda descobriram que parece existir uma diferenca entre contextos que
enfatizam a competicdo, onde niveis de habilidades acima da média,
independentemente dos desafios produzem experiéncias maximas, e em contextos
de aprendizagem, onde o nivel de habilidade acima da média e os desafios sao

cruciais para uma experiéncia 6tima.
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Para examinar os possiveis fatores psicologicos correlacionados ao fluxo em
participantes de esportes que variavam em nivel de habilidade, Jackson e seus
colaboradores (1998) recrutaram 398 atletas para acessar sua motivacao (intrinseca
e extrinseca), orientagdo as metas, ansiedade traco, habilidade percebida, e
experiéncia de fluxo. Os resultados demonstraram que a habilidade percebida e a
motivacdo intrinseca para a experiéncia se relacionavam positiva e
significativamente com o fluxo, e enquanto que a ansiedade traco competitiva se
relacionava de forma negativa e significativa.

Kowal e Fortier (1999) realizaram um estudo com 203 nadadores com o
objetivo de estabelecer os determinantes motivacionais do estado de fluxo. Os
autores concluiram que as formas de motivagdo autodeterminadas (motivacdo
intrinseca e motivagdo extrinseca autodeterminada) e as percepgdes de
competéncia, autonomia e relagcdo com os demais, estavam positivamente
relacionadas com o estado de fluxo, enquanto que a amotivacdo estava
negativamente relacionada com o fluxo. Posteriormente, Kowal e Fortier (2000),
aplicando o modelo hierarquico da motivacao intrinseca e extrinseca de Vallerand
(1997, 2001) em uma amostra de 104 nadadores canadenses, demonstraram
novamente que as formas de motivacdo autodeterminadas predizem o fluxo estado.
Também encontraram uma relacdo positiva e significativa das percepcdes das
habilidades com a relagdo com os demais, o fluxo estado, mas n&o com a
autonomia.

Os estudos da experiéncia do fluir aumentaram nos ultimos anos porque,
como um estado psicolégico 6timo, ele representa aqueles momentos nos quais
todos os fatores se concentram com objetivo de ampliar o desempenho, e esta
sempre associado aos niveis mais altos de atuagdo e a uma experiéncia
extremamente positiva para a pessoa que o vivencia. (JACKSON; EKLUND, 2004).
Tais caracteristicas do fluxo, bem como sua relacdo com a motivacao, a orientagao
(tarefa-ego), a autoeficacia, a habilidade percebida e a experiéncia 6tima sédo
fundamentais a serem estudadas a fim de promover maior conhecimento deste
fenbmeno no esporte e divulgacdo de uma nova matriz de conhecimento na area de
educacao fisica e treinamento desportivo. Desta forma, o objetivo do presente
estudo € examinar a relagcdo existente entre o fluxo e os construtos anteriormente

mencionados.
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6.1 METODO

6.1.1 Participantes

Os participantes desta investigacdo foram atletas de voleibol do género
masculino, integrantes de uma equipe que, na época da coleta de dados, competia a

nivel nacional e estadual.

6.1.2 Instrumentos

Dados gerais - um questionario geral com questdes sobre idade, tempo de
pratica do voleibol, posi¢ao de jogo, nivel competitivo. (Apéndice F)

SMS - Questionario especifico sobre a motivacido no contexto esportivo, o
Sport Motivation Scale (SMS-28), desenvolvido por Pelletier et al. (1995), traduzido e
validado para a lingua portuguesa por Andrade et al. (2006), passando a ser
denominado Escala de Motivacdo Esportiva (SMS-28BR). Este questionario é
constituido por 28 itens que acessam os diferentes tipos de motivacdo identificados
pela Teoria da Autodeterminacdo: motivagcdo intrinseca, motivacdo extrinseca e
amotivagdo. A motivagdo intrinseca é avaliada em trés dimensdes: motivagao
intrinseca para saber, para realizagcdo e para estimulagcido da experiéncia. Ja a
motivacdo extrinseca é subdividida em: identificada, introspectiva e de regulagao
externa. Existe uma escala do tipo Likert de 7 pontos ordenados orientando as
respostas, sendo o numero 1 a nao correspondéncia e o numero 7 a total
correspondéncia ao tépico abordado. (Anexo B)

Orientacdo Tarefa-Ego no esporte: Elaborado por Nicholls e Duda (1992), o
TEOSQ (Task and Ego Orientation Sports Questionnaire), traduzido e validado para
a lingua portuguesa por Goulart, De Rose Junior e Rezende (2007), apresenta uma
questdo chave: “Eu realmente tenho sucesso quando...”, que deve ser
complementada com o enunciado de cada um dos 16 itens que compdem o

instrumento, sendo que do item 1 ao item 8, os enunciados estdo relacionados com
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a orientagao para a tarefa, e do item 9 ao item 16, os enunciados estao relacionados
com a orientacdo para o ego. O TEOSQ utiliza uma escala do tipo Likert de cinco
pontos com a seguinte gradacdo: 1 = discordo totalmente; 2 = discordo; 3 = nem
concordo, nem discordo; 4 = concordo; 5 = concordo totalmente. (Anexo C)

Escala de Autoeficécia Individual para o Voleibol: Traduzida e validada para a
lingua portuguesa por Carmo (2006), é composta por oito itens que questionam o
jogador a respeito do grau de confianga que ele possui em sua habilidade para
desempenhar competéncias importantes do jogo. Cada resposta contém uma escala
de Likert de 11 pontos que se estendem de 0 = ndo posso fazer de maneira alguma
até 10 = certamente posso fazer. (Anexo D)

Escala de Habilidade Percebida: Foi utilizada uma escala para mensurar a
percepc¢ao do nivel de habilidade dos atletas durante o jogo. Os atletas avaliaram
suas habilidade em uma escala Likert que varia de 1 (percepc¢ao de baixo nivel de
habilidades durante o jogo) a 9 (percepc¢do de alto nivel de habilidades durante o
jogo). A escala de percepcgao da habilidade (Anexo E) foi respondida imediatamente
apés o jogo e os jogadores a responderam em relacdo ao seu desempenho
individual. (CERVELLO et al., 2007; JACKSON, et al., 1998; JACKSON; ROBERTS,
1992).

Escalas da percepcéo do fluxo: Como relatado no Capitulo anterior, os atletas
apesar de nao possuirem familiaridade com a concepcgao tedrica do termo fluxo,
reconheciam o fendmeno em questdao em suas experiéncias descritas. Desta forma,
os atletas indicaram sua percepcao do fluxo através da seguinte pergunta: “Como
vocé se sentiu em relacdo ao fluxo neste jogo?”. Os atletas foram orientados a
responderem a questdo numa perspectiva individual, independentemente do
desempenho da equipe. As repostas variavam de 0 = ndo flui a 8 = flui totalmente.
(Anexo F)

6.1.3 Procedimentos

O projeto da pesquisa em questdo foi previamente submetido a apreciagéo do
Comité de Etica em Pesquisa da Pré-Reitoria de Pesquisa da Universidade Federal

de Juiz de Fora, sendo aprovado em 20 de agosto de 2009, sob parecer n°
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206/2009, conforme Anexo A. Antes disso, obteve-se autorizacdo da comissao
técnica da equipe.

Os participantes foram contatados pela autora para discutir a possibilidade de
participacdo em um estudo sobre o fluxo no voleibol. Aqueles que concordaram
foram novamente contatados pela autora, que se reuniu com os participantes para
esclarecer os objetivos e finalidades da pesquisa, a forma como seria desenvolvida,
assim como a liberdade de participagdo ou n&o e a garantia de sigilo e anonimato;
obedecendo, assim, aos itens constantes na Resolucdo 196-96 que trata das
Normas de Pesquisa Envolvendo Seres Humanos. Apds essa explanagao oral, os
formularios de consentimento livre e esclarecido foram administrados e completados
(Apéndice B).

A coleta dos dados foi realizada em trés etapas correspondentes a trés
partidas de voleibol. Cada um destes jogos fazia parte de um campeonato especifico
(dois regionais e um estadual) do qual a equipe participou nesta temporada. Os
instrumentos foram aplicados em todas as fases, com excecdo do questionario
geral, que foi administrado juntamente com termo de consentimento livre e
esclarecido, e da escala de percepcao de habilidade que foi aplicada somente nas
duas Ultimas fases. Os questionarios para mensuragcdo da motivacdo e da
orientacdo as metas foram administrados um dia antes das competi¢des, enquanto o
instrumento de avaliagdo da autoeficacia foi aplicado imediatamente antes dos
jogos, e as escalas do fluxo e da percepcdo de habilidade foram respondidas

imediatamente apds o jogo.

6.1.4 Anélise dos dados

Foi realizada uma estatistica descritiva dos dados obtidos em cada fase,
optando-se por métodos padrdes para o calculo da média e do desvio padrao.
Tendo vista o niumero de participantes do estudo, para a verificagdo da correlagao
entre o fluxo e as demais variaveis foi utilizado o p de Sperman. A analise estatistica
foi realizada através do “Statistical Package for The Social Sciences”, versdo 13.0
(SPSS Inc., Chicago, IL).
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6.2 RESULTADOS OBTIDOS

FASE 1: A idade média dos atletas era 23,78 anos (Desvio Padrédo=3,86),
com uma amplitude de 18 a 29 anos. A amostra foi composta por trés levantadores,
trés jogadores centrais e trés ponteiros. Em relacdo ao nivel de competicdo dos
participantes, a amostra foi variada, contendo atletas que j& tinham participado de
campeonatos regionais (44,4%), campeonatos brasileiros (33.3%) e campeonatos
nacionais no exterior (22,2%). O tempo médio de préatica de voleibol dos
participantes do estudo é 10,0 anos (Desvio Padrdo = 6,21), com minimo de 2 e
méximo de 20 anos. Observa-se na Tabela 8 que a autoeficdcia foi bastante alta
(Média = 8,88) e os valores variaram pouco ao redor da média (0,73). Além disso, 0s
atletas também tiveram um alto valor para a Motivagao Intrinseca para a Experiéncia
(Média = 23,89). Verifica-se, ainda, que os valores de fluxo foram baixos (Média =
4,67), embora os atletas tenham apresentado escores mais altos na Orientacdo a
Tarefa (Média = 35,67) do que na Orientacdo ao Ego (Média = 21,33).

Tabela 8: Estatistica descritiva das variaveis na fase 1

Variaveis Média Desvio Padréo
Autoeficacia 8,88 0,73
Motivacao Intrinseca para Saber 19,33 6,65
Motivacao Intrinseca para Realizacao 19,11 6,97
Motivacao Intrinseca para Experiéncia 23,89 5.01
Motivacao ldentificada 18,44 6,12
Motivacao Introspectiva 17.67 7,56
Motivacdo Externa 14,22 7,13
Amotivacao 9,89 491
Fluxo 4,67 1,00
Orientacéo Tarefa 35,67 3,08

Orientacédo Ego 21,33 8,35
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A Tabela 9 revela que o fluxo estava relacionado de maneira negativa e
significante a inumeras variaveis motivacionais incluindo motivacao intrinseca para
realizacdo (p =-0,754, p<0,05), regulacdo identificada (p=-0,857, p<0,01), regulacéo
introspectiva (p=-0,879, p<0,01), regulagédo externa (p=-0,962, p<0,01) e amotivagao
(p=-0,696, p<0,05). Nao houve nenhuma relagao significante envolvendo a auto-
eficacia, a motivacdo intrinseca para saber, a motivagdo intrinseca para a

experiéncia, a orientagcéo a tarefa e a orientagdo ao ego.

Tabela 9: indices de correlagdo (p) do fluxo com as demais variaveis

Variaveis P p
Autoeficacia +0,287 0,457
Motivacao Intrinseca para Saber -0,293 0,445
Motivacao Intrinseca para Realizacao -0,754* 0,019
Motivacao Intrinseca para Experiéncia -0,522 0,149
Regulacéo Identificada -0,857** 0,003
Regulagéo Introspectiva -0,879** 0,002
Regulacéo Externa -0,962** 0,0001
Amotivagao -0,696* 0,037
Orientacao Tarefa -0,115 0,768
Orientagao Ego -0,220 0,569

*p<0,05; **p<0,01.

FASE 2: A média das idades dos onze atletas que participaram da segunda
fase do estudo era 24,36 anos (Desvio Padrdo=3,13), com uma amplitude de 21 a
29 anos. A amostra foi composta por jogadores que atuam em todas as posigdes,
menos os liberos: trés levantadores, quatro meios de rede, trés ponteiros, um
jogador de saida de rede. Em relagdo ao nivel de competicdo dos participantes, a
amostra foi considerada de nivel elevado, tendo em vista que apenas um deles
competia apenas a nivel regional, dos restantes, sete ja haviam competido a nivel
nacional e trés a nivel internacional. O tempo médio de pratica de voleibol dos
participantes do estudo foi de 11,0 anos (Desvio Padrdo = 5,34), com a amplitude

variando entre 6 e 22 anos.
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Na Tabela 10 estdo as estatisticas descritivas das varidveis na segunda fase.
Verifica-se que a média do fluxo foi baixa (4,27), correspondendo na escala a “flui
razoavelmente”. Os atletas possuiam uma forte tendéncia para orientagao tarefa
(Média=33,00) em detrimento da orientagdo ao ego (Média=19,10). Em relacéo aos
componentes da motivacdo, a motivagao intrinseca para a experiéncia foi aquela

que obteve a maior média (21,27).

Tabela 10: Estatistica descritiva das variaveis na Fase 2

Variaveis Media Desvio Padréao
Autoeficacia 7,68 2,45
Motivagao Intrinseca para Saber 17,00 6,22
Motivacao Intrinseca para Realizagcao 19,00 5,09
Motivacao Intrinseca para Experiéncia 21,27 5,40
Motivacao ldentificada 15,73 6,58
Motivagao Introspectiva 15,82 5,25
Motivacdo Externa 13,91 4,82
Amotivagao 10,00 5,38
Habilidade Percebida 5,09 1,97
Fluxo 4,27 1,61
Orientacao Tarefa 33,00 4,42
Orientagdo Ego 19,10 6,09

A Tabela 11 indica que houve uma relagao significativa e positiva fluxo com a
autoeficacia (p=0,648; p<0,05) e com a habilidade percebida (p=0,828; p<0,01).
Observa-se uma relacdo negativa e significativa com a orientacao tarefa (p=-0,701;
p<0,05). Nenhuma relacdo significativa foi encontra entre o fluxo e a motivacao
intrinseca para saber, a motivacao intrinseca para realizagao, a motivacao intrinseca
para a experiéncia, a regulagao identificada, a regulagao introspectiva, a regulagao

externa, a amotivagéo e a orientagédo ao ego.
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Tabela 11: indices de correlagéo (p) do fluxo com as demais variaveis na fase 2

Variaveis P P
Autoeficacia 0,648* 0,036
Motivagao Intrinseca para Saber -0,019 0,955
Motivacao Intrinseca para Realizacao -0,103 0,764
Motivacao Intrinseca para Experiéncia -0,455 0,160
Regulacéo Identificada 0,097 0,776
Regulacéo Introspectiva 0,276 0,412
Regulacéo Externa 0,390 0,236
Amotivagao 0,068 0,842
Habilidade Percebida 0,828** 0,002
Orientagao Tarefa -0,701* 0,016
Orientagao Ego 0,521 0,100

*p<0,05; **p<0,01.

FASE 3: Na terceira fase, dez atletas responderam aos questionarios. A
média das idades foi de 22,80 anos (Desvio Padrdo=3,58), sendo que o atleta mais
novo tinha 18 anos e o mais velho 29 anos. A amostra também foi composta por
jogadores que atuam em todas as posicdes, menos os liberos: trés levantadores,
dois meios de rede, quatro ponteiros, um jogador de saida de rede. Em relagéo ao
nivel de competicdo dos participantes, a amostra foi variada, contendo atletas que ja
competiram a nivel regional (40,00%), em campeonatos nacionais (40,00%) e
campeonatos nacionais no exterior (20,00%). O tempo médio de pratica de dos
participantes do estudo foi de 11,1 anos (Desvio Padrdo = 5,99), com o minimo de 2
e 0 maximo de 22 anos.

Observa-se na Tabela 12 que a autoeficacia foi bastante elevada
(Média=9,02), assim como a motivagdo intrinseca para saber (Média=20,30), a
motivagao intrinseca para realizagcdo (Média=22,30) e a motivacao intrinseca para a
experiéncia (Média= 23,80). A habilidade percebida teve média de 5,30, com o
minimo de 2 e o maximo de 8, enquanto o fluxo teve uma média considerada baixa
(3,70), com a amplitude variando entre 0 e 7. Verifica-se também que os atletas
tiveram uma orientacdo tarefa (Média=32,50) superior a orientacdo ao ego
(Média=22,50).
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Tabela 12: Estatistica descritiva das variaveis na fase 3

Variaveis Média Desvio Padréao
Autoeficacia 9,02 0,64
Motivacao Intrinseca para Saber 20,30 4,44
Motivacao Intrinseca para Realizacao 22,30 4,02
Motivacao Intrinseca para Experiéncia 23,80 3,67
Motivagéo Identificada 18,70 4,44
Motivagao Introspectiva 17,20 5,07
Motivacdo Externa 15,40 5,14
Amotivagao 11,10 5,23
Habilidade Percebida 5,30 2,40
Fluxo 3,70 2,05
Orientacao Tarefa 32,50 5,14
Orientagdo Ego 22,50 6,36

A Tabela 13 demonstra uma relac&o positiva e significativa entre o fluxo e a
habilidade percebida (p=0,852; p<0,01) e a orientagcédo tarefa (p=0,679; p<0,05).
Observa-se ainda, uma relagdo negativa e significativa entre o fluxo e a amotivacao
(p=-0,704; p<0,05). No entanto, nenhuma relacdo foi encontrada entre a
autoeficacia, a motivagcado intrinseca para saber, a motivagcdo intrinseca para
realizacdo, a motivacao intrinseca para a experiéncia, a regulagcao identificada, a

regulacéo externa, e a orientagédo ao ego.

Tabela 13: indice de correlagio (p) entre o fluxo e as demais variaveis:

Variaveis P P
Autoeficacia -0,006 0,986
Motivagao Intrinseca para Saber 0,303 0,394
Motivacao Intrinseca para Realizagcao -0,320 0,930
Motivacao Intrinseca para Experiéncia 0,161 0,656
Regulacéo Identificada -0,043 0,905

Regulacéo Introspectiva 0,186 0,606
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Regulacdo Externa -0,432 0,218
Amotivacao -0,704* 0,023
Habilidade Percebida 0,852** 0,002
Orientacéo Tarefa 0,679* 0,031
Orientacédo Ego -0,430 0,215

*p<0,05; **p<0,001

6.3 DISCUSSAO DOS RESULTADOS APRESENTADOS

O presente estudo teve o objetivo de verificar o tipo de relacdo entre o fluxo, e
as diferentes formas de motivacdo estabelecidas pela Teoria da Autodeterminacéao,
a autoeficacia, a habilidade percebida e a orientagdo as metas.

A analise descritiva das varidveis revelou que a média do fluxo dos atletas foi
baixa nas trés fases. A autoeficacia, no entanto, foi considerada alta, estando acima
de 70% em todas as fases. Os atletas consideraram que no geral suas habilidades
eram medianas, e em relacdo a motivagdo, observou-se que na terceira fase os
esportistas tiveram um nivel maior de motivagdo intrinseca em relacao as demais.
Foi constatada ainda uma predominadncia da orientacdo tarefa em relacdo a
orientacéo ao ego em todas as trés fases.

Como esperado, na primeira fase foram encontradas relagdes significativas e
negativas entre o fluxo e os componentes da motivagdo extrinseca e amotivagao,
sendo a mais forte delas a regulacdo externa. Ndo foram encontradas associa¢cfes
entre o fluxo e a motivagcdo intrinseca para saber e a motivacdo intrinseca para
experiéncia, no entanto, pesquisas anteriores indicam associa¢fes positivas entre a
motivacao intrinseca e o fluxo. (KOWAL; FORTIER, 1999; 2000; JACKSON et al.,
1998). Embora tenha sido encontrada uma relagdo negativa significativa entre o
fluxo e a motivacdo intrinseca para conseguir, esse resultado pode ter ocorrido
devido ao reduzido tamanho da amostra, portanto esta relagcdo deve ser analisada
em pesquisas futuras.

Na segunda fase foram encontradas relagdes significativas e positivas entre o

fluxo e a autoeficacia, como no estudo de Tipler e colaboradores (apud MORENO
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MURCIA; CERVELLO; GONZALEZ-CUTRE, 2008). Jackson (1992,1995) e Russel
(2001) também indicaram que a confianga € um importante facilitador do fluxo.

Similarmente ao encontrado por Jackson e Roberts (1992), o fluxo foi
associado a percepc¢do da habilidade na segunda e na terceira fase. Tais resultados
indicam uma relacdo positiva entre as duas varidveis, ou seja, a medida que a
percepcdo de competéncia e a satisfacdo em relacdo a tarefa aumenta o fluxo
também aumenta (JACKSON et al, 1998; JACKSON et al., 2001; JACKSON;
ROBERTS, 1992; STEIN et al., 1995). Atletas que acreditam em sua capacidade
possuem uma maior probabilidade de experimentar um equilibrio entre os desafios e
as habilidades, principalmente quando o desafio de uma competicdo esportiva
especifica é relativamente alto, como foi 0o caso dos jogos da segunda e da terceira
fase deste estudo. (JACKSON, 1998).

A relacéo positiva e significativa encontrada entre o fluxo e a orientacéo tarefa
na terceira fase confirma os resultados de Jackson e Roberts (1992) e Jackson et al.
(1998) sugerindo que atletas com uma alta orientagcéo tarefa experimentam mais o
fluxo do que atletas aqueles que possuem niveis mais baixos dessa orientagao.
Nenhuma relac&o significativa foi encontrada entre o fluxo e a orientacdo ao ego,
como nas pesquisas anteriores. (JACKSON; ROBERTS, 1992).

A correlagdo negativa entre o fluxo e a orientagdo tarefa encontrada na
segunda fase conflita com os estudos anteriores. No entanto, esse resultado precisa
ser analisado criticamente. Além desta correlacdo negativa, verificou-se uma
associacao positiva, embora néo significativa, entre o fluxo e a orientacdo ego nesta
fase, na qual o campeonato era mais intenso e os adversarios mais dificeis. De
acordo com Stein et al. (1995) pessoas com orientagdo ao ego tem uma maior
competitividade do que aquelas com orientacdo para tarefa. Como se trata de um
contexto competitivo, cuja finalidade é ganhar dos adversarios, os jogadores nao
devem apenas ter uma orientagcdo a tarefa (superar a si mesmo), mas também ao
ego (sendo melhor que os adversérios). Por esta razdo, h& certa légica em pensar
gue para conseguir um estado 6timo de desempenho e entrar no fluxo, se necessite
de altos niveis de motivacdo, adaptando sua orientagdo as necessidades da
situagdo competitiva. Este fato € corroborado por estudo de Garcia et al. (2005).

Este trabalho teve como objetivo analisar as relagdes existentes entre o fluxo
e diferentes aspectos psicoldgicos utilizando como amostra uma equipe de voleibol.

As limitagbes do presente estudo incluem o numero reduzido de atletas
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participantes, a ndo aplicacdo da escala de habilidade percebida na primeira fase da
pesquisa e a utilizacdo de um método ndo padronizado para mensuracao do fluxo

O desenvolvimento de instrumentos para a mensuracdo do fluxo em atletas
brasileiros € uma questdo que necessita ser acessada por pesquisas futuras.
Entretanto, ao tentar entender fendmenos subjetivos como este, os métodos
qualitativos sdo uma valiosa fonte de informacédo e tem um potencial de revelar mais
sobre as experiéncias dos participantes do que instrumentos padronizados. O mais
indicado, entretanto, é a exploracdo dos fendmenos através das duas perspectivas,
quantitativa e qualitativa. (JACKSON; MARSH, 1996; JACKSON; ROBERTS, 1992).

Além disso, considera-se importante que futuras investigacdes sejam
realizadas com um maior nimero de participantes e com de diferentes modalidades
esportivas, e em outros tipos de atividade fisica, para verificar as diferencas nos
padrBes de relacdo existentes entre o fluxo e as demais varidveis em diferentes
atividades. Pode ser apropriada também a utilizacdo de estudos longitudinais de
maneira a elucidar quais as consequéncias destas no fluxo disposicional. Além
disso, estudos futuros podem abordar tais relagbes de uma perspectiva experimental

e para um maior entendimento das relagdes causais entre as variaveis.
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7 CONSIDERAGOES FINAIS

O Fluxo, ou experiéncia 6tima, é definido como um estado intrinsecamente
envolvente que ocorre quando ha uma percepcédo de equilibrio entre a capacidade
do individuo e as demandas da atividade. Como resultado as pessoas se tornam téao
envolvidas com o que estdo fazendo que a atividade se torna espontanea, os
individuos deixam de ser conscientes de si mesmos separados da acao que estao
realizando e se sentem livres da preocupacéo sobre os resultados. Nesse sentido,
guando o fluxo é vivenciado, hd um sentimento de total imersdo na execucdo da
atividade, frequentemente acompanhado de uma percepcdo de funcionamento
superior. O estado de consciéncia que acompanha o fluxo tende a impulsionar a
pessoa para seus limites, e essa € uma das razfes pelas quais o fluxo é tédo
importante para esportistas que buscam seu melhor desempenho.

A formacdo adequada do atleta é um passo positivo para o aumento da
ocorréncia de tal estado psicoldgico. A preparacao, tanto do corpo quanto da mente,
€ importante, e ter autoconhecimento é fundamental para preparar o caminho para
esta experiéncia. Estar consciente do fluxo e dos fatores que levam a ele permite
aos atletas delinear meios para tentar atingir esse estado.

Os fatores que favorecem o fluxo e aqueles que o tornam menos provavel de
ocorrer foram descritos através de exemplos retirados da narrativa de atletas de
voleibol. No entanto, é impossivel dar uma receita genérica. Primeiramente, porque
0s interesses e competéncias de cada individuo sédo diferentes dos demais; e em
segundo lugar, porque ao seguir um conjunto de instru¢des elaboradas por outra
pessoa, 0 atleta nunca estara totalmente no controle de sua experiéncia. Portanto
ndo ha receitas para aprender como conseguir harmonia na consciéncia, isso € algo
gue o individuo tem que descobrir por conta prépria, com auxilio do técnico e do
psicologo do esporte, através da aplicacdo dos principios gerais do fluxo em sua
prépria realidade.

Se a pessoa ndo tiver talento para explorar seu préprio talento, nunca
chegard ao apice de seu potencial; se faltar intensidade na concentracdo e no
esforco, o fato de ter o melhor ataque do time, por exemplo, ndo a levara muito
longe. O fluxo é encontrado somente quando o individuo identifica seus verdadeiros

interesses e desenvolve as habilidades necesséarias para tornar-se imerso em uma
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atividade desafiadora, aprendendo a se concentrar nos objetivos concretos. No
entanto, o fluxo ndo € garantido. Nao € um estado de consciéncia que pode ser
fabricado e distribuido, € um processo delicado, que deve ser criado
individualmente. No esporte, desenvolve-se através de anos de treinamento
disciplinado, e que pode assumir formas diferentes dependendo do atleta. Seguir as
diretrizes corretas certamente ajuda, mas quais sdo esses passos corretos pode
variar de pessoa para pessoa, numa mesma atividade.

E importante destacar também que o fendémeno do fluxo ndo é vivenciado
apenas por aqueles envolvidos profissionalmente com o esporte e a capacidade de
experimentd-lo ndo esta limitada aos esportistas de alto nivel. O conceito de
equilibrio entre desafio habilidade funciona para todas as pessoas em qualquer tipo
de atividade, ou seja, todos os individuos podem encontrar o fluxo em um nivel
apropriado de competéncia.

Desta forma, assim como o entendimento de tal fenbmeno pode ser de
interesse para o aumento dos niveis de desempenho no esporte profissional, pode
também o ser para a atividade fisica relacionada a promocdo da saude ou para
atividades de lazer. Por exemplo, uma questéo recorrente na atividade fisica para a
promoc¢do da saude é como motivar individuos para manter a pratica de exercicios
fisicos, objetivando atingir os beneficios associados a atividade fisica em longo
prazo. A experiéncia de fluxo pode contribuir para a manutencdo do comportamento
porque apresenta uma caracteristica dindmica, ou seja, leva o individuo a buscar
constantemente desenvolvimento e descoberta. Desta forma, o estado psicol6gico
vivenciado se torna tdo gratificante que o individuo tera uma maior probabilidade de
buscar atingi-lo novamente. Portanto, dois tipos de beneficios podem ser alcancados
simultaneamente, a experiéncia psicolégica positiva imediata associada ao fluxo e
os efeitos benéficos dos exercicios fisicos em longo prazo.

Elaborar programas de atividades adequados as necessidades e capacidades
individuais nao significa apenas prevenir lesées e diminuir as possibilidades de risco
a saude. Sobretudo, significa entender que, dar oportunidade as pessoas de
sentirem-se competentes e desafiadas através dos movimentos pode ser uma
estratégia interessante, que tende a impulsiond-las para niveis superiores de
desempenho e proporcionar momentos de intensa satisfacdo pessoal. Portanto, &
importante que esse fendbmeno seja compreendido e incorporado a rotina dos

profissionais ligados ao esporte e a atividade fisica de maneira geral.
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Além da transformacdo positiva da experiéncia, o fluxo € um caminho para
atingir o desenvolvimento pessoal através de uma maior complexidade do individuo.
O entendimento deste fendmeno, portanto, além de oferecer a promocdo do
potencial atlético, € uma oportunidade para o desenvolvimento da vida & medida que
seus principios comegam a emergir. Nesse ponto, se torna possivel transformar a
vida toda em uma experiéncia realmente agradavel e satisfatéria. E quanto mais a
vida do individuo se torna dindmica, envolvente e significativa, mais as obrigac6es
se tornardo um fim em sim mesmas, mais 0S seus progressos serao espetaculares e
mais longe ele ir4. Os campedes, no esporte e na vida, ndo consideram as privacdes
um sacrificio: eles as aceitam porque ndo podem conceber a vida de outra forma. A
intensidade da experiéncia e o vislumbre da perfeicdo os conclamam a continuar a

busca pela exceléncia.
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APENDICE A

GUIA PARA ENTREVISTA

Pesquisa: Quando o jogo flui: uma investigacéo sobre a Teoria do Fluxo no voleibol

1. Descreva uma partida que vocé jogou e que se destacou entre todas como
melhor que a média. Uma partida que vocé considera pessoalmente

satisfatéria e que gostaria de se lembrar pelo resto da vida.

2. O que foi mais marcante nesta partida?

3. Qual a sua familiaridade com o termo fluir?

4. Quais sdo os fatores que favorecem a entrada no fluxo durante seu

desempenho?

5. Quais séo os fatores que prejudicam o fluxo durante seu desempenho?

6. Qual a sua percepcédo a respeito do controle desse estado de fluxo?
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APENDICE B

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Prezado Atleta,

O Sr. estd sendo convidado a participar como voluntario de uma pesquisa sobre a Teoria do
Fluxo no voleibol, desenvolvida pela Prof* Simone Salvador Gomes, aluna do curso de Mestrado da
Faculdade de Educagdo Fisica e Desportos da Universidade Federal de Juiz de Fora. O estudo visa
contribuir para o crescimento do esporte brasileiro, por isto, solicitamos que responda com sinceridade
as questdes propostas nos questionarios e na entrevista. Asseguramos total sigilo nos dados coletados,
que serdo utilizados somente para fins de pesquisa e analisados de uma forma geral e ndo individual.
Nao ha necessidade de identificagdo no questionario. Desde ja agradecemos sua colaboragao.

Prof.2 Simone Salvador Gomes

Endereco: Faculdade de Educacéo Fisica e Desportos, Campus Universitario
CEP : 36036-900 — Juiz de Fora — MG

Email: sisg@terra.com.br

Eu,

Carteira de identidade n° , enderego
, telefone venho, por meio
deste, comprovar minha participagdo voluntaria na pesquisa realizada pela Prof.* Simone Salvador
Gomes, aluna do curso de Mestrado da Faculdade de Educagdo Fisica e Desportos da Universidade
Federal de Juiz de Fora.

Declaro que:

1) Responderei com sinceridade e de maneira voluntaria as entrevistas e questionarios da
pesquisa em questdo.

2)  Estou ciente de que poderei obter esclarecimentos sobre o andamento e a metodologia
aplicada na pesquisa em qualquer momento e que os resultados poderdo ser conhecidos
apo6s o término da mesma.

3) Estou ciente de que os procedimentos utilizados apresentam risco minimo a minha
integridade biopsicossocial e ndo causardo nenhum tipo de desconforto.

4) Estou ciente que para participar deste estudo ndo terei nenhum custo, nem receberei
qualquer vantagem financeira.

5) Estou ciente de que havera ressarcimento de despesas e indenizacdo diante de eventuais
danos decorrentes da pesquisa.

6) Estou ciente de que posso interromper ou até abandonar este estudo a qualquer momento,
sem que nenhuma implicago recaia sobre mim.

7) Concordo com a utilizagdo das informagdes obtidas nesse estudo para fins cientificos,
desde que ndo seja divulgada a minha identidade.

>

Assinatura

Em caso de dividas a respeito dos aspectos éticos deste estudo, vocé podera consultar o
Comité de Etica em Pesquisa HU/UFJF

Enderego : Pro-Reitoria de Pesquisa - Campus Universitario

CEP: 36036-900 — Juiz de Fora — MG

Telefone : (32) 3229-3788 e-mail : cep.ufjf@gmail.com
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APENDICE C

Dimensdes do fluxo, subcategorias e unidades de registro
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Equilibrio
desafio-
habilidade

Executando muito
bem os
fundamentos/
técnicas/ acbes

Eu fiz bem as a¢Bes da minha posi¢do

Comecei muito bem (2)

Eu joguei muito bem (3)

Joguei muita bola

Passei bem

Estava pegando a bola a uns 3,50

Virei todas

Defendi muito (3)

Passei pra caramba

Eu finquei

Bloqueiei muito (3)

Tomei 1tocoem 30

Saquei bem

Estava bem tecnicamente

Capaz de me
manter no jogo

Eu me achava dentro dos padrées

Eu tinha capacidade de estar jogando

Dava para jogar de igual para igual

Buscando o placar

Trabalhando ponto a ponto (2)

Desafiado, mas
capaz de enfretar
os desafios

Era um nivel que eu podia superar

Responsabilidade de virar bola

Eu posso mudar isso

Estava disposto a ganhar aquele jogo (4)

Pronto para fazer aquilo

Ou jogava bem ou ia ser mandado embora

Um jogo de total superacéo (2)

A chance que eu tinha de comecar jogando

A dificuldade do jogo era pegar o bloqueio

Eu era capaz de suprar 0s obstaculos

Campeonato intenso

A gente ganhou de 3 a 2 apertadissimo

Era 0 jogo da minha vida

Capaz de variar as
jogadas

Consegue puxar a bola 14 de tras

Eu explorava todos os bloqueios

Pinguei tirando do bloqueio
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Fusdo entre acio

Automatico
Acontece : -
. 0 jogo sai haturalmente
automaticamente =—— -
E muito coisa de momento
O jogo fluia
Tudo flui Tudo flui

0 negocio esta fluindo, fluindo

N&o conseguia ouvir mais nada

Nao via nada

Nao escutava nada (2)

e atencéo . N&o pensava em mais nada (10)
Nada mais penetra =
.. |Eundo penso no que eu vou fazer (3)
na consciéncia — .
Eu ndo escutava nada da arquibancada
N&o escutava nem o que meu técnico falava
Nao tem coisas externas atrapalhando
Sé lembro de contra-ataque, e acertaabola...
- Ecaixou desde do inicio
Auséncia de — ~
Parece que ndo esta fazendo forca
esforgo .
Entrei solto
Nosso principal objetivo era pegar o bloqueio
Ja estava com 0 jogo na cabega
Saber exatamente |Mentalizando
0 que precisa ser |Saber onde abola vai
feito Procurar saber o que vocé tem que fazer
Obedeceu taticamente
Metas claras . - -
Ja sabia o que ia acontecer
Uma certeza que a gente ia ganhar
Saber antesdo  |A gente vai ganhar esse jogo
jogo que teria  |Essa bola vai cair
éxito Ainda tem trés sets pela frente
Intuicdo de que a gente podia ganhar (2)
Eu vi que eu estava bem
Pg eu vi que se ndo fosse eu ia ser mais dificil (2)
Saber que esta se |Eu vi que foi um ponto bonito
saindo bem  |Eu senti que tinha condi¢des de voltar a jogar
Eu sentia que estava ajudando (3)
Eu tinha comigo que tinha feito 0 meu melhor
Feedback Tudo o que vocé faz da certo
imediato e sem Aguele jogo que nem vocé esta acreditando
o Tudo acontecendo
Ambiguidade : Acertando tudo (2)
perfeitamente
Estava um absurdo

Tudo d& certo mesmo

Feedback externo

Meu técnicome deu um abaco (2)

Fui aplaudido de pé

Ouvia a tocida gritando eu nome

Ginasio comegou a gritar
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Concentragdo
intensa

Muito concentrado (6)
Totalmente  |Grau de concentracdo 100% (2)
concentrado  |Totalmente concentrado
Buscava concentracdo dentro de quadra
Muita atengéo (4)

Foco completo na
tarefa

estava bem ligado

Pensava no jogo (3)

Focado no jogo (4)

Pensava em virar bola

Pensava em ganhar

Nao tem nada te prendendo

N&o tem ninguém te reprimindo

Nao estava me botando presséo

Nenhum pensamento extra

S6 me fazer ponto, ponto

Pensava em dar o meu melhor

Controle

Totalmente
confiante

Super confiante (4)

Me sentindo 100% capaz

Parecia que a gente estava com um timao

A maioria das bolas eraem mim

Eu sabia eu eu era capaz

Pensamento
Positivo

Sé energia positiva

S6 coisa boa

Pensamento positivo

Vibrava positivamente

Sentir-se imbativel

Nao tinha nada que me pegava ndo

Eu estava impossivel

Ninguém me achava

Capaz de fazer
qualquer coisa

Vocé se sente capaz de fazer coisas

Me sentindo capaz de virar qualquer bola

Eu estava me sentindo capaz de virar (2)

Me sentindo capaz de qualquer coisa

Preparado fisicamente e mentalmente

Chamei paramim

Totalmente
relaxado

Muito tranquilo pra jogar (3)

Tinha horas que relaxava

Figuei super solto (2)

Consciente do
opontente

Leitura de jogo (2)

Para onde o levantador vai correr

Onde é ainfiltracio

Onde é o bloqueio mais baixo

Perda da auto-
consciéncia

N&o se preocupar
com o
desempenho

N&o sabia quanto estava

N&o estava ali pra mostrar ninguem gue eu jogava

N&o me preocupei com o placar

Sentimento de
unidade

Entrosamento com agueles meninos fora do comum

Em sintonia
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Transformagéo
do tempo

Tempo passando
rapido de mais

Parecia que tinha sido 15 minutos

Parecia que tinha sido rapido demais

Distorcdo do tempg

Parecia que tinha voltado no tempo

Experiéncia
Autotélica

Desfrutar da
experiéncia

Fantastico

Foi muito bom (2)

Adorei aquele jogo

Estava tudo as mil maravilhas

Foi emocionante

Vibrei muito

Comemorei (2)

Muita vontade (3)

Me sentia bem (3)

Era so prazer

Se sentir bem

Estava muito empolgado (4)

E como estar drogado

Dificil de descrever, surreal

Relizacdo muito boa

Hormonios, adrenalina

Energia muito forte

Senti alegria

Inspirado mesmo

Atuacdo
perfeita/alto nivel

O melhor jogo que eu fiz aqui

Foi 0o melhor jogo até hoje

Um dos melhores jogos gue eu ja joguei

Foi minhamelhor atuagdo (2)

Ataquei igual eu nunca ataquei na minha vida

Extremamente
compensador

Nao vou esquecer jamais (4)

Foi o mais marcante

Guardo esse jogo com carinho (2)

E impossivel ndo falar do jogo

E o principal jogo (2)

Foi amelhor coisa que me aconteceu

Foi 0 jogo que eu mais gostei

Foi O jogo (2)

Foi 0 &pice

Eu nunca tinha sentido isso antes

Apreciacdo do
esforgo

Cansado, mas bem

Sai com o pé torcido, mas aliviado

Me esgotei, mas estava alegre

Dimenséo
Heterogénea

Percepcdo do
esforgo

Os dois times estavam exaustos

Os dois lados cansados

Provar alguma
coisa

Tinha que mostrar pra eles que era capaz

Mostrar que 0 nosso time era bom

Provar pra minha familia

Nota: Os nimeros entre parénteses indicam a quantidade de vezes que a unidade
de registro foi citada
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APENDICE D

Fatores que favorecem o fluir: categorias, subcategorias e unidades de registro

Planos pré-
competitivos e
preparacéo

Seguir a rotina pré-
competitiva

Fazer aquilo que faz todo dia

Chegar bem no ginasio

Fazer um bom aquecimento

Fazer um bom ataque de rede

Preparagao Mental
Pré-competitiva

Controlar a ansiedade

Pensar coisas boas (2)

Trabalhar a parte mental

Manter o equilibrio Psicologico

Planejamento do
jogo

Pensar no que vai fazer um dia antes

Saber o que tem que observar no jogo

Conhecer o adversario

Saber como o adversario joga

Criar obstaculos a serem transpostos

Absorver as informag6es do adversario

Bolar taticas para furar o bloqueio do adversario

Tentar achar a vulnerabilidade da outra equipe

Saber claramente o
gue precisa ser feito

Saber o que vocé tem que fazer

Saber o que vai acontecer

Saber o que tem que fazer

Estar totalmente

Se preparar (2)

Estar preparado tecnicamente

Confianca e atitude
positiva

reparado —
prep Estar preparado fisica e mentalmente
Estar confiante (3)
Confianca Sent!r gue eu posso :
Sentir que eu estou detro do jogo
Sentir-se mais seguro dentro de quadra (3)
Estar feliz (2)
Sentimentos Sentir-se bem (2)
" Auto-estima
Positivos

Sentir-se tranquilo (3)

Estar confortavel

Acreditar que pode
vencer

Pensar que vocé vai ganhar

Sentimento de vit6ria

Expectativa de ganhar o jogo

Pensamento Positivo

Pensar em coisas boas (2)

Pensamento positivo (2)

Estar com a cabeca pensando o mais alto possivel

Gostar do que faz

Gostar de jogar
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Preparacao Fisica
e Prontidao

Ter realizado o
treinamento

Desenvolver mais suas técnicas

Jogar constantemente

Quando a equipe trabalhou bastante

Quando vocé se dedica

Treina bem (3)

Treina mais (3)

Treinamento (4)

Quando treina com seriedade

Ter consciéncia que vocé se preparou

Comprometimento

Estar bem
fisicamente

Dormir cedo/bem

Estar bem fisicamente

Estar bem recuperado

Excitacdo 6tima

Excitacdo ideal antes

Estar ansioso/exitado para jogar

antes da competicdo da partida Adrenalina alta antes da competicéo
Ter objetivos (2)
Quando tem uma meta a atingir
Colocar metas
Ter metas

Motivagdo para o
desempenho

Ter Objetivo Pessoal

Treinar com um objetivo

Criar objetivos

Alta motivacéo

Empolgacéo

Motivacéo

Querer sempre fazer bem

Vontade de vencer (3)

Vontade de acertar (3)

Vontade de jogar (2)

Quando o atleta quer muito

Exigir sempre 0 maximo de si mesmo (3)

Estar disposto a se entregar

Competitividade

Esforgar para sempre acertar

Ir a luta

Dar a cara a tapa

Meter a cara na bola

Situagdo
desafiadora

Sentir-se desafiado
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Reacdes positivas
durante o jogo

Comecar bem o
jogo

Entrar bem no jogo

Entrar forte desde o inicio

Quando tenho meu primeiro acerto

Sentimentos
positivos em relagao
ao jogo

Quando tudo ocorre de maneira positiva (3)

Quando o jogo se encaixa

Fazendo a minha parte (2)

Superagao (2)

Atitudes competitivas
positivas

Bom desempenho

Aplico o que eu treino dentro de quadra

Errar menos

Ajudar a equipe (3)

Levantar o astral dos companheiros

Na&o ter erros bobos

Apresentar-se para o jogo

Ter um bom desepenho (4)

Conquistar pontos (2)

Virar bola (2)

Facilidade na leitura do jogo

Fundamentos bem executados (3)

Eficiéncia

Sendo bom jogador

Manutencéo do foco

Perda do controle
da consciéncia

Quando vocé automatiza (2)

Quando vocé internaliza o que vocé faz

Quando vocé néo pensa no que faz

Quando nao tem que fazer forga para as coisas acontecerem (2)

Quando faz de forma certa e naturalaquilo que se prop6s a fazer (3),

Foco

Ser profissional em suas atitudes (2)

Correr atras dos objetivos

N&o me preocupar com o erro

N&o se preocupar com o placar

Trabalhando ponto a ponto

Estar sempre concentrado (4)

Quando vocé nédo tem a cabega em outro lugar

Estar focado no objetivo (2)

Esquecer o que ficou fora de quadra

Criar um campo de isolamento em relagao a torcida

Fazer o que foi proposto

Fazer o que realmente precisa ser feito

Obediéncia tatica (2)

Obediéncia técnica

Condigdes
ambientais e
situacionais ideais

Ambiente agradavel

Ambiente tranquilo/

Ambiente positivo

Equipe esta bem

Equipe bem organizada (2)

Estar em um clima agradavel (2)

Auséncia de presséao

Sem cobranga excessiva

N&o ter nenhum fator de estresse

Sem tensdo
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Interagéo positiva
entre os elementos
da equipe

Interacdo positiva

Conversar com 0s componentes da equipe (2)

Orientar 0 companheiro

Saber o0 que o companheiro quer

Ter bom convivio com o grupo (2)

Conhecer as pessoas da sua equipe (2)

Estar esta inserido/integrado ao time de forma positiva (2)

Respeito entre os integrantes da equipe (2)

Sincronizagdo com os outros atletas

Compor a equipe

Unidade da equipe

Time sendo homogéneo

Time unido

Afinidade do grupo

Quando todo mundo estd na mesma sintonia (2)

Sentimento de grupo

Comecando e terminando todo mundo junto

Equipe focada

Quando todo mundo se dedica

Quando esta todo mundo pensando em ganhar (2)

Objetivo do grupo em comum

Quando a equipe criou um objetivo antes da partida

Fator Experiéncia

Experiéncia no
esporte

Amadurecimento nos treinos

Quando ganha consciencia e maturidade/ Experiencia

Nota: Os numeros entre parénteses indicam a quantidade de vezes que a unidade de

registro foi citada.




Fatores prejudiciais ao fluxo:
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APENDICE E

categorias, subcategorias e unidades de registro

N&o estar totalmente preparado (2)

Nao estar N&o treinar o suficiente (2)
bem N&o se dedicar
preparado —
Falta de condicionamento
N&o estar bem fisicamente (4)
. Nédo se |Estar passando mal (4)
Preparacgéo ou .
s sentir bem |Dor
condicdes fisicas | .. . .
A fisicamente |Dor no joelho
ndo ideais — .
N&o estar bem alimentado (2)
Cansaco Fisico
Ficar pesado
Fadiga |Cansar facil
Treino em excesso
N&o dormir bem (3)
Problemas familiares
Estressores
Problema pessoal (2)
externos =
Presséo externa (2)
Discusséo antes do jogo
Brigas dentro de quadra
Estresse |Pressao dos compaheiros da equipe (2)
- Emocional G [
Conlgdes Recmagsesdo tionico
ambientais ou Torcid & !
situagOes adversas orcida___ .
Feedback |A outra equipe ser mais fraca
Negativo ou
Inapropriado|Jogar contra equipes muito fortes
Atuacéo
negativa do | Atuacgdo do arbitro
Ambiente
ruim Ambiente ruim
N&o confiar na preparacao
Se achar inferior
Faltade |Duvidar de si mesmo/ achar que ndo é capaz
confianga |Fator mental (2)
Insegurancga ao errar
Falta de confianca e Dar uma baqueada apés os erros
estado mental  |Pensamento
negativo negativo |Entrar pensando em jogar mal/ Pensamento negativo (2)
Querer aparecer mais que outras pessoas (3)
~ Pressé&o do atleta consigo mesmo (2)
Pressao
. Querer acertar em excesso (2)
interna

Cobrar muito de si mesmo

Querer mostrar mais do que vocé pode
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N&o estar ali nagquele lugar

Perda do Falta de concentracéo
foco
. Perder o foco
Foco Inapropriado -
Pensar porque esta errando
Pensar —— — -
muito Pensar que vocé ndo esta ajudando o time
Pensar no que esta fazendo
Distracdes |Comportamento inadequado antes da partida (2)
antes da |Comportamentos diferentes demais
Problemas com a o~ . = n
~ .| competicdo |Coisas que 0 grupo nao esta acostumado
preparagao pre- Nivelde |Muita ansiedade (2)
competitiva. o . .
excitacao |Muita adrenalina
antesda |Nervosismo exagerado
Falta de motivaco Motlv_a(;,ao Fezlta de dlsposu;ap para treinar .
Baixa N&o estar com muita vontade de jogar
Quando os atletas ndo estdo muito conectados
InteracGes |N&o ter um time bem entrosado
Interagbes negativas |N&o ter objetivos comuns (3)
Negativas com a N&o conversar
equipe Ndose |Cadaum pensandoem sie ndo naequipe
sentir parte |N&o se identificar com as pessoas
do grupo |Individualismo
Problemas | Tens&o nos primeiros pontos
como |Vocé esté jogando bem, mas seus compenheiros nao
desempenh [Nao fazer um jogo bom (2)
Desempenho
. 0 Ir numa escala decrescente de desempenho
Insufuciente . .
N&o fazer as coisas certas
Erros Quando acontecem erros

Errar duas bolas seguidas

Nota: Os nimeros entre parénteses indicam a quantidade de vezes que a unidade de

registro foi citada.
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APENDICE F

Questionario Geral

Idade atual:

Posicao:

Idade que comecou a praticar voleibol:

Idade que comecgou a competir oficialmente:

Nivel mais alto que vocé competiu como atleta até o momento.

o Regional
a Nacional
a Internacional

Competicdo mais importante da qual vocé participou:
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ANEXO B

ESCALA DE MOTIVACAQ ESPORTIVA (SMS-28)
Luc G. Pelletier, Michelle Fortier, Robert J. Vallerand,

Nathalie M. Briére, Kim M. Tuson and Marc R. Blais, 1995
Journal of Sport & Exercise Psychology, 17, 35-53
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POR QUE VOCE PRATICA ESPORTE?

Usando a escala abaixo, favor indicar em que grau cada um dos itens seguintes correspondem a um dos motivos

pelos quais vocé atualmente pratica seu esporte.

N&o corresponde Corresponde Corresponde Corresponde Corresponde
em nada um pouco medianamente muito exatamente
1 2 3 4 5 7
POR QU VOCE PRATICA O SEU ESPORTE?
1. Pelo prazer que sinto de vivenciar experiéncias empolgantes 1 2 3 6 7
2. Pelo prazer que sinto em conhecer mais sobre o esporte que pratico. 2 3 6 7
3. Eu costumava ter bons motivos para praticar esporte, mas agora 1 2 3 6 7
estou me perguntando se eu devo continuar a pratica-lo.
4. Pelo prazer de descobrir novas técnicas de treinamento 1 2 3 6 7
5. Eu nédo sei mais. Tenho a impresséo de ser incapaz 1 2 3 6 7
de ter sucesso nesse esporte.
6. Porque o esporte me permite ser respeitado pelas pessoas que conheco. 1 2 3 6 7
7. Porque, na minha opinido, o esporte é uma das melhores 1 2 3 6 7
maneiras de conhecer pessoas
8. Porque sinto muita satisfagdo pessoal quando domino algumas técnicas 1 2 3 6 7
de treinamento dificeis.
9. Porque é absolutamente necessario praticar esporte se uma pessoa 1 2 3 6 7
deseja estar em forma.
10. Pelo prestigio de ser um atleta. 1 2 3 6 7
11. Porque o esporte € uma das melhores maneiras que escolhi para 1 2 3 6 7
desenvolver outros aspectos pessoais.
12. Pelo prazer que sinto quando melhoro alguns dos meus pontos fracos. 1 2 3 6 7
13. Pela emocgéo que sinto quando estou realmente envolvido na atividade. 1 2 3 6 7
14. Porque eu devo praticar esporte para me sentir bem. 1 2 3 6 7
15. Pelo satisfagdo que sinto quando estou melhorando minhas habilidades. 1 2 3 6 7
16. Porque as pessoas com quem convivo, acham que é importante estar 1 2 3 6 7
em forma.
17. Porque é uma boa maneira para aprender muitas coisas que podem 1 2 3 6 7
ser (teis para mim em outras areas da minha vida.
18. Pelas intensas emog¢des que sinto praticando o esporte que gosto. 1 2 3 6 7
19. Ja nao esta tdo claro para mim; na verdade, ndo acho que meu lugar é 1 2 3 6 7

no esporte.



20. Pelo prazer que sinto ao realizar certos movimentos dificeis.

21. Porque me sentiria mal se ndo estivesse ocupando meu tempo
para praticar esporte.

22. Para mostrar a outras pessoas como sou bom no meu esporte.

23. Pelo prazer que sinto quando aprendo técnicas de treinamentos que
nunca havia tentado antes.

24. Porque o esporte é uma das melhores maneiras para manter
boas relagdes com meus amigos/as.

25. Porque gosto da sensagao de estar totalmente envolvido na atividade.
26. Porque eu devo praticar esportes regularmente.

27. Pelo prazer de descobrir novas estratégias que me levem aum melhor
rendimento.

28. Me pergunto com frequéncia; parece que ndo consigo atingir os
objetivos aos quais me propus
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Julgue os itens abaixo e assinale 0 numero que mais se aproxima da forma como vocé se sente

Eu realmente tenho sucesso
quando...

1 Eu posso treinar forte.
2 Eu realmente treino forte.

3 Eu aprendo uma nova técnica
treinando duro.

4 Eu aprendo algo novo e isto
me faz treinar mais ainda

5 Eu descubro o jeito de fazer
uma nova técnica.

6 Uma técnica que eu aprenda,
sinto que esta realmente certa.

7 Eu faco algo que néo fazia
anteriormente.

8 Eu fago o meu melhor.

9 Outros ndo podem fazer tdo
bem quanto eu.

10 Eu faco melhor do que meus
companheiros de equipe.

11 Eu venco os outros.

12 Eu sou melhor tecnicamente
do que as outras pessoas.

13 Os outros tém um mau
desempenho e eu néo.

14 Eu sou o Unico a executar
determinada técnica.

15 Eu sou o melhor.

(1)
discordo
totalmente

(2)

discordo

(3
nem
concordo
nem
discordo

(4)

concordo

)
conco
rdo
totalm
ente
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ANEXO D

Auto-eficdcia Individual - Jogadores
Para os proximos 8 itens. por favor classifique de 1 a 10 sua confianca em seu desempenho contra o seu
proximo adversario. Indigue o grau de confianca circulando o nfimero apropriado que se encontra ao
lado direito de cada item.

Ndo posso fazer  Certeza moderada Certeza
de maneira de que posso de que
alguma fazer posso fazer

1 Classifique sua confianca nesse moemento

de que vocé pode ajudar seu time a
DERROTAR seu proximoadversario- 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2 Classifique sua confianga nesse momento

de que vocé pode CORTAR contra
seu proximo adversario: 0 1

2
oo
2
N
(o)}
-1
(]
o]

10

3 Classifique sua confianga nesse momento

de que vocé pode BLOQUEAR seu
préximo adversario: 0 1

2
-

=
L
(=}
. |
(%]
o]

10

4 Classifique sua confianca nesse momento

h

de que vocé pode RECEBER MAIS SAQUES
do que seu proximo adversario: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Classifigue sua confian¢a nesse momento

de que vocé pode FORCAR MAIS ERROS
do que seu proximo adversario: 1T 2 %<4 5 6 F 8 9 10

. Classifique sua confian¢a nesse momento em sua

habilidade em RECUPERAR- SE de desempenho fraco
(estar atras no placar, ndo desistir)

€ alcancar o sucesso contra seu proximo
adversario: 0 1

[ )
-
e
th
(@)}
-
oo
[¥e]

10

Classifique sua confianca nesse momento

de que vocé pode SACAR melhor do que
seu préximo adversario: 01 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Classifique sua confianca nesse momento de
que vocé pode cometer

MENOS ERROS FORCADOS

do que seu proximo adversario: 0 1

2
oo
iy
N
(=)}
B |
]
o]

10
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Auto- eficdcia Individual - Levantador(a)
Para o3 proximos § wens, por faver classifique de 1 a 10 sva confianga em seu desempenho contra o sen
prosmio adversine. Indigue o gran de confianca circulands o olimers apropriado que &2 Sncontra ao
lado dirsato de cada item.

Ndo posso fazer Certeza moderada Certeza
de maneira de que posso de que
alguma fazer posso fazer

1 Classifigue sua confianga nesse momento
de que vocé pode ajudar seu time a

DERROTAR seu proximo adversario: 0 1

L]
L
Ja
A

S R SR L 11

2 Classifigue sua confianga nesse momento
de que vocé pode CORTAR contra
seu proximo adversario: o 1

(B
LT
=
h
(521

1
<]
L =]
—
o]

3 Classifique sua confian¢a nesse momento

de que vocé pode BLOQUEAR seu
proximo adversario: 0 1

b
(Y]
NEN
LA
o
e |
o
o

10

4. Classifique sua confianga nesse momento

de que vocé pode FORCAR MAIS ERROS
do que seu préximo adversario: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. Classifique sua confianca nesse momento em sua
habilidade em RECUPERAR- SE de desempenho fraco

(estar atras no placar, ndo desistir)
e alcangar o sucesso contra seu proximo

adversario: 6 1 2 3 4 5 6 7T &8 9 10
6. Classifique sua confianga nesse momento

de que vocé pode SACAR melhor do que

seu proximo adversario: 9 1 2 3 4 5 &6 7T & 9 10
7. Classifique sua confianga nesse momento de

gue vocé pode cometer

MENOS ERROS FORCADOS

do que seu proximo adversario; 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
8. Classifigue sua confianga nesse momento

de que vocé pode LEVANTAR contra

seu proximo adversario: 6 1 2 3 4 5 & 7 B 9 10
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ANEXO E

Escala de Habilidade Percebida

Indique sua percepcao a respeito do nivel das suas habilidades no ultimo jogo:

BAIXO ALTO



ANEXO F

ESCALA DE PERCEPCAO DO FLUXO
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Como vocCéE se sentiu em relacéo ao

fluxo neste jogo?

Nivel

Fluxo

0

nao flui

flui extremamente mal

flui muito mal

flur mal

flui razoavelmente

flui bem

flui muito bem

flui extremamente bem

0 (N [ |01 | W (N |-

flui totalmente
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