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Flow, educacao e desporto
Alves, R. @
(1) Universidade da Madeira

O conceito de Flow foi desenvolvido pelo psicélogo hungaro Mihaly
Csikszentmihalyi, na tentativa de perceber o que é que que leva uma pessoa ao estado
pleno de Satisfacdo, Felicidade e Motivagdo Intrinseca. Este construto tem sido estudado
no ambito da Psicologia Positiva, area da Psicologia que estuda o potencial humano, bem
como as suas capacidades e motivagdes na busca da Felicidade.

De acordo com Mihaly Csikszentmihalyi, Flow € um estado mental em que a pessoa
estd totalmente imersa no que esta a fazer e caracterizado por um total envolvimento e
sucesso no processo da atividade. Este estado poderd ser vivenciado em inimeras e
variadas atividades e situagOes, entre as quais se destacam a escrita, a leitura, as artes, a
educacéo e o desporto.

Todavia, de acordo com diversos autores, existem determinadas condi¢des para
atingirmos o estado de Flow. Entre essas condi¢Ges destacamos algumas:

1 — Estarmos completamente envolvidos, focados e concentrados;

2 - Sensacao de éxtase, de estarmos fora da realidade quotidiana;

3 - Sentimento de clareza, de sabermos o que precisamos de fazer e o qudo bem
estamos a fazer;

4 - Consciéncia de que somos capazes de realizar a atividade;

5 - Sentimento de serenidade, sem preocupacdes sobre nés mesmos e sentimento
de estarmos para além das fronteiras do ego;

6 - Perda da nocao do tempo;

7 - Motivagdo intrinseca muito elevada.

Neste contexto a questdo que se coloca é a de como promover o estado de Flow
através da Educacdo Fisica e do Desporto? Naturalmente que esta questdo tem tanto de
simples como de complexa pelo que irei apenas deixar algumas
sugestdes/reflexdes/orientacdes que poderdo servir como um bom ponto de partida para
reflexdo e, quica, de mudanca:

- Promover o gosto pela atividade — é fundamental que todo o0 ambiente que é criado
(tanto nas aulas de Educacdo Fisica como nos treinos) tenha em conta a evolucédo e a
aprendizagem, mas também a motivacdo dos alunos/atletas, proporcionando aquilo que

eles precisam de uma forma que possam gostar e sentir-se motivados a fazer. Para que tal
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aconteca € necessario que o préprio treinador/professor sejam 0s primeiros a transmitir
gosto, dindmica e prazer na forma como preparam, orientam e gerem as diversas sessoes.

- Estabelecer metas claras, desafiantes mas realistas — a formulacdo de objetivos é
um instrumento fundamental para a motivacdo e sucesso de qualquer seus aluno/atleta.
De facto, saber como estamos e para onde queremos ir/chegar é algo que nos move e
orienta. Concomitantemente, quando temos um objetivo a cumprir, para aléem de
sentirmos que sabemos o que queremos ou precisamos de fazer, faz-nos sentir um maior
envolvimento e motivagdo. No entanto para que possamos ser bem-sucedidos no
estabelecimento de objetivos para 0s nossos alunos/atletas € fundamental que para além
de serem claros, mensuraveis, balizados no tempo e desafiantes, sejam exequiveis. Caso
contrario poderdo ter um efeito contrario e poderdo ser verdadeiro obstaculo para o atingir
do estado de flow.

- Promover o equilibrio entre o desafio e as habilidades — como a imagem abaixo
ilustra é essencial que exista determinada harmonia entre o nivel de desafio e habilidade
para que o estado de Flow possa ser uma realidade. Se o nivel de desafio for elevado e o
nivel de habilidade for baixo podera provocar ansiedade. Por outro lado, se o nivel de
habilidade for elevado e o desafio for baixo é algo que podera originar relaxamento mas
também aborrecimento. S6 quando € criado um ambiente com um nivel elevado de
desafio (para determinado individuo) conjugado com um nivel de habilidade suficiente
para fazer face ao desafio € que o estado de Flow podera ser vivenciado. E é evidente que
este contexto, uma vez mais, atesta a necessidade e importancia da individualizagdo do

treino/aula sejamos bem sucedidos junto dos nossos alunos/atletas.
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HABILIDADE

- Promover um clima motivacional para a tarefa — € fundamental que se crie todo
um ambiente motivacional para a tarefa, em detrimento de um clima motivacional para o
ego. Estamos orientados para 0 ego se consideramos que ter sucesso € ser melhor do que
outros. Por outro lado, se estivermos orientados para tarefa consideramos que temos
sucesso se formos melhores hoje do que eramos ontem ou se podemos ser melhores
amanhd do que somos hoje. Esta perspetiva tem como base a autorreferenciacao,
independentemente do nivel e capacidade de cada um face aos outros. Por maiores
dificuldades ou capacidades que um atleta/aluno tenha podera estar sempre muito
motivado para dar o seu melhor e por evoluir, pois o desafio é de autossuperacdo e de
desafio consigo proprio (independentemente dos outros). Quando um professor/treinador
tém esta presente esta l6gica, maiores sdo as probabilidades de evolucdo, sucesso,
motivacdo e envolvimento dos seus alunos/atletas e, consequentemente, maiores as
probabilidades de atingirem o estado de Flow.

- Promover a motivacdo intrinseca — Promover o gosto pela atividade, pelo simples
facto de a fazer é algo absolutamente fundamental, desejavel e necessério.
Independentemente de alguma motivacdo extrinseca (que também podera existir)
julgamos que a motivacao intrinseca ¢ uma das “pedras de toque” do sucesso dos
alunos/atletas e que conduzem a estados de Flow.

- Promover o envolvimento total, o foco e a concentracdo — Criar um ambiente que

promova o envolvimento dos jovens em todas as tarefas propostas, foco e concentragao
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também sdo fatores essenciais. 1sso também exige um envolvimento e foco do
professor/treinador, bem como o dominio de um conjunto de conhecimentos, capacidades
e competéncias que permitam criar esse ambiente para todos os seus alunos/atletas,
independentemente das suas carateristicas, potencialidades e capacidades.

- Eliminar o medo do fracasso — O medo de errar e/ou de fracassar podera ser um
grande obstaculo a motivacgéo, ao envolvimento e ao estado de Flow. Como tal é essencial
que seja encarado como algo normal no processo de aprendizagem/evolucdo de um
aluno/atleta. O professor/treinador deve encarar e transmitir a importancia que o fracasso
tem na obtencdo de sucesso e que dificilmente evoluimos ou atingimos o0 sucesso se ndo
tentarmos/falharmos. A forma como olhamos para o erro/fracasso é que € essencial. Tudo
isso ¢ desejavel e treinavel...

- Estimular o envolvimento em atividades que sejam apaixonantes (com prazer e
significado) — Quando fazemos algo que proporcione prazer e tenha significado sentimo-
nos completamente envolvidos e muito mais facilmente entramos em estado de Flow.
Sentimo-nos felizes com aquilo que fazemos se conseguirmos tirar prazer (beneficio
imediato) mas se também atribuimos significado (beneficio futuro). Neste contexto é
essencial que qualquer professor/treinador que lide com criangas/jovens tenha em
consideracdo estes dois aspetos essenciais e questionar-se se 0s seus treinos/aulas
proporcionam prazer aos seus alunos/altetas e que significado eles atribuem ao que
fazem... Com toda a certeza que se estes dois fatores forem considerados a probabilidade
de atingirem o estado de Flow e o tdo desejavel sucesso (que vai muito para aléem do

simples ganhar ou perder) é, seguramente, muito maior.

Resta-me desejar que sejam felizes e facam os outros felizes pois este é (ou deve

ser) o grande objetivo da nossa vida (como pessoas, como professores, treinadores...)
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