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“ A existéncia ndo pode ser for¢ada a acontecer de acordo com o que se quer.
Ela flui por ela prépria. Se poderes fluir com ela, serés positivo.
Se lutares contra ela, iras tornar-te negativo e todo o cosmos a tua volta se tornara

negativo.”



(In “Amor, Liberdade e Solidao”, Osho, pp.63)
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RESUMO

Este estudo insere-se num trabalho de doutoramento da Dra. Maria Jodo Gouveia,
cujo objectivo é estudar o impacto das actividades fisicas de inspira¢do oriental no
bem-estar e analisar alguns processos psicologicos e mediadores.

Pretende-se identificar algumas varidveis psicologicas promotoras de bem-estar
espiritual (BEE) e analisar o impacto destas na pratica de actividades fisicas de
ginasio (AFG) e de ybga.

Os objectivos do estudo consistem na analise do efeito preditor do FD no BEE e

do efeito do tipo de actividade fisica nos niveis de BEE e Flow Disposicional (FD).
A nossa amostra € por conveniéncia, constituida por 173 individuos (yéga 103,AFG
70). Utilizou-se uma metodologia de inquérito, de caracter transversal, com
delineamento correlacional e comparativo.

Os resultados confirmam que o FD é preditor de BEE em alguns dos seus dominios
(equilibrio tarefa competéncia, envolvimento na tarefa, sensacdo de controlo,
alteracdo do tempo e experiéncia autotélica) e o efeito do tipo de actividade fisica
nos niveis de BEE e FD.

Sugere-se que num estudo futuro seja analisado o papel mediador do BEE na relagéo
entre o tipo de prética de actividade fisica e os niveis de flow disposicional

Palavras-chave: Bem-estar Espiritual, Flow Disposicional e Ydga.



ABSTRACT

This study forms part of a doctoral work of Dr. Maria Joao Gouveia, whose aim is to
study the impact of physical activity of oriental inspiration in well being, and analyze
some psychological and mediators processes.

The aim is to identify the psychological variables of promoting spiritual well-being
(SWB), relating to the practice of physical activity of gym (FAG) and yoga.
The objectives of the study are to analyse the predictor effect of Disposicional Flow
(DF) in SWB, and the effect of the type of physical activity on levels of BEE and
DF.

Our sample is for convenience, consisted by 173 individuals (yoga 103, AFG 70). It
was used a methodology of investigation, a cross-sectional correlational with design
and comparison.

The results of the study confirmed the predictor effect of DF in SWB in some
domains (balance task competence, involvement in the task, control sensation,
alteration of the time, and autotélic experience) and the effect of the type of physical
activity on levels of BEE, and the FD.

It is suggested in a future study the analysis of the mediator effect of BEE in the

relation between the type of practice of physical activity and the levels of DF

Key words: Spiritual Well-being, Disposicional Flow and Yoga.
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1. INTRODUCAO

Nos ultimos anos tem havido um crescente interesse nas contribuices do lazer
para a salde mental e fisica (Iwasaki & Mannell, 2000).
De acordo com Lee (1999) os beneficios da actividade fisica ttm um grande impacto
na saude fisica e no bem-estar psicolégico.
Baseando-se pressuposto Berger & Motl (2001), propuseram uma taxonomia
identificando varios factores para maximizar os beneficios do exercicio fisico.
Mediante esta taxonomia algumas actividades fisicas destacam-se pelo facto de
trazerem mais beneficios psicoldgicos aos individuos, tais como, actividades fisicas
de inspiracéo oriental (AFO), nomeadamente 0 Ydga (Chandler et al, 1994).
Num estudo de Berger & Owen (1988) foram comparadas as diferencas dos
beneficios psicologicos em varios tipos de actividades fisicas, tais como, a natacéo e
0 y0ga, sendo que, apo6s uma andlise dos resultados, se torna clara, a existéncia de
mais beneficios psicoldgicos relativamente ao Ydga, mais particularmente a nivel da
reducdo do stress.

Ser saudavel engloba, ndo s6 um bem-estar fisico, mas também um bem-estar
psicoldgico, do qual faz parte o bem-estar espiritual (Fisher et al, 2000).
O estudo do bem-estar nas AFO é pertinente, na medida em que, as actividades que
atribuem melhores beneficios psicoldgicos, sdo aquelas que ndo incluem competicédo
(Berger, 2000), sendo que, as AFO de acordo com os estudos de Berger & Motl
(2000) proporcionam mais beneficios psicoldgicos.
Ha também alguma expectativa de que estas praticas sdo mais holisticas “mente e
corpo” quando comparadas com outras actividades que ndo sdo de filosofia oriental,
interagem para afectar maiores niveis bem-estar psicolégicos (Berger & Motl, 2000).
Agregado ao bem estar psicoldgico estd o bem-estar espiritual que, segundo Fehring
& Miller (1997), é uma indicacdo da qualidade de vida individual e saude espiritual,
sendo que, alguns estudos qualitativos ja investigaram a relacdo entre a natureza do
lazer e a experiéncia de espiritualidade (Dirk Van Dierendonck & Krishna Mohan,
2006)

De entre as varias variaveis que podem influenciar o bem-estar psicologico,
encontra-se o flow, um estado que actua a nivel do desempenho fisico (Mihalyi
Csikszentmihalyi, 1999).



Este é um estado mental éptimo que ja tem sido investigado em varios desportos e
tipos de actividades fisicas (Jackson, 1992), sendo que €, fundamental perceber quais
as variaveis que ajudam os atletas a atingir os estados de flow.

O flow é muitas vezes ligado a um estado espiritual, segundo alguns estudos
efectuados por Dillon & Tait (2000), a frequéncia de bem-estar espiritual esta
positivamente correlacionada com o flow disposicional.

O comportamento humano é bastante complexo e tentar explica-lo nas suas
diferentes manifestacbes e em cada ambiente ou relacionamento, é uma tarefa
bastante dificil.

A mente o corpo e 0 espirito estdo ligados ao bem-estar, mas o que ainda € do
desconhecimento actual é a verdadeira natureza desta relacdo entre estes trés factores
e 0 modo como eles interagem para promover o bem-estar.

No presente estudo pretende-se analisar o efeito preditor do flow disposicional no
bem-estar espiritual e identificar o efeito do tipo de actividade fisica nos niveis de
bem-estar espiritual e flow disposicional.

E neste ambito que ira desenvolver-se o trabalho, passando de seguida a efectuar-se a
revisdo de literatura referente aos quadros tedricos do bem-estar espiritual e do flow
disposicional, relacionando-os com a actividade fisica e 0 bem-estar psicoldgico.



1.1.Bem-estar Subjectivo versus Bem-estar Psicoldgico

Tém sido investigadas diferentes abordagens de qualidade de vida ao longo dos
anos, sendo que esta aparece relacionada com o bem-estar.

No entanto importa referir a existéncia de um bem-estar subjectivo e de um bem-
estar psicologico, fazendo uma distingdo entre estes.

O bem-estar subjectivo, assim como, todos 0s seus componentes cognitivos e
afectivos € um dos principais topicos da psicologia positiva que surgiu como uma
alternativa, a uma psicologia mais voltada para o processo de cura ou tratamento dos
transtornos, propondo que o foco deve mudar de énfase, centrando-se em varidveis
de estudo positivas e preocupando-se mais com a prevencao (Seligman, 2005).

E referido como, uma satisfacdo com a vida, por afectos positivos e negativos e por
um sentido de felicidade. Esta é uma area da psicologia que tem crescido muito
ultimamente, focando a forma como as pessoas avaliam as suas vidas (Diener, 1984).
De acordo com o autor, uma pessoa com elevado sentimento de bem-estar, apresenta
satisfacdo com a vida.

Mais especificamente, este construto diz respeito a como e porqué que as pessoas
experienciam as suas vidas positivamente, sendo considerado, como uma avaliagéo

subjectiva da qualidade de vida.

Definir bem-estar ¢ dificil, uma vez que, pode ser influenciado por variaveis tais
como, idade, género, nivel socioeconémico e cultura.
Diener (1984), sugere que existem trés aspectos do bem-estar subjectivo que é
importante destacar: o primeiro é a subjectividade; o bem-estar reside dentro da
experiéncia individual, o segundo consiste no entendimento de que bem-estar nao é
apenas auséncia de factores negativos, e o terceiro salienta que, o bem-estar inclui

uma medida global e ndo somente uma medida limitada de um aspecto da vida.

Atraves das varias definicbes de bem-estar os varios autores ligados a investigagdo

deste construto propdem varios modelos explicativos.



1.2.Modelos de Bem-estar Psicolégico

As principais teorias e modelos explicativos do bem-estar subjectivo tém sido
apresentadas em dois grandes blocos opostos denominados bottom-up versus top-
down.

As principais teorias iniciais de bem-estar subjectivo bottom-up, estavam
preocupadas em identificar o modo como os factores externos, as situacdes e as
variaveis socio demogréaficas afectavam a felicidade.

Ja as abordagens top-down do bem-estar subjectivo, assumem que as pessoas
possuem uma predisposicao para interpretar as situacOes, as experiéncias de vida, de
forma tanto positiva, como negativa, e essa predisposicdo influencia a avaliacdo da

vida.

Ao falarmos de bem-estar, podemos para além de referir o bem-estar subjectivo,
falar do bem-estar psicologico.
Ryff (1995) diferencia estes dois tipos de bem-estar, definindo o bem-estar
psicolégico em termos de competéncias do self, relacionadas com a satisfacdo e os

afectos.

Baseado neste conceito, a autora propds um modelo teérico fundamentado no
conceito aristotélico de eudaimonia, que significa busca de exceléncia pessoal, e néo,
busca de prazer, como motivacao central da existéncia, sendo este composto por seis

dimensoes, que caracterizam o bem-estar:

- Autonomia: relacionada com a posse de um self determinado e independente, capaz
de realizar auto-avaliagcBes, com base em critérios pessoais e capaz de seguir as
préprias opinides;

- Propdsito de vida: ou seja, ter objectivos na vida e sentido de direccdo,
administrando o passado e o presente com metas significativas a vida;

- Dominio do ambiente: que corresponde a sermos capazes de administrar
actividades complexas da vida, nos ambitos profissional, familiar e pessoal;

- Crescimento pessoal: que diz respeito ao facto do individuo ser capaz de manter

continuamente o proprio processo de desenvolvimento, estar aberto as novas



experiéncias, ter tendéncia para a auto-realizacdo, para o aperfeicoamento e para a
realizacdo das prdprias potencialidades;

- Auto-aceitacdo: no sentido de sermos capazes de aceitar-nos a nés e aos outros,
com uma atitude positiva em relacdo as nos e aos acontecimentos anteriores.

- RelagOes positivas com os outros: devemos manter relagcbes de satisfagdo, de
confianca e de afectividade com outras pessoas.

Segundo o modelo, o bem-estar psicoldgico é determinado pela interac¢do entre as
oportunidades e as condig¢bes de vida, a maneira como as pessoas organizam 0
conhecimento sobre si e sobre os outros e as formas como respondem as demandas

pessoais e sociais.

Wilson & Cleary (1995) sdo os autores do Modelo de Relacdo entre a Salde e a

Qualidade de Vida (HRQOL), tendo os autores, uma percepg¢do de salde, como uma
varidvel subjectiva, que afecta directamente a qualidade de vida (citado por Karen &
Oi-Man, 2006).
De acordo com Heintzman (1998) a saude nao se refere apenas ao bem-estar fisico,
mas também a um vasto nimero de processos com ele relacionados, o que envolve
uma integracdo holistica das dimensdes fisica, emocional, espiritual, intelectual e
social da vida os individuos. Estas sdo as seis dimensdes que constituem o bem-estar
(citado por Karen & Oi-Man, 2006, p.727).

Segundo Archer, Prosberty & Gage (1987), Cassel (1988) e Duhl (1986), a

mente, 0 corpo e 0 espirito sdo frequentemente vistos separadamente mas
intimamente interligados no que diz respeito ao bem-estar .
Apesar da verdadeira natureza da relacdo entre estes trés factores continuar a ser
desconhecida Cassel (1988), Anderson e Morgan (1994) acreditam que o bem-estar
ocorre do equilibrio entre estes trés factores, sendo que as prioridades das pessoas
dizem respeito ao seu bem-estar baseado em alguns projectos e aspectos da vida
(citado por, Gauvin & Spence, 1996, p.55).

Hawks (1994) criou um modelo holistico de bem-estar, que inclui cinco

dimensdes, sendo estas:



- A dimensdo fisica — relacionada com a composi¢do do corpo, forca e resisténcia.
Um elevado nivel de bem-estar fisico, vai promover as outras formas de bem-estar.
No entanto, enquanto esta dimensdo nao estiver satisfeita, € muito dificil de aceder as
outras dimensoes.

- A dimensdo intelectual — onde os individuos tém que sentir que 0 seu meio é seguro
e que estdo protegidos e preparados para este. Ao ser atingido este nivel estabelecem-
se as bases para criar relaces sociais com significado, avaliar os outros pontos de
vista e compreender e optar por determinadas crencas espirituais e religiosas.

- A dimensdo social — caracterizada por bem-estar social que se atinge com um
sentimento de amor genuino e aceitacdo e pertenca a uma dada unidade social.

SO é possivel atingir o bem-estar espiritual e emocional, quando esta dimensédo
estiver satisfeita.

- A dimensdo espiritual — relacionada com a forma de estar dos individuos
envolvendo os valores, crencas e comportamentos que este deve seguir para alcangar
significado na vida.

- A dimensdo emocional — é finalmente caracterizada pelo bem-estar emocional e
definida como a capacidade de sentir e expressar emogdes tais como, dar e receber
amor, o que leva os individuos a atingir uma sensacao de preenchimento e de sentido

na vida, desenvolvendo forca a nivel psicologico.

Apesar das diferentes abordagens e modelos emergentes existe um consenso de
0 bem-estar é essencial para a promocao de uma melhor qualidade de vida.
Fazendo uma reflexdo apos a descricdo dos modelos anteriores e situando o conceito
de bem-estar nas questBes de investigacdo emergentes neste estudo, é essencial
abordar a actividade fisica, como sendo uma area de especial relevo quando se trata

da promocdo da qualidade de vida e do bem-estar psicolégico.

1.3. Beneficios da actividade fisica no bem-estar psicologico:

Os beneficios da actividade fisica ttm um grande impacto na saude fisica e no
bem-estar psicologico (Lee, 1999). De acordo com Vasconcelos — Raposo (2004), o
exercicio fisico promove a salde, sendo que, o bem-estar psicoldgico esta associado

a os indices de participacdo em actividades fisicas por parte dos individuos.



Baseado nisto, Berger & Motl (2000) propuseram uma taxonomia para 0
exercicio fisico identificando véarios factores para maximizar os beneficios do
exercicio fisico.

Estes factores incluem, uma duracdo de entre 20 a 30 minutos, moderado, de
intensidade regular, de frequéncia de trés vezes por semana, com movimentos
previsiveis e repetitivos e com auséncia de competicéo.

Esta taxonomia sugere ainda, que os beneficios psicolégicos do exercicio, podem

estar associados com o tipo de exercicio que escolhemos.

Brown, Mishara, Lee & Bruman (2000) referem que baixos a moderados niveis de
actividade fisica, estdo associados a uma série de beneficios para a salde e bem-estar
psicoldgico.

Alguns estudos demonstram uma relacdo entre a actividade fisica e o bem-estar
psicologico, sendo esta particularmente importante, pois diminui depressdes e

esgotamentos psicologicos.

Os beneficios do exercicio para 0 bem-estar psicoldgico, sdo evidentes, em
particular pensa-se que o exercicio reduz a depressdo, o stress, e eleva a auto-estima.
Através de alguns estudos, foram efectuadas associac@es entre a actividade fisica e a
personalidade, a satisfacdo com a vida, e a auto-estima.

A satisfacdo com a vida e a actividade fisica, adquirem uma alta correlacdo em
individuos de faixas etarias mais elevadas (Miranda & Godeli, 2003)

De acordo com a teoria “Keeping idle-hands busy” defendida por Mannell &
Kleiber, (1997), as pessoas ficam mentalmente saudaveis e felizes quando estdo
ocupadas com actividades. Estas actividades sdo vistas como alternativas
construtivas do comportamento, sendo que, o lazer é também visto como uma
maneira de manter a mente ocupada distraindo os individuos de pensamentos

stressantes.

As teorias do Prazer, relaxamento e divertimento, sugerem que as pessoas procuram
o divertimento ou experiéncias que lhes ddo prazer no seu lazer e que estas
actividades ndo s6 mudam a qualidade do momento presente como o bem-estar
psicoldgico (Mannell & Kieiber, 1997).



A maioria das pesquisas acerca do bem-estar psicologico, referem-se a
ansiedade, a depresséo, a capacidade de responder ao stress, a auto-eficacia e a auto-
estima. Um grupo mais limitado de pesquisas lida com a influéncia da actividade
fisica nos sentimentos de energia, nos afectos positivos, e na satisfacdo com a vida.
Os individuos com baixos niveis de bem-estar psicoldgico, ganham muito mais com
a pratica fisica, do que aqueles que ja possuem um elevado bem-estar psicoldgico
(Gauvin & Spence, 1996)

Diferentes estilos de lazer influenciam a salde global. Nos ultimos anos, tem
crescido o interesse nas contribuicfes do lazer para a saude mental e fisica, assim
como no lazer como um recurso importante para reduzir o stress (Iwasaki &
Mannell, 2000).

Ja existe alguma evidéncia empirica relativamente aos beneficios das actividades
fisicas de inspiracdo oriental, relativamente as actividades fisicas de ginasio.
Num estudo de Berger & Owen (1988), compararam-se as diferencas dos beneficios
fisicos e psicoldgicos em vérios tipos de actividades fisicas, tais como, a natacéo e o
ybga. De acordo com 0s autores os resultados obtidos destacam mais beneficios
psicoldgicos relativamente ao ybga, no sentido em que, este proporcionam uma

maior reducéo do stress.

Agregado ao bem-estar psicoldgico, estd o bem-estar espiritual que é também
indicador de qualidade de vida individual (Fering, Miller & Shaw, 1997), sendo que
alguns estudos qualitativos ja investigam a relacdo entre a natureza da actividade

fisica e a experiéncia de espiritualidade (Gauvin & Spence, 1996).

Para conseguirmos compreender e relacionar melhor o bem-estar espiritual e a
sua inser¢do nas vérias actividades fisicas importa fazer uma revisdo acerca da

definicdo do conceito de espiritualidade.



1.4. Espiritualidade:

Apesar da espiritualidade ter sido negligenciada pelos psicologos durante este
século e por outros profissionais da salide mental, tendo sido defendida como nao
devendo ser estudada cientificamente, nos anos mais recentes tem-se notado o
interesse no estudo da espiritualidade e religido, e na interaccdo da espiritualidade
com a saude mental (Miller & Thoresen, 2003)

Actualmente a espiritualidade € considerada pela organizacdo mundial da salude

como um importante aspecto da satde em adicdo a saude fisica, psicoldgica e social.

O conceito de espiritualidade é mais amplo que o conceito de religiosidade,
existindo uma clara distin¢do entre estes dois. Enquanto a espiritualidade inclui
transcendéncia, ligagéo, intencionalidade e valores, a religiosidade tem sido definida
como a participacdo em crencas, rituais e actividades proprias de uma religido
tradicional (Elkins, Hedstrom, Hughes, Leaf, & Saunders, 1988).

De acordo com os autores, esta pode funcionar como alimentador e meio de
expressao para a espiritualidade.

A espiritualidade é uma experiéncia subjectiva, que existe, tanto dentro, como fora
dos sistemas de religido tradicionais (Vaughan, Wittine, & Walsh, 1998)

Vérias definicdes de espiritualidade tém surgido ao longo dos dltimos anos.
Muitos cientistas defendem-na em termos de relacionamentos, relatando que
presenca de um relacionamento, afecta a maneira como nos agimos no mundo, sendo
a espiritualidade uma motivacao, ou uma resposta para a nossa auto-transcendéncia e
para nos situarmos num lugar.

Este conceito € ainda relacionado com a procura de significado existencial, relacdo
com Deus e ainda com a experiéncia com o sagrado (Zinnbauer, Pargament, Colc,
Rye, Butter, Belavich, Hipp, Scott, & Kadar, 1997).

Guralnik (1984) define ainda a espiritualidade como a capacidade inata,
tendéncia para procurar o transcendente, o qual envolve crescimento, conhecimento e
amor. Segundo Caleb (2003) esta tem a ver com relacionamentos de humanos para
com Deus, humanos para com humanos, humanos para com a natureza e humanos
para com a realidade cosmica, sendo que, Westgate (1996), a vé como um construto

multidimensional composto por significado e proposito da vida, valores intrinsecos,
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experiéncias transcedentais e um relacionamento comunal (citado por Carla P.
Hermann 2006, p.57).

De acordo com Hawley (1993) a espiritualidade esta associada a viver de acordo
com a verdade produzindo atitudes e relagcdes positivas na nossa vida, sendo que,
Elsner, Lewis, Snell e Spitzer (1996), acreditam que a espiritualidade humana é
importante para que os individuos gozem a vida e sejam membros produtivos da
sociedade, assim como, responsaveis para com os membros da familia, aumentando a
motivacao e os interesses na unidade familiar e para com os membros da comunidade

enquanto cidad&o da sociedade (citado por Ellison 1983, p.333).

Contemporaneamente o0s estudos acerca desta variavel integram todos os
aspectos da vida e da experiéncia humana. Nos mais recentes anos esta tem sido
ligada a saude mental ao longo da nocdo de bem-estar espiritual.

Para investigar os beneficios desta variavel na salde psicoldgica Mueller, Teixeira
& Silva (2004) fez uma revisdo de estudos que examinam a associacao entre o
envolvimento religioso e espiritual e a sadde fisica, mental e a qualidade de vida.

A maioria dos estudos mostrou que o envolvimento religioso e espiritual, estdo
associados com os melhores indices de salde, incluindo uma maior longevidade e

qualidade de vida, assim como, menores niveis de ansiedade, depresséo e suicidio.

Um estudo de Pargamet et al (2005) da importancia ao conceito de meditacao,
como estando historicamente ligado & espiritualidade.
A meditacdo espiritual tem sido utilizada em terapias de resposta ao stress,
trabalhando na percepcao e tolerancia da dor.
Esta esta correlacionada com sentimentos e experiéncias de espiritualidade,
proporcionado calma, reduzindo a ansiedade, aumentando a auto-eficicia, o auto-
controle reduzindo o foco no corpo, contribuindo para o bem-estar psicoldgico dos

individuos.

No ambito do presente estudo, torna-se fundamental referir as Yéga, uma vez que
este contém técnicas de relaxamento e meditacdo, sendo por isso, consideradas mais
espirituais, quando comparadas com outras actividades fisicas.

O estudo do contributo da espiritualidade para a saude, conduziu a emergéncia do

conceito de Bem-estar Espiritual (BEE).
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1.5. Bem-estar Espiritual (BEE)

A salde espiritual € uma dimenséo da salde holistica, sendo o conceito de saude
definido como um fendmeno holistico e multidimensional, mas também emocional,
intelectual, ocupacional, social e com componentes espirituais (Hettler, 1979).

De acordo com John Crompton (1998), a satde nao se refere apenas a um bem-estar
fisico, mas também a outros processos com ele relacionados. Isso envolve uma
integracdo holistica das dimensdes fisica, emocional, espiritual, intelectual e social
da vida das pessoas. Se alguma delas estiver desequilibrada podera levar a que 0s

individuos procurem ajuda no sistema de saude (citado por Collen 2005).

Alguns tedricos acreditam que a dimensdo espiritual, o dominio dos valores e da
criatividade, € uma dimensdo inata do funcionamento humano que pode ser vista
como um mecanismo que integra as outras componentes (Bensley, 1991; Dunn,
1961; Ingersoll, 1994). Tal como foi dito por Westgate (1996) o bem-estar espiritual
representa uma abertura & dimensdo espiritual que permite a integracdo da nossa
espiritualidade com as outras dimensdes da vida (citado por Fehrig, Miller & Shaw,
1997, p.667).

Existem diferentes perspectivas na defesa de bem-estar espiritual que surgem
através de algumas revisdes e estudos efectuados por alguns autores.
Este tem sido definido como uma continua procura de proposito e significado para a
vida, uma apreensdo para o sentido da vida, assim como, para a expansdo do
universo e para as forcas naturais que operam no sistema de crencas pessoais
(Ellison, 1983).

A pessoa espiritualmente bem procura uma harmonia entre o individual e as
forcas que vém de fora do individual sendo que, este tem sido compreendido como
um indicador da qualidade de vida individual e como um indicador de saude

espiritual individual (Paul Heintzman, 1999)

Hawks (1994) identificou através de um estudo, identificou um nimero extenso

de caracteristicas internas dos individuos que estdo espiritualmente bem, assim com
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algumas maneiras dos individuos espiritualmente bem se expressarem nas suas
interaccOes externas. Estas caracteristicas incluem o sentido da vida, uma forte
ligacdo com a natureza e a sua beleza, um sentido de ligacdo com o outro, o encontro
com o eu, um sentido de conforto com a vida, uma forte ligacdo com o lado espiritual
e principios éticos e valores, tais como, 0 amor, a paz € a esperanca.

Pessoas que estdo espiritualmente bem, exibem nas suas interac¢cbes com 0s outros, a
verdade, honestidade, integridade, altruismo, compaixdo e servico pelos outros,

experimentando também uma forte relacdo com a realidade.

Através de uma leitura destas diferentes perspectivas relativamente ao construto
de bem-estar espiritual surge um consenso entre os varios autores. Este € um estado
positivo e compreendido por todos, como sendo um indicador de qualidade de vida e

promotor de bem-estar, mais propriamente de salde espiritual.

No geral dois aspectos da saude espiritual tém sido explorados na literatura,

sendo estes, as caracteristica internas dos individuos que estdo espiritualmente bem e
a maneira como os individuos mais espiritualmente desenvolvidos se expressam nas
suas interacgdes externas ( Hawks, 1994).
Segundo a literatura o bem-estar espiritual esta correlacionado positivamente com o
aumento da actualizacdo do self no decorrer da vida (Shostrom, 1974; Tloczynski,
Knoll, & Fitch, 1997), positivamente correlacionado com o aumento do propoésito
para a vida e a satisfacdo do proprio (Kass, 1991) e negativamente correlacionado
com a agressividade, o stress e o conflito (Bufford & Parker, 1985; Hawkins,
1986/1988), sendo que estes estados ndo ocorrem em actividades fisicas de
inspiracdo oriental, tendo probabilidades de acontecer em desportos de competicao
(citado por Bruce, Timothy & Vicki, 2005, p.559)

Estudos correlacionais de Fehring, Miller & Shaw (1997), investigaram a relacao
entre espiritualidade e estados psicoldgicos dos sujeitos em resposta &s mudancas da
vida encontrando que o bem-estar espiritual, bem-estar existencial e a espiritualidade
ttm uma relacdo inversa com estados negativos, sugerindo que as variaveis
espirituais podem influenciar o bem-estar.

Espiritualidade e bem-estar espiritual, tém sido vistos como um importante recurso

que pode minimizar os impactos negativos do stress na saide mental e fisica, sendo
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um aspecto importante para a saide em adicdo a saude fisica, psicoldgica e social
(Pargment & Wachlottz 2005).

De acordo com Fisher (1999) que a saude espiritual € um estado dinamico e esta
relacionado com as relagcBes que as pessoas tém em quatro dominios da existéncia
humana, nomeadamente o pessoal, o comunal, o ambiental e o global, ou seja,
consigo mesmos, com 0s outros, com o ambiente e com algo ou alguém além do
nivel humano, sendo que, as pessoas estdo envolvidas nestes quatro niveis de
relacionamento de maneira diferente de acordo com a sua maneira de ver o mundo e
aquilo em que acreditam.

Segundo Fisher (2000) o BEE reflecte-se na qualidade das relacGes que o individuo
estabelece nos quatro dominios da existéncia humana, isto €, consigo préprio, com 0s
outros, com o ambiente, e com alguém que transcede o dominio humano.

Para Fisher, a saude espiritual é dindmica e o desenvolvimento de BEE em cada um
dos dominios, contribui para o aprofundamento das relagdes nos restantes.

O BEE global de uma pessoa sera entdo resultante do efeito combinado do bem-estar

espiritual em cada um dos dominios.

1.6. Modelo de Bem-estar Espiritual de Fisher:

Num estudo de Fisher (1999), surgiu uma outra visdo do bem-estar espiritual.
Existem pessoas que consideram 0s aspectos ndo inspiracionais ou transcedentais de
cada um dos trés primeiros dominios; os racionalistas.

Estes tém uma visdo mais restrita do bem-estar espiritual, ndo aceitando os aspectos
inspiracionais da relacdo que estabelecem consigo mesmo, com 0s outros e com a
natureza que os rodeia.

Os resultados do estudo demonstram que as relagdes com o préprio e com 0s outros
tém uma importancia elevada, a comunhdo com a natureza, tem uma importancia
moderada e a importancia da relacdo com Deus ou outra entidade religiosa ¢ muito
variavel para o desenvolvimento do bem-estar espiritual.

Foi evidenciado ainda, que os racionalistas e personalistas ddo mais énfase a factores
que podem ser directamente influenciados pelas acgdes e pensamentos das pessoas,
manifestando alguma irrelevdncia ou até mesmo oposicdo pelas actividades

religiosas e de relagdo com Deus como forma de desenvolver o bem-estar espiritual.
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O autor criou ainda uma classificagdo, conforme as pessoas adoptassem mais por um
ou outro dominio como fonte de bem-estar espiritual, podendo entdo ser,
personalistas, comunalistas, ambientais, globalistas ou ainda racionalistas.
Na figura 1, estdo representados os quatro dominios do modelo de bem-estar
espiritual de Fisher (1999) onde o dominio pessoal representa a visdo mais estreita do
bem-estar espiritual e o dominio transcedental (global) a mais abrangente.

Figura 1: Representacdo dos quatro dominios do modelo do bem-estar espiritual de
Fisher (adaptado de Fisher, 1999, p.32).

TRANSCEDENTAL

AMBIENTAL

COMUNAL

|:| Nao racionalistas
|:| Racionalistas

O modelo de bem-estar espiritual de Fisher relaciona o impacto que o swasthia
yoga tem na espiritualidade e no bem-estar espiritual. (Gomez & Fisher, 2003)
Segundo este modelo o bem-estar espiritual € composto por quatro dominios que

estdo interligados, sinergindo progressivamente entre si:

- Dominio pessoal: caracterizado pela forma como uma pessoa se relaciona consigo
prépria no que diz respeito ao significado, proposito e valores de vida.
Manifesta-se através da alegria, realizacdo, paz, liberdade, humildade, identidade,

integridade e auto-estima. E possivel aceder ao dominio pessoal através de varias
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formas, tais como, as atitudes, o comportamento individual, a participacdo, o
contentamento e a linguagem corporal.

Pode-se desenvolver através de encorajamento, auto-discurso e uma entrega pessoal.
- Dominio comunitario: Insere-se na qualidade e profundidade das relacdes inter-
pessoais no que diz respeito, a moralidade, cultura e religido.

Este dominio inclui sentimentos, tais como, o0 amor, o perddo, a justica, a esperanca e
fé, a humanidade e a confianca. Podemos aceder a este dominio através de
determinados comportamentos para com 0S outros, tolerancia, servico, respeito e
contribuicdo para a saude comum.

Para desenvolver este dominio sdo necessarios relacionamentos com 0s outros,
devocdes e valores religiosos.

-Dominio ambiental: consiste nas relagdes com o mundo fisico e bioldgico (cuidar e
proteger), expressando-se através da admiracdo e de sentimentos de unido com a
natureza.

Acedemos a este dominio através da extensdo da identificacdo e da unido com o
ambiente e podemos desenvolvé-lo através da comunhdo com a natureza, percepgéo
e admiracdo e experiéncias de pique.

- Dominio transcedental: diz respeito ao dominio global e refere-se a relacdo do
préprio com algo ou alguma coisa para além do que é humano, nomeadamente uma
forca cdsmica, uma realidade transcendente, ou Deus, e expressa-se através do culto
e adoracao da fonte de mistério do universo.

Através da qualidade da relagdo com o transcendente, acedemos a este dominio,
sendo que este se desenvolve, através do compromisso, do cultivo, da meditacdo das

rezas e das veneracoes.

O dominio pessoal representa a visdo mais estreita do bem-estar espiritual, € 0
dominio global a mais abrangente.
O bem-estar espiritual é estabelecido tendo em conta a existéncia de relacdes
positivas em cada um dos dominios e vai-se desenvolvendo a medida que o individuo
emerge nos dominios seguintes (Fisher, 1999).

Ligado o BEE esta 0 modo com as pessoas ocupam o0 seu dia-a-dia, ou as
actividades de lazer que ocupam grande parte do seu tempo.
Ao longo dos anos tém surgido algumas ideias acerca do impacto do lazer na satde

que nos ajudam a compreender o processo que relaciona o lazer com o BEE.
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1.7. Teorias de Lazer e Bem-Estar Espiritual:

Mannell e Kleiber (1997) tém identificado varias explicacdes possiveis que nos
ajudam a entender a relacdo entre o lazer e 0 bem-estar espiritual. Através de uma
revisdo empirica concluiu-se que a saude espiritual vai ter um impacto positivo na

saude mental e em outras areas do bem-estar geral.

De acordo com a teoria “Keeping idle-hands busy” defendida por Mannell &
Kleiber, (1997), as pessoas ficam mentalmente saudaveis e felizes quando estdo
ocupadas com actividades.

Contudo o facto de nos manter ocupados nem sempre podera ser o melhor para a
salde espiritual e indirectamente para o bem-estar geral. Numa situagdo em que uma
pessoa esta a reprimir a dimensdo espiritual da vida, mantermo-nos ocupados pode
ndo sO suprimir a tendéncia espiritual, enquanto mantermo-nos inactivos em termos
de siléncio ou meditacdo pode originar uma oportunidade para introspeccdo e

facilitar o desenvolvimento da dimenséo espiritual (McDonald & Schreyer, 1991).

Uma pessoa espiritualmente bem ao longo das suas actividades de lazer esta
também interessada nas caracteristicas do bem-estar espiritual, tais como, o
significado e proposito para a vida, os valores intrinsecos, as crengas e experiéncias

transcendentes e a comunidade (Mannell & Kleiber, 1997).

Teorias do crescimento pessoal fazem parte das explicacdes mais populares de
como o lazer esta relacionado com o bem-estar psicologico. De acordo com estas
teorias 0 lazer da-nos a oportunidade de desenvolver um ideia clara das nossas
qualidades e das nossas fraquezas, assim como, nos deixa desenvolver as nossas
habilidades, tornando-nos o tipo de pessoa que desejariamos ser sentindo-nos bem

com aquilo que somos (Mannell & Kleiber, 1997).

Mediante a teoria da formacéo de identidade e afirmacéo, a liberdade que advém
do lazer, da as pessoas a capacidade de seleccionar actividades com que elas mesmas
se identifiguem e sdo congruentes com o tipo de pessoa que Sse € ou que se desejaria

Ser.
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Esta teoria ndo explica explicitamente a coneccdo entre o lazer e a espiritualidade,
mas o desenvolvimento da identidade e a afirmacdo pode estar ligado ao
desenvolvimento da maneira de pensar das pessoas como uma pessoa espiritual
(Heitman & Mannel, 2003).

A teoria de “buffer and coping” sugere ainda que o lazer influencia
indirectamente o bem-estar através da sua capacidade de facilitar o comportamento
em resposta aos acontecimentos stressantes da vida (Mannell & Kleiber, 1997).
Tanto o suporte social, como a auto determinagdo estdo relacionados com as
caracteristicas da saude espiritual. Uma pessoa que é espiritualmente saudavel tem
uma certa conec¢do com 0s outros, assim como, um sentido de responsabilidade na

vida causado por uma motivacao intrinseca.

Mcdonal & Schreyer (1991), preocuparam-se com a relagdo entre o lazer e o
bem-estar espiritual, tentando responder a perguntas tais como, que tipo de
actividade de lazer ou comportamento facilita o bem-estar espiritual.

O tipo de lazer da-nos oportunidade para desenvolver e manter o sistema de crencas,
a maneira de ver o mundo, o que podera conduzir ao desenvolvimento do bem-estar

espiritual, ou sadde espiritual.

Chandler (1992), prop6s um modelo de bem-estar espiritual para explicar a

relacdo entre o lazer e o bem-estar espiritual, baseado na ideia de que experiéncias de
lazer podem providenciar conscientemente, ou inconscientemente oportunidades para
lidar com as dificuldades espirituais, assim como, sensibilizar os individuos para a
dimensao espiritual da vida.
O autor sugere que algumas actividades, como, caminhadas, jardinagem, ou Tai chi,
ajudam o individuo a lidar com a preocupacdo espiritual, conectando-os com o
mundo fisico, sendo que, algumas actividades como a meditacdo e actividades de
relaxamento podem sensibilizar as pessoas para a espiritualidade. (citado por
Heintzman, 2002, p.150).

Fox (1997) desenvolveu um modelo de experiéncia espiritual em actividades de

lazer, baseado em dois estudos quantitativos acerca das actividades de lazer.



18

Este modelo sugere que quando os individuos estdo relaxados e a controlar a
experiéncia de lazer, estdo predispostos a experimentar uma vivéncia espiritual. Esta
experiéncia espiritual, pode incluir emocdes intensas e sentimentos em conec¢ao com
a natureza, inerentes a vida e as outras pessoas.

De acordo com este modelo, as experiéncias espirituais sdo transcendentais e podem
contribuir para o crescimento espiritual ao longo do tempo (citado por McDonald &
Schreyer, 1991, p. 183).

Baseado numa intensa revisdo de literatura e resultados de um estudo
quantitativo, Heintzman (2000, 2001), identifica um nimero de possiveis funcGes
espirituais do lazer, realcando o uso do lazer para experienciar a dimensdo espiritual
da vida, promovendo tempo e espaco para desenvolver a espiritualidade. O lazer
pode manter as pessoas ocupadas em ambientes naturais ou que tém particular
importancia para os individuos, fora da rotina do dia-a-dia, promovendo o

desenvolvimento do bem-estar espiritual.

A relacdo entre o lazer e o bem-estar psicoldgico é consensual relativamente aos
varios autores mencionados. Todos mencionam a melhoria da qualidade de vida
relativamente ao aumento do bem-estar psicol6gico, no entanto existem varias
varidveis que poderdo mediar os beneficios das actividades de lazer no bem-estar

espiritual, como € o caso do flow.

1.8. Flow disposicional e sua relacdo com o bem-estar:

Mihalyi Csikszentmihalyi (1999) desenvolveu a teoria flow-feeling, explicando
este, como um estado que actua no desempenho desportivo dos individuos e também
em outras areas como a musica, a arte e a educacao.

Segundo o autor o flow, é um estado mental em que as pessoas parecem fluir quando
mostram esfor¢o produtivo e motivado, sendo que, em todas as situagdes de esforco
produtivo, a atencdo € investida livremente para alcangar os objectivos e a actividade
que a pessoa esta a realizar e a consciéncia, passam a ser Unicos, a pessoa esta tdo
envolvida no que estd a fazer, que ndo se percepciona a ela mesma separada da

accao.
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O flow est4 relacionado com a motivacdo intrinseca, sendo este, um estado
mental Optimo, em que as pessoas se envolvem por completo numa actividade
qualquer para seu préprio gozo.

Como Csikszentmihalyi (1993) define, estar em flow, é estar tdo concentrado,
focalizado, que faz com que uma actividade nos absorva totalmente.

O conceito de flow designa também uma experiéncia subjectiva que acompanha a
performance, sendo esta, totalmente satisfatoria promovendo o crescimento pessoal
(Csikszentmihalyi, 1993).

O termo de experiéncia dptima designa a melhor experiéncia possivel, identificada
como experiéncia de flow e defendida pelo autor como o canal para a existéncia, uma
vez que sem este tipo de experiéncia ndo haveria propdsito para a vida, sendo esta
promotora de desenvolvimento psicologico (Csikszentmihalyi, 1982).

Esta varidvel estard entdo relacionada com o bem-estar psicolégico e
consequentemente com o bem-estar espiritual, sendo que, um dos dominios do BEE,
o dominio pessoal esta exactamente relacionado com um sentido e propdsito para a

vida.

Por ser um estado mental que depende de muitas varidveis: condicionamentos:
fisico, técnico, tactico e psicoldgico; na experiéncia do fluir, o ser humano é sempre
visto de uma forma sistémica como um todo. Para fluir, ele tem de estar equilibrado
em todos esses aspectos (weinberg & Gould, 2001).

As actividades fisicas de competicdo sdo caracterizadas na sua maioria por exercer
determinada pressdo sobre os atletas. Esta pressdo podera prejudicar ou ajudar no
processo de flow. Prejudica se a pessoa ndo estiver preparada em algum sector, mas
se ela estiver preparada, essa pressdo vai se tornar num elemento que favorece o

fluir.

Csikszentmihalyi (1993) investigou situacdes de estado de desempenho éptimo,
e procurou analisar o porqué que determinadas tarefas eram mais propicias ao
alcance destes estados, levando as pessoas a situacdes de motivacdo intrinseca
extremas.
Este autor tal como Jackson (1995) realizaram estudos com o propdsito de analisar 0s

factores que estéo associados, ou que poderdo levar ao flow disposicional.
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Estes correspondem a uma motivacao para a performance, a existéncia de planos pré
competitivos e competitivos como preparacdo para a actividade, uma &ptima
preparacdo fisica, bons sentimentos em relacéo a prépria performance, focalizacdo na
tarefa, confianca e atitude positiva, interaccdo positiva com 0s outros ou a equipa e

experiéncia anterior.

Como podemos inferir, o alcance deste estado estd intimamente ligado, a
importancia, a concentragdo, a motivacdo, e ao significado pessoal que cada
praticante despende para essa actividade.

Ao contrario das expectativas, o Flow pode acontecer quando estamos a
desempenhar uma tarefa que requisite parte das nossas capacidades fisicas e
psicoldgicas, ficando o praticante totalmente absorvido pela actividade. O estado de
Flow caracteriza-se pela sensacdo de perda de consciéncia, sensacdo de controlo
total, elevada concentragdo e atencao, prazer na propria actividade, e uma sensacao

distorcida do tempo (Csikszentmihalyi, 1993).

Num estudo de Jackson, Thomas, Marsh & Smethurst (2001), sdo examinados 0s
factores psicoldgicos do flow disposicional nas experiéncias dos atletas e a relagdo
entre o flow disposicional e uma performance éptima, tendo sido aplicada a teoria do
flow. O facto de percebermos quais os factores que estdo associados ao flow
disposicional proporciona a que este estado mental éptimo fique mais acessivel aos
investigadores. Esta é uma prioridade para a psicologia aplicada do desporto.

De acordo com os resultados do estudo, foram encontradas relagdes positivas entre o
flow disposicional e algumas tarefas psicolégicas, tais como, o controle emocional, o
pensamento automatico, a activacdo, a auséncia de pensamentos negativos e o
relaxamento, sendo que, os atletas que executavam tais tarefas psicolégicas durante a

actividade fisica tinham melhores resultados na sua performance.

Acredita-se também, que estados de flow no trabalho e nas actividades de lazer
promovem a auto estima e o crescimento pessoal (Csikszentmihalyi, 1993)
Tendo em conta os trabalhos efectuados pelo autor conclui-se que o estado de flow,
sendo um estado de experiéncia dptima pode contribui para o bem-estar psicoldgico

dos individuos.
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Csikszentmihalyi (1999), por sua vez, afirma que a verdadeira felicidade é
aquela que se segue ao flow, levando a uma complexidade e a um crescimento cada
vez maior da consciéncia. O flow corresponde entdo, a sensacdo de accdo sem
esforco experimentada em momentos que se destacam como os melhores das nossas
vidas.

A felicidade é entdo, o resultado de uma vida repleta de complexas actividades de
flow (Csikszentmihalyi, 1999), sendo que, este resultado é alcancado pelas pessoas
que conquistaram uma personalidade autotélica, isto é, que julgam valioso e
importante tudo o que realizam, e se mostram menos dependentes de recompensas
externas. Este crescimento psicolégico levaria a um eu mais complexo, provocando

uma sensacao de profunda satisfacdo (Csikszentmihalyi, 1992).

Sendo o flow disposicional uma variavel preditora do bem-estar psicoldgico e
consequentemente do bem-estar espiritual, torna-se pertinente aprofundar o modelo

de flow.

1.9. O Modelo do Flow:

A teoria do “flow” ¢ bastante recente, surgiu por volta de 1990, a partir dos
estudos e pesquisas de Mihaly Csikszentmihalyi, nos Estados Unidos. Esta teoria
caracteriza uma inovagdo nos estudos sobre o aumento da motivagdo intrinseca. No
contexto mundial as pesquisas envolvendo a “Teoria do Flow” tém evoluido
consideravelmente, principalmente nos Estados Unidos, mas paises como Canada,
Italia, China e Japdo entre outros, possuem pesquisadores trabalhando para seu

melhor conhecimento e expansdo de sua aplicabilidade.

Csikszentmihalyi investigou o que torna uma tarefa intrinsecamente motivadora,
examinando varias actividades como alpinismo, danca, xadrez, musica e atletismo,
todas actividades que as pessoas praticam com grande intensidade, mas geralmente
por pouca ou nenhuma recompensa externa (Weinberg & Gould, 2001).

Através de estudos dos relatos do que as pessoas sentiam em diversos momentos do
seu dia-a-dia, Csikszentmihalyi identificou que em alguns momentos e quando
realizavam determinadas actividades, as pessoas relatavam sentir-se muito bem, num

estado psicoldgico onde sentiam uma sensacdo de completa absorcdo, a ponto de
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perderem a nocdo do tempo, definindo estes momentos como estados de alegria
quase perfeita. Csikszentmihalyi passou entdo a estudar mais profundamente estes
“momentos” ou “estados de consciéncia”, constatando tratar-se de um fendmeno
mental a que chamou de “flow”.

O fendmeno mental “flow” ocorre quando a atencdo esta totalmente focada numa
actividade, de tal forma que ndo existe espaco na consciéncia para conflitos ou
contradi¢Ges, quando se estd completamente mergulhado numa experiéncia. A
consciéncia pode estar repleta de experiéncias, mas essas experiéncias estdo em
harmonia umas com as outras. Ao contrario do que acontece no dia-a-dia em nossa
vida, em momentos como esses, 0 que sentimos, 0 que desejamos e 0 que pensamos,

se harmonizam completamente.

Csikszentmihalyi (1999) evidencia que existem actividades que proporcionam
maior probabilidade da ocorréncia de estados de “flow”, sendo que, existem alguns
componentes comuns, que tornam algumas actividades intrinsecamente motivadoras
e potencialmente geradoras de estados de flow.

Os estados de flow possuem segundo ele, 9 dimensdes elementos fundamentais.

Esses elementos sdo:

- Equilibrio tarefa-competéncia: O flow tende a ocorrer quando as capacidades de
uma pessoa estdo totalmente concentradas em superar um desafio que esta no limiar
da sua capacidade de controlo. O praticante estd apto a enfrentar a dificuldade dos
objectivos propostos, sendo estes, realistas e alcancaveis. Numa vitdria facil ou numa
derrota acentuada o desafio proposto ndo vai ao encontro das capacidades do sujeito,
como tal ndo conduz ao flow.

- Concentracdo: O sujeito esta ciente da accdo mas ndo da consciéncia da accao.
Existe uma total fluidez na execucdo dos movimentos e as ac¢gdes emergem.

- Envolvimento na tarefa: O focus atencional estd direccionado para a tarefa a
desempenhar. O facto da pessoa ter uma nogéo real do que precisa ser feito para que
a actividade ocorra com sucesso, ndo havendo na mente, espaco para preocupacoes,
angustias, informac6es, pensamentos ou desejos conflituantes, reduz a tenséo e
permite que o individuo foque a atengé&o.

- Perca de consciéncia: Esta diz respeito a preocupagGes que possam causar

ansiedade, tais como, preocupac¢des com 0s outros ou com a performance. Ocorre
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uma sensacdo de accdo sem esforco, porque toda a concentracdo esta voltada para a
tarefa realizada; sentido de controlo, ja& que, nas actividades rotineiras as
preocupacfes com as consequéncias sdo geralmente maiores relativamente as
actividades de lazer.

Dé-se uma fusdo entre acgdo e consciéncia, no sentido em que a pessoa fica tdo
envolvida no que estd a fazer, que a actividade se torna espontdnea, quase
automatica, fluindo naturalmente.

- Sensacdo de controlo: Esta dimensdo do flow, esta relacionada com o facto de néo
se estar preocupado com a perda de controlo. O sujeito ndo esta preocupado com o
facto de fracassar, prevalecendo um sentimento de invencibilidade.

- Clareza dos objectivos: Quando os objectivos estdo claramente definidos, isso
conduz a uma melhor orientacdo do focus atencional, havendo menos oportunidade
para distrac¢Oes. O atleta sabe exactamente o que fazer, como fazer, e o que fazer a
sequir.

- Percepcdo do desempenho: A informacdo acerca do desempenho permite ao
praticante saber que 0s objectivos estdo a ser alcancados.

- Transformacao temporal: As pessoas estdo de tal forma imersas e a actividade corre
de forma tdo natural e espontanea, que perdem a nocdo habitual de quanto tempo
passou. Por um lado, parece que o tempo acelera, 0 que acontece quando existe uma
grande satisfacdo pela préatica da actividade.

Por outro lado, existem situacdes em que 0 tempo parece que passa mais devagar,
como que em camara lenta, em que existe por parte do atleta um total controlo da
situacao.

- Experiéncias autotélicas: Esta experiéncia € movida por uma forte motivacédo
intrinseca, onde a actividade possui um fim em si mesma, ndo sendo realizada com a
expectativa de uma recompensa futura. Jackson e Csikszentmihalyi (1999) referem

esta dimensdo como resultado das anteriores, é o culminar do estado de flow.

No desporto, os elementos que definem o flow, representam o0s aspectos
fundamentais de um desempenho ideal, um estado especial, onde tudo esta a correr
bem e o atleta estd a ter um desempenho perfeito, tudo estd a “fluir” perfeitamente.
Nesta condicdo, a motivagdo intrinseca encontra o seu ponto ideal. Atingindo este
estado mental, é possivel que o atleta utilize todo o seu potencial, sentindo satisfacdo

na actividade que realiza no seu dia-a-dia (Weinberg et al, 2001).
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Os elementos da teoria do “flow” podem ser considerados como importantes
direccionadores na estruturacdo das actividades fisicas ministradas, promovendo
desafios compativeis com as habilidades individuais e fomentando a motivagéo
intrinseca, proporcionando envolvimento, concentragcdo na actividade e satisfacdo
plena. Com estes elementos, a possibilidade da pessoa se manter internamente
motivada aumentard, o que pode significar maior envolvimento e permanéncia

enquanto praticante (Csikszentmihalyi, 1999).

1.10. Bem-estar espiritual, flow disposicional e o lazer activo:

Os investigadores da psicologia do desporto trabalham com atletas que diferem
nas suas crencas e valores acerca do desporto e relativamente ao seu dia-a-dia. De
acordo com isto, devemos dar alguma atencdo ao construto de espiritualidade em
contextos desportivos.

Muitas vezes o estado de flow é ligado a um estado espiritual, sendo que, a
espiritualidade tem recebido alguma atencgéo na literatura da psicologia do desporto.
Construtos como o flow, estéo relacionados com os elementos espirituais e ajudam-
nos a percebé-los melhor, promovendo uma fundamentacdo para o estudo da
espiritualidade na psicologia do desporto aplicada.

Varios estudos recentes, identificam a importancia que a espiritualidade pode ter na
performance do desporto, contribuindo para o crescimento do bem-estar (Watson, &
Nesti, 2005).

Alguns estudos acerca da espiritualidade no desporto tém-se focado nas
experiéncias de flow. Ravizza (2002) sugere que quando 0s componentes
emocionais, fisicos e mentais se juntam, surge uma dimensao espiritual de sentido e
propdsito para a vida, sendo que, variaveis positivas tal como o flow podem

contribuir para a sade holistica e para o bem-estar.

Emmons (2003) considera a espiritualidade promotora de bem-estar. O autor sugere
que este construto particularmente, oferece propésito e significado para as

actividades humanas e para a vida.
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Investigando qualidades humanas, assim como, a perseveranga, a coragem, O
optimismo, e a ligacdo a espiritualidade, os investigadores poderdo ajudar os atletas a
tornarem-se mais capazes de lidar com as situacdes adversas e pressdes que poderao
surgir nas actividades de desporto.

De acordo com o autor, uso da espiritualidade e da religiosidade observados no
desporto, mais especificamente nas devogdes religiosas, poderdo ajudar a lidar com
ansiedades e dificuldades pessoais e consequentemente favorecer o flow (citado por
Jackson & Roberts, 1992, p. 159).

Um recente estudo exploratorio examinou a relacdo entre espiritualidade e o
estado de flow numa equipa desportiva (Dillon & Tait, 2000). Segundo os autores
tanto a espiritualidade, como o estado de flow, sdo estados psicolégicos positivos que
tém caracteristicas transcedentais que podem conduzir a sentimentos como estar sob
controlo.

Os resultados demonstram uma relacdo estatisticamente significativa entre os niveis
de espiritualidade e os niveis de flow (R (55)= 0,49, p<.001).

De acordo com os autores, a dimenséo espiritual das experiéncias de flow, ajudam a
optimizar a performance, sendo que, as crencgas espirituais, aliviam o stress no
desporto, provocando efeitos psicologicos positivos no bem-estar.

Este tipo de experiéncias, ajuda ainda, os atletas a transcender dos aspectos
incontornaveis da performance do desporto, fazendo com que o atleta se consiga
concentrar totalmente na tarefa.

Conclui-se no final do estudo, que a espiritualidade pode levar a mais experiéncias

de flow e vice-versa.

Segundo Berger, Pargman, & Weinberg (2002), a espiritualidade &
fundamentalmente promotora de crescimento pessoal no exercicio fisico moderado.
Torna-se entdo, pertinente a inser¢do das actividades fisicas de inspiracdo oriental

(AFOQ) no contexto do bem-estar espiritual e flow.
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1.11. O Yoga e sua relagcdo com o bem-estar espiritual e o flow disposicional

Este estudo centra-se numa analise da frequéncia de bem-estar espiritual e de
flow disposicional, numa actividade fisicas de inspiracdo oriental, nomeadamente o
Hatha yoga.

No sentido técnico, o ydga refere-se ao conjunto de valores, atitudes, preceitos, e
técnicas psicofisicas e espirituais, que se desenvolveram na India no decurso de pelo
menos cinco milénios (Feuerstein, 1998).

Definido por Waterstone (2001), o Hatha y6ga é um caminho prético para a auto-
realizacdo, através das praticas respiratorias, fisicas e meditativas, promovendo o
desenvolvimento psicofisico de todo o ser, de modo a que a mente possa
experimentar a realidade absoluta subjacente as ilusdes da vida diaria.

De acordo com Mumford (1984), o Hatha yo0ga e todas as suas ramificagdes, que tém
como base a prética fisica, respiratoria e energética, é reconhecido mundialmente
como o método mais antigo e mais eficaz para conseguir uma perfeita saude mental e
fisica, pois abrange o individuo como um todo, em todos os aspectos do “eu”

A Organiza¢do Mundial de Saude, define saide como uma condi¢do de bem-estar
mental, fisico e social, sendo que, esta definicdo se ajusta perfeitamente aos
objectivos e propositos gerais do Hatha ydga e suas ramificaces.

Segundo Naturaja (2003), a concepcado de ybga, pelo senso comum, é constituida por
uma pratica fascinante, grandiosa, energizante, promotora de salde fisica, mental e
espiritual, que as vezes é confundida com religido.

Mediante as varias definicdes deste tipo de actividade surge um interesse na procura
de relacdo entre o bem-estar espiritual e o flow, ja que, Naturaja (2003) refere a
concepcao de ydga como fundamental no que se refere a promocéo de bem-estar e
integracdo do ser com 0 macrocosmos (aspecto espiritual).

Por todos os conceitos referidos, pode-se concluir que, o objectivo principal do y6ga
é a inducdo harmoniosa da libertacdo de energia no campo intelectual, emocional e
fisico do ser humano, proporcionando holisticamente o bem-estar psicofisico e

energeético através da fusdo dos fendmenos existenciais do homem (Mumford, 1984).

Watson e seus colegas (2005) publicaram uma extensa revisao de literatura que
sugere que, a espiritualidade devera ser considerada em futuras investigacfes na

psicologia do desporto, referindo a pertinéncia de estudar a relacdo entre a
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espiritualidade e alguns estados psicoldgicos como o flow. Nesta revisdo o autor cita
Ravizza (2002) j& que este, encontrou similaridades entre as caracteristicas da

experiéncia de fluir e certos elementos da Filosofia Zen e do Hatha Yoga.

Este estudo insere-se num trabalho de doutoramento da Dra. Maria Jodo
Gouveia, cujo objectivo é o de estudar o impacto das actividades fisicas de
inspiracdo oriental no bem-estar fisico, psicoldgico e espiritual, analisando alguns
processos psicoldgicos mediadores.

Neste trabalho especifico criaram-se trés objectivos, sendo que no primeiro se
pretende explorar o efeito preditor do flow disposicional no bem-estar espiritual.

O flow disposicional é um estado mental 6ptimo em que as pessoas se envolvem por
completo na actividade para o seu préprio gozo, sendo uma experiéncia totalmente
satisfatoria, que promove o crescimento pessoal, fazendo com que exista proposito
para a vida (Csikszentmihalyi, 1982), sendo esta uma caracteristica dos individuos
com mais bem-estar espiritual (Hawks, 1994), dai a pertinéncia da analise desta
varidvel com possivel preditora de bem-estar espiritual.

No segundo objectivo pretende-se explorar o efeito do tipo de actividade fisica nos
niveis de bem-estar espiritual.

A decisdo de comparar 0s niveis de bem-estar espiritual em individuos praticantes de
ybga e de actividades de ginasio, foi tomada tendo em conta que as actividades que
proporcionam melhores beneficios psicolégicos, sdo aquelas que, segundo uma
taxonomia proposta por Berger & Motl (2001), ndo incluem competicdo e contém
exercicios de intensidade e frequéncia moderada, como é o caso do ybga e de
algumas actividades fisicas de ginasio.

E também, provavel que as pessoas que praticam uma actividade fisica de inspirac&o
oriental, valorizem mais a dimensdo espiritual j& que ha expectativa de que estas
actividades sdo mais holisticas “mente e corpo” quando comparadas com outras
actividades que nédo sdo de filosofia oriental (Chandler et al, 1994). O estudo desta
variavel e pertinente no sentido de que o bem-estar espiritual beneficia do tipo de
actividade fisica (McDonald e Schreyer, 1991).
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Finalmente no objectivo pretende-se analisar o efeito do tipo de actividade no flow
disposicional.
Encontra-se alguma pertinéncia na exploracdo da variavel flow disposicional, uma
vez que, de acordo com alguns estudos os niveis desta variavel alteram-se consoante
os diferentes tipos de actividade fisica (Jackson & Roberts, 1992).
Importa ainda referir que existem semelhancas entre as caracteristicas da experiéncia
de flow disposicional e alguns elementos da Filosofia do Hatha ydga, sendo que,
alguns estudos acerca da espiritualidade no desporto, se focam na experiéncia desta
variavel positiva como promotora de bem-estar espiritual (Ravizza, 2002). De acordo
com isto sera importante analisar os niveis de flow espiritual nos praticantes de ydga
comparativamente aos praticantes de actividades de ginasio.

Com o intuito de ir ao encontro dos s objectivos do estudo, irdo ser analisadas

as seguintes questoes:

Questdo 1: Sera que o flow disposicional é preditor de bem-estar espiritual?

Questdo 2: Serd que os individuos que praticam actividades fisicas de inspiracdo
oriental possuem maiores niveis de bem-estar espiritual do que os individuos que

praticam actividades fisicas de ginasio?

Questdo 3: Serd que os individuos que praticam actividades fisicas de inspiracdo
oriental possuem maiores niveis de flow disposicional, do que os individuos que

praticam actividades fisicas de ginasio?
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2. METODO

2.1. Participantes

A amostra utilizada neste estudo é constituida por 173 individuos residentes na
sua maioria nos conselhos de Lisboa, Sintra e Amadora, dos quais, 103 (59,6%) sdo
praticantes de Yoga, sendo que os outros 70 (40,4%), sdo praticantes de actividades
fisicas de ginasio, tais como musculacdo, Kik boxing, cardio-fitness, aerdbica,
natacéo e pilates.

Destes 173, 46 sdo do sexo masculino (26,3%) e 127, s&o do sexo feminino (73,7%),
com idades compreendidas entre os 13 e os 70 anos (M=32,01, DP=12,03), sendo
que o intervalo etario mais frequente é dos 25 aos 35 anos.
No quadro 1 estd representada a amostra que em média possui licenciatura,
trabalhando a maioria uma média de 38 horas por semana.

Quadro 1:

Valores médios, desvio padrdo e amplitude das variaveis idade, anos de estudo e horas
de trabalho

Variveis

Socio-demograficas Média DP Amplitude

Idade 32,01 12,03 13-70

Anos de estudo 13,95 3,22 4-23

N° de horas de trabalho 38,03 4,58 20-50

(por semana)

No quadro 2 estd caracterizada a actividade fisica praticada, sendo que a amostra
pratica a actividade fisica em média ha mais de trés anos, a pratica da actividade
fisica dura em média pouco mais que uma hora e a frequéncia com que a actividade

fisica é frequentada é em média duas vezes por semana.
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Quadro 2:

Caracterizacdo da actividade fisica praticada
Variaveis Média DP Amplitude
Intensidade da 204,06 138,76 60 - 720
pratica (min)
Tempo de 45,99 54,29 1-180
pratica (meses)
Duracéo da 69,97 25,20 30-180
pratica (min)
Frequéncia 2,85 1,25 1-6

semanal

As figuras 2, 3 e 4, contém a distribuicdo das variaveis estado civil, situacao
profissional e tipo de actividade fisica praticada. A amostra € caracterizada na sua

maioria por individuos solteiros, no activo que praticam na sua maioria y6ga.

Gréafico 1: Caracterizacdo da variavel estado civil
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Gréfico 2: Caracterizacao da variavel situacéo profissional
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Gréfico 3: Caracterizacao da varidvel tipo de actividade fisica praticada
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2.2. Delineamento

O método de recolha da amostra foi o ndo probabilistico, por conveniéncia, uma
vez que, a amostra foi recolhida em ginasios de Lisboa, ou préximos da area, tendo
sido utilizados alguns contactos pessoais.

Trata-se de um estudo com metodologia de inquérito, de caracter transversal, com

delineamento correlacional e comparativo.
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2.3. Instrumentos

Com vista a recolha dos dados necessarios a realizacdo do estudo, utilizaram-se
dois instrumentos: o questionario de bem-estar espiritual, correspondente a versao
portuguesa do SWBQ (Gouveia, Marques & Vieira 2008), da escala de Gomes e
Fisher (2003) (Anexo D) e a adaptacdo portuguesa da DFS-2 (Gouveia, Marques &
Vieira, 2008) da versdo de Jackson & Marsh (1996) (Anexo C).

2.3.1. Bem-Estar Espiritual

Fisher (1999), conceptualiza este conceito, como uma forma de estar dindmica
que se reflecte na qualidade das relacdes que o individuo estabelece em quatro
dominios da existéncia humana, isto é, consigo préprio, com 0s outros, com 0
ambiente e com algo ou alguém que trancede o dominio humano.

O BEE ¢ operacionalizado pela escala SWBQ que avalia as quatro dimensfes que a
compdem (pessoal, comunitaria, ambiental e transcedental), o que nos permite obter

uma medida global do BEE.

No presente estudo é utilizada a versdo portuguesa (Gouveia et al, 2008), da escala
de Gomes e Fisher (2003).

No processo de adaptacdo foram acrescentados trés itens (21,22 e 23), sendo que, 0
questionario é composto por 23 itens que englobam quatro dominios do bem-estar
espiritual, constituindo por 4 subescalas, compostas por itens que correspondem as
quatro dimensdes bem-estar espiritual propostas por Fisher (1999). Estes itens foram
adicionados tendo em conta a realizacdo de entrevistas durante dois anos a mestres e
instrutores de ybga e Tai-chi, com o objectivo de adaptar esta medida a estas
populagdes, sendo que, na presente investigacéo foi utilizada a versdo da escala com

0s itens novos.

O SWBQp é composto por 4 subescalas compostas pelos itens correspondentes aos
quatro dominios do modelo de Bem-estar espiritual proposto por Fisher (2000).
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Os itens do dominio pessoal, correspondem a um desenvolvimento do sentido de
identidade, gosto pela vida, pela paz e desenvolvimento do sentido da vida (itens 5,
9, 14, 16, 18).

O dominio comunitario, € composto por itens correspondentes ao desenvolvimento
do amor pelos outros, perddo confianca respeito pelos outros e preocupagdo com o
outro (itens 1, 3, 8, 17, 19, 22).

No dominio ambiental estdo os itens que correspondem ao desenvolvimento de uma
conecgdo e unido com a natureza, harmonia para com o ambiente, e desenvolvimento

do sentido de magia da natureza (itens 4, 7,10, 12, 20).

Finalmente, os itens do dominio transcedental, correspondem ao desenvolvimento de
uma relacdo pessoal com o Deus ou o divino, preocupacdo com o criador e
desenvolvimento de sentimentos de paz e serenidade para com Deus e com a vida
(itens 2, 6, 11, 13, 15, 21, e 23).

Todos os itens sdo formulados positivamente e o resultado é obtido pela média

das respostas atribuidas aos itens de cada subescala.

A resposta aos itens é dada numa escala do tipo Likert com 5 pontos em que o 1
corresponde a Muito Pouco, 0 2 a Pouco, 0 3 a Moderado, 0 4 a Muito e 0 5 a
Muitissimo, em que € pedido ao sujeito para indicar em que medida sente que cada

afirmacdo reflecte a sua experiéncia pessoal nos Gltimos seis meses.

Apo6s uma revisao de varias medias existentes para medir o Bem-estar espiritual
Gomez e Fisher (2003) desenvolveram o “Spiritual Well-Being Questionnaire —
SWBQ”, composto por 20 itens.

Através deste estudo foi analisada a consisténcia interna da escala, sendo que, 0s
resultados mostram um alfa de Cronbach de 0,89 para a subescala do dominio
pessoal, 0,79 para a subescala do dominio comunal, 0,76 para a subescala do
dominio ambiental, 0,86 para a subescala do dominio transcedental e 0,92 para todos

0s itens juntos.

Estes resultados indicam uma boa consisténcia interna para todas as dimensdes da

escala.
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Um estudo de Gouveia e tal (2008) apresenta os resultados psicométricos da

adaptacdo portuguesa deste questionério para a populagdo normativa.

Verificam-se valores globalmente favoraveis a consisténcia interna dos itens. Na
subescala do dominio pessoal obteve-se um a= 0,72, na subescala do dominio
comunal um o= 0,75, na subescala referente ao dominio ambiental um o= 0,84 ¢

finalmente na subescala do dominio transcedental verificou-se um a= 0,88.

A escala total apresenta também um valor de consisténcia interna global satisfatério
(a=0,887).

Através da andlise factorial confirmatdria foi possivel verificar que os valores das

correlagOes obtidas entre as quatro varidveis latentes oscila entre 0,276 e 0,708.

Para a andlise dos valores de ajustamento do modelo, recorreu-se ao Comparative Fit
index (CF1) e ao Root Mean Square Error of Approximation (RMSEA).

Os resultados obtidos permitiram verificar um Qui 2/df = 1,965 (< 2, ajustamento
aceitavel), p< 0,000, um CFI= 0,917 e um RMSEA = 0,064, com p = 0,02.

O modelo estrutural da adaptacdo portuguesa do questiondrio SWBQp apresenta
assim, globalmente, qualidades de ajustamento aceitaveis, indo de encontro ao

modelo proposto pelos autores da verséo original (Gouveia et al, 2008).

No presente estudo procedeu-se a analise de consisténcia interna do SWBQp

tendo-se obtido os resultados para o alfa de Cronbach:

No dominio pessoal (o= 0,87), no dominio comunal (0= 0,92), no dominio ambiental

(a=0,96) e no dominio transcedental (o= 0,94).

Verificam-se valores globalmente favordveis a consisténcia interna dos itens. A
escala total apresenta também um valor de consisténcia interna global satisfatorio ( o
=0,97)

O quadro 3 representa a sintese das fases de validacdo do SWBQp para as varias

subescalas do Bem-estar Espiritual.
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Quadro 3:
Sintese das fases de validacdo do SWBQp para as varias subescalas
Fases de a do o do o do o do
Validagdo dominio domini dominio dominio a
Pessoal 0 Ambiental Transcedenta Glob
Comun | al
al
Fisher 0,89 0,79 0,76 0,86 0,92
(2003)
Gouveia et 0,72 0,75 0,84 0,88 0,89
al (2008)
Validade 0,87 0,92 0,96 0,94 0,97
actual

2.3.2. Flow Disposicional

Csikszentmihalyi (1999), caracteriza o flow disposicional como um estado mental
optimo em que as pessoas parecem fluir, envolvendo-se por completo numa
determinada actividade para seu proprio gozo, estando tdo concentradas e focalizadas

na tarefa, que se deixam absorver totalmente por esta.

Flow é operacionalizado pela adaptacdo portuguesa da DFS-2 (Gouveia, Marques &
Vieira, 2008) da versdo de Jackson & Marsh (1996) (Anexo C).

Actualmente esta a ser validada a versdo do Flow Disposicional, estudo para o qual

contribuem também os resultados deste estudo.

No presente estudo a escala é entdo constituida por 43 itens os quais estdo divididos
por 9 subescalas, as quais correspondem as 9 dimensdes do modelo do flow proposto
por Chsikszentmihalyi (1999), sendo estas, o equilibrio tarefa-competéncia (itens 1,
10, 19, 28 e 42), a concentracdo (itens 5, 14, 23 e 32), o envolvimento na tarefa na
tarefa (itens 2, 11, 20 e 29), a perda de consciéncia (itens 7, 16, 25, 34 e 37), a

sensacdo de controlo (itens 6, 15, 24, 33 e 41), a clareza dos objectivos (itens 3, 12,
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21 e 30), a percepcdo do desempenho (itens 4, 13, 22, 31 e 39), a noc¢do do tempo
(itens 8, 17, 26, 35, 38 e 40) e a experiéncia autotélica (itens 9, 18, 27, 36 e 43).
(Jackson & Eklund, 2005).

As questBes sdo compostas por itens que correspondem a afirmacdes relacionadas
com pensamentos e emogdes que se podem sentir durante a pratica de actividade
fisica, sendo que, os individuos durante o preenchimento do questionario, tém de
pensar na frequéncia com que habitualmente experienciam cada uma das afirmacdes,
enquanto praticam aquela forma de exercicio especifico.

Os itens sdo avaliados numa escala tipo Lickert de cinco pontos que vdo do nunca ao
sempre. A cotagdo da escala ¢ feita através da média dos valores atribuidos aos itens
de cada sub-escala, sendo que, a dimensdo global de flow resulta da média das 9
dimensdes e quanto maior for a classificacdo, maior sera o estado de flow em cada
dominio.

O quadro 4, apresenta uma sintese dos valores de consisténcia interna da adaptacao
portuguesa da versdo da FSS (Jackson & Marsh,1996), a escala que operacionaliza o

estado de flow, em conjunto com os valores do presente estudo, para 0 DFS-2.

Foi encontrado suporte para a validade de construto em todos os dominios da versao
portuguesa da FSSp, assim como, no flow total.

No presente estudo procedeu-se a analise de consisténcia interna da escala
tendo-se verificado valores globalmente favoraveis a consisténcia interna dos itens,
sendo que a escala total apresenta um valor de consisténcia interna global

satisfatorio, assim como nos restantes dominios.
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Quadro 4:
Sintese das fases de validacdo do FSSp para as varias subescalas

Fases de validacdo

(o de Cronbach)
Dominios do Flow Versdo portuguesa

do FSS DFS-2
Equilibrio tarefa-competéncia 0,82 0,75
Concentracéo 0,85 0,78
Envolvimento na tarefa 0,83 0,79
Perda de consciéncia 0,85 0,82
Sensacéo de controlo 0,87 0,75
Clareza dos objectivos 0,82 0,77
Percepcgédo de desempenho 0,89 0,75
Alteracdo do tempo 0,76 0,78
Experiéncia autotélica 0,87 0,78
Flow total 0,93 0,91

2.3.3. Tipo de actividade:

No presente estudo faz-se uma comparacdo entre os individuos que praticam
actividades fisicas de ginasio e Ydga, sendo que, esta variavel é operacionalizada
através de um questionario onde é pedido aos participantes que indiquem as trés
actividades praticadas que melhor representam o0s seus niveis actuais de actividade

fisica.

E pedido aos participantes, que indiquem o nome da actividade fisica que praticam,
assim como, a frequéncia semanal, a duracdo de cada sessé@o e ha quanto tempo estéo

envolvidos na actividade (em meses).

Através desta escala, sdo identificados os participantes que no nosso estudo praticam

ybga e 0s que praticam actividades de ginésio.
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Para além disso, fica ainda operacionalizada a duracdo da pratica (em meses), bem
como a intensidade (em minutos), dada através do produto da frequéncia semanal

pela duracao das sessdes

2.4. Procedimento

Antes de procedermos a recolha dos dados foi feito um estudo piloto o qual
consistiu na passagem de alguns questionarios a uma amostra por conveniéncia
composta por individuos praticantes de varias actividades de ginsio que ndo eram de
inspiracédo oriental no sentido de, em conjunto com os sujeitos fazer uma recolha da
forma de como o instrumento se adequava ou ndo a amostra, assim com para fazer
uma recolha das principais duvidas que surgiam durante o preenchimento deste.

Esta exploragédo teve como objectivo o melhoramento do instrumento a aplicar no
estudo, de forma a adapta-lo melhor a nossa amostra, garantindo a sua clareza.

Nesta etapa piloto, o questionario foi aplicado individualmente a cada praticante de
actividade fisica, de acordo com a disponibilidade de cada um, sendo que, 0s
participantes iam respondendo ao questionario a frente do investigador.

Desta aplicacao piloto ndo surgiram alteracdes relevantes a serem introduzidas.

De seguida foi pedida autorizacdo as varias instituicdes, ginasios e centros de
ybga e procurou fazer-se um breve esclarecimento dos contornos e finalidades do
estudo em causa. Explicou-se aos gerentes dos ginasios, as varias instituices e aos
professores das varias actividades fisicas, através de e-mail e de entrevistas, que este
estudo estd integrado numa investigacdo de doutoramento a decorrer no Instituto
Superior de Psicologia Aplicada de Lisboa.

Foi referido que esta investigacdo pretende estudar o modo como a pratica de
actividade fisica podera contribuir para a saide, 0 bem-estar psicoldgico e espiritual.

Foi pedido para deixar os questionarios nos locais de entrega, sendo que, 0S
praticantes das varias actividades fisicas, os receberiam directamente dos seus
professores, levando-os para casa para preencher e posteriormente, devolvendo-os de
modo a ndo interferir no processo normal das aulas.

Transmitiu-se que o interesse esta nas respectivas opinides sobre a realidade das suas
vidas, pelo que ndo existem respostas certas ou erradas e foi ainda realgado o

anonimato das respostas, pelo que os individuos ndo se deveriam identificar em
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nenhum momento ao longo do questionario e que todos os dados fornecidos ficariam
estritamente no &mbito desta investigacdo, ndo sendo utilizados para outros fins.

Posteriormente, procedeu-se a distribuicdo dos questionarios por varios locais de
pratica de actividade fisica de ginasio e pelos centros e escolas de Ybga na area
metropolitana de Lisboa e na linha de Sintra solicitando-se aos individuos que
colaborassem connosco no preenchimento do respectivo questionério. Durante a
entrega dos questionarios foram combinados os momentos para uma posterior
recolha, sendo que a o tempo que mediou a entrega e a recolha dos questionarios
variou entre as duas e as trés semanas.

Tendo em conta que o investigador ndo esteve presente durante a aplicacdo do
questionario, os professores ficaram responsaveis pela distribuicdo destes aos alunos
e posterior recolha.

A amostra foi recolhida entre os meses de Julho e Novembro nos respectivos
locais onde tinham sido entregues tendo-se tido o cuidado da amostra ser o0 mais
diversificada possivel, no que respeita aos varios tipos de actividades de ginasio
existentes.

Finalmente foi feita a recolha dos questionérios pelos locais onde foram

distribuidos pela méo dos professores das respectivas actividades, sendo que a taxa
de resposta aos questionarios rondou entre os 15% e os 50%, sendo que, as
actividades fisicas de ginasio foram as que tiveram as taxas de resposta mais baixas
(entre 20% a 30%).

Ocorreram algumas dificuldades ao longo da recolha da amostra, uma vez que esta
esteve dependente da afluéncia dos sujeitos nos ginasios e nos centros de ybga, que

durante a maior parte dos meses em que se efectuou a recolha foi menor.
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3. APRESENTACAO E ANALISE DOS RESULTADOS:

O processo de analise dos resultados desenrolou-se em varias fases com o intuito de
ir ao encontro dos objectivos permitindo responder as questdes de investigacdo

emergentes.

Para responder & primeira questdo de investigacao “sera que o flow disposicional é
preditor de bem-estar espiritual?” ira proceder-se a uma analise de regressdo linear.
Com este tipo de analise pretende-se averiguar se os individuos que possuem maiores
niveis de bem-estar espiritual, possuem também maiores niveis de flow

disposicional.

Na segunda e terceira questdo de investigacdo “sera que os individuos que praticam
actividades fisicas de inspiracdo oriental possuem maiores niveis de bem-estar
espiritual do que os individuos que praticam actividades fisicas de ginasio?” e “sera
que os individuos que praticam actividades fisicas de inspiracdo oriental possuem
maiores niveis de flow disposicional, do que os individuos que praticam actividades
fisicas de ginasio?” ird utilizar-se o teste estatistico ANOVA two-way. Este teste ird
permitir-nos averiguar se existem diferencas significativas entre os niveis de bem-
estar espiritual e flow disposicional entre os praticantes de y6ga e actividades fisicas

de ginasio.

3.1. Estudo do efeito preditor do flow disposicional no bem-estar espiritual:

Para responder a primeira questdo de investigacdo, “Sera que o flow disposicional é
preditor de bem-estar espiritual?” procedeu-se a uma analise de regressao linear
multipla, uma vez que sé iremos analisar mais de uma variavel independente.
Através da regressdo linear ird verificar-se se a variagdo da varidvel bem-estar
espiritual é explicada significativamente pela variacdo da variavel independente flow
disposicional. Esta analise de regressdo ira ser feita para a amostra global, uma vez
que, embora os niveis de bem-estar espiritual e de flow disposicional, tenham sido
superiores nos individuos praticantes de y6ga foram encontrados niveis de bem-estar

espiritual e flow disposicional na amostra global (yoga e actividades de ginasio).
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Antes de se proceder a andlise da regressdo linear foram analisados os seus
pressupostos, (ANEXOJ) sendo que, os erros tém distribuicdo normal, distribuindo-
se de uma forma mais ou menos aleatéria em torno do eixo (=0), ndo se observando
padrdes ndo lineares. Obteve-se ainda os valores de Durbin Watson de 1,95=2.0
(BEE pessoal); 2,09=2.0 (BEE comunal); 1,80~2.0 (BEE ambiental); 1,83=2.0 (BEE
transcedental); 1,95~2.0 (BEE total) e valores de VIF inferiores a 5 e a 10, sendo que
por isso ndo podemos rejeitar a hipotese de independéncia dos erros, ndo existindo
problemas de multicolinearidade.

ApoGs se verificar que existe uma relacdo linear entre o BEE pessoal e o Flow
disposicional, os erros sdo independentes, tém distribuicdo normal e variancia
constante, procedeu-se a analise do modelo de regressdo linear separadamente para
cada uma das dimens6es do BEE de modo a analisar o poder preditor dos diferentes
dominios do flow disposicional.

O quadro 5 apresenta uma sintese dos valores da andlise da regresséo linear para o
dominio pessoal do bem-estar espiritual. Como se pode verificar, os dominios
equilibrio tarefa competéncia, sensacdo de controlo, alteracdo do tempo, experiéncia
autotélica, assim como o flow disposicional total, ttm uma influéncia positiva na
variabilidade do dominio pessoal do bem-estar espiritual (8> 0) (ANEXO J), ou seja,
a medida que o bem-estar espiritual pessoal aumenta, aumentam também os
respectivos dominios do flow disposicional.

De acordo com os resultados pode-se ainda concluir, que para um nivel de
significancia de 0,05 existe evidéncia estatistica de que o flow disposicional é
preditor de bem-estar espiritual relativamente ao dominio pessoal apenas nos
dominios, equilibrio tarefa-competéncia, envolvimento na tarefa, alteracdo do tempo
e experiéncia autotélica (p<0=0,05).

Interessa ainda referir que se obteve um R2=0,38<0,5, pelo que ndo se verifica um

ajustamento aceitavel do modelo.
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Dominios Beta t p VIF
do Flow Disposicional

Equilibrio Tarefa 0,26 2,68 0,01 0,09
Competéncia
Concentracao -0,14 -1,84 0,07 0,08
Envolvimento na Tarefa -0,29 -3,85 0,00 0,10
Perda de consciéncia -0,01 -0,10 0,92 0,94
Sensacdo de Controlo 0,02 0,19 0,85 0,90
Clareza dos Objectivos -0,00 -0,01 0,99 0,87
Percepcéo de -0,01 -0,09 0,93 0,09
Desempenho
Alteracdo do Tempo 0,19 2,35 0,02 0,12
Experiéncia Autotélica 0,40 4,67 0,00 0,01
Flow Disposicional 2,48 0,75 0,46 0,42

Total

Nota: R2=0,38

O quadro 6 apresenta uma sintese dos valores da analise da regressdo linear para o
dominio comunal do bem-estar espiritual. Como se pode verificar, os dominios
equilibrio tarefa competéncia, percepcdo de desempenho, alteracdo do tempo,
experiéncia autotélica, assim como o flow disposicional total, ttm uma influéncia
positiva na variabilidade do dominio pessoal do bem-estar espiritual (B> 0)

(ANEXO J).

De acordo com os resultados pode-se ainda concluir, que para um nivel de
significancia de 0,05 existe evidéncia estatistica de que o flow disposicional é
preditor de bem-estar espiritual relativamente ao dominio comunal apenas nos
dominios, envolvimento na tarefa, alteracdo do tempo e experiéncia autotélica
(p<a=0,05).

Interessa ainda referir que se obteve um R2?=0,29<0,5, pelo que ndo se verifica um

ajustamento aceitavel do modelo.
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Dominios Beta t p VIF
do Flow Disposicional

Equilibrio Tarefa 0,03 0,28 0,78 0,70
Competéncia
Concentracao -0,10 -1,29 0,20 0,22
Envolvimento na Tarefa -0,22 -2,71 0,01 0,01
Perda de consciéncia -0,06 -0,85 0,40 0,14
Sensacéo de Controlo -0,10 -0,96 0,34 0,30
Clareza dos Objectivos -0,07 -0,72 0,47 0,48
Percepcdo de 0,22 1,93 0,06 0,16
Desempenho
Alteracdo do Tempo 0,22 2,57 0,01 0,01
Experiéncia Autotélica 0,37 4,07 0,00 0,00
Flow Disposicional 1,32 0,37 0,71 0,25

Total

Nota: R2=0,29

O quadro 7 apresenta uma sintese dos valores da andlise da regressdo linear para o

dominio ambiental do bem-estar espiritual. Como se pode verificar, os dominios

perda de consciéncia, clareza dos objectivos, percepcdo de desempenho, alteracdo do

tempo, experiéncia autotélica, assim como o flow disposicional total, ttm uma

influéncia positiva na variabilidade do dominio pessoal do bem-estar espiritual (>

0) (ANEXO J).

De acordo com os resultados pode-se ainda concluir, que para um nivel de

significancia de 0,05 existe evidéncia estatistica de que o flow disposicional é

preditor de bem-estar espiritual relativamente ao dominio ambiental apenas nos

dominios, envolvimento na tarefa, sensacdo de controlo, alteracdo do tempo e

experiéncia autotélica (p<o=0,05).
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Interessa ainda referir que se obteve um R2=0,27<0,5, pelo que ndo se verifica um

ajustamento aceitavel do modelo.

Quadro 7: Analise da regressao linear para 0 dominio ambiental do BEE

Dominios Beta t p VIF
do Flow Disposicional

Equilibrio Tarefa -0,07 -0,64 0,53 0,58
Competéncia
Concentracdo -0,07 -0,87 0,38 0,40
Envolvimento na Tarefa -0,17 -2,06 0,04 0,04
Perda de consciéncia 0,02 0,20 0,84 0,54
Sensacdo de Controlo -0,26 -2,51 0,01 0,01
Clareza dos Objectivos 0,05 0,56 0,58 0,80
Percepcéo de 0,18 1,53 0,13 0,16
Desempenho
Alteracdo do Tempo 0,27 3,09 0,00 0,00
Experiéncia Autotélica 0,33 3,60 0,00 0,00
Flow Disposicional 2,69 0,76 0,45 0,28

Total

Nota: R?=0,27

O quadro 8 apresenta uma sintese dos valores da anéalise da regressao linear para o

dominio transcedental do bem-estar espiritual. Como se pode verificar, os dominios

concentragéo, perda de consciéncia, percepcdo de desempenho, alteracdo do tempo,

experiéncia autotelica, assim como o flow disposicional total, ttm uma influéncia

positiva na variabilidade do dominio pessoal do bem-estar espiritual (B> 0)

(ANEXO J).

De acordo com os resultados pode-se ainda concluir, que para um nivel de

significancia de 0,05 existe evidéncia estatistica de que o flow disposicional é
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preditor de bem-estar espiritual relativamente ao dominio transcedental apenas nos
dominios, envolvimento na tarefa, alteracdo do tempo e experiéncia autotélica
(p<a=0,05).

Importa ainda referir que se obteve um R2=0,29<0,5, pelo que ndo se verifica um

ajustamento aceitavel do modelo.

Quadro 8: Analise da regressao linear para o dominio transcedental do BEE

Dominios Beta t p VIF
do Flow Disposicional

Equilibrio Tarefa -0,11 -1,08 0,28 0,28

Competéncia

Concentragao 0,04 0,57 0,57 0,17
Envolvimento na Tarefa -0,28 -3,49 0,00 0,01
Perda de consciéncia 0,03 0,47 0,64 0,74
Sensacéo de Controlo -0,15 -1,44 0,15 0,25
Clareza dos Objectivos -0,09 -0,96 0,34 0,43
Percepcdo de 0,17 1,47 0,14 0,19
Desempenho

Alteracdo do Tempo 0,25 2,87 0,01 0,01
Experiéncia Autotélica 0,30 334 0,00 0,00
Flow Disposicional 2,60 0,75 0,75 0,26
Total

Nota: R2=0,29

O quadro 9 apresenta uma sintese dos valores da analise da regressdo linear para o
bem-estar espiritual total. Como se verifica, os dominios equilibrio tarefa
competéncia, sensacdo de controlo, clareza dos objectivos, percepgdo de
desempenho, alteracdo do tempo, experiéncia autotélica, assim como o flow
disposicional total, ttm uma influéncia positiva na variabilidade do dominio pessoal
do bem-estar espiritual (> 0)(ANEXO J).

De acordo com os resultados pode-se ainda concluir, que para um nivel de

significancia de 0,05 existe evidéncia estatistica de que o flow disposicional é
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preditor de bem-estar espiritual relativamente ao bem-estar espiritual total apenas nos
dominios, envolvimento na tarefa, alteragdo do tempo e experiéncia autotélica
(p<a=0,05).

Obteve-se ainda um R2=0,33<0,5, pelo que nédo se verifica um ajustamento aceitavel

do modelo.

Quadro 9: Analise da regressdo linear para o BEE Total

Dominios Beta t p VIF

do Flow Disposicional

Equilibrio Tarefa 0,01 0,11 0,92 0,95

Competéncia

Concentracéo -0,07 -0,92 0,36 0,46
Envolvimento na Tarefa -0,07 -3,50 0,00 0,01
Perda de consciéncia -0,27 0,19 0,85 0,89
Sensacgéo de Controlo 0,01 -1,59 0,12 0,15
Clareza dos Objectivos 0,01 0,07 0,95 0,95
Percepcdo de 0,16 1,53 0,13 0,14
Desempenho

Alteracdo do Tempo 0,28 3,32 0,00 0,00
Experiéncia Autotélica 0,36 4,03 0,00 0,00
Flow Disposicional 2,58 0,75 0,45 0,37
Total

Nota: R2=0,33

3.2 — Estudo do efeito do tipo de actividade (Yéga vs Ginasio) no bem-estar espiritual

Para responder a segunda questdo de investigacdo, “Serd que existem diferengas
significativas nos niveis de bem-estar espiritual, entre os individuos que praticam
ydga e os individuos que praticam actividades fisicas de gindsio?”, realizou-se o
teste estatistico ANOVA two-way, sendo que antes de se realizar o teste se procedeu

a verificacdo dos pressupostos de normalidade e homoscedasticidade.
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O pressuposto de normalidade foi verificado através do teste Kolmogorov-Smirnov,
uma vez que o nimero da nossa amostra é superior a 50 individuos.

Para um p-value< a=0,05 rejeitou-se a hipdtese de normalidade para todos os
dominios da variavel de bem-estar espiritual (Anexo H) relativamente ao tipo de
actividade praticada.

ApoOs ter sido analisado o pressuposto de homoscedasticidade atraves do teste de
Levene relativamente ao bem-estar espiritual (Anexo H) concluiu-se que para um p-
value< a=0,05 para todos os dominios a excep¢do do dominio global rejeita-se a
hip6tese de homoscedasticidade.

Embora os pressupostos na ANOVA tenham falhado, a anélise dos valores da
curtose e do achatamento para as subescalas do bem-estar espiritual e do flow
disposicional (Anexo G), sendo que, estes coeficientes assumem valores proximos de
zero, pelo que, pode assumir-se a validagdo do pressuposto de normalidade (Maroco,
2007).

Apds esta analise tomou-se a decisdo de utilizar o teste paramétrico ANOVA two-
way, uma vez que, apesar da ndo verificacdo dos pressupostos, os valores ndo se
encontram muito afastados dos necessarios, sendo que, 0s testes paramétricos sao
mais poderosos que 0s ndo paramétricos
O quadro 10 representa as ANOVAS para os quatro dominios do bem-estar espiritual
em relacdo ao tipo de actividade fisica praticada.

A diferenca nas médias entre os praticantes de actividades fisicas de ginasio e ybga,
sugerem que haja um efeito do tipo de préatica, no bem-estar espiritual, sendo que, se
verifica uma média superior de bem-estar espiritual, relativamente aos praticantes de
yoga. Contudo € necessaria uma andlise estatistica inferencial com o intuito de
verificar se existem diferencas estatisticamente significativas.

De acordo com os resultados obtidos no quadro 10, verifica-se que existem
diferencas significativas entre os praticantes de ydga e os praticantes de actividades
de ginasio ao longo de todos os dominios do bem-estar espiritual, assim como no
bem-estar espiritual total: dominio pessoal (F(1,171)=54,42;p<0,001); dominio
comunal (F(1,171)=47,18;p<0,001); dominio ambiental (F(1,171)=81,81;p<0,001);
dominio transcedental (F(1,171)=72,78;p<0,001); BEE total
(F(1,169)=85,65;p<0,001).
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Quadro 10: Analise de variancias dos dominios do bem-estar espiritual de acordo
com o tipo de actividade fisica

Ydga Ginésio Total
Dominios n=103 n=70 n=173 F
do BEE M  DP M DP M DP
Pessoal 410 062 324 091 375 0,86 54,42*
Comunal 383 068 295 100 347 093 47,18*
Ambiental 408 077 265 131 350 1,24 81,81*

Transcedental 3,43 0,99 2,05 1,13 2,87 1,25 72,78*

BEE Total 3,68 0,63 2,61 0,89 3,24 0,91 85,65*

Nota:*p<0,001

Para um nivel de significancia de 0,05 verifica-se, que o factor tipo de actividade

fisica tem um efeito significativo no bem-estar espiritual.

3.3 — Estudo do efeito do tipo de actividade (Y6ga vs Ginasio) no flow disposicional

Para responder & terceira questdo de investigacdo, “Serd que existem diferengas
significativas nos niveis de flow disposicional, entre os individuos que praticam ydga
e os individuos que praticam actividades fisicas de gindsio?”, realizou-se o teste
estatistico ANOVA two-way.

Antes da realizacdo do teste estatistico, procedeu-se a verificacdo dos pressupostos
de normalidade e homoscedasticidade, tal como foi feito na questdo de investigagédo

anterior.
O pressuposto de normalidade foi verificado através do teste Kolmogorov-Smirnov.

Para um p-value< a=0,05 rejeitou-se a hipotese de normalidade para a maioria dos
dominios da escala de flow disposicional (Anexo H) relativamente ao tipo de
actividade praticada.

Apos ter sido analisado o pressuposto de homoscedasticidade através do teste de
Levene relativamente ao flow disposicional (Anexo H) concluiu-se que para um p-
value< a=0,05 rejeita-se a hipOtese de homoscedasticidade, para quase todas as

dimensdes do flow disposicional.
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O quadro 11 representa as ANOVAS para 0s quatro dominios do Flow Disposicional
em relacdo ao tipo de actividade fisica praticada.

A diferenca nas médias entre os praticantes de actividades fisicas de ginasio e ydga,
sugerem que haja um efeito do tipo de pratica, no flow disposicional, sendo que, se
verifica diferentes médias entre os praticantes de ydga e os praticantes de actividades
de ginasio, sendo estas superiores nos praticantes de actividades fisicas de ginasio.
De acordo com os resultados obtidos no quadro 11, verifica-se que existem
diferencas significativas entre os praticantes de ydga e os praticantes de actividades
de ginasio nos dominios do flow disposicional, & excepcdo dos dominios equilibrio
tarefa-competéncia, concentracdo e do flow disposicional total: dominio equilibrio,
tarefa competéncia (F(1,171)=2,93;p=0,089); dominio concentracdo (F(1,171)=0,18;
p=0,673); dominio envolvimento na tarefa (F(1,171)=12,32;p=0,001); dominio perda
de consciéncia (F(1,171)=5,92;p=0,016); dominio sensacdo de controlo (F(1,171)=
10,62;p=0,001); dominio clareza dos objectivos (F(1,171)=10,08; p=0,002); dominio
percepcao de desempenho (F(1,171)=5,67;p=0,018); dominio alteracdo do tempo
(F(1,171)=17,17;p<0,001); dominio experiéncia autotélica (F(1,171)=34,23;p<0,001)
e flow disposicional total (F(1,171)=0,09;p=0,76)

Para um nivel de significancia de 0,05 verifica-se, que o factor tipo de actividade
fisica tem um efeito significativo no flow disposicional em todos os seus dominios a

excepc¢do dos dominios equilibrio tarefa-competéncia e consciéncia.
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Quadro 11: Andlise de variancias dos dominios do flow disposicional de acordo com

o tipo de actividade fisica

Dominios Ginasio
do Flow n=173 F

Disposicional M DP M DP M DP
Equilibrio Tarefa 3,4 0,5 3,6 0,6 3,5 0,5 2,93
Competéncia 9 5 4 1 5 8
Concentracao 3,6 0,5 3,6 0,6 3,6 0,5 0,18

5 3 9 0 7 6

Envolvimento na 3,0 0,8 3,4 0,7 3,2 0,8 12,32*
Tarefa 3 5 7 4 1 3
Perda de 3,5 0,9 3,1 0,8 3,3 0,9 5,92%**
consciéncia 0 6 5 6 6 4
Sensacéo de 3,5 0,6 3,8 0,6 3,6 0,6 10,62*
Controlo 1 2 3 5 4 5
Clareza dos 3,7 0,6 4,0 0,6 3,8 0,6 10,08***
Objectivos 5 1 5 0 8 2
Percepcéo de 3,4 0,5 3,7 0,5 3,5 0,5 5,67***
Desempenho 9 5 0 8 8 7
Alteracdo do 3,5 0,5 3,1 0,7 3,3 0,7 17,17*
Tempo 5 9 1 8 7 0
Experiéncia 4,6 0,4 4,0 0,7 4,4 0,6 34,23*
Autotélica 1 1 9 6 0 3
Flow Disposicional 3,5 0,3 3,5 0,4 3,5 0,4 0,09
Total 4 7 2 5 3 1

Nota:***p<0,05,*p<0,001
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4.DISCUSSAO:

Este estudo insere-se num trabalho de doutoramento da Dra. Maria Jodo
Gouveia, que tem como objectivo estudar o impacto das actividades fisicas de
inspiracdo oriental no Bem-estar e analisar alguns processos psicolégicos
mediadores.

Seguidamente ira ser feito um resumo dos objectivos do estudo e seus resultados,
para posteriormente, serem discutidos de acordo com as questdes de investigagao.
Neste trabalho especifico criaram-se trés objectivos, sendo que o primeiro consistiu
em analisar o efeito preditor do flow disposicional no bem-estar espiritual.

A hipotese de que o flow disposicional é preditor de bem-estar espiritual foi
confirmada, apenas para alguns dominios do flow.

De acordo com os resultados, o flow disposicional, na sua interaccdo com o tipo de
pratica é preditor de bem-estar espiritual no seu dominio pessoal apenas dos
dominios do flow disposicional, equilibrio tarefa-competéncia envolvimento na
tarefa, alteracdo do tempo e experiéncia autotélica, no seu dominio comunal, dos
dominios do flow disposicional, envolvimento na tarefa, alteracdo do tempo e
experiéncia autotélica, no dominio ambiental, dos dominios do flow disposicional,
envolvimento na tarefa, sensacdo de controlo, alteragdo do tempo e experiéncia
autotélica e no dominio transcedental, dos dominios do flow disposicional,
envolvimento na tarefa, alteracdo do tempo e experiéncia autotélica.

Finalmente o flow disposicional é preditor de BEE total nos dominios do flow
disposicional, envolvimento na tarefa, alteracdo do tempo e experiéncia autotélica.
Com o segundo objectivo pretendeu-se explorar as diferencas de bem-estar espiritual
entre individuos praticantes de yoga e individuos praticantes de actividades fisicas de
ginasio.

A hipotese de existéncia de diferencas significativas nos niveis de bem-estar
espiritual, entre individuos praticantes de yoga e praticantes de actividades fisicas de
ginasio, foi confirmada, concluindo-se que existe uma tendéncia para uma diferenga
significativa, nos niveis de bem-estar espiritual ao longo dos quatro dominios, sendo
que, os niveis de bem-estar espiritual foram superiores nos praticantes de ydga
relativamente aos praticantes de actividades fisicas de ginasio.

O terceiro objectivo procurou analisar as diferencas dos niveis de flow disposicional

entre os individuos praticantes de ydga e de actividades fisicas de ginasio.
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Esta hipotese foi confirmada em quase todos os dominios do flow disposicional, uma
vez que se verificou que o factor tipo de actividade tem um efeito significativo no
flow disposicional em todos os seus dominios a excepcdo dos dominios equilibrio

tarefa-competéncia e consciéncia.

4.1.Estudo do efeito preditor do flow disposicional no bem-estar espiritual

Na questdo 1 desta investigacdo, verificou-se a relacdo linear entre o flow
disposicional e o bem-estar espiritual, confirmando-se que a variavel independente,
flow disposicional € preditora da variavel dependente bem-estar espiritual.
Concluiu-se que a variavel flow disposicional tem um importante efeito sobre o bem-
estar espiritual, sendo que a medida que uma varidvel aumenta, a outra também
aumenta.

Tal como Csikszentmihalyi (1993) define, o flow é uma experiéncia totalmente
satisfatoria que promove o crescimento pessoal e sem esta ndo haveria propésito para
a vida, sendo que, o autor considera esta variavel como promotora de
desenvolvimento psicoldgico (Csikszentmihalyi, 1982)

Esta varidvel estard entdo relacionada com o bem-estar psicolégico e
consequentemente com o bem-estar espiritual, sendo que, um dos dominios do BEE,
o dominio pessoal esta exactamente relacionado com um sentido e proposito para a
vida.

Os resultados da questdo 1 convergem com a definicdo do conceito de flow
defendida pelo autor, uma vez que, se conclui que o flow disposicional esta
relacionado com o bem-estar psicolégico.

Num estudo de Jackson, Thomas, Marsh & Smethurst (2001), sdo examinados 0s
factores psicoldgicos do flow disposicional nas experiéncias dos atletas e a relacdo
entre o flow disposicional e uma performance 6ptima, tendo sido aplicada a teoria do
flow.

De acordo com os resultados do estudo, foram encontradas relagdes positivas entre o
flow disposicional e algumas tarefas psicoldgicas, tais como, o controle emocional, 0
pensamento automatico, a activacdo, a auséncia de pensamentos negativos e o
relaxamento, sendo que, os atletas que executavam tais tarefas psicoldgicas durante a

actividade fisica tinham melhores resultados na sua performance.
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Uma vez que, estas caracteristicas também sdo promotoras de bem-estar espiritual,
pode-se concluir que & medida que o flow disposicional aumenta, aumentam também
0s niveis de bem-estar espiritual, sendo os resultados deste estudo convergentes com
0 estudo actual.

Csikszentmihalyi (1993), acredita também que os estados de flow no trabalho e
nas actividades de lazer, promovem a auto estima e o crescimento pessoal, sendo que
0 autor, ao longo de varios trabalhos, conclui que o flow é um estado de experiéncia
Optima que contribui para o bem-estar dos individuos.

De acordo com Hawks (1994) o bem-estar é constituido por varias dimensdes entre
elas a dimensdo espiritual, e portanto é de esperar que o flow disposicional seja
preditor de bem-estar, tal como demonstram os resultados do estudo 2.

Csikszentmihalyi (1999), por sua vez, afirma que a verdadeira felicidade é
aquela que se segue ao flow, levando a uma complexidade e a um crescimento cada
vez maior da consciéncia. O flow corresponde entdo, a sensacdo de ac¢do sem
esforco experimentada em momentos que se destacam como os melhores das nossas
vidas.

A felicidade é entdo, o resultado de uma vida repleta de complexas actividades de
flow (Csikszentmihalyi, 1999), sendo que, este resultado é alcangado pelas pessoas
que conquistaram uma personalidade autotélica, isto é, que julgam valioso e
importante tudo o que realizam, e se mostram menos dependentes de recompensas
externas.

Na questdo 1, foi confirmado que o flow disposicional é preditor de bem-estar
espiritual, ao longo dos varios dominios do BEE, mas apenas relativamente a alguns
dominios do flow disposicional. Pode-se no entanto destacar que o dominio
experiéncia autotélica é preditor de BEE, em todos 0s seus dominios.

Ao constatarmos que Jackson e Csikszentmihalyi (1999) referem esta dimensao
como resultado das anteriores, sendo esta, o culminar do estado de flow, podemos
relacionar os resultados do estudo 2 com as teorias de Jackson e Csikszentmihalyi
(1999) e Csikszentmihalyi (1999), na medida em que esta presente uma relacéo
linear entre o flow disposicional e o bem-estar espiritual sempre no dominio da
experiéncia autotelica.

Muitas vezes o estado de flow é ligado a um estado espiritual, sendo que, a

espiritualidade tem recebido alguma atencgdo na literatura da psicologia do desporto.
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Construtos como o flow, estdo relacionados com os elementos espirituais e ajudam-
nos a percebé-los melhor, promovendo uma fundamentacdo para o estudo da
espiritualidade na psicologia do desporto aplicada.

Vaérios estudos recentes, identificam a importancia que a espiritualidade pode ter na
performance do desporto, contribuindo para o crescimento do bem-estar (Watson, &
Nesti, 2005). Estes estudos convergem com os resultados do estudo 2, na medida em
que, se demonstrou que o flow disposicional é preditor de bem-estar.

A confirmacéo de uma relacdo linear positiva entre a variavel flow disposicional
e 0 bem-estar estd, estd mais uma vez, relacionada com alguns estudos acerca da
espiritualidade no desporto que se tém focado nas experiéncias de flow. Ravizza
(2002) sugere que quando 0s componentes emocionais, fisicos e mentais se juntam,
surge uma dimensdo espiritual de sentido e propdsito para a vida, sendo que,
variaveis positivas tal como o flow podem contribuir para a saude holistica e para o
bem-estar espiritual.

Um recente estudo exploratorio que examinou a relacdo entre espiritualidade e a
experiéncia de flow numa equipa desportiva (Dillon & Tait, 2000) converge mais
uma vez com os resultados do estudo 2 desta investigacdo. Os resultados
demonstram uma relacdo estatisticamente significativa entre os niveis de

espiritualidade e os niveis de flow disposicional.

4.2.Estudo do efeito do tipo de actividade (Yéga vs Ginasio) no Bem- estar
Espiritual:

Na questdo 2 da presente investigacdo, conseguiu-se verificar que a variavel tipo
de actividade é importante, relativamente ao seu efeito sobre o bem-estar espiritual,
sendo que os praticantes de ybga possuem maiores niveis de bem-estar espiritual, que
os praticantes de actividades fisicas de ginasio.

De entre os dominios do BEE existentes, o0 dominio pessoal destaca-se como sendo
aquele em que se verificam maiores niveis de BEE.

De acordo com um estudo de Berger & Owen (1988), ja seria de esperar que
fossem encontradas diferencas nos niveis de BEE, consoante a préatica de ydga ou
actividade fisica de ginasio, sendo que os autores compararam as diferencas dos

beneficios fisicos e psicoldgicos entre 0 yoga e a natagdo, destacando mais beneficios
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psicoldgicos relativamente ao ydga, no sentido em que este proporciona uma maior
reducdo de stress.

Os resultados da questdo 2, convergem também com o estudo de Pargament et al
(2005), que da& importancia ao conceito de meditacdo, como estando ligado a
espiritualidade. Sendo o yb6ga uma actividade fisica de inspiracdo oriental, que
contem meditacdo, e por isso considerado uma pratica espiritual, j& seria de esperar
que os niveis de bem-estar espiritual fossem superiores nos praticantes de ydga
relativamente aos praticantes de actividades fisicas de ginasio.

Segundo a teoria “Keeping idle-hands busy” defendida por Mannell & Kleiber,

(1997), as pessoas ficam mentalmente saudaveis e felizes quando estdo ocupadas
com actividades. Contudo o facto de nos manter ocupados nem sempre podera ser o
melhor para a salde espiritual e indirectamente para o bem-estar geral. Numa
situacdo em que uma pessoa esté a reprimir a dimensao espiritual da vida, mantermo-
nos ocupados pode ndo s6 suprimir a tendéncia espiritual, enquanto mantermo-nos
em meditacdo pode originar uma oportunidade para introspec¢do e facilitar o
desenvolvimento da dimensdo espiritual (McDonald & Schreyer, 1991). Este estudo
converge novamente com os resultados do estudo actual, no ambito em que se obteve
maiores niveis de BEE nos praticantes de y6ga, comparativamente aos praticantes de
actividades de ginasio.
Era também de esperar que a variavel tipo de actividade tivesse influéncia no BEE, ja
que, segundo Mcdonal & Schreyer (1991), o tipo de lazer da-nos oportunidade para
desenvolver e manter o sistema de crencas e a maneira de ver 0 mundo, o que podera
levar ao desenvolvimento de bem-estar espiritual.

Chandler (1992), propbés também um modelo de bem-estar espiritual para
explicar a relacdo entre o lazer e o bem-estar espiritual, baseado na ideia de que
experiéncias de lazer podem providenciar conscientemente, ou inconscientemente
oportunidades para lidar com as dificuldades espirituais, assim como, sensibilizar o0s
individuos para a dimensdo espiritual da vida.

O autor sugere que algumas actividades, como, caminhadas, jardinagem, ou ainda
algumas actividades de inspiragdo oriental, ajudam o individuo a lidar com a
preocupacdo espiritual, conectando-os com o mundo fisico, sendo que, algumas
actividades como a meditacdo e actividades de relaxamento podem sensibilizar as
pessoas para a espiritualidade. (citado por Heintzman, 2002, p.150). Este estudo

converge com o actual, na medida em que, o y6ga € considerado uma actividade
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fisica de inspiracdo oriental, tendo-se verificado niveis de bem-estar espiritual
superiores nos praticantes de yoga quando comparados com os praticantes das outras
actividades fisicas de ginasio.

Fox (1997) desenvolveu um modelo de experiéncia espiritual em actividades de
lazer, baseado em dois estudos quantitativos acerca das actividades de lazer.
Este modelo sugere que quando os individuos estdo relaxados e a controlar a
experiéncia de lazer, estdo predispostos a experimentar uma vivéncia espiritual. Esta
experiéncia espiritual, pode incluir emocdes intensas e sentimentos em conec¢ao com
a natureza, inerentes a vida e as outras pessoas. De acordo com o modelo do autor,
seria de esperar que os praticantes de actividades fisicas, tal como o ybéga,
desenvolvessem mais o seu BEE, ja que este tipo de actividade, se aproxima mais
das caracteristicas propostas pelo autor comparativamente as actividades de ginasio.
Estes resultados sdo promissores e permitem prosseguir com a utilizacdo deste
modelo em outras investigacdes, contribuindo para uma analise mais abrangente do

modelo.

Naturaja (2003), concebe 0 y6ga como uma pratica fundamental no que se refere
a promoc¢do de bem-estar e integracdo no aspecto espiritual, sendo o seu objectivo
principal, a inducdo harmoniosa da libertacdo de energia no campo intelectual,
emocional e fisico do ser humano, proporcionando holisticamente o bem-estar
psicofisico e energético através da fusdo dos fendmenos existenciais do homem.

Esta concepcéo de yoga defendida pelo autor converge com os resultados obtidos no
presente estudo.

Num estudo de Fisher (1999), surgiu uma outra visdo do bem-estar espiritual.
Existem pessoas que consideram 0s aspectos ndo inspiracionais ou transcedentais de
cada um dos trés primeiros dominios; os racionalistas.

Estes tém uma visdo mais restrita do bem-estar espiritual, ndo aceitando os aspectos
inspiracionais da relacdo que estabelecem consigo mesmo, com 0s outros e com a

natureza que os rodeia.

O autor criou ainda uma classificagdo, conforme as pessoas adoptassem mais por um
ou outro dominio como fonte de bem-estar espiritual, podendo entdo ser,
personalistas, comunalistas, ambientais, globalistas ou ainda racionalistas. No

presente estudo, verificou-se niveis de bem-estar espiritual mais elevados, nos
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praticantes de y0ga, relativamente a subescala referente ao dominio pessoal, pelo que
poderemos caracterizar a nossa amostra como personalistas

Foi evidenciado ainda, que os racionalistas e personalistas ddo mais énfase a factores
que podem ser directamente influenciados pelas ac¢fes e pensamentos das pessoas,
manifestando alguma irrelevancia ou até mesmo oposicdo pelas actividades
religiosas e de relagdo com Deus como forma de desenvolver o bem-estar espiritual.
No entanto, esta teoria € divergente com os resultados do estudo actual, na medida
em que, os praticantes de yo6ga obtiveram niveis de bem-estar espiritual semelhantes,

tanto em todos os dominios, incluindo no dominio transcedental.

4.1. Estudo do efeito do tipo de actividade (Yo6ga vs Ginasio) no Flow

disposicional:

A questdo 3 da presente investigagdo ndo foi confirmada, tendo-se verificado
que a variavel tipo de actividade tem efeito sobre o flow disposicional, em todos os
seus dominios a excepc¢do dos dominios equilibrio tarefa-competéncia e consciéncia.
No entanto ndo se verificaram maiores niveis de flow disposicional na actividade

fisica de inspiracdo oriental (y6ga), mas si, nas actividades fisicas de ginasio.

Watson e seus colegas (2005) publicaram um estudo em que é feita uma extensa

revisdo de literatura baseada na experiéncia de flow, citando Ravizza (2002) como
sendo o autor que encontrou similaridades entre as caracteristicas da experiéncia de
fluir e certos elementos da Filosofia Zen e do Hatha Yd0ga, em particular, o facto de
facilitar os atletas a transcender o ego, concentrando-se na tarefa entrando num
estado de relaxamento e concentracao.
Uma vez que, a amostra utilizada no presente estudo é composta por praticantes de
Hatha ydga na sua maioria os resultados obtidos convergem com aquilo que 0s
autores defendem. O presente estudo confirmam o estudo anterior, uma vez que,
foram encontrados niveis de flow disposicional nos praticantes de ybga.

Csikszentmihalyi (1999) evidencia que existem actividades que proporcionam
maior probabilidade da ocorréncia de estados de “flow”, sendo que, existem alguns
componentes comuns, que tornam algumas actividades intrinsecamente motivadoras

e potencialmente geradoras de estados de flow.
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Relacionado o modelo do flow com os resultados do presente estudo confirma-se que
0 tipo de actividade praticada tem efeito sobre o flow disposicional, tendo-se
encontrado maiores niveis de flow disposicional nas actividades fisicas de ginasio.

Actualmente, na literatura, existem muitos estudos acerca do bem-estar
espiritual e sua relacdo com o bem-estar psicoldgico, assim como no ambito do flow
disposicional inserido em contexto desportivo em algumas actividades fisicas. No
entanto surgem lacunas na literatura em relacdo a estudos que relacionem estas duas
variaveis na area da psicologia do desporto, utilizando actividades fisicas de
inspiragdo oriental, sendo que os estudos existentes séo escassos (Dillon & Tait,
2000). Desta forma o presente estudo poderd ser uma mais-valia, sendo uma
investigacao emergente nesta area.

Recomenda-se que em estudos futuros o estudo das varidveis bem-estar espiritual e
flow disposicional, seja utilizado noutros contextos, como em outro tipo de
actividades fisicas de inspiracdo oriental tal com o Tai-chi o kung Fu, no sentido de
serem estudados os efeitos destas varidveis nas diferentes actividades. Seria
pertinente ainda fazer este tipo de investigacdo em contexto de outras actividades de
lazer, ou nas artes, como por exemplo, na musica e na pintura, ja que este tipo de
actividades poder&o levar ao desenvolvimento do BEE e flow disposicional.

Tendo em conta 0 modelo de Bem-estar espiritual de Fisher (1999), o BEE é
influenciado por outras variaveis positivas, tais como, o flow disposicional, a
motivacdo extrinseca, 0s motivos para a préatica de actividade fisica, e 0 optimismo.
Seria importante analisar melhor a relacéo entre estas variaveis e o BEE, ndo s6 em
contextos desportivos, como em actividades de lazer que proporcionem prazer aos
individuos, no ambito de investigar alguns processos psicolégicos mediadores que
poderdo levar ao desenvolvimento do BEE, ja que esta é uma varidvel que se
relaciona positivamente com o bem-estar psicoldgico.

Seréd ainda pertinente analisar futuramente o papel mediador do BEE na relagdo entre
0 tipo de prética de actividade fisica e os niveis de flow disposicional, uma vez, que
néo foi analisado no presente estudo.

Em estudos futuros devera ainda, ter-se em conta a dimensdo da amostra
utilizada, na medida em que, esta pode ser uma condicionante estatistica para a
verificagdo dos pressupostos de normalidade e homoscedasticidade das escalas
utilizadas, sendo que, em termos metodoldgicos as implicacdes destes resultados sao

claras, podendo condicionar a validagcdo psicométrica das escalas.
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A forma como é recolhida a amostra contém também implicacGes para estudos
futuros. E fundamental que no processo de recolha da amostra, seja tido em conta a
variabilidade desta, isto €, se 0 objectivo for analisar a relacdo entre dois factores tal
como, actividades de inspiracdo oriental e actividades de ginasio, deve-se ter em
atencdo a necessidade de englobar na amostra 0 méximo de actividades de inspiracao
oriental possivel, assim como, Vvarios tipos de actividades de ginasio.

O facto de o investigador ndo estar presente durante a entrega dos questionarios aos
alunos, podera ser alterado num estudo posterior, no sentido de se garantir que todas
as instrucbes para o preenchimento do questionario e esclarecimento de ddvidas
sejam dadas de forma correcta.

No geral, todas as implicacdes para estudos futuros mencionadas anteriormente,
correspondem a limitagdes que surgiram na presente investigacdo, sendo que estas
poderdo ter influenciado os resultados obtidos a nivel de significancia estatistica.
Importa ainda referir que, os participantes do estudo tém um nivel de habilitacGes
mais elevado (constituem um grupo com caracteristicas pessoais, atitudinais e
socioecondémicas claramente distintas do resto da populacdo. Assim sendo, as
possibilidades de generalizar os resultados de um estudo conduzido com amostras
com estas caracteristicas ficam um pouco limitados.

Este estudo podera ser aplicado em contexto desportivo; o facto de se saber que
existe um efeito do tipo de actividade fisica no bem-estar espiritual e que o flow
disposicional é preditor deste ou vice-versa, podendo surgir como uma variavel
mediadora, leva-nos a concluir que, podemos aplicar estes resultados na pratica em
contexto desportivo, com o objectivo de promover o bem-estar psicolégico.

Ao estudarmos o impacto das actividades fisicas de inspiracdo oriental e 0s seus
processos psicologicos mediadores, podemos chegar a conclusdo de quais as
varidveis que promovem um melhor bem-estar psicolégico e um consequente
aumento da qualidade de vida.

Se soubermos como e porqué que as pessoas experienciam as suas vidas
positivamente, poderemos criar formas de promover satisfacdo com a vida fazendo
com que estas sejam mais felizes, melhorando a sua satude psicoldgica.

Fazendo uma reflexdo, dos varios modelos de bem-estar emergentes neste estudo €
essencial abordar o tipo de actividade fisica, como sendo uma area de especial relevo

quando se trata da promocéo de qualidade de vida e bem-estar psicoldgico, ja que, 0s
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beneficios psicoldgicos do exercicio, podem estar associados com o tipo de exercicio
que escolhemos.

O estudo do bem-estar espiritual, inserido na psicologia do desporto, surge no
sentido de diminuir o stress, e elevar a auto-estima, sendo que, a actividade fisica tém
influéncia nos sentimentos de energia, nos afectos positivos e na satisfacdo com a
vida, e dai ser pertinente a insercdo da variavel BEE, neste contexto, para que seja
possivel chegarmos aos contextos que melhor promovem o desenvolvimento desta
variavel, influenciando a satde global.

Ao sabermos quais as varidveis e contextos preditores de bem-estar psicolégico,
poderemos criar uma atitude preventiva, no sentido de aumentar os indices de satde
dos individuos, incluindo uma maior longevidade e qualidade de vida, assim como,
diminuir os niveis de ansiedade, depressdo e suicidio, ja que o0 BEE tem uma relagédo
inversa com estados negativos.

Estudar variaveis positivas como o flow disposicional podera contribuir para a satde
holistica e para 0 bem-estar, servindo para analisar 0s varios processos mediadores
que poderdo contribuir para a promocao do bem-estar psicologico, uma vez que, esta
varidvel ajuda em algumas tarefas psicolégicas, tais como, o controle emocional, o
pensamento automatico, a auséncia de pensamentos negativos e relaxamento, sendo
que os atletas que executam tais tarefas psicoldgicas durante a actividade fisica tém
melhores resultados de performance.

A disposicdo para experienciar flow no trabalho e nas actividades de lazer podera
promover também a auto-estima e o crescimento pessoal.

Os elementos da teoria do “flow” podem ainda, ser considerados como importantes
direccionadores na estruturacdo das actividades fisicas ministradas, promovendo
desafios compativeis com as habilidades individuais e fomentando a motivacédo
intrinseca, proporcionando envolvimento, concentracdo na actividade e satisfagdo
plena. Com estes elementos, a possibilidade da pessoa se manter internamente
motivada aumentard, o que pode significar maior envolvimento e permanéncia
enquanto praticante.

Ao investigarmos qualidades humanas, tais como, o flow disposicional e a ligacdo a
espiritualidade, poderemos ajudar os atletas a tornarem-se mais capazes de lidar com
as situacOes adversas, pressdes que poderdo surgir nas actividades fisicas, ansiedades

e dificuldades pessoais, favorecendo o flow.
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5. ANEXQOS:

ANEXO A:
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Este estudo esta integrado numa investigagdo de doutoramento a decorrer no
Instituto Superior de Psicologia Aplicada de Lisboa. Pretende-se estudar o modo
como a pratica de actividade fisica podera contribuir para a saude, o bem-estar

psicoldgico e espiritual.

Os questionarios sao anénimos; ndo tera de se identificar.
Todos os dados fornecidos ficardo estritamente no ambito desta investigagao, nao

sendo usados para outros fins.

Ndo existem respostas certas ou erradas — todas as respostas s&o validas. O
importante para nés € conhecer a sua opinido. Pedimos-lhe portanto apenas que

responda com sinceridade.

AGRADECEMOS DESDE JA A SUA PARTICIPACAQ

Sem ela este trabalho n&o seria possivel.

OBRIGADO!

Equipa de Investigagao:

Dra Maria Joao Gouveia - Instituto Superior de Psicologia Aplicada
Prof. Doutor José Luis Pais Ribeiro — Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educagéao da Universidade
do Porto
Prof. Doutora Isabel Pereira Leal — Instituto Superior de Psicologia Aplicada

Para o esclarecimento de qualquer duvida relativamente ao preenchimento do questionario ou informagées
sobre a investigagao, por favor contacte:

Maria Jodao Gouveia

- E-mail: mjgouveia@ispa.pt;
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ANEXO B:

Ird encontrar algumas perguntas sobre aspectos gerais da sua vida. Relembramos que
as suas respostas sdo anénimas e os dados confidenciais. Pedimos-lhe que responda com o
maximo de sinceridade. Algumas perguntas sio parecidas mas de facto sio diferentes. Seja
espontineo. Ndo esqueca de responder a todas as questdes.

1- Sexo: MasculinoD Feminino I:] 2- Idade: 3 — Concelho onde reside:

4 — Estado Civil: Casado(a)/Unido de facto D Solteiro(a) D Divorciado(a)/separado(a) l:,
Vidvo(a)[_]

5- Situacdo Profissional: EstudanteD Rcformado(a)D Doméstico (a) D Activo(a) ,:]
(Profissdo: N° de horas de trabalho semanal _____)

Desempregado(a)D Outra:

6- Habilitacdes Literarias:

7- Enumere, por ordem de importincia, as 3 actividades de lazer que realiza com mais frequéncia nos

seus tempos livres (exemplos: cinema, TV, musculagio):

12 24 3a

8- Ha quanto tempo pratica actividade fisica (sem interrupgdes de mais de 3 meses)? (p.ex.: 1 anoe 3
meses)

9- Considere uma semana do Gltimo més que melhor represente os seus niveis actuais de exercicio
fisico e preencha o seguinte quadro:

Actividades Praticadas (p.ex. Natagdo, Dias por Duragio H4 quanto tempo pratica esta

Swasthya Yoga, etc): Semana: por dia: actividade sem interrupgoes:
(p- ex. 1 ano e 3 meses)

o=

2~

3=

10: Como se sente em relagiio ao seu nivel actual de pratica de actividade fisica?
Eu gostava de:  fazer mais D manter 0 mesmo nivel I:I fazer menos D

11. Enquanto adulto, houve periodos em que praticou exercicio fisico durante pelo menos 3 meses tendo
depois parado pelo menos 3 meses também?

Niao I:l

Sim |:| Recorde a interrupgdo mais recente. Qual a razdo pela qual abandonou a pratica de exercicio?

Por favor avance para a pagina seguinte -



ANEXO C:

Por favor responda as seguintes afirmagdes relacionadas com os pensamentos e emog¢des que pode sentir
durante a prética de actividade fisica. Pense na frequéncia com que habitualmente experiencia cada uma
das afirmagGes seguintes quando pratica exercicio e responda as questdes usando a escala de avaliagdo
fornecida. Faga um circulo no nimero que melhor corresponde a sua experiéncia.

Utilize a seguinte escala de avaliagdo:

1 2 3 4 5
Nunca Poucas vezes Algumas vezes A maior parte Sempre
das vezes
Voltamos a pedir-lhe que responda pensando na actividade fisica que 2 g
. . N
pratica mais frequentemente. ; . £ b
< - 9 w
) s N| £
22 |EYEs|s
Habitualmente, quando pratico esta actividade... z |8 -l IR | B
1. Sinto-me desafiado mas acredito que as minhas capacidades estdo a altura das 1 2 3 4 5
exigéncias da situagdo
2. Executo os movimentos correctamente sem pensar neles 1 2 3 4 5
3. Eu sei claramente o que quero fazer 1 2 3 = S
4. Durante a actividade sinto claramente que as coisas me estao a sair bem 1 2 3 4 5
5. Estou totalmente concentrado/focado naquilo que estou a fazer 1 2 3 4 5
6. Sinto que controlo o que estou a fazer 1 2 3 4 5
7. Ndo me preocupo com aquilo que os outros possam estar a pensar de mim 1 2 3 4 5
8. O tempo parece estar alterado (passa mais lento ou mais rapido) 1 2 3 4 5
9. Gosto realmente da actividade 1 2 3 |4 5
10. As minhas capacidades correspondem ao elevado desafio imposto pela situagao | | 2 3 4 5
11. As coisas parecem estar a acontecer automaticamente 1 2 3 4 5
12. Tenho uma nogéo muito clara daquilo que quero fazer 1 2 3 4 3
13. Tenho perfeita consciéncia de que estou a fazer bem as coisas 1 2 3 |4 5
14. Nao fago qualquer esforgo para me manter atento/centrado naquilo que estoua | | 2 3 4 5
fazer
15. Sinto que posso controlar o que estou a fazer 1 2 3 4 5
16. Nao me preocupo com a forma como 0s outros me possam estar a avaliar 1 2 3 4 5
17. A forma como o tempo passa parece-me diferente da normal 1 2 3 4 5
18. Gosto da sensagdo que tenho quando fago esta actividade e quero voltar a senti-
la L 2 2 &5
19. Sinto-me suficientemente competente para lidar de forma eficaz com as elevadas
exigéncias da situagdo 1 ) 3 4 D)

Par favor avance nara a nisina sesuinte =
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(...continuagdo)

&

Responda pensando na actividade fisica que pratica mais g § 57
frequentemente > @ =

« 2 g ] B g

El8 |5 |88
Habitualmente, quando pratico esta actividade... zZ | & < § S|
20. Realizo a actividade automaticamente 1 2 3 4 5
21. Sei o que quero alcangar 1 2 3 4 ]
22. Durante o exercicio, tenho a nogdo clara de que estou a ter um bom desempenho | | 2 3 4 5
23. Estou totalmente concentrado 1 2 3 4 5
24. Tenho a sensagdo de controlo total 1 2 3 4 ]
25. Ndo me preocupo com a forma como o meu desempenho esté a ser visto pelos 1 2 3 4 5
outros
26. Sinto como se o tempo parasse durante a actividade 1 2 3 4 3
27. Sinto-me extremamente satisfeito com esta actividade 1 2 3 4 5
28. O desafio que me € colocado e as minhas capacidades estdo ambas a um nivel 1 2 3 = 5
bastante elevado
29. Fago as coisas espontdnea e automaticamente sem ter de pensar nelas 1 2 3 4 5
30. Os meus objectivos estdo claros na minha cabega 1 2 3 4 5
31. Pela forma como as coisas me estdo a sair € facil para mim aperceber-me de 1 2 3 4 5
como estou a ter um bom desempenho
32. Estou completamente focado na tarefa 1 2 3 4 5
33. Sinto um controlo completo do meu corpo 1 2 3 4 5
34. Nao me deixo preocupar com o que 0s outros possam estar a pensar de mim 1 2 3 4 5
35. Por vezes parece-me que as coisas acontecem em “camara lenta” 1 2 3 4 5
36. Acho a experiéncia extremamente enriquecedora 1 2 3 4 5
37. Nao me preocupo com o meu desempenho durante a actividade 1 2 3 4 5
38. Sinto que o tempo passa rapidamente 1 2 3 -+ 5
39. Tenho uma percepgédo clara de como esta a ser o meu desempenho 1 2 3 -+ 5
40. Perco a nogdo do tempo enquanto fago esta actividade 1 2 3 -+ 5
41. Sinto um controlo absoluto sobre aquilo que estou a fazer 1 2 3 4 5
42. Os exercicios que fago sdo exigentes mas sinto-me capaz de os realizar 1 2 3 4 S
43. A actividade que realizo é muito gratificante 1 2 3 4 5

© S. A. Jackson, University of Queensland, 1995; 2002

Por favor avance para a pigina seguinte >
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A espiritualidade pode descrever-se como algo que reside no intimo do ser humano.
A saiide ou bem estar espiritual é visto como um indicador do quio bem nos sentimos connosco proprios e com 0s
aspectos que valorizamos no mundo que nos rodeia.

Para cada uma das afirmagdes seguintes, assinale com um circulo o nimero que melhor indique em que medida sente
que cada afirmag@o reflecte a sua experiéncia pessoal nos ltimos 6 meses.

Responda utilizando a seguinte escala:
1= muito pouco 2=pouco 3=moderadamente 4=muito 5=muitissimo
Se lhe parecer mais adequado, pode substituir a palavra “Deus” por “For¢a Cosmica™
idéntica, cujo significado seja mais relevante para si.

. “Universo™ ou outra expressao

Nao perca muito tempo em cada afirmag@o. A primeira resposta é provavelmente a mais adequada para si.

3 E
Em que medida se sente a desenvolver: £ 2 |2 § 2 %
=2 | & = = =
1. afecto pelas outras pessoas 1 2 | 3 4 |5
2. uma relagdo pessoal com o Divino ou Deus 1 2 B[4 [ 5
3. generosidade em relagdo aos outros 1 213415
4. uma ligagdo com a natureza 1 213 [ 4 5
5. um sentimento de identidade pessoal 1 21345
6. admirag@o e respeito pela Criag@o ou origem do Cosmos 1 213 |4] 5
7. espanto e admira¢do perante uma paisagem deslumbrante 1 2|3 | 4| 5
Desenvolver:
8. a confianga entre as pessoas 1 2 3 4 5
9. auto-conhecimento 1 23|14} 5
10. um sentimento de unido com a natureza 1 2|3 #f 5
11. o sentimento de unido com Deus ou o Universo 1 2|3 4|5
12. uma relagéo de harmonia com.o ambiente 1 213 {41 5
13. um sentimento de paz com Deus 1 2 |3 4 15
14. alegria na vida 1 2|13 4] 5
15. uma vida de meditagao e/ou oragdo 1 2] 3 .24 kLS
Desenvolver:
16. paz interior 1 213 |41} 5
17. respeito pelas outras pessoas 1 213 145
18. um sentido para a vida 1 2 13|45
19. bondade para com os outros 1 2|3 | 4] 5
20. uma sensagdo de deslumbramento pela natureza 1 2|3 |4]| 3
21. a consciéncia de uma forga unificadora no Universo 1 213 |4]| S5
22. disponibilidade para os outros 1 2|3 | 4|5
23. uma ligagdo com o universo ou for¢a cosmica 1 2 |3 4 |5

©Gomez&Fisher, 2003; Gouveia e Ribeiro, 2008 Por favor avance para a pagina seguinte -
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ANEXO E:

Quadro 1: Consisténcia Interna global da escala SWBQp

Alfa de NUme

Cronbac ro de
h itens
0,97 23

Quadro 2: Consisténcia interna das subescalas do SWBQp

Alfa de
Subescalas Cronbach
Dominio Pessoal 0,87
Dominio Comunal 0,92
Dominio Ambiental 0,96
Dominio
Transcedental 0,94

Quadro 3 : Consisténcia Interna global da escala DFS-2:

Alfa de Nume

Cronbac ro de
h itens
0,91 43

Quadro 4: Consisténcia interna das subescalas do Flow Disposicional

Alfa de
Subescalas Cronbach
Equmb[lo Farefa— 0.75
competéncia
Concentracéo 0,78
Envolvimento na tarefa 0,79
Perda de consciéncia 0,82
Sensacéo de controlo 0,75
Clareza dos objectivos 0,77
Percepc¢édo de desempenho 0,75
Alteracdo do tempo 0,78
Experiéncia Autotélica 0,78

ANEXO F:
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Quadro 5 : Analise descritiva das subescalas do Bem-estar Espiritual relativamente a
Actividade Fisica Praticada

Tipo Domi BEE
de nio Dominio Total
activi Dominio Dominio Ambi Transce
dade Pessoal Comunal ental dental
Ydga Média 410 3,83 4,08 3,43 3,68
N 102 103 103 103 103
Desvio 0,62 068 | 077 0,99 0,63
Padrédo
%‘”as Média 3,24 205 | 265 2.05 2,61
N 70 70 70 70 70
Desvio 0,01 1,00 131 113 0,89
Padrédo
Total Média 3,75 3,47 3,50 2,87 3,24
N 173 173 173 173 173
Desvio 0,86 0,93 1,24 1,25 0,91
Padrao
Quadro 6:Andlise descritiva das subescalas do flow disposicional relativamente a
Actividade Fisica Praticada
Acti E. F
vida T E. S. C. A. E. L
de .C C. T P.C. C. O P.C T A T
Yog M 3, 3, 3, 3, 4, 3,
a 49 65 03 3,50 3,51 3,75 3,49 55 61 54
N 10 10 10 10 10 10
3 3 3 103 103 103 103 3 3 3
D 0, 0, 0, 0, 0, 0,
P 55 53 85 0,96 0,62 0,61 0,55 59 41 37
Gin M 3, 3, 3, 3, 4, 3,
asio 64 69 47 3,15 3,83 4,05 3,70 11 09 52
N 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70
D 0, 0, 0, 0, 0, 0,
P |61 | 60 | 74 086 065 | 060 | 058 ' 25 | 25 | 45
Tot M 3, 3, 3, 3, 4, 3,
al 55 | 67 o1 | 36 | 364 38 | 358 | . | 40 | 53
N 17 17 17 17 17 17
3 3 3 173 173 173 173 3 3 3
D 0, 0, 0, 0, 0, 0,
p |58 | 56 | g3 | 09 | 065 1062 | 057 | 40 1 aa | 4
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ANEXO G:
Quadro 7:Valores da curtose e achatamento para as subescalas de bem-estar
espiritual
Domin
io Dominio
Activi Pessoa Dominio Ambienta Dominio
dade | Comunal | Global
Yoga Curtose 5,33 2,95 3,79 -0,30
Achatam 1147 41,06 11,40 0,66
ento
Slnaa Curtose 20,09 077 122 046
Achatam 057 -0.27 0,34 0,87
ento
Total Curtose 1,20 0,35 -0,62 -1,31
Achatam 1,07 -0.84 073 0,15
ento

Quadro 8:Valores da curtose e achatamento para as subescalas do flow disposicional:

E.
Activid ET T) P. s | ¢ | p | A E
ade C C. C. C. C (0] D T A
Yoga OCS‘L” 11 04 | 02 s 09 16 | 14 03 | 09
4 0 3 , 0 8 8 8 8
Acha - - - - - - - - -
ame | 08 | 03 06 | 05 05 | 07 07 | 05 10
nto 1 1 6 3 7 2 7 7 4

Ginasi Curt - - - - -
0 ose 02 | 05 3'5 0.3 o,g 0.8 1'2 0.6 O'é

7 5 8 8 2
Acha - - - i - - -
ame | 05 O’é 17 o,g 03 | 00 | 09 | 03 07
nto 7 0 3 9 1 4 6
Total OCS“e” 04 | 4o 06 o5 | 05 | 08 | 12 | 00 | 20
2 : 6 : 0 7 6 2 1

6 0

Acha - - - - - - - - -
ame | 06 | 00 09 | 01 03 | 04 07 | 06 13
nto 3 9 7 8 9 4 5 2 4




ANEXO H:

Quadro 9: Teste da Normalidade para as subescalas de BEE

70

Activid
ade Kolmogorov-Smirnov(a) Shapiro-Wilk
Graus Graus
de de
Estatist liberda P- Estatist liberda
ica de value ica de P-value
Dominio Pessoal yoga 0,15 102 0,00 0,90 102 0,00
ginasio 0,13 70 0,01 0,95 70 0,01
Dominio Comunal yoga 0,12 102 0,00 0,92 102 0,00
ginasio 0,11 70 0,04 0,96 70 0,02
Dominio Ambiental ydga 0,13 102 0,00 0,88 102 0,00
ginasio 0,14 70 0,00 0,91 70 0,00
Dominio yoga 0,15 102 0,00 0,94 102 0,00
Transcedental
ginasio 0,18 70 0,00 0,84 70 0,00
Quadro 10: Teste de Normalidade para as subescalas de flow disposicional
relativamente ao tipo de actividade fisica
AaCtiVid Kolmogorov-Smirnov(a) Shapiro-Wilk
ade
pratica Estatist Statisti
da ica df Sig. c df Sig.
Equilibrio Yoga 0,13 103 0,00 0,95 103 0,00
tarefa- Ginasio 0,14 70 0,00 0,95 70 0,01
competéncia
Concentragéo Yoga 0,14 103 0,00 0,97 103 0,01
Ginasio 0,10 70 0,18 0,97 70 0,06
Envolvimento Yoga 0,16 103 0,00 0,94 103 0,00
na tarefa Ginasio 0,22 70 0,00 0,82 70 0,00
Perda de Yoga 0,14 103 0,00 0,96 103 0,00
consciéncia Ginasio 0,10 70 0,09 0,97 70 0,11
Sensacéo de Yoga 0,14 103 0,00 0,96 103 0,00
controlo Ginésio 0,13 70 0,00 0,96 70 0,04
Clareza dos Yoga 0,13 103 0,00 0,95 103 0,00
objectivos Ginésio 0,17 70 0,00 0,94 70 0,00
Percepcéo de Yoga 0,10 103 0,01 0,94 103 0,00
desempenho Ginésio 0,14 70 0,00 0,92 70 0,00
Alteracdo do Yoga 0,16 103 0,00 0,96 103 0,00
tempo Ginasio 0,14 70 0,00 0,96 70 0,02
Experiéncia Yoga 0,21 103 0,00 0,85 103 0,00
autotélica Ginasio 0,13 70 0,01 0,92 70 0,00

Quadro 11:Teste de homoscedasticidade para os dominios de bem-estar espiritual:




Teste
Leve
ne dfl df2 Sig.
Dominio Baseado na média 12,84 1 170 0,00
Pessoal Basgado na 1251 1 170 0,00
mediana
Dominio Baseado na média 15,24 1 170 0,00
Comunal Baseado na
mediana 15,01 1 170 0,00
Dominio Baseado na média 40,87 1 170 0,00
Ambiental Base_ado na 38.87 1 170 0,00
mediana
Domino Baseado na média 1,50 1 170 0,22
Transcedental Base_ado na 1.30 1 170 0,26
mediana
Quadro 12: Teste de homoscedasticidade para as subescalas da variavel flow
T.
Le
ve
ne dfl df2 Sig.
Equilibrio Baseado na média 13
Tarefa ' 1 171 0,24
A 8
Competéncia
Baseado na mediana 1,2 1 171 0.25
Concentragdo Baseado na média 2,2 1 171 0,13
Baseado na mediana 2,2 1 171 0,11
Envolvimento Baseado na média 1,9 1 171 0,17
na Tarefa 1
Baseado na mediana 2,} 1 171 0,15
Perda qu . Baseado na média 2,1 1 171 0.15
Consciéncia 2
Baseado na mediana 1,2 1 171 0.18
Sensacdo de Baseado na média 0,4 1 171 0,52
Controlo 3
Baseado na mediana 0,5 1 171 0,64
Cla_rezg dos Baseado na média 0,1 1 171 0,76
Objectivos 0
Baseado na mediana 0’2 1 171 0,95
Percepcéo de Baseado na média 0,0 1 171 0,77
desempenho 9
Baseado na mediana 0’2 1 171 0,02
Alteracdo do Baseado na média 6,2 1 171 0,01
tempo 4
Baseado na mediana 6,; 1 171 0,01
Experiéncia Baseado na média 217,
Autotélica 57 1 171 0,00
Baseado na mediana 2410, 1 171 0,00




ANEXO I[:

Quadro 13: Factores a analisar na ANOVA two-way para 0os dominios do BEE

N

Activid
ade

1

Ybéga
Ginéasio

103
70

Quadro 14: ANOVA two-way para 0 dominio pessoal:

Variavel dependente: Dominio Pessoal

Graus
de
Soma dos liberda Média dos
quadrados de quadrados F P-value
Modelo
corrigido 30,56(a) 1 30,56 54,42 0,00
Intercepgao 223527 1 223527 3980’2 0,00
Actividade 30,56 1 30,56 54,42 0,00
Erro 95,47 171 0,56
Total 2543,28 173
Total 126,03 171
corrigido
Quadro 15: ANOVA two-way para o dominio comunal:
Variavel dependente: Dominio comunal
Graus
de
Soma dos liberda Média dos
quadrados de quadrados F P-value
Modelo 32,38 1 32,38 47,18 0,00
corrigido
Intercepao 191178 1 191178 2785'2 0,00
Actividade 32,38 1 32,38 47,18 0,00
Erro 117,36 171 0,69
Total 2233,44 173
Total 149,74 172
corrigido
Quadro 16: ANOVA two-way para 0 dominio ambiental:
Variavel dependente: Dominio ambiental
Graus
de
Soma dos liberda Média dos
quadrados de quadrados F P-value
Modelo 85,58 1 85,58 81,81 0,00
corrigido
Intercepgao 188771 1 188771 1804’2 0,00
Actividade 85,58 1 85,58 81,81 0,00
Erro 178,87 171 1,05
Total 2385,80 173
Total 264,45 172
corrigido




Quadrol7: ANOVA two-way para 0 dominio transcedental:
Variavel dependente: Dominio transcedental

Graus
de

Soma dos liberda Média dos

quadrados de quadrados F P-value
Modelo 79.76 1 79.76 72.78 0,00
corrigido
Intercepgao 124920 1 124920 1139’2 0,00
Actividade 79,76 1 79,76 72,78 0,00
Erro 187,41 171 1,10
Total 1691,52 173
Total 267,17 172
corrigido

Quadro 18: Factores a analisar na ANOVA two-way para o BEE total

N

Activid 1
ade 2

Ybéga

Ginasio

103
70

Quadro19: ANOVA two-way para o BEE total:

Variavel dependente: BEE total

Graus
de P-
Soma dos liberd Média dos valu
quadrados ade quadrados F e
Madela 25295,92 1 25295,92 8565 | 0,00
corrigido
Intercepcéo 864708,97 1 864708,97 2927,88 0,00
Actividade 25295,92 1 25295,92 85,65 0,00
Erro 49911,79 169 295,34
Total 1025606,28 173
Total 75207,71 173
corrigido

Quadro 20: Factores a analisar na ANOVA two-way para 0s dominios do flow

disposicional
N
Activid 1 Yb6ga 103
ade 2 Ginésio 70




Quadro 21: ANOVA two-way para o dominio Equilibrio tarefa-competéncia
Varidvel dependente: Dominio equilibrio tarefa-competéncia

Graus
de P-
Soma dos liberd Média dos valu
quadrados ade quadrados F e
Modelo 0,96 1 0,96 293 | 0,00
corrigido
Intercepgao 2114,29 1 2114,29 6457,10 0,00
Actividade 0,96 1 0,96 2,93 0,09
Erro 55,92 171 0,33
Total 2233,28 173
Total 56,95 172
corrigido
Quadro 22: ANOVA two-way para 0 dominio Concentracao
Variavel dependente: Dominio Concentracdo
Graus
de P-
Soma dos liberd Média dos valu
quadrados ade quadrados F e
Modelo 0,06 1 0,06 018 | 0,67
corrigido
Intercepgao 2246,68 1 2246,68 7271,56 0,00
Actividade 0,06 1 0,06 0,18 0,67
Erro 52,83 171 0,31
Total 2380,00 173
Total 52,89 172
corrigido
Quadro 23: ANOVA two-way para o dominio Envolvimento na tarefa
Variavel dependente: Dominio Envolvimento na tarefa
Graus
de P-
Soma dos liberd Média dos valu
quadrados ade quadrados F e
Modelo 7,98 1 7,98 1232 | 0,00
corrigido
Intercepcéo 1763,76 1 1763,76 272453 0,00
Actividade 7,98 1 7,98 12,32 0,00
Erro 110,70 171 0,65
Total 1902,38 173
Total 118,67 172

corrigido

74



Quadro 24: ANOVA two-way para o0 dominio Perda de consciéncia
Variavel dependente: Dominio Perda de consciéncia

Graus
de P-
Soma dos liberd Média dos valu
quadrados ade quadrados F e
Modelo 5,04 1 5,04 592 | 002
corrigido
Intercepcéo 1843,28 1 1843,28 2166,86 0,00
Actividade 5,04 1 5,04 5,92 0,02
Erro 145,47 171 0,85
Total 2101,72 173
Total 150,50 172
corrigido
Quadro 25: ANOVA two-way para o dominio Sensacdo de controlo
Variavel dependente: Dominio sensa¢do de controlo
Graus
de P-
Soma dos liberd Média dos valu
quadrados ade quadrados F e
Modelo 4,21 1 4,21 1062 | 0,00
corrigido
Intercepcao 224488 1 224488 5658,43 0,00
Actividade 4,21 1 4,21 10,62 0,00
Erro 67,84 171 0,40
Total 2363,36 173
Total 72,05 172
corrigido
Quadro 26: ANOVA two-way para o dominio Clareza dos objectivos
Variavel dependente: Dominio clareza dos objectivos
Graus
de P-
Soma dos liberd Média dos valu
quadrados ade quadrados F e
Modelo 3,72 1 3,72 10,078 0,00
corrigido
Intercepcdo 2541,07 1 2541,07 6885,25 0,00
Actividade 3,72 1 3,72 10,08 0,00
Erro 63,11 171 0,37
Total 2665,50 173
Total 66,83 172
corrigido




Quadro 27: ANOVA two-way para o dominio Percepcdo de desempenho
Variavel dependente: Dominio percep¢do de desempenho

Graus
de P-
Soma dos liberd Média dos valu
quadrados ade quadrados F e
Modelo 178 1 178 567 | 002
corrigido
Intercepcao 2156,42 1 2156,42 6863,60 0,00
Actividade 1,78 1 1,78 5,67 0,02
Erro 53,73 171 0,31
Total 2268,88 173
Total 55,51 172
corrigido
Quadro 28: ANOVA two-way para 0 dominio Alteracdo do tempo
Varidvel dependente: Dominio alteracdo do tempo
Graus
de P-
Soma dos liberd Média dos valu
quadrados ade quadrados F e
Modelo 7,74 1 7,74 17,17 0,00
corrigido
Intercepcéo 1848,35 1 1848,35 4099,64 0,00
Actividade 7,74 1 7,74 17,17 0,00
Erro 77,10 171 0,45
Total 2050,64 173
Total 84,84 172
corrigido
Quadro 29: ANOVA two-way para o dominio Experiéncia autotélica
Variavel dependente: Dominio experiéncia autotélica
Graus
de P-
Soma dos liberd Média dos valu
quadrados ade quadrados F e
Modelo 11,27 1 11,27 3423 | 0,00
corrigido
Intercepcdo 3148,35 1 3148,35 9558,70 0,00
Actividade 11,27 1 11,27 34,23 0,00
Erro 56,32 171 0,33
Total 3409,84 173
Total 67,60 172

corrigido

76



Quadro 30: ANOVA two-way para o Flow disposicional total
Variavel dependente: flow disposicional total

Graus
de P-
Soma dos liberd Média dos valu
quadrados ade quadrados F e
Modelo
corrigido 28,52 1 28,52 0,09 0,76
Intercepcao 3718991,79 1 3718991,79 12186,10 0,00
Actividade 28,52 1 28,52 0,09 0,76
Erro 50355,20 165 305,18
Total 3906058,60 173
Total 50383,71 166

corrigido

77



ANEXO IJ:

BEE pessoal:
Quadro 31:Variaveis utilizadas no modelo de regresséo linear
Variaveis
Modelo Variaveis utilizadas removidas Métodos
1 FL_Exp_Autotel,
FL_Env_Tarefa,
FL_Perda_Consc, Enter
FL_Sens_Controlo, FL_Concent,
FL_Clar_Object, FL_Alt Tempo,
FL_ETC, FL_Perc_Desemp(a)
a Variaveis utilizadas.
b Variavel dependente BEE
Quadro 32: Sumaério do modelo para o dominio pessoal
R2 Erro da Durbin-
Modelo R R2 ajustado estimativa Watson
1 0,62 0,38 0,35 0,69 1,95

a Preditores: FL_Exp_Autotel, FL_Env_Tarefa, FL_Perda_Consc, FL_Sens_Controlo, FL_Concent,
FL_Clar_Object, FL_AIlt Tempo, FL_ETC, FL_Perc_Desemp

Quadro 33:ANOVA da regresséo linear para o dominio pessoal

Soma Graus
dos de
Mod quadra liberda Média dos
elo dos de quadrados F P-value
1 ;fgress 48,10 9 5,34 11,11 | 0,00(a)
IRes'd“a 77,93 162 0,48
Total 126,03 171

a Preditores: FL_Exp_Autotel, FL_Env_Tarefa, FL_Perda_Consc, FL_Sens_Controlo, FL_Concent,
FL_Clar_Object, FL_AIlt_Tempo, FL_ETC, FL_Perc_Desemp
b variavel dependente: dominio pessoal



Quadro 34: Coeficientes para o dominio pessoal e VIF

79

Coeficientes P-value
Mod nao Coeficientes
elo estandardizados estandardizados t P-value
Erro
B Erro Beta B VIF
1 (Constante) 0,89 0,51 1,74 0,08 0,09
FL_ETC 0,40 0,15 0,26 2,68 0,01 0,10
fL_Concen 0,21 011 0,14 -1,84 0,07 0,08
rFe';gE”V—Ta 030 | 008 029 | -385 0,00 0,10
FL_Perda_ 20,01 0,06 001 | -010 0,92 0,94
Consc
FL_Sens C 0,03 013 0,02 0,19 0.85 0,90
ontrolo
FL Clar_O 20,00 0,12 000 | -001 0,99 0,87
bject
FL Perc D 1 401 0,16 001 | -0,09 0,93 0,09
esemp
FL_AIt Te 023 | 010 019 | 2,35 0,02 0,12
mpo
FL_Exp_A 054 | 012 040 | 4,67 0,00 0,01
utotel
F D Total 0,12 0,16 2,48 0,75 0,46 0,42

a Variavel dependente Dominio Pessoal

Gréfico 1: Pressupostos da relacdo linear entre o BEE pessoal e o Flow Disposicional

e da distribuicdo normal dos erros
Variavel dependente BEE pessoal

Gréfico 2: Pressuposto da variancia dos erros
Variavel dependente BEE pessoal
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BEE comunal:

Quadro 35:Sumaério do modelo para o dominio comunal

R2 Durbin-
Mod Ajustad Erro Watson
elo R R2 0 estimado
1 0’52§ 0,29 0,25 0,81 2,09

80

a Preditores: FL_Exp_Autotel, FL_Env_Tarefa, FL_Perda_Consc, FL_Concent, FL_Clar_Object,
FL_AIt_Tempo, FL_Sens_Controlo, FL_ETC, FL_Perc_Desemp

Quadro 36:ANOVA da regressdo linear para o dominio comunal

Graus
Soma dos de
Mod quadrado liberda Média dos
elo S de quadrados F P-value
1 Regresséo 43,03 9 4,78 7,30 0,00(a)
Residual 106,71 163 0,66
Total 149,74 173

a Preditores: FL_Exp_Autotel, FL_Env_Tarefa, FL_Perda_Consc, FL_Sens_Controlo, FL_Concent,
FL_Clar_Object, FL_AIlt Tempo, FL_ETC, FL_Perc_Desemp
b varidvel dependente: dominio comunal

Quadro 37: Coeficientes para o dominio comunal e VIF

Coefici
entes

estanda

Mod Coeficientes ndo rdizado
elo estandardizados S t P-value P-value

Erro
B Erro Beta B VIF

1 (Constante) 1,16 0,58 2,01 0,05 0,15
FL_ETC 0,05 0,17 0,03 0,28 0,78 0,70
FL_Concent -0,17 0,13 -0,10 -1,29 0,20 0,22
FL_Env_Taref -0,24 0,09 -0,22 -2,71 0,01 0,01
FL_Perda_Co -0,06 0,07 -0,06 -0,85 0,40 0,14
FL_Sens_Cont -0,14 0,15 -0,10 -0,96 0,34 0,30
FL_Clar_Obje -0,10 0,14 -0,07 -0,72 0,47 0,48
FL_Perc_Dese 0,36 0,19 0,22 1,93 0,06 0,16
FL_Alt_Temp 0,29 0,11 0,22 2,57 0,01 0,01




FL_Exp_Autot 0,54 0,13 0,37 4,07
FD Total 0,07 0,19 1,32 0,37

0,00
0,71

81

0,00
0,25

a Variavel dependente dominio comunal

Gréfico 3: Pressupostos da relagdo linear da distribuicdo normal dos erros

Variavel dependente BEE comunal
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Gréfico 4: Pressuposto da variancia dos erros

Variavel dependente BEE comunal

BEE ambiental:

Quadro 38: Sumario do modelo para o dominio ambiental

Mod R? Erro Durbin-
elo R R2 ajustado estimado Watson
1 0’52)( 0,27 0,23 1,09 1,80

a Preditores: (Constante), FL_Exp_Autotel, FL_Env_Tarefa, FL_Perda_Consc, FL_Concent,
FL_Clar_Object, FL_Alt Tempo, FL_Sens_Controlo, FL_ETC, FL_Perc_Desemp

Quadro 39: ANOVA da regressdo linear para o dominio ambiental

Mod
elo

Soma
dos

Graus
de

Média dos
quadrados

P-value




quadra liberda
dos de
1 ;oegress 72,12 9 8,01 679 | 0,00(a)
Restdua 199,33 163 1,18
Total 264,45 172

a Preditores: (Constante), FL_Exp_Autotel, FL_Env_Tarefa, FL_Perda_Consc, FL_Concent,

FL_Clar_Object, FL_AIlt Tempo, FL_Sens_Controlo, FL_ETC, FL_Perc_Desemp

b variavel dependente: dominio ambiental
Quadro ?:Coeficientes para o dominio ambiental
Quadro 40: Coeficientes para o dominio ambiental e VIF

Coeficien P-value
Coeficientes tes P-
Mod nao estandard valu
elo estandardizados izados t e
B Erro Beta B Erro VIF

1 g)CO”Sta”t 096 | 078 123 | 922 0,12
FL_ETC -0,15 0,23 0,07 | -064 0,53 0,58
;';t—co”c -0,15 018 0,07 | -0,87 0,38 0,40
FL_Env_ -0,25 0,12 017 | -2,06 0,04 0,04
Tarefa
FL_Perda | 0 | 010 002 | o2 | 98 0,54
_Consc
FL_Sens 0,01
_Control -0,50 0,20 026 | -251 0,01
0
FL Clar_ 0,10 0,18 0,05 0,56 0.58 0,80
Object
FL_Perc_ 0,38 0,25 0,18 1,53 0.13 0,16
Desemp
FL_Alt_ 0,47 0.15 0.27 3.0 0,00 0,00
Tempo
FL_Exp_ 065 | 018 033 | 360 | 000 0,00
Autotel
FD Total 0,19 025 2,69 0,76 0,45 0,28

a variavel dependente: dominio ambiental

Gréfico 5: Pressupostos da relacéo linear da distribui¢cdo normal dos erros
Variavel dependente BEE ambiental
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Gréfico 6: Pressuposto da variancia dos erros
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Quadro 41: Sumario do modelo para o dominio transcedental

R2 Durbin
Mod Ajustad Erro Watson
elo R R2 0 Estimado
! 0’5;1[; 0,29 0,25 1,08 183

a Preditores: (Constante), FL_Exp_Autotel, FL_Env_Tarefa, FL_Perda_Consc, FL_Concent,
FL_Clar_Object, FL_AIlt_Tempo, FL_Sens_Controlo, FL_ETC, FL_Perc_Desemp

Quadro 42:ANOVA da regressdo linear para o dominio transcedental

Soma Graus
dos de
Mod Quadra liberda Média dos
elo dos de quadrados F P-value
1 ;fgress 77,76 9 8,64 744 | 0,00(a)
IRes'd“a 189,41 163 1,16
Total 267,17 172

a Preditores: (Constante), FL_Exp_Autotel, FL_Env_Tarefa, FL_Perda_Consc, FL_Concent,
FL_Clar_Object, FL_AIlt_Tempo, FL_Sens_Controlo, FL_ETC, FL_Perc_Desemp
b variavel dependente: dominio transcedental

Quadro 43: Coeficientes para o dominio transcedental e valores do VIF

Coefici
Coeficientes entes
nao estanda P- P-
Mod estandardizado rdizado valu valu
elo S S t e e
Erro
B Erro Beta B VIF
1 (Constante) 0,91 0,77 1,18 0,24 0,25
FL_ETC - 0,28
0,25 0,23 -0,11 -1,08 0,28
FL_Concent 0,10 0,18 0,04 0,57 0,57 0,17
FL_Env_Taref - 0,12 0,28 -3.49 0,00 0,01
a 0,42
E;—Perda—co 005 | 0,10 003 047 | 98 | 74
FL_Sens_Cont - 0,20 -0,15 -1,44 0,15 0,25

83



rolo
FL_Clar_Obje
ct
FL_Perc_Dese
mp

FL_Alt Temp
0
FL_Exp_Autot
el

FD Total

0,29

0,18 0,18
0,36 0,25
0,44 0,15
0,60 0,18
0,19 0,25

-0,09
0,17
0,25

0,30
2,60

-0,96
1,47
2,87

3,34
0,75

0,34
0,14
0,01
0,00

0,75

0,43

0,19

0,01

0,00
0,26

a Variavel dependente: dominio transcedental

Gréfico 7: Pressupostos da relagdo linear da distribuicdo normal dos erros

Variavel dependente BEE transcedental

Gréfico 8: Pressuposto da variancia dos erros
Variavel dependente BEE transcedental
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BEE total:

Quadro 44: Sumério do modelo para o BEE total:

R2 Durbin
Mod Ajustad Erro Watson
elo R R2 0 Estimado
1 0,58(a) 0,33 0,30 17,58 1,95

a Preditores: (Constante), FL_Exp_Autotel, FL_Env_Tarefa, FL_Perda_Consc, FL_Concent,
FL_Clar_Object, FL_Alt Tempo, FL_Sens_Controlo, FL_ETC, FL_Perc_Desemp

Quadro 45:ANOVA da regressao linear para o BEE total
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Grau
Soma dos sde
Mod Quadrado liber Média dos
elo S dade quadrados F P-value
1 Regressdo 25426,48 9 2825,16 9,14 0,00(a)
Residual 49781,23 161 309,20
Total 75207,71 173

a Preditores: (Constante), FL_Exp_Autotel, FL_Env_Tarefa, FL_Perda_Consc, FL_Concent,
FL_Clar_Object, FL_AIlt_ Tempo, FL_Sens_Controlo, FL_ETC, FL_Perc_Desemp
b variavel dependente: BEE total

Quadro 46: Coeficientes para 0 BEE Total e valores do VIF

Coefici
entes
Coeficientes estanda P- P-
Mod nao rdizado valu valu
elo estandardizados S t e e
Erro
B Erro Beta B VIF

1 (Constante) 19,: 12,3 151 0,13 0,01

FL ETC 0,39 3,74 0,01 0,11 0,92 0,95

f"—conce” -2,65 2,89 -0,07 -0,92 0,36 0,46

FLEnv.Ta | ¢q5 1,98 -0,07 -3,50 0,00 0,01

refa

FL_Perda_ 0,30 1,62 0,27 0,19 0,85 0,89

Consc 3

FL Sens C -5,15 3,25 0,01 -1,59 012 0,15

ontrolo

FL_Clar_O 0,21 3,09 0,01 0,07 0,95 0,95

bject

FL_Perc_D 6,22 4,06 0,16 1,53 013 0,14

esemp

FL_Alt Te 8,34 251 0,28 3,32 0,00 0,00

mpo

FL_Exp_A 11,8 294 0,36 4,03 0,00 0,00

utotel 7

FD Total 3,12 4,14 2,58 0,75 0,45 0,37

a Variavel dependente: BEE Total

Gréafico 9: Pressupostos da relacéo linear da distribuicdo normal dos erros
Variavel dependente BEE total
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Gréafico 10: Pressuposto da variancia dos erros
Variavel dependente BEE total
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