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Resumo

Durante o periodo de distanciamento fisico na pande-

mia da covid-19, a pratica de exercicio fisico apresen-
tou fungdes essenciais na manutengdo da saude. Esta
pesquisa teve como objetivo avaliar o poder preditivo
das dimensdes da paixdo (obsessiva [PO] e harmonio-
sa [PH]) sobre o tempo de pratica durante a semana,
o estado de mindfulness na realizagdo do exercicio e
suas consequéncias sobre a satisfagdo com a pratica.
Participaram do estudo 359 praticantes regulares de
exercicio de ambos os sexos (67.4 % mulheres), com
idades entre 18 e 70 anos (M=36.6+11.9). Foram em-
pregadas analises de correlacao de Pearson e modelagem
de equacgdes estruturais. Os resultados evidenciaram que
ambas as dimensdes da paixdo prediziam positivamen-
te o tempo de pratica, contudo apenas a PH predizia o
estado de mindfulness, o qual predizia positivamente
a satisfag@o com a pratica. Os resultados corroboram a
literatura sobre o modelo dualistico da paixdo ao indicar
a PH como uma variavel promotora do funcionamento
psicologico positivo.

Palavras-chave: psicologia do esporte; paixao; psico-

metria; covid-19; exercicio fisico.

Resumen

En el periodo de distanciamiento fisico en la pandemia

de la covid-19, la practica de ejercicio fisico jugd un pa-
pel fundamental en el mantenimiento de la salud. Esta
investigacion tuvo como objetivo evaluar el poder pre-
dictivo de las dimensiones de la pasion (obsesiva [PO] y
armoniosa [PH]) sobre el tiempo de practica durante la
semana, el estado de mindfulness en la realizacion del
ejercicio y sus consecuencias sobre la satisfaccion
con la practica. El estudio incluy6 a 359 practicantes
de ejercicio regulares de ambos sexos (67.4 % mu-
jeres), con edades comprendidas entre 18 y 70 afios
(M=36.6+£11.9). Se utilizaron analisis de correlacion
de Pearson y modelos de ecuaciones estructurales.
Los resultados mostraron que las dos dimensiones
de la pasion predijeron positivamente el tiempo de
practica y solo el PH predijo el estado de mindfulness,
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lo cual predijo también positivamente la satisfaccion
con la practica. Los resultados corroboran la literatura
sobre el modelo dualista de la pasion al senalar la PH
como una variable que promueve el funcionamiento
psicoldgico positivo.

Palabras clave: psicologia del deporte; pasion; psico-
metria; covid-19; ejercicio fisico.

Abstract

During the period of physical distancing of the coviD-19

pandemic, the practice of physical exercise played an
essential role in maintaining health. This study aimed
to evaluate the predictive power of the dimensions of
passion (obsessive [PO] and harmonious [PH]) on exercise
practice time during the week, state of mindfulness
in performing the exercise and its consequences on
satisfaction with practice. The study included 359 regular
exercise practitioners of both sexes (67.4% women),
aged between 18 and 70 years (M=36.6+11.9). Pearson
correlation analyses and structural equation modeling
were used. The results showed that both dimensions
of passion positively predicted the practice time,
however, only PH predicted the state of mindfulness,
which positively predicted satisfaction with practice.
These results corroborate the literature on the dualistic
model of passion by indicating PH as a variable that
promotes positive psychological functioning.
Keywords: Sport psychology; passion; psychometrics;
COVID-19; exercise.

Em novembro de 2019, o mundo foi surpreen-
dido pelas transmissdes do novo coronavirus, que
emergiu na cidade de Wuhan, na China, como sendo
um tipo de pneumonia viral, que se espalhou ra-
pidamente pelo pais e pelo mundo. Em margo de
2020, a Organizagcdo Mundial da Satude declarou
a pandemia da covid-19, doenga causada apos a
infecgdo pelo virus Sars-Cov-2, com alta taxa de
transmissao (Bogoch et al., 2020; Halabchi et al.,
2020; wHoO, 2020a; wHO, 2020b).
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A partir desse cenario, autoridades mundiais
passaram a adotar medidas de seguranga, cuja
principal estratégia era o distanciamento fisico, a
fim de evitar aglomeragdes de pessoas e, como
consequéncia, a disseminacdo do virus. Para isso,
lugares publicos, como escolas, universidades,
shopping centers, academias, sedes de eventos espor-
tivos foram fechados, e as atividades realizadas
neles passaram a ser proibidas até segunda ordem
(Oliveira, 2020; Reis-Filho & Quinto, 2020).
Ao mesmo tempo, incentivou-se a manutengao
do comportamento ativo durante o periodo de
distanciamento fisico, sob a justificativa de que
essas praticas contribuiriam para a manutengao
da satde fisica e mental, ja que promoveriam a
satisfacdo com a vida e o bem-estar de seus pra-
ticantes, o que subsidiaria maior qualidade de
vida deles (Abreu et al., 2022; Kaur et al., 2020;
Sousa et al., 2021).

Dessa forma, caracterizou-se como um importan-
te desafio a ciéncia do esporte e do exercicio fisico
o avango de pesquisas, avaliagdes e intervengdes
associadas a promocdo da pratica dessas atividades,
mesmo diante das situagdes de distanciamento fisico
em que adaptagdes da vida diaria foram exigidas
(Brooks et al., 2020; Cox et al., 2016; Petersen
etal., 2021; Son et al., 2021).

No que diz respeito as pesquisas, ainda sao
escassos os investimentos de estudos que tenham
apresentado conhecimento empirico sobre cons-
trutos psicologicos que tenham papéis relevantes
para a manutencao dessas atividades durante o
periodo de distanciamento fisico. A fim de oferecer
contribuigdes para preencher essa lacuna, esta pes-
quisa tem como principal objetivo avaliar o papel
da paixdo pelo exercicio para a manutengdo do
comportamento ativo durante o periodo de distan-
ciamento fisico. Mais especificamente, avaliou-se a
relagdo entre paixao, mindfulness, satisfagdo com
a pratica e tempo de pratica. Assim como o papel
preditivo das dimensdes da paix@o sobre o tempo
de pratica do exercicio fisico e sobre o estado de
mindfulness fisico experienciados no periodo

Avances en Psicologia Latinoamericana / Bogota (Colombia) / Uol. 42(1) / pp. 1-16/ 2024 / 1SSNe2145-4515

de distanciamento fisico, e os efeitos desse estado
sobre a satisfagdo com a pratica.

Modelo dualistico da paixao

A paixao, segundo Vallerand et al. (2003), esta
associada & propensao que uma pessoa tem para
uma atividade, pessoa ou objetivo considerados
significativos em sua vida. De acordo com o autor,
uma pessoa apaixonada por determinada atividade
investe tempo e energia para realiza-la, organi-
zando sua vida em torno dessa pratica, podendo
assumir duas maneiras de se apaixonar: paixao
harmoniosa (PH) ou paixao obsessiva (PO), as quais
geram forte comprometimento com a atividade,
mas diferem-se com relacdo a qualidade de como
essa tarefa € internalizada na identidade do sujeito
(Vallerand et al., 2019).

Na pH, o individuo se envolve de maneira volun-
taria na atividade, a qual ocupa tempo e espaco
significativos, mas ndo domina a identidade deste
e se mantém harmonica com outros aspectos da
vida. Diante disso, sujeitos com PH concentram-se
na atividade e experienciam resultados positivos
durante (afetos positivos) e apos (e.g., satisfacao)
a sua execucdo. Quando ndo ha possibilidade de
envolver-se na atividade em questdo, os individuos
sdo capazes de concentrar-se em outras tarefas que
necessitam ser realizadas e, desse modo, estdo no
controle da atividade e decidem quando devem ou
ndo participar da atividade de maneira apaixonada
(Chichekian & Vallerand, 2018; Vallerand, 2015;
Xavier et al., 2020). A PH também esta associada a
emogoes positivas e comportamentos adaptativos,
tais como prazer, autonomia e flexibilidade, visto
que a pessoa apaixonada de maneira harmoniosa
participa das atividades sem visar aos beneficios,
praticando o esporte, neste caso, com atencao plena
e abertura (Kovacsik et al., 2018; Vallerand, 2015).
Dessa forma, adquirindo experiéncias positivas
que sdo levadas a outras areas da vida (escola,
familia, comunidade) que estdo em harmonia com
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a pratica, por exemplo, motivacdo e engajamento
(Chichekian & Vallerand, 2018).

Em contrapartida, na PO, o individuo se envolve
de maneira rigida na atividade, com incontrolavel
desejo de realiza-la. O sujeito torna-se controlado
pela tarefa apaixonada, ndo conseguindo deixar de
envolver-se ou pensar sobre ela, o que, consequen-
temente, influencia negativamente outras areas da
vida, visto que ndo ¢ capaz de concentrar-se em
outras atividades (Chichekian & Vallerand, 2018;
Vallerand, 2015). Tal envolvimento pode gerar
resultados benéficos, como alto desempenho, porém
pode desencadear possiveis conflitos com outros
objetivos (Vallerand et al., 2019). A PO estd ainda
relacionada a sentimentos negativos e comporta-
mentos desadaptativos, como esgotamento, frus-
tracdo, ansiedade e vicio pelo exercicio. Quando o
individuo se relaciona com a atividade a partir da
PO, internaliza pressdes externas e internas, como
cobrangas excessivas, comportamento rigido com
relacdo ao proprio desempenho e engajamento na
atividade, bem como ndo a concilia com outras
areas da vida (Vallerand & Paquette, 2023). Ao
mesmo tempo, o prazer pela atividade tende a
diminuir, fazendo com que o sujeito mantenha
a pratica com vistas apenas ao sucesso de vencer,
contexto em que os sentimentos de frustragdo e an-
siedade podem emergir (Vallerand, 2015; Vallerand
& Paquette, 2023).

Mindfulness, exercicio fisico e satisfaciao
com a pratica

O termo mindfulness foi definido por Kabat-
-Zinn (2003) como a consciéncia que surge a
partir da aten¢do plena, com foco no presente e na
experiéncia que acontece momento a momento,
sem julgamentos. A pratica de mindfulness nao
tem relagdo com a mente vazia de sentimentos
ou pensamentos, mas refere-se a prestar atencao
ao momento presente, sem se preocupar com o
passado e futuro.
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Diante desses aspectos, as emogdes, sensagdes
e pensamentos devem ser observados como even-
tos da mente (Germer, 2005), podendo haver duas
formas de pratica-lo: informal e formal. A pratica
informal esta associada a utilizacdo das competén-
cias, ou seja, ouvir os sons da natureza, perceber
emocdes, como a tristeza, e sensagdes corporais,
como a respiracao. A pratica formal acontece por
meio da meditagdo e, nesse caso, é necessario
treino da atencdo e observacdo dos contetidos
relacionados a mente e ao corpo (Germer, 2005;
Shapiro et al., 2016).

Na préatica de exercicio fisico o mindfulness
estd associado a atencdo do praticante para alcan-
car metas e objetivos, isto €, o seu desempenho.
Nesse contexto, para atingir a ateng@o plena por
meio da atividade, conforme as premissas do mind-
fulness, a pessoa necessita adquirir uma postura
ndo julgadora com relagdo as suas experiéncias
internas (Manas et al., 2014; Noetel et al., 2019;
Wang et al., 2023). O mindfulness pode também
promover a satisfagdo com o exercicio fisico, pois
esta apoiado nas questdes de aceitacdo e atengio.
Tais caracteristicas tendem a substituir ou inibir
tendéncias habituais indesejadas; dessa forma,
melhoram o autocontrole (Tsafou et al., 2017,
Whitmarsh et al., 2013). Intervengdes ou treina-
mentos baseados nessa perspectiva também cau-
saram efeitos benéficos para os praticantes, uma
vez que experiéncias consistentes de mindfulness
apoiam uma regulacdo eficaz do exercicio fisico
(Wang et al., 2023). Em contrapartida, pessoas que
ndo vivenciam tal experiéncia tendem a abandonar
suas atividades, por sentirem-se exaustas e estres-
sadas com outros aspectos de suas vidas (Yang &
Conroy, 2019).

Em um estudo realizado por Silva et al. (2021),
os autores buscaram avaliar a associagdo entre
a mindfulness ¢ o modelo dualistico da paixao
em brasileiros praticantes de exercicio fisico, com
idades entre 18 e 74 anos. Para isso, empregaram
a correlagdo de Pearson, que indicou correlagao
positiva e moderada entre mindfulness mental,
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mindfulness fisico e mindfulness geral com a va-
riavel PH, enquanto a PO apresentou associagao
nula quando relacionada as variaveis supracitadas.
Contudo, a literatura tem sugerido prioridade no
emprego da variavel mindfulness fisico no contexto
do exercicio fisico e esporte. Nessa diregao, Ullrich-
-French e Cox (2020) sugerem que as sensagoes
fisicas associadas aos movimentos durante a pra-
tica do exercicio fisico promovem um rebaixamento
do sistema nervoso parassimpatico, facilitando a
identificacdo de estimulos e sensacdes relevantes
no aqui e agora e atendendo-os com atengao. Isso
torna as sensagdes e percepgoes fisicas melhores
representantes do estado de mindfulness (Cox etal.,
2016; Ullrich-French et al., 2017).

Vale ressaltar que, na presente pesquisa, todos
os respondentes referiram-se a sua relagcdo com
a pratica de atividade fisica e de exercicio fisico
durante o distanciamento fisico. Dessa forma, o
estudo propoe a reflexdo acerca da percepcao dos
participantes a partir das condigdes experienciadas
na pandemia e, portanto, a partir das adaptacdes
realizadas para a manutengdo da pratica de exer-
cicio fisico. A partir dessa estratégia, esperou-se
trazer novas contribui¢des ao apresentar ativos
internos (PO ¢ PH) que podem contribuir para a
experiéncia do estado de mindfulness ¢ da satis-

facdo com a pratica exercicio fisico. Com base no
exposto, esta pesquisa teve como objetivo avaliar

99 <e

as relagdes entre as variaveis “paixdo”, “mind-

fulness”, *
pratica”. Além de verificar o papel preditivo da
paixao e os efeitos de mindfulness na satisfacao
com a pratica, ao propor um modelo integrati-
vo em que ambas as dimensdes da paixdo pelo

exercicio fisico apresentariam poder preditivo

satisfacdo com a pratica” e “tempo de

sobre o tempo de pratica de exercicio fisico du-
rante o periodo de isolamento. Como hipotese,
espera-se que apenas a PH prediria a experi€ncia
de mindfulness que, consequentemente, explica-
ria a satisfacdo com a pratica de exercicio fisico
(ver Figura 1).

Método
Participantes

A amostra, por conveniéncia, foi composta de
359 brasileiros, com idades entre 18 ¢ 70 anos
(M = 36.6; DP = 11.9), dos quais 67.4 % eram
mulheres. Com relagdo ao estado civil, 51% se
autodeclararam solteiros; 39.6 %, casados; 8.9 %, di-
vorciados ¢ 0.6 %, separados. Quanto a localidade,

Paixdo harmoniosa

Paixdo obsessiva

Figura 1. Modelo integrativo hipotético
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Tempo de
pratica

Satisfacdo com a
pratica
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eram residentes de diferentes regides do Brasil, a
saber, Sudeste (70.2 %), Nordeste (16.2 %), Sul
(8.6 %), Centro-Oeste (3.3 %) e Norte (1.7 %).
Importante informar que os participantes foram
recrutados por meio de compartilhamento de link
nas redes sociais.

Instrumentos
Escala de paixdo (EP)

E um instrumento desenvolvido por Vallerand
et al. (2003), composto de 12 itens, que tem o ob-
jetivo de avaliar a paix@o em duas dimensdes: PH
e PO. Nele, os participantes respondem por meio
de uma escala tipo Likert de 7 pontos, variando de
“discordo fortemente” a “concordo fortemente”.
Para a estimativa dos escores de PH € PO, S30 €X-
traidos valores médios dos itens que compdem o0s
respectivos fatores, escores mais elevados indicam
maiores niveis das respectivas variaveis. No Brasil,
Peixoto et al. (2019) adaptaram a escala para a
amostra brasileira, e os resultados das analises das
propriedades psicométricas indicaram adequa-
¢do da estrutura interna baseados na proposta
tedrica de dois fatores, como também niveis
satisfatorios de precisdo PH=0.81 e PO = 0.75.

Escala de satisfacdo com a prdtica de
exercicio fisico (ES-PEF)

A ES-PEF foi desenvolvida especificamente para
este projeto, como uma adaptagdo da Escala de
satisfacao com a vida (Diener et al., 1985). A ES-PEF
€ composta de trés itens, que foram reescritos para
compreenderem aspectos de satisfacdo com a pra-
tica, sendo respondidos em uma escala tipo Likert
(variando entre “1 — Discordo plenamente” e
“7 — Concordo plenamente”). Os itens adaptados
foram “1. A minha pratica de atividade fisica esta
proxima do meu ideal”; “2. Minhas condigdes
para praticas de atividades fisicas sdo excelentes”
e “3. Eu estou satisfeito com a minha pratica de
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atividade fisica”. Para verificar a estrutura interna,
foram empregadas a analise paralela e a analise
fatorial exploratoria, que sugeriram estrutura unidi-
mensional e indicaram cargas fatorais entre 0.78 e
0.95, explicando 78.6 % da variabilidade dos dados.
Observou-se indicador excelente de consisténcia
interna para a presente o estudo, alfa de Cronbach
igual 2 0.91. Nesse instrumento, os valores médios
dos escores sdo estimados a fim de compor o fator
geral, escores mais elevados sugerem niveis tam-
bém mais elevados para a medida de bem-estar.

State Mindfulness Scale for Physical Activity
(SMS-PA)

Desenvolvida por Cox et al. (2016), tem por
objetivo avaliar o estado de mindfulness durante a
pratica da atividade fisica. A escala contém 12 itens,
sendo separada por dois fatores especificos: mind-
fulness mental e mindfulness fisico. A adaptagdo do
instrumento foi realizada por Peixoto, Palma et al.
(2019), a partir das analises foi possivel identificar
que as propriedades psicométricas corroboraram
com o modelo bifactor, dado que os resultados
encontraram evidéncias empiricas que sustentam
os resultados da versdo espanhola e americana da
sMs-PA (Cox et al., 2016; Ullrich-French et al.,
2017). Além disso, os niveis de precisdo foram
considerados bons, visto que os coeficientes alfa de
Cronbach foram superiores a 0.80 (Peixoto, Palma
et al., 2019). Em concordancia aos objetivos da
pesquisa, foram utilizados somente os seis itens do
fator mindfulness fisico. Cabe informar que foram
extraidos os valores médios dos itens que integram
cada um dos fatores, de modo que a presencga de
escores mais elevados apontam para a presenca
de maiores niveis nos dominios de mindfulness.

Questionario sociodemografico
Instrumento desenvolvido especificamente para

0 projeto, o qual permitiu acesso as principais ca-
racteristicas dos participantes, como sexo, idade,
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estado civil, regido do Brasil onde o participante
residia e tempo semanal dedicado ao exercicio
fisico (em horas).

Procedimentos
Aspectos éticos

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica da
Universidade Sao Francisco (Parecer n®4.056.966
—CAAEN®31959220.6.0000.5514), os dados foram
inseridos na plataforma Google Forms e o link foi
disponibilizado nas redes de contatos dos pesqui-
sadores. Os participantes, primeiramente, deveriam
assentir suas colabora¢des por meio da assinatura
do termo de consentimento livre e esclarecido,
confirmando a participagdo de forma voluntaria e
afirmando ter 18 anos ou mais de idade, para entdo
serem disponibilizados os instrumentos a serem
respondidos na seguinte ordem: questionario so-
ciodemografico, EP, ES-PEF € SMS-PA, com duracao
estimada de 20 minutos.

Ressalta-se que foram assegurados aos partici-
pantes o direito ao sigilo sobre os dados coletados,
assim como a possibilidade de desistir da pesquisa
a qualquer momento. Ou seja, a pesquisa seguiu 0s
preceitos éticos conforme a Resolugdo 510/2016
do Conselho Nacional de Satude, que determina
diretrizes sobre pesquisas das areas de ciéncias
humanas e sociais.

Analises estatisticas

As andlises descritivas da amostra foram reali-
zadas com suporte do software Jamovi (2020). O
coeficiente  de Pearson foi utilizado para avaliar
o grau de correlacao entre as variaveis no software
Spss versdo 21. Foram considerados indicadores de
significancia niveis de p <0.01 e as magnitudes das
correlagdes foram interpretadas de acordo com a
classificacao proposta por Cohen (1988): de -0.09
a 0.09 nulas; de 0.10 a 0.29 pequenas; de 0.30 a
0.49 média e de 0.50 a 1.0 grandes.
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Posteriormente, foi testado o modelo integra-
tivo (Figura 1) em que PH e PO eram preditoras
do tempo de pratica de exercicio fisico durante o
distanciamento fisico e do estado de mindfulness
experienciado durante a pratica e este, por sua
vez, era preditor da satisfacdo com a pratica. A
avaliacdo do modelo hipotético foi realizada por
meio da Exploratory Structural Equation Model-
ing (ESEM), utilizando Path Analysis no software
Mplus. O principal beneficio das analises de ca-
minho € que as relagdes entre os dados se tornam
mais claras do que na aplicacdo de anéalises de
regressdo, uma vez que a primeira leva em con-
sideracgdo as variaveis residuais e as correlagdes
inter-relacionadas entre variaveis endogenas e
exogenas (Kline, 1998). O nivel de significancia
adotado foi p < 0,05 (Mardco, 2014). A quali-
dade de ajuste do modelo aos dados foi avalia-
da a partir dos indices recomendados por Mu-
thén e Muthén (2017), sendo estes: qui-quadrado
(x2), graus de liberdade (gl), ¥2/gl, Root Mean
Square Error of Approximation (RMSEA), Com-
parative Fit Index (CF1) e Tucker—Lewis Index
(TL1). Foram utilizados como pardmetros de
adequacdo os valores de referéncia comumente
empregados na literatura especializada: y2/gl<5,
RMSEA < 0.08, CFI e TLI > 0.90 (Tabachnick &
Fidell, 2019).

Resultados

De modo geral, a PH e a PO correlacionaram-se
positiva e significativamente (p < 0.01) com
as variaveis submetidas a analises. Conforme
exposto na Tabela 1, a PH apresentou correla-
coes de magnitude moderada com mindfulness,
satisfagdo com a pratica e tempo de pratica. A
PO, por sua vez, relacionou de maneira fraca a
moderada com as trés variaveis: mindfulness,
satisfagdo com a pratica (fraca) e tempo de pra-
tica (moderada).

m?
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Tabela 1
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Resultados da correlagdo entre paixdo, mindfulness e satisfagdo com a pratica

Mindfulness

Satisfagdo com a pratica

Tempo de pratica

PH 0.39

0.45 0.46

PO 0.16

0.21 0.36

Por meio da ESEM, avaliou-se o modelo integra-
tivo hipotetizado, como € exposto na Figura 2. Dessa
forma, a PH e a PO foram definidas como variaveis
exogenas, enquanto mindfulness, tempo de prati-
ca e satisfacdo com a pratica de exercicio foram
definidas como variaveis endogenas. Os indices
demonstraram que o modelo obteve um ajuste
excelente com os dados apresentados, y* (gl =204)
= 996.064; p < 0.001; cF1 = 0.96, TLI = 0.95,
RMSEA = 0.08 (1€ 90 % 0.07-0.09). De acordo com
os resultados relacionados aos efeitos diretos no
modelo, a PH apresentou efeito positivo na variavel
mindfulness fisico (f = 0.55) e demonstrou também
um efeito positivo no tempo de pratica (B = 0.46).
A PO, por sua vez, ndo apresentou efeitos signi-
ficativos sobre a variavel endogena mindfulness
(B =-0.05, p = 0.449), entretanto apresentou efeito
positivo sobre o tempo de pratica (3 =0.33, p<0.001).
Por fim, verificaram-se os efetivos positivos do
mindfulness sobre a satisfagdo com a pratica de
exercicio (fp = 0.56, p < 0.001). Vale ressaltar
que todas as cargas fatoriais apresentadas pelos
itens empregados em cada uma das subescalas
do modelo foram iguais ou superiores a 0.4 e sig-
nificativas (p < 0.001), o que assegura que esses
indicadores sdo bons representantes dos construtos
alvos da mensuracao.

Discussao

A pesquisa teve como objetivo avaliar a as-
sociacdo entre as variaveis paixdo, mindfulness
fisico, tempo e satisfacdo com a pratica de exer-
cicio fisico, e estimar os efeitos dos diferentes

tipos de paixdo (PH e PO) sobre o nivel de estado
de mindfulness fisico experimentado no decor-
rer da pratica e o tempo a esta. Especificamente,
buscou-se investigar os efeitos diretos da PH e PO
sobre o estado de mindfulness fisico, bem como os
efeitos mediados pelo mindfulness com relagdo a
satisfacdo com a préatica do exercicio fisico.

A partir dos resultados que avaliaram as cor-
relacdes, observou-se que a paixao e mindfulness
estdo relacionados entre si. As pesquisas indicam
a PH como uma varidvel favoravel, ou seja, a me-
dida que trabalha com autonomia e engajamento
flexivel, permite que os processos sejam adapta-
tivos. Nesse sentido, a PH estaria relacionada de
forma moderada e positiva com o mindfulness,
como foi observado nos resultados encontrados.
Contudo, a Po limita o alcance do estado de mind-
fulness, visto que tal variavel impede a conexao
por ser internalizada de forma controladora e ter
envolvimento rigido, determinando auséncia de
associagdo entre os construtos (PO € mindfulness),
destoantes dos resultados observados no presente
estudo, que demonstrou correlagdo positiva de
magnitude pequena (r = 0.16).

Os achados sdo semelhantes aqueles estimados
em pesquisas anteriores realizadas no contexto do
esporte (Amemiya & Sakairi, 2019; St-Louis et al.,
2016) e do exercicio fisico (Silva et al., 2021).
Amemiya e Sakairi (2019) observaram associa-
¢do positiva entre PH com mindfulness (r =0.17)
e St-Louis et al. (2016) observaram associac¢ao
moderada da PH com mindfulness (r = 0.30), e
nula da PO com mindfulness (r = 0.01). Silva et al.
(2021) identificaram uma correlagao positiva e
de magnitude moderada entre PH e mindfulness
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Figura 2. Modelo de caminhos

(r = 0.44), enquanto a PO apresentou associagao
nula (»=0.02). Na ocasido, os autores sugeriram
que a diferenca na magnitude da correlagdo po-
deria estar associada aos instrumentos utilizados
para acessar a variavel mindfulness. Dado que
Amemiya e Sakairi (2019) e St-Louis et al. (2016)
utilizaram instrumentos que avaliaram o mindful-
ness trago, ou seja, a variavel de maneira geral, e
ndo a partir de fendmenos especificos vivenciados
no esporte ou exercicio fisico. Dessa maneira,
indicam a adequagdo dos esforgos em avaliar e
mensurar o fendmeno psicologico mindfulness por
meio de sentimentos e experiéncias especificas do
contexto do exercicio fisico.

De modo geral, os resultados indicaram existén-
cia de associacdes significativas entre as variaveis e
sugerem que, embora as duas dimensdes da paixao
contribuam positivamente para o engajamento no
exercicio fisico (tempo dedicado a pratica), apenas
a PH ¢ capaz de promover a experiéncia de mind-

fulness, que, por consequéncia, contribuiu para a
percepcdo de niveis mais elevados de satisfagao
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com o exercicio fisico. Tais resultados corroboram
a hipdtese tedrica e demonstram concordancia
com a literatura disponivel sobre o modelo dua-
listico da paixdo (Vallerand, 2015). Essas asso-
ciagOes entre as variaveis ficam mais evidentes
a partir dos resultados provenientes da ESEM que
corroboraram a hipdtese tedrica de que ambos os
tipos da paixdo prediriam o tempo de pratica de
exercicios, mas apenas a PH prediria a experiéncia
de mindfulness durante a pratica de exercicio, que,
por sua vez, prediria a satisfagdo com o exercicio
fisico. Conforme apresentado na Figura 2, a PH
apresenta efeito com relagdo ao tempo de pratica
(f = 0.46) e mindfulness (f = 0.56) e um efei-
to de mindfulness com satisfacdo com a pratica
(f = 0.57). Observando a Figura 2, nota-se ain-
da que a Po indicou efeito com tempo de pratica
(8 =0.34) e associagdo de baixa magnitude com
mindfulness (f = -0.05).

De acordo com o estudo de Vallerand et al.
(2007), os autores descrevem que os dois tipos de
paixao predizem a experiéncia do exercicio fisico,

m9



ou seja, o sujeito engajar-se em longo prazo. A
paixao, segundo os autores, relaciona-se na medi-
da em que € considerada como um processo para
o desenvolvimento do desempenho. Contudo,
existem duas maneiras de alcancar esse objetivo:
com a PH, a pessoa tende a focar na atividade,
sem preocupar-se com o resultado que a atividade
pode vir a gerar, facilitando o desempenho, além
de outros resultados adaptativos, como o afeto
positivo. Quando o individuo é apaixonado obses-
sivamente pela pratica, isso faz com que ele queira
praticar por mais tempo, direcionando as horas
exclusivamente a ela. Apesar disso, com o foco
por mais tempo para atividade, os resultados ten-
dem a ser desadaptativos quanto ao desempenho,
pois a vontade de alcangar o sucesso € o vicio pelo
exercicio restringem o envolvimento com outras
atividades, desencadeando sentimentos negativos,
como frustracdo e ansiedade (Peixoto & Palma,
2020; Vallerand, 2015).

Dessa forma, € esperado que ambas as dimensoes
da paixdo, PH e PO, possam predizer positivamen-
te o tempo de engajamento com o exercicio € o
tempo dedicado a pratica. Kovacsik et al. (2018), a
partir de uma amostra de 190 atletas (participantes
de modalidades coletivas e individuais), ao cor-
relacionarem os escores das dimensdes de paixao
com o tempo dedicado a pratica semanalmente,
observaram relagdes positivas e com magnitudes
grandes e moderadas entre as variaveis (PO: ¥=0.51;
PH: 7 = 0.49), o que corrobora a literatura. Seme-
lhante a esses resultados, Peixoto, Nakano et al.
(2019) também observaram, em uma amostra de 789
brasileiros, associagdes positivas e significativas
entre o tipo de paixdo e o tempo destinado a pratica
da atividade fisica semanalmente (PO: »=0.27; PH:
r=0.22). Assim, nota-se que a associagao positiva
entre indicadores de paixao e tempo de pratica ob-
servadas na presente pesquisa sdo coerentes com
a perspectiva teorica (Vallerand, 2015) e com as
pesquisas empiricas supracitadas.

Vale ressaltar ainda que a psicologia do esporte
tem destacado o mindfulness como uma impor-

fAimanda Rizzieri Romano, Maynara Priscila Pereira Silva, Evandro Morais Peixoto, Karina da Silva Oliveira,
Carolina Rosa Campos, Geovana Mellisa Castrezana Anacleto, Bruno Bonfd-Araujo

tante variavel que promove maior engajamento
e frequéncia em atividades fisicas. Pesquisas que
envolvem o conceito observam associagdes posi-
tivas entre mindfulness com motivacdo autonoma,
afeto positivo, satisfagdo com a vida e com a pratica
esportiva, autoestima, bem-estar fisico ¢ mental
e associacao negativa com afetos negativos, an-
siedade e depressao (Cox et al., 2016; Cox et al.,
2017; Ullrich-French & Cox, 2020).

A literatura tem como enfoque investigar os re-
sultados sobre mindfulness (Grossman et al., 2004),
entretanto poucas pesquisas buscam avaliar seus
determinantes (Feltman et al., 2009). Na presente,
os resultados encontrados revelaram que a paixdo
¢ uma variavel determinante do mindfulness, visto
que promove maior acesso a capacidade inerente de
atingir tal estado (Brown & Ryan, 2003). Porém,
alcancar o mindfulness depende do tipo de paixdo
internalizada pelo individuo (St-Louis et al., 2016).

Conforme a expectativa teorica, identificou-se
que a PH é uma variavel promotora do estado de
mindfulness durante a pratica de exercicio fisico,
enquanto a PO ndo esteve associada a essa expe-
riéncia. Adicionalmente, pode-se observar que o
estado de mindfulness foi uma variavel promotora
da satisfagdo com a pratica. Conforme apontado
por Chichekian e Vallerand (2018), a experiéncia
mindfulness potencializa o sentimento de emogdes
positivas, como afeto positivo, engajamento e pra-
zer. Nesse sentido, envolver-se regularmente em
uma atividade pela qual se tem paixao de forma
flexivel, aberta e ndo defensiva (Vallerand, 2015)
deve representar uma maneira de facilitar o estado
de mindfulness e, consequentemente, promover
maior satisfacdo com a pratica de exercicio fisico.
Compreende-se entdo que, por meio do mindful-
ness, ¢ possivel experienciar e identificar sensa-
¢oes fisicas que ocorrem durante o exercicio (Cox
etal., 2016); portanto, estar consciente possibilita
o aumento da qualidade da atividade e impulsio-
na os resultados, influenciando positivamente no
nivel de satisfacdo com a pratica (Ullrich-French
& Cox, 2020).
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Como ¢ visto na Figura 2, a variavel PO ndo
demonstrou ser preditora do estado de mindful-
ness. Tal resultado é coerente com aqueles obser-
vados em estudos realizados no contexto esportivo
(Silva et al., 2021), que sugerem que participantes
que se relacionam com a pratica de exercicio de
maneira obsessiva integram essa atividade a sua
identidade de maneira desproporcional, a partir
de vivéncias de pressdes intra ou interpessoais.
Assim, o engajamento na atividade pode ter como
principais motivadores a incontrolavel necessi-
dade da aceitagdo social ou autoestima, ou seja,
motivagdes externas ao sujeito (Vallerand, 2015).
Dessa forma, ao voltar-se para estimulos externos,
o praticante deixa de experienciar estados de
mindfulness, visto que estaria agindo de forma
“automatica”, com uma baixa consciéncia das
emogdes e sensagdes experienciadas no momento
presente (Bishop et al., 2004). Vale destacar re-
sultados de pesquisa que demonstram associagao
entre o envolvimento obsessivo com exercicio
fisico, com consequéncias negativas como adi-
cdo (Kovacsik et al., 2018) e emocdes negativas
(Peixoto & Palma, 2020).

Cabe ressaltar que a atividade fisica e o exer-
cicio fisico proporcionam beneficios a satde, ge-
rando maior qualidade de vida (Penedo & Dahn,
2005), aumento do sentimento de felicidade (Wang
etal., 2012) e satisfagdo com a vida (Maher et al.,
2013). Entretanto, mesmo reconhecendo a im-
portancia do comportamento ativo, muitos ndo o
mantém. Sabe-se que a satisfagdo percebida afeta
o comportamento ativo, além disso € necessario
compreender que a satisfacdo diaria se relaciona a
vivéncias positivas, como perceber estar proximo
de alcangar objetivos. Nesse sentido, ¢ preciso
melhorar as experiéncias para entdo aumentar a
satisfacao (Tsafou et al., 2016; Tsafou et al., 2017;
Ullrich-French & Cox, 2020).

Portanto, o mindfulness é uma técnica eficiente
para aumentar a consciéncia e, como consequén-
cia, obter maior satisfacdo com a pratica fisica. Ao
estar atento, o sujeito identifica seus sentimentos
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e sensacdes corporeas, podendo ajustar movimen-
tos e, assim, experimentar sentimentos positivos
devido a melhoria do desempenho (Tsafou et al.,
2016; Tsafou et al., 2017; Ullrich-French & Cox,
2020). Por fim, resultados corroboram as propostas
teoricas e resultados de pesquisa que indicam que,
para além do desempenho esportivo, o estado de
mindfulness durante a pratica de exercicio esta po-
sitivamente associado a variaveis como qualidade
de vida, motivacao intrinseca e satisfacdo com a
pratica (Amemiya & Sakairi, 2019; Cox et al.,
2016; Peixoto, Palma et al., 2019).

Em outras palavras, o estado de mindfulness
durante a pratica de exercicio contribui para mini-
mizar possiveis impactos negativos em momentos
inesperados (e.g., pandemias). Sabe-se que, no
enfrentamento da pandemia causada pela covid-19,
algumas das medidas preventivas adotadas, como
o distanciamento fisico, podem gerar sentimentos
negativos (e.g., tédio, raiva, frustacdo). A partir
desse panorama, algumas pessoas buscaram, por
meio do comportamento ativo, o suporte para li-
dar com a situagdo, visto que o exercicio fisico
acarreta beneficios para a satide mental e fisica
do individuo (Amatriain-Fernandez et al., 2020;
Brooks et al., 2020; Ravalli & Musumeci, 2020),
promovendo emogdes positivas (e.g., felicidade e
bem-estar), bem como melhorando os sentimentos
de depressao e ansiedade (Liu et al., 2020; Maher
etal., 2013). Contudo, ¢ a maneira como o sujeito
se relaciona e interpreta essa pratica que influén-
cia na sua realizacdo e no seu bem-estar subjetivo
(Conversano et al., 2020; Duarte et al., 2020).

Nesse sentido, a partir dos resultados observados
na presente pesquisa, compreende-se que pessoas
que se relacionam com a pratica de exercicios de
forma harmoniosa podem manter-se ativas, ex-
perienciando estados de mindfulness e, por con-
seguinte, a satisfagdo com o exercicio, mesmo
com as mudangas causadas pela pandemia, como
academias e centros esportivos fechados. Assim,
contribuindo para fortalecer o enfrentamento dos
sofrimentos e sentimentos negativos relacionados



ao periodo de distanciamento fisico decorrente da
pandemia da covid-19 (Conversano et al., 2020;
Duarte et al., 2020).

Consideracoes finais

A presente pesquisa teve como objetivo avaliar
arelagdo entre as variaveis, o papel preditivo da
paixao pelo exercicio com relacdo ao mindfulness
e ao tempo com a pratica, e o papel mediador do
mindfulness fisico sobre a satisfacdo com a prati-
ca. Os resultados obtidos corroboram a proposta
do modelo dualistico da paixdo, que conceitua a
PH como facilitadora de acesso a processos inter-
nos adaptativos, como o mindfulness e, conse-
quentemente, a satisfagdo com a pratica esportiva.
Faz-se necessario ponderar que limitagdes se
fizeram presentes desse processo, considerando
que o contexto pandémico ndo permitiu a coleta
presencial, é possivel que vieses no processo de
resposta por meio do uso de ferramentas tecno-
logicas sejam observados. Nesse sentido, suge-
re-se que, em futuras pesquisas, sejam realizadas
coletas presenciais. Recomenda-se também que
a aplicagdo do modelo investigado seja realizado
em novos estudos, com o controle de vieses de
resposta. Adicionalmente, pensando na estimacao
de um modelo mais especifico, propde-se que
pesquisadores interessados na tematica avaliem
como outras variaveis, como a modalidade espor-
tiva, podem influenciar as relagdes entre os
construtos, visto que podem acrescentar novas
evidéncias importantes para a compreensao do
papel destas no modelo.
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