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Resumo 
 

Esta investigação visa a elaboração e a avaliação de um Programa de Promoção 

do Fluir. Este programa tem como objectivos específicos a promoção de estratégias de 

controlo dos níveis de activação, promoção de estratégias de concentração e 

optimização da atitude mental positiva, características psicológicas que parecem estar 

na base, ou surgem como facilitadoras, do Estado de Fluir. 

Este programa tem como população alvo Atletas dos Escalões de Formação d 

Hóquei em Patins, com idades entre os 14 e os 16 anos de idade. Par a investigação 

foram formados 2 grupos de estudo, um grupo experimental com 7 atletas e um grupo 

de controlo, igualmente, com 7 atletas. 

A metodologia adoptada para a avaliação do programa apresentado é de natureza 

qualitativa, utilizando-se a entrevista como instrumento de recolha de dados e a análise 

de conteúdo como ferramenta para o tratamento dos mesmos. 

No final da investigação pode-se verificar que o programa foi bem sucedido na 

medida m que cumpriu os objectivos propostos à partida, superando-se na medida em 

que o próprio programa conduziu os atletas a verdadeiros estados do Fluxo.  

 

Palavras-chave: Fluir; Programa de Promoção; Desporto; Concentração; 

Activação e Atitude Mental Positiva. 

 

 

 

 

 

 



Abstract 

This investigation has the purpose to built and assess a Program of Flow’s 

Promotion.  

This program has as specific purposes the promotion of control strategies  of 

activation levels, the promotion of strategies of attentiveness and optimization of a 

positive mental attitude, psychological features that are underline, or that emerge as 

facilitate of the flow experience.  

The population target of the program is Athletes of the Formation Grades, 

namely Rink Hockey, with ages between the 14 and the 16 years old. For the study 

there were two groups, an experimental group with 7 athletes and a control group, also 

with 7 athletes. 

The methodology to assess the program is qualitative, using the interview as the 

tool for collecting the data and content analyses for the data’s management.     

As a conclusion, the program was successfully applied as it accomplished the 

main purposes, and exceeded the expectations given that it lead the athletes to real flow 

states.  

 

Key-words: Flow; Promotion Program; Sport; activation, Attentiveness; Positive mental 

attitude 
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