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Introducao

As experiéncias de fluxo caracterizam e definem
nossos melhores momentos, aqueles em que esta-
mos atentos, focados e com maximo desempenho.
Maximizar tais momentos seria, assim, um objetivo
legitimo, seja sob o ponto de vista da busca da feli-
cidade, seja sob o ponto de vista da evitacao de ex-
periéncias negativas, como a ansiedade. Ao mesmo
tempo, evitar a ansiedade é um dos caminhos fomen-
tadores do fluxo. Permeando toda essa discussao,
que papel tem a conexdo humana? O objetivo deste
artigo é justamente encontrar e desvendar as possi-
veis relacBes entre fluxo, ansiedade e conexao.

Buscou-se examinar o que ha de mais relevante na
literatura empirica sobre as experiéncias de fluxo e
ansiedade - ancorando-se em disciplinas como psi-
cologia, economia, filosofia, sociologia, medicina e
neurociéncia. Houve detida atencdo em selecionar
leituras relevantes e, entdo, |é-las na integra. Note-se
que o presente artigo ndo é uma revisdo extensiva da
literatura, mas, sim, um trabalho tedrico a partir da
revisdo da literatura - que também poderia ser cha-
mado de “revisdo narrativa da literatura”. A selecdo,
portanto, tem certo grau de subjetividade. Dito isso,
alguns dos principais critérios de inclusao observa-
dos foram a sele¢do de artigos (i) frequentemente
citados, (ii) que tenham sido pioneiros na tematica
especifica, (iii) que sejam os mais atualizados em de-
terminada tematica com avancos recentes, e/ou (iv)
que tenham sido escritos por pesquisadores de refe-
réncia nas areas especificas.

A partir da caracterizagdo das experiéncias de fluxo
e ansiedade, considerando estudos com diversos
grupos e variados contextos, notar-se-a seu antago-
nismo. A ocorréncia de um afasta o outro. Insere-se
entdo a conexao humana como um catalisador da
experiéncia de fluxo e uma medida preventiva contra
a ansiedade. O aporte original do presente artigo é
a ligacdo entre os trés temas, mostrando como es-
tdo intrinsecamente entrelacados, de sorte que ndo é
viavel compreender plenamente nenhum deles sem
compreender os demais.

Por questao de escopo, detalhes metodolégicos dos
trabalhos citados foram frequentemente omitidos
ou resumidos ao essencial. Em muitos casos, os es-
tudos aqui referenciados fazem parte de uma leva
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maior que indica na mesma dire¢do (para exempli-
ficar essa precisao metodolégica, tomemos como
ilustracdo os trabalhos sobre fluxo no esporte, que
serdo mencionados daqui algumas paginas; reteve-
se para inclusdo no texto, apés consultar-se varios ar-
tigos na tematica e verificar-se que suas conclusdes
sdo convergentes, apenas dois deles, um consideran-
do o voleibol e outro considerando o slackline). Toda
a teoria do Fluxo estd assentada no trabalho do psi-
c6logo hungaro Mihaly Csikszentmihalyi; isso resta-
ra subentendido ao longo das outras referéncias. O
termo "relacdo estatisticamente significativa" foi, em
muitos momentos, omitido para dar fluidez e conci-
sdo ao texto. Nenhuma relagdo ndo significativa, en-
tretanto, foi mencionada, a menos que exista alguma
sinalizacao explicita em contrario.

Fluxo

Na obra que langou as bases da teoria do Fluxo,
Csikszentmihalyi (1990) o relaciona com a felicidade,
sendo esta o objetivo final de todo individuo saudavel.
A felicidade, referenciando Aristoteles e Amartya Sen,
depende pouco das circunstancias, estando mais liga-
da a questdes genéticas e a atividade intencional (Soto
& Gonzalez, 2017). De acordo com Csikszentmihalyi
(1990), ndo derivamos felicidade das coisas, mas das
experiéncias; independente das circunstancias, é pos-
sivel encontrar prazer e propdsito. A experiéncia 6tima
seria aquela em que sentimos um forte senso de ju-
bilo e prazer; ndo é algo que ocorra, em geral, de for-
ma passiva. Além de ser benéfico para o individuo, sob
a Otica da perspectiva ambientalista pode o fluxo ser
também benéfico para a sociedade (Isham et al., 2019).

A experiéncia do fluxo pode ser descrita como "being
in the zone" ou "perder-se no momento" (Wanzer et
al., 2020, p. 113). A ideia de que se perder em uma
atividade que absorve por completo o individuo seja
capaz de torna-lo mais feliz remonta ao século XVII,
com David Hume (Camalionte & Boccalandro, 2017).
No fluxo, a vida é justificada j& no presente, ndo
por algum ganho futuro esperado (Hudock, 2015).
A absor¢do, o prazer derivado de performar a ativi-
dade e a motivacdo intrinseca sdo elementos chave
(Fullagar et al., 2013). O termo "fluxo" foi cunhado por
Csikszentmihalyi (1990) a partir do seu uso recorrente
pelos artistas por ele entrevistados, que descreviam
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aquela experiéncia até entdo sem nome como uma
corrente de agua jorrando (Kapitan, 2013). O fluxo é
um estado, ndo um traco de personalidade (Fullagar
et al., 2013). Ele é melhor atingido quando ocorre a
combinacdo de um individuo intrinsecamente moti-
vado com um ambiente que propicie oportunidades
para a criatividade (Duncan & West, 2018). De fato, a
ligacdo entre fluxo e alta performance esta estabele-
cida na literatura (Fullagar et al., 2013).

Csikszentmihalyi (1990) denota nove dimensdes do
fluxo: a) equilibrio entre as habilidades e o desafio,
b) fusdo entre acdo e consciéncia, c) metas claras, d)
feedback imediato, e) concentracdo na tarefa, f) senso
de controle, g) perda de autoconsciéncia, h) distor¢ao
do tempo e i) experiéncia autotélica. Com a), evita-
-se a frustra¢do ou o tédio. Por b), deixamos de nos
preocupar com o que aconteceu ou com o que pode
acontecer, focando no presente. Através de ), sabe-
se exatamente o que fazer naquele momento, sem
objetivos contraditérios. Por d), através do feedback,
o individuo pode constantemente reajustar seu curso
de acdo para corresponder as demandas. Com e), a
atencao é afunilada na tarefa presente, excluindo do
pensamento as distra¢des. Em f), nos tornamos capi-
tdes do nosso préprio destino naquele momento, sen-
tindo termos total controle de nossas préprias a¢des.
Com g), o ego deixa de importar; ali, deixamos de ser
guem parecemos ser para 0s outros e nos tornamos
guem somos. Em h), perde-se a consciéncia do tempo,
gue pode "congelar-se" ou "voar". )4 i) significa que a
experiéncia se torna um fim em si mesma, intrinseca-
mente recompensadora.

Contando com 57 participantes de um curso intro-
dutério de psicologia, Schutte e Mallouf (2020) pro-
puseram o engajamento em uma atividade nova:
desenhar um programa no qual residentes de uma
comunidade local fossem incentivados a poupar
agua, com base em principios psicolégicos. Apos,
submeteram-nos a alguns questionarios subjetivos.
Encontrou-se correlagdo positiva entre curiosidade
(dividida em trés tipos: explora¢do prazerosa, sensi-
bilidade a priva¢do do conhecimento e toleréncia ao
stress em relagdo a curiosidade) e estado de fluxo,
estando este associado a maior criatividade na exe-
cucdo da tarefa. Embora ndo se tenha medido a cau-
salidade, os autores propdem que o estado de fluxo
seja um mediador entre a curiosidade e a criatividade
(Schutte & Mallouf, 2020).

Fluxo, ansiedade e conexdo

Kashdan e Steger (2007) analisaram relatérios dia-
rios de quase 100 universitarios e perceberam que,
para pessoas com fortes tracos de curiosidade na
personalidade, a busca pela novidade e por desafios
esta mais associada a aumento de bem-estar do que
o foco em prazer e estabilidade. Por conseguinte,
pessoas com fortes tracos de curiosidade sdao mais
propensas a escolher atividades que as desafiem a
desenvolver habilidades e potencial, sem medo de
encarar o novo, com metas definidas rumo a um
objetivo, o que constréi um cenario propicio para vi-
venciar experiéncias de fluxo. A curiosidade também
estd associada a busca de sentido na vida (Kashdan
& Steger, 2007), 0 que, por sua vez, esta associado ao
bem-estar duradouro (Lambert et al., 2013).

Hudock (2015) segue na esteira da criatividade rela-
cionada ao fluxo, ao analisa-lo em estudantes de gra-
duacgdo durante a atividade de pesquisa académica.
Encontrou-se que a pesquisa se torna mais prazerosa
a medida que o tempo passa, devido a familiarida-
de do estudante com as ferramentas (confianca) e o
gosto pelo tema (prazer), sendo ela capaz de levar a
experiéncia de fluxo. Os estudantes mostraram sen-
tir alivio ao saber que poderiam contar com a ajuda
de um bibliotecario, cujo papel ganhou destaque no
artigo citado, sendo seguido pela inclusdo, em apre-
sentac¢des futuras do servico de bibliotecas da uni-
versidade, da ideia de que os estudantes ndo estao
sozinhos ndo suas duvidas iniciais (Hudock, 2015).
A informag¢do sobre como pesquisar, por exemplo,
pode quase sempre ser encontrada de forma auto-
noma, na internet ou em livros, porém, mesmo as-
sim, as pessoas preferem poder contar com a instru-
¢do de seres humanos de carne e 0sso - antes que
alguém argumente dizendo que isso ocorre apenas
por tornar o aprendizado mais eficiente e poupar
tempo, é facil ver que a preferéncia pela conexao hu-
mana vai além da busca por eficiéncia; se assim ndo
o fosse, 0 ensino a distancia ja teria suplantado o en-
sino presencial, a titulo de provocacao.

Estabelecidas as bases da experiéncia de fluxo e sua
relacdo com a criatividade, apresenta-se alguns estu-
dos que o analisam em diferentes grupos de traba-
Ihadores. Primeiramente, Soto e Gonzalez (2017) bus-
cam entender por que existem empresas com maior
percentual de trabalhadores felizes, com menor ro-
tatividade, maior engajamento, que chegam mais
cedo, ficam menos doentes e sdo mais produtivos.
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A conclusdo a que chegam é que o apoio social dos
chefes e companheiros de trabalho, a retroalimenta-
¢do positiva do desempenho, a autonomia do cargo,
a variedade de tarefas desempenhadas e a capacita-
¢do e as oportunidades de desenvolvimento ofereci-
das sao as atividades que mais influem de maneira
positiva para o engajamento dos funcionarios (Soto
& Gonzalez, 2017). As organizac¢fes podem, portanto,
facilitar o fluxo e diminuir a ansiedade no trabalho,
tal como através do aumento do nivel dos desafios
até que seja compativel com o nivel de habilidade do
trabalhador (Fullagar et al., 2013).

Zubair e Kamal (2015) analisaram 532 trabalhadores
do setor de softwares no Paquistdo, a fim de verificar
a interacdo entre qualidades pessoais e comporta-
mento no trabalho. A falta de criatividade em diferen-
tes niveis organizacionais, dizem os autores, é capaz
de comprometer a competitividade de uma empresa.
Nao se trata somente de abordagens absolutamente
originais ou revolucionarias, mas também da capa-
cidade de encontrar novas abordagens para proble-
mas cotidianos ou de adaptar mecanismos para pro-
poésitos particulares. A autoeficacia, isto €, acreditar
em si mesmo, costuma estar correlacionada com ser
mais habil no trabalho e mais feliz. Junto da autoefi-
cacia, estdo a esperancga, a resiliéncia e o otimismo
(Soto & Gonzdlez, 2017; Camalionte & Boccalandro,
2017). Juntos, os quatro compdem o que se concei-
tuou chamar de "capital psicolégico positivo" (Zubair
& Kamal, 2015, p. 322) - doravante, CPP.

Assim, Zubair e Kamal (2015) usaram um questionario
para medir o CPP dos trabalhadores, outro para me-
dir o fluxo no trabalho (englobando absorcdo, diverti-
mento e motivagao intrinseca) e um ultimo para me-
dir a criatividade. Destacaram-se alguns resultados:
ha relacdo entre fluxo relacionado ao trabalho, CPP e
criatividade; fluxo no trabalho e CPP sao bons predi-
tores da criatividade do empregado; empregados do
sexo masculino refletiram mais desses trés aspectos
do que empregadas do sexo feminino; e empregados
que trabalhavam ha mais tempo na empresa atual
apresentaram maior grau desses mesmos aspec-
tos do que aqueles com menos tempo ali (Zubair &
Kamal, 2015). A relagdo do fluxo no trabalho e das
caracteristicas da CPP com a criatividade, bem como
o poder preditivo dos dois primeiros conjuntos para
o terceiro, ndo é surpreendente, dado o que se vé na
literatura; a questao de género talvez merecesse uma
analise meticulosa.
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E, contudo, a ultima conclusao, relacionada ao "tem-
po de casa" dos funciondrios que mais chama a
atencdo. A que se deveria o resultado observado? A
analise estatistica feita pelas autoras mostra a sua
existéncia, mas, evidentemente, é incapaz de explicar
suas raz@es. Na linha do presente trabalho, uma boa
hipotese constitui-se em imaginar que tal diferenca
a favor daqueles com maior vinculo a empresa se
deva a uma maior conexao com o ambiente de tra-
balho (o local, os equipamentos, os setores), com a
organizacdo de trabalho (conhecer rotinas e ja té-las
otimizado) e, principalmente, com os colegas de tra-
balho (sentir-se parte de uma equipe, saber trabalhar
em grupo, conhecendo pontos fortes e fracos dos
demais).

Yotsidi et al. (2018) analisaram uma amostra de 180
bombeiros de Atenas. Sendo esse um trabalho es-
tressante, no qual o profissional atua no limite entre
a salvacdo ou a perda de uma vida, a literatura na
area mostra como sdo altos os niveis de burnout -
disturbio psiquico ligado a exaustdo extrema, oposto
ao engajamento. Encontrou-se rela¢gao negativa en-
tre os niveis de engajamento e os niveis de burnout
tanto antes como depois de ocorréncias estressan-
tes. Pelas dimensdes que o caracterizam, o fluxo esta
ligado ao engajamento e a competéncia profissional -
fluxo e engajamento, por sua vez, estdo relacionados
a orientacdo para metas (Araljo & Andrade, 2011;
Gomes et al., 2012). Igualmente, o senso de realiza-
¢do envolvido na profissdo tem papel chave para de-
sencadea-lo (Yotsidi et al., 2018).

Passa-se agora a analise do fluxo em duas categorias
especiais: atletas e musicos. Visto que no fluxo o indi-
viduo vai até seus limites, atletas estariam particular-
mente interessados em atingi-lo. Franco et al. (2020)
voltaram a atencdo a pratica do slackline, esporte
que consiste em manter-se em equilibrio em pé ou
ao caminhar sobre uma fita suspensa acima do solo.
Para além dos efeitos posturais e de equilibrio, os au-
tores, com uma amostra de 30 praticantes regulares
no interior paulista, encontraram correlagdo positiva
entre a duracdo da sessdo e o estado de fluxo (o que
pode indicar que vivenciar o fluxo induz o individuo
a gastar mais tempo na atividade), além de o tem-
po de pratica estar correlacionado com a dimensao
psicolégica da qualidade de vida (Franco et al., 2020).
Atividades que demandam mais energia do individuo
do que energia externa costumam produzir maior
bem-estar (Isham et al., 2019).
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Gomes et al. (2012), analisando dados de uma equi-
pe de voleibol masculina, encontraram correlacao
negativa entre o estado de fluxo e os componentes
da motivagdo extrinseca e da amotiva¢do, bem como
correlacdo positiva entre o estado de fluxo e a au-
toeficacia, isto &, o julgamento do préprio individuo
a respeito da sua capacidade. Houve relacdo positiva
entre o fluxo e a orientacdo da tarefa (motivacdo para
superar a si mesmo, em vez de focar em superar os
adversarios). Semelhantemente, ha estudos para di-
versos outros esportes. Para atletas competitivos, o
fluxo é um meio para potencializar o desempenho;
para praticantes amadores, é um meio para melho-
rar a experiéncia e derivar maior bem-estar dela.

Visto como o fluxo se relaciona com a criatividade e
esta com a motivacdo intrinseca, cabe abrir um pa-
rénteses na discussdo de estudos sobre fluxo para
clarificar algumas coisas. Ha toda uma discussao na
literatura sobre motivacdo intrinseca e extrinseca.
Por exemplo, dar incentivos monetarios para crian-
¢as irem bem na escola - motivacao extrinseca - pode
diminuir a motivacdo intrinseca, fazendo dessa uma
politica com pequeno impacto positivo no curto pra-
zo e alto impacto negativo no longo prazo. Do mes-
mo modo, pagar alguém para fazer uma tarefa pode
torna-la menos atraente, contrariamente ao senso
comum microecondmico (Kamenica, 2012).

Ariely (2016) mostra como o ser humano é motivado
a produzir coisas diferentes, usando sua criatividade
para algum propoésito que considere de alguma forma
elevado. Somos apegados as nossas proprias ideias e
criacdes, um tipo de motivacdo intrinseca. Vé-se tam-
bém que o dinheiro é um motivador bem menos efi-
caz do que diversos executivos pensam - podendo
ter até o efeito reverso, em alguns casos. Por exem-
plo: apos receber um elogio sincero do seu superior
hierarquico, um funcionario tende a se empenhar
com afinco na tarefa no dia seguinte; ao receber um
b&nus em dinheiro, a tendéncia é de posterior dimi-
nuicdo do empenho e dos resultados. Falk e Kosfeld
(2006) mostram os custos ocultos do controle, ao uti-
lizar um modelo de principal-agente para analisar,
em laboratério, a interagdo entre empregado e em-
pregador. Quando o empregador aumenta o nivel de
controle, pensando assim diminuir os custos ligados
a deixar o empregado livre, correndo o risco de rece-
ber um esfor¢o nulo, ocorre, na verdade, o oposto:
a motivac¢do intrinseca do empregado desaparece e

Fluxo, ansiedade e conexdo

seu esfor¢o sera igual ao minimo requerido (Falk &
Kosfeld, 2006). Assim, a motiva¢do intrinseca é mais
importante que a motivacdo extrinseca (Ariely, 2016).

Kamenica (2012) descreve algumas situa¢des em que
incentivos monetarios ndo funcionam adequada-
mente. Quando a tarefa é intrinsecamente interes-
sante, eles podem diminuir a motivagdo intrinseca
para a realizacao da atividade (efeito conhecido na
literatura como crowding out). Um exemplo é pagar
US$ 5 por quebra-cabeca resolvido e ver que pes-
soas que antes resolviam dois deles por semana, ndo
se veem motivadas a resolver nenhum. Quando se
fala de comportamento pré-social, ocorre 0 mesmo.
Oferecer pagamento para doacdo de sangue, por
exemplo, pode reduzir o nimero de doadores. Uma
terceira situacdo é quando se paga demais. O efeito
choking se deve a maiores pagamentos aumentarem
0 que esta em jogo, prejudicando a performance pelo
nervosismo. Pagar muito pouco também é problema-
tico, sendo até pior do que ndo pagar nada. As pes-
soas se sentem ultrajadas de trabalhar por uma “es-
mola” (Kamenica, 2012).

Feito esse parénteses, Araujo e Andrade (2011) inves-
tigaram o fluxo em musicos, tendo como objetos de
estudo uma flautista, atuante em um grupo de musi-
ca classica, e um percussionista, atuante em bandas
de musica popular, ambos habitantes de Curitiba e
com formacdo académica na area. Os aspectos de
motiva¢do intrinseca e colocagdo de metas foram
devidamente identificados pelas pesquisadoras nas
entrevistas com os dois participantes. Com o relato
das rotinas de estudo, preparo e apresenta¢do dos
musicos, pdde-se notar o estado de éxtase em que
entravam ao falar sobre algumas de suas explora-
¢Bes musicais preferidas - quando falamos de estado
de éxtase, inevitavelmente estamos falando de pai-
xdo, aquilo que popularmente se chama de "brilho
nos olhos". Estar apaixonado pela tarefa (ou pelo que
esta por tras da tarefa, por ébvio) gera motivacao in-
trinseca, que leva a éxtase e fluxo.

Antecipando nossa secao sobre conexdo humana,
um dos participantes do estudo de Araujo e Andrade
(2011) relata que um dos desafios que mais Ihe rendia
motivac¢do para alcancar o fluxo e a satisfa¢do era to-
car ao lado de musicos de alto nivel de desempenho.
Ja esta posto pela Economia Comportamental que as
pessoas ao nosso redor funcionam como ancoras - a
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importancia do entorno fica evidente em trabalhos
como Berticelli de Freitas e Florissi (2021). No caso
desse musico, cercar-se de profissionais qualificados
- em tese, superiores a ele, que o fazem ser "puxado”
para cima - potencializa seu desempenho e sua expe-
riéncia. A perda da noc¢do de tempo também foi rela-
tada pelo percussionista, sendo mais forte na pratica
em grupo, na qual relatou uma sensacao de "concen-
tracdo conjunta". A flautista, por sua vez, relata uma
experiéncia em que uma aula com um renomado
professor de flauta doce, inicialmente prevista para
ndo passar de uma hora, passou de trés horas sem
gue ninguém percebesse. Com 0s ensaios em grupo,
acontecia parecido (Araujo & Andrade, 2011).

Wanzer et al. (2020) analisam a contempla¢do de
arte para ver como o fluxo, através do poder da es-
tética sobre o observador, se manifesta. Como rea-
gimos ao belo? Ao que parece, entramos no fluxo.
Foi o que aconteceu com Thomas Jefferson, um dos
pais fundadores dos EUA, ao observar a obra "Marius
Imprisoned at Minturnae" - atualmente exposta no
Museu do Louvre -, pintada por Drouais, no século
XVIII. Ele relatou perder a consciéncia do tempo - o
que o fez questionar se teria passado 15 ou 30 mi-
nutos ali, congelado diante da beleza e do significado
por ela expressos - e até de sua prépria existéncia,
tdo absorvido foi pela experiéncia. A experiéncia de
fluxo ocorre na arte visual - pinturas, desenhos, cera-
micas, esculturas, fotografias, arte digital e arquitetu-
ra (Wanzer et al., 2020). Da mesma forma, o fluxo na
terapia artistica estd ligado a supressdo de um esta-
do de ansiedade debilitante, permitindo que criancas
com problemas na escola ficassem absorvidas por
horas, viajando para outros mundos através da arte

(Kapitan, 2013).

Discussdes metodologicas, como foi dito, ndo estdo
no escopo do presente trabalho. Achamos valido,
contudo, ao final dessa primeira se¢do, escrever bre-
vemente sobre o tema, para ampliar a perspectiva
geral. A maior parte da pesquisa sobre o estado de
fluxo se da de forma subjetiva - questionarios em
que o préprio sujeito da pesquisa responde com base
em sua experiéncia. Existem, entretanto, estudos que
usam medidores objetivos para aferir o fluxo, ampa-
rados na moderna neurociéncia. Eles costumam es-
tar alinhados com os estudos subjetivos, o que torna
esses Ultimos uma metodologia objetivamente vali-
dada e mais factivel de executar. Comenta-se, agora,
dois estudos com embasamento neurocientifico.

Fluxo, ansiedade e conexdo

Klasen, et al. (2012) consideram a pratica de jogar vi-
deogame inerentemente ligada ao sistema de recom-
pensas do cérebro. Os voluntarios foram 13 jovens
alemades entre 18 e 26 anos de idade, destros e com
ao menos 5 horas de pratica por semana; eles joga-
ram 5 rodadas de um jogo de tiro em primeira pes-
soa sozinhos ("contra o computador"). Doze minutos
de atividade cerebral de cada participante foram ob-
tidos através de imagens de ressonancia magnética
funcional (fMRI, no original), a fim de analisar cinco
dimensdes do fluxo - as areas ativadas em cada di-
mensdo estdo |a descritas com precisdo. Em resumo,
observando as intersecc¢des entre areas ativadas, no-
tou-se que o fluxo se manifesta pela ativacdo de uma
rede neocerebelar-somatossensorial; a imersdo no
jogo gerada pelas incriveis possibilidades oferecidas
dentro de um universo ficticio permite a fuga da rea-
lidade que leva o jogador a envolver-se na atividade e
ser capaz de através dela atingir o fluxo.

Yun et al. (2017) consideram 29 jogadores de video-
game californianos também em um jogo de tiro em
primeira pessoa, com nivel de dificuldade ajustado
para estar logo acima das habilidades do participan-
te. Além de andlises de video feitas a posteriori pelos
participantes, eles passaram por um eletroencefalo-
grama durante a realizacdo da atividade, além de um
registro de seus movimentos oculares. No estado de
fluxo, notou-se intensificacdo na atividade no cértex
cingulado anterior e nos pélos temporais, que mos-
traram frequéncia beta e padrdes de conectividade
efetiva maiores em rela¢do a um estado de nao flu-
xo. Ha, portanto, evidéncia neural de que durante o
estado de fluxo o cérebro literalmente se feche para
estimulos exteriores a execu¢do da tarefa.

Parte e contraparte: entendido o fluxo, como se rela-
ciona ele com a ansiedade?

Ansiedade

O fluxo, como visto, sé pode ocorrer quando o foco
esta no presente. Quando se foca demasiadamente
no passado, o individuo tende a ser levado a um es-
tado de depressao ou de tédio; ja ao focar demasia-
damente no futuro, tende a ser levado a um estado
de ansiedade. A ansiedade se caracteriza quando o
foco esta fora do presente; quando somos bombar-
deados com hiperestimulos diferentes que impedem
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a nossa concentra¢gdo em uma Unica tarefa; e quan-
do ha forte disparidade entre desafio e habilidades
- para Hudock (2015), esse nivelamento entre desafio
e habilidades seria a principal caracteristica catali-
sadora do fluxo. Quando ausente tal nivelamento, a
ansiedade seria consequéncia direta e, desta, a per-
da de bem-estar (Camalionte & Boccalandro, 2017);
é dificil vislumbrar espago para crescimento pessoal
sem que se saia da propria zona de conforto. De fato,
a diferenca entre sentir uma experiéncia como de flu-
X0 ou de stress reside muito nos fatores contextuais
dela, em vez da atividade em si (Bloch, 2008).

Experimentar ansiedade ao performar uma tarefa é,
assim, um importante inibidor do fluxo. A aten¢do se
torna dispersa - comumente passando da tarefa para
si proprio - e a performance é prejudicada (Fullagar
et al., 2013). Kapitan (2013) fala sobre a ansiedade - e
seus parceiros, autojulgamento, medo do julgamento
alheio, pressdo por performance e prazos, preocupa-
¢do, stress, exaustao emocional e fisica, e dificuldade
de concentra¢do - podendo dissipar a motivacdo in-
trinseca de artistas, fundamental para o fluxo. Como
a autora pontua, a ansiedade, até certo ponto, pode
ser usada como combustivel para a criatividade, mas
a partir dali pode se tornar paralisadora. Em troca, o
engajamento na arte, seja passivo ou ativo, ajuda a
reduzir a ansiedade (Kapitan, 2013).

Bloch (2008), analisando uma amostra de dinamar-
gueses, viu que as experiéncias de stress estiveram
ligadas aos prazos no trabalho, tarefas ndo previstas
e sobrecarga; fazer varias coisas ao mesmo tempo foi
uma fonte recorrente de stress. A autora comenta o
papel inibidor desempenhado pela cultura emocio-
nal do ambiente de trabalho na expressao do fluxo;
existem, igualmente, regras implicitas nos momentos
de lazer. Quanto ao stress no ambiente de trabalho,
através de entrevistas, observou-se trés reacdes:
estigmatizadora, normalizadora e critica. Na primei-
ra, os colegas consideraram o individuo estressado
como perturbado e inapto para a funcdo. Na segun-
da, o stress sob controle foi visto como uma caracte-
ristica positiva, que denota envolvimento com o tra-
balho, ndo gerando nenhuma solidariedade adicional
dos colegas, ja que eles também veem a si mesmos
como portadores desse "bom stress". Na terceira, em
contraste com as duas primeiras interpretacfes de
acordo com as quais o stress é inerente ao individuo,
agora o stress se torna produto do meio, sendo le-
gitimo e passivel de explicacdo por terceiros (Bloch,
2008). Nota-se aqui o papel do entorno.

Fluxo, ansiedade e conexdo

O ideal, de acordo com a teoria do Fluxo, é nivelar
pelo alto desafio e habilidades - quando ambos sdo
baixos, tem-se a apatia; quando apenas o segundo
é baixo, tem-se a inquietude; quando apenas o pri-
meiro é baixo, tem-se o tédio (Mao et al., 2016). No
estudo feito por Tramonte e Willms (2010) com qua-
se 12 mil alunos, as meninas apresentaram maiores
niveis de ansiedade do que os meninos. Boa parte
dos alunos se enquadrou no quadrante grande de-
safio/grandes habilidades, todavia mais da metade
dos alunos esteve espalhada pelos outros trés qua-
drantes subétimos. Houve relativamente mais meni-
nas no quadrante grandes habilidades/baixo desafio
e relativamente mais meninos no quadrante baixas
habilidades/grande desafio, indicando uma subes-
timacdo sistémica do potencial feminino. O estudo
mostrou ainda que a renda é um fator de protecdo
contra a ansiedade. Ndo se observou diferenca signi-
ficativa entre diferentes escolas, mostrando que ndo
se trata de um fendmeno isolado. A ansiedade esteve
associada aos adolescentes nos dois quadrantes de
baixas habilidades (Tramonte & Willms, 2010).

Fullagar et al. (2013), analisando estudantes de mu-
sica, confirmaram a relagdo entre a compatibilidade
desafio/habilidades com o fluxo; quanto maior a dis-
paridade entre ambos os lados da equag¢do, maior a
sensa¢do de ansiedade pela performance. Entre os
musicos com habilidades menores (segundo eles
proprios), ndo houve grande variacdo entre os baixos
niveis de ansiedade de acordo com o nivel do desafio,
a0 passo que entre 0s musicos de maior habilidade,
houve aumento dos niveis de ansiedade a medida
gue o tamanho do desafio diminuia - isto €, mediocri-
dade cansa. Uma explicacdo pode estar na dificulda-
de de manter a concentragao - e qualquer coisa que
se aproxime do fluxo, por sinal - com desafios baixos.

Cohen e Bodner (2019) consideram o fluxo como um
antidoto para a ansiedade pela performance musi-
cal (doravante, MPA, mantendo o acrénimo original
- music performance anxiety). Ha evidéncia de que a
MPA incomoda profissionais, amadores e estudantes
de musica. Analisando dados de um grupo de 202
musicos classicos ligados a orquestras em Israel, os
autores encontraram que a maioria dos musicos pro-
fissionais reporta experiéncias de fluxo. Em conso-
nancia com o estudo de Fullagar et al. (2013), houve
forte correlacdo negativa entre o estado de fluxo e
a experiéncia de MPA - com maiores amplitudes do
que aquelas identificadas em estudos anteriores com
estudantes de musica, indicando que profissionais
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podem ser capazes de lidar um pouco melhor com a
ansiedade. Além disso, eles mostraram sentir o efeito
do contagio emocional da musica, mostrando que a
musica é capaz de se conectar ndo s6 com quem a
ouve, mas também com quem a performa (Cohen &
Bodner, 2019).

Koehn (2013) identifica a funcdo protetora contra a
ansiedade da confianca em si, estando esta também
relacionada ao fluxo. O autor analisou 59 jogadores
de ténis junior, isto é, na faixa de 11 a 16 anos de
idade, com habito de pratica competitiva - na mé-
dia, os participantes ja estavam envolvidos com
competi¢cdes ha 4 anos e treinavam pouco mais de
5 horas por semana. O estado de fluxo tem uma re-
lacdo positiva com a confianga em si e uma relacdo
negativa com as ansiedades cognitiva e somatica; a
intensidade e a direcao da confianca sao preditores
do estado de fluxo.

Além da disparidade entre habilidades e desafios, o
bombardeamento de hiperestimulos que dificulta nos-
sa concentracdo em uma sé empreitada é outra fonte
de ansiedade, como ocorre quando trabalhadores acu-
mulam varias tarefas simultaneamente. Tarefas nao fi-
nalizadas tém se mostrado um estressor, que impede
que se atinja o fluxo tanto no ambiente de trabalho,
como fora dele, ja que a mente ndo descansa. Peifer et
al. (2020), com uma amostra de trabalhadores de dife-
rentes organiza¢des e setores, encontraram evidéncia
de que o fluxo parcialmente intermedia a rela¢do ne-
gativa entre tarefas inacabadas e bem-estar; um nu-
mero grande de tarefas inacabadas é um empecilho
para o fluxo no trabalho. Depois, ao investigar como
tarefas inacabadas afetam as atividades de lazer a noite
(p6s-expediente) e como isso se traduz em bem-estar
na manha seguinte, viu-se que tarefas inacabadas afe-
taram negativamente o fluxo e o bem-estar nos dois
momentos - isto &, restam prejudicados a recuperagdo
pés-jornada de trabalho, a qualidade de sono no fim de
semana e o equilibrio vida-trabalho (Peifer et al., 2020).

Ao compilar aquilo que as ciéncias comportamentais
mostram sobre a rotina ideal, Webb (2016), falando
sobre produtividade, mostra como a maioria de nos
é monotarefa, isto é, conseguimos ser mais eficien-
tes focando nossa atenc¢do plena em uma tarefa de
cada vez. Assim, a economista mostra a importancia
do foco no presente para viver melhor, bem como a

Fluxo, ansiedade e conexdo

relevancia de escapar do bombardeamento de hipe-
restimulos, uma vez que interrup¢8es durante a exe-
cucdo da atividade principal sdo custosas. Para ela, é,
também, perspicaz programar pausas voluntarias ao
longo do dia, que ajudam o cérebro a "se oxigenar",
permitindo que tomemos decisdes nos picos de con-
centracdo, ndo nos vales - ja que dificilmente alguém
consegue manter atencdo plena por mais de 90 mi-
nutos ininterruptos. Anotar ideias ou tarefas que sur-
jam na mente para ndo desviar o foco e saber dizer
"ndo" para algumas atividades - priorizando aquelas
em que vocé tenha vantagem comparativa com re-
lacdo a colegas ou amigos - sdo boas técnicas para
evitar a ansiedade (Webb, 2016).

A falta de foco no presente impede a experiéncia
de fluxo e gera ansiedade. Além de vermos isso nos
trabalhos empiricos, vemos ideias semelhantes re-
correndo a filésofos consagrados, como C. S. Lewis,
que além de ter escrito As Crénicas de Ndrnia, es-
creveu diversos outros livros de tematica filosofica
e teoldgica. Em Cartas de um diabo a seu aprendiz,
Lewis (2017) narra as cartas de um demdnio expe-
riente a seu sobrinho aprendiz. Independente das
crencas do leitor do presente artigo com relagdo a
existéncia de algo transcendente ou ndo, tal obra,
como bom texto de filosofia, nos leva a pensar e
refletir sobre a realidade presente. Na carta XV, ve-
mos a seguinte ideia:

Os homens vivem presos ao tempo, mas nosso Inimigo
os destinou a Eternidade. Ele, portanto, creio eu, quer
a atengdo deles presa primordialmente a duas coisas:

A Eternidade em si e ao ponto do tempo que eles
chamam de "Presente”, uma vez que 0 mesmo presente

é exatamente o ponto do tempo que toca a Eternidade.

A partir do presente momento, e somente dele, os
humanos tém uma experiéncia andloga a experiéncia
que nosso Inimigo tem da realidade como um todo em
sua liberdade solitdria, e Ele realmente a oferece a eles.
(Lewis, 2017, p. 84).

Na sequéncia, 0 autor arremata:

Nossa tarefa é levd-lo cada vez mais para longe do
eterno e do Presente. Com isto na mira, nds as vezes
tentamos encaminhar um humano (seja uma vitva ou
um pds-graduado) a viver no passado. Mas isto tem
valor limitado, pois eles ja tém algum conhecimento
real do passado, e sabem que ele se apresenta com
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uma natureza razoavelmente definida, assemelhando-
se até ai com a Eternidade. E muito melhor fazé-los
viver no Futuro. As necessidades bioldgicas deles

ja fazem com que suas paixées apontem para

esta dire¢@o, naturalmente. Por causa disso, seus
pensamentos voltados para o que ainda vird estéo
cheios de esperancas e medos. Ainda por cima, ele

é desconhecido para eles, portanto se conseguirmos
concentrar o pensamento deles no futuro, na verdade
eles estardo vivendo em um mundo irreal. Em resumo,
o0 Futuro é, de todas as coisas, o que menos se parece
com a Eternidade. Ele é a parte mais cabalmente
temporal do tempo - pois o passado estd definido e ndo
flui mais, e o presente estd totalmente sob o brilho dos
raios eternos de luz. (...) Dai decorre que praticamente
todos os vicios tém suas raizes no Futuro. A Gratiddo
olha para o Passado e o amor enfoca o Presente; mas
0 medo, a avareza, a luxuria e a ambicdo sempre estdo
olhando para frente. (Lewis, 2017, p. 85).

Ou seja, para C. S. Lewis, o foco fora do presente pre-
judica o bem-estar e a vida plena. Como o passado ja
esta consolidado, temos uma tendéncia maior a nos
voltarmos para o futuro, terreno cheio de incerteza.
Dizer que a ansiedade decorre da auséncia de foco
no presente equivale a dizer que ela decorre das in-
certezas ligadas ao futuro; tais incertezas geram um
efeito similar aquele de tarefas inacabadas. Por outro
lado, os medos associados as incertezas equivalem
a dizer que o individuo em questdo ndo confia o su-
ficiente que seja capaz de dar conta das atividades
e desafios vindouros, isto &, acredita que tenha um
balanc¢o habilidades/desafio descompensado.

O foco no presente como forma de viver melhor en-
contra eco na ideia filosofica de carpe diem, expressao
latina que faz mencdo a "aproveitar o hoje" e "des-
frutar o momento". Em nenhuma outra obra tal ideia
ganhou tanta popularidade quanto no filme Sociedade
dos Poetas Mortos, em que o personagem principal, um
professor interpretado por Robin Williams, revolucio-
na a forma de pensar dos jovens alunos, levando-os a
criar o habito de pensarem por si mesmos, refletindo
na vida que levam - o que dialoga com as obras de I.
Kant e F. Nietzsche. Mais do que isso, ele os incentiva a
aproveitar o presente, em vez de esperar para tornar
suas vidas extraordindrias no futuro (Weir, 1989). E in-
teressante perceber que embora muitos entendam a
ideia do carpe diem como hedonista, se analisada sob a
luz da moderna teoria do Fluxo, trata-se de maximizar

Fluxo, ansiedade e conexdo

a vida em todas as suas fases, passado, presente e
futuro. A consciéncia de que o amanha promissor é
constituido de uma sucessdo de “hojes” bem vividos
ajuda a elucidar a falsa dicotomia.

Alguns poetas e fil6sofos adeptos de viver o presen-
te com entusiasmo sdo Henry David Thoreau ("que-
ria viver em profundidade e sugar toda a medula da
vida (...) em vez de descobrir a hora da morte que ndo
havia vivido" (Thoreau, 1854, p. 69)), Santo Agostinho
("até quando devo dizer 'amanhd, amanha'? Por que
ndo agora?" (Augustine, 1999, p. 131)), Walt Whitman
("felicidade, conhecimento; ndo noutro lugar, mas nes-
te lugar; ndo noutra hora, mas nesta hora" (Whitman,
2017, p. 94)), Fernando Pessoa ("vivo sempre no pre-
sente. O futuro, ndo o conhe¢o. O passado, ja ndo o
tenho" (Pessoa, 2006, p. 327)), Ludwig Wittgenstein ("a
eternidade pertence aqueles que vivem no presente"
(Wittgenstein, 1998, p. 71)), Johann Goethe ("nada vale
mais que o dia de hoje" (Goethe, 1999, p. 14)), Albert
Camus ("a verdadeira generosidade para com o futu-
ro consiste em dar tudo ao presente" (Camus, 1951,
p. 125)), Soren Kierkegaard ("a pessoa infeliz nunca
estd presente consigo mesma, porque esta sempre
vivendo no passado ou no futuro" (Kierkegaard, 1992,
p. 544)), Arthur Schopenhauer ("o presente é a Unica
realidade e a Unica certeza" (Schopenhauer, 2017, p.
19)) e Jean-Paul Sartre ("s6 nos resta um dia, sempre
comecando novamente; ele nos é dado no amanhecer
e nos é tomado ao cair da noite" (Sartre, 1960, p. 46)).

Blalock et al. (2018) consideram o transtorno de an-
siedade social (doravante SAD, em referéncia ao acro6-
nimo original), cujos portadores veem as interacdes
sociais como custosas, mas com possiveis experién-
cias recompensadoras. Utilizou-se uma amostra de 86
americanos, metade deles com SAD e os demais como
grupo de controle, acompanhados por 14 dias em suas
emoc0es, acdes e percepgdes. Surpreendentemente,
encontrou-se maior probabilidade de experienciar o
fluxo em situa¢des sociais no grupo com SAD, devido
ao carater desafiador da situacao social para esse gru-
po - ou seja, a mesma causa pela qual o fluxo ocorre
mais frequentemente no trabalho do que no lazer. O
grupo de controle, que nao considera situac8es sociais
desafiantes, precisou do dobro de participacdo nelas
para chegar a metade do nimero de experiéncias de
fluxo do grupo com SAD.
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Estamos, agora, prontos para incluir a ultima dimen-
sdo: conexao humana.

Conexao

Mao et al. (2016) trazem a baila o papel das atividades
autodefinidoras realizadas em grupo na formacao da
identidade e na vivéncia do fluxo. Uma vida boa viria
do engajamento total em varios dominios - familia,
trabalho, amor, lazer. O fluxo é definido como um
processo de experiéncia 6tima, catalisado pelas rela-
¢des, grupos e culturas que circundam o individuo,
formando sua identidade social. Como a identidade
social afeta o fluxo? Os dois estao fortemente rela-
cionados e sdo mais altos no quadrante grande de-
safio/grandes habilidades. A média das pontuacbes
de fluxo foi maior quanto maiores as habilidades do
respondente nas atividades em grupo colocadas por
ele e quanto maior o desafio representado pela ativi-
dade; o mesmo comportamento foi observado para
os niveis de identidade social. O estudo sugere que
dentro de um contexto em que a identidade social
se torna saliente, o desafio tem precedéncia sobre as
habilidades (Mao et al., 2016).

E interessante notar que a mera presenca de ou-
tras pessoas por perto, mesmo quando a atividade
é realizada individualmente, tem importancia (ex: na
pratica da musculag¢ao). Igualmente, quando escolhe-
mos entre duas lojas ou restaurantes, um cheio e o
outro vazio, tendemos a seguir a escolha da maioria.
Somos, afinal, seres sociais. Estaria, entdo, nossa feli-
cidade ligada ao consumo ou as experiéncias? Pode-
se comprar felicidade?

Nao de acordo com Isham et al. (2019), para quem as
sociedades ocidentais, baseadas na busca do prazer
pelo consumo, ndo conseguem entregar a felicida-
de que prometem. Para eles, a chave para uma vida
mais equilibrada estaria nas atividades que geram
fluxo, a0 mesmo tempo em que se preserva o meio-
ambiente. Focar demais no consumo significaria es-
quecer-se de valorizar relagdes profundas com os ou-
tros e propdsito de vida, fatores fundamentais para
0 bem-estar. Assim, o segredo de tudo estaria na
gestao do tempo: maximizar o engajamento em ati-
vidades associadas a maiores experiéncias positivas,

Fluxo, ansiedade e conexdo

como socializar, comer, exercitar-se, caminhar e en-
gajar-se em relag¢des intimas, limitando (ou otimizan-
do, o que nos parece mais realista e eficaz) o tempo
gasto em atividades como deslocamento, cuidado da
casa e das criangas.

Entdo, Isham et al. (2019) analisaram mais de 22 mil
experiéncias de centenas de familias americanas,
conseguindo ordenar 212 atividades de lazer de
acordo com o fluxo por elas gerado. Eis as 10 primei-
ras colocadas: artes e artesanato; atividade sexual;
treinamento para competi¢bes esportivas; pratica
de esportes por diversdo; hobby artistico; leitura de
materiais religiosos; confraternizar em feriados; es-
crever uma historia; ler ficgdo; competir em esportes.
Quanto as 10 mais mal colocadas, ei-las: abastecer
o carro; tomar banho; organizacao geral; realizar um
teste ou quiz; lavar os pratos; fazer anota¢des; lavar
as roupas; escutar conversas alheias; checar men-
sagens no celular; tomar remédio. Atividades ativas,
como praticar esportes, induzem mais fluxo do que
atividades passivas, como assistir televisdo - assistir
um filme no cinema foi uma excecdo, possivelmen-
te explicada pelo carater relacional da atividade e
pela concentracdo do individuo apds ter pago pela
entrada. Como o fluxo é subjetivo e dependente do
contexto, notou-se diferencas entre individuos - por
exemplo, estudar pode ser uma das melhores ou
uma das piores atividades indutoras de fluxo.

Isham et al. (2019) prop&em, por fim, cinco rotas pos-
siveis para viver bem com menos, isto é, buscar o
bem-estar através de experiéncias de fluxo ambien-
talmente sustentaveis: primeiro, através de relacdes
amorosas positivas (sexo, carinhos, conversa); segun-
do, pensamento religioso ou espiritual (oracdo, me-
ditacdo, ioga, leitura religiosa); terceiro, participacao
em atividades criativas (artes e artesanato, danca,
canto, teatro); quarto, esportes e exercicio fisico (ci-
clismo, aerébicos, competicao, por diversdo); quinto,
mudar o foco de nés mesmos para os outros (conver-
sar com vizinhos ou colegas de trabalho, por exem-
plo). Eles concluem:

Portanto, ao comegarmos a nos engajar com, e
considerar as experiéncias dos, outros a nossa volta,
em vez de simplesmente focarmos em nés mesmos
ou em nossa préxima compra, podemos nos tornar
capazes de melhorar nosso bem-estar e o bem-estar
do mundo ao nosso redor. (Isham et al., 2019, p. 452,
traducdio nossa,).
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Duncan e West (2018), em sua revisado da literatura,
consideram como o fluxo grupal ocorre, a partir de
visdo, apropriacao e contribui¢cdo, e comunicacdo.
Quanto a visdo, metas claras sdo importantes para o
grupo, assim como a possibilidade de falhar. Quanto
ao fator apropriacao e contribuicdo, estar no controle
das a¢des e do ambiente - j& vimos a relacdo entre
criatividade e fluxo; é impossivel ser criativo sem um
minimo de autonomia e liberdade para tentativas de
inovacao -, familiaridade com os membros do grupo
- ola, conexdo - e familiaridade com principios nor-
teadores - podendo esta se dar por experiéncia pré-
via com a tarefa em questdo ou pelo conhecimento
das regras do jogo e uma linguagem compartilhada
pelo grupo - aparecem como subdivis@es. No aspecto
da comunicacdo, pode-se elencar como subdivisdes a
escuta atenta, isto é, ndo entrar na conversa fechado
em ideias pré-concebidas; a completa concentracao,
ou seja, o foco total no que esta fazendo acompanha-
do de uma percepcao daquilo que o resto da equipe
faz, como em um esporte coletivo; egos misturados,
em que ideias vdo se acumulando numa escalada de
contribuicdes vindas de pessoas diferentes rumo ao
fluxo; e a colaboracao na construcdo de algo conjun-
to (Duncan & West, 2018). Ainda assim, existe mesmo
um "fluxo grupal"? O fluxo ndo seria uma experiéncia
subjetiva e pessoal, por defini¢do? O fluxo percebido
no grupo ndo seria entdo uma combinacdo de duas
ou mais pessoas do grupo entrando em estado de
fluxo conjuntamente?

Podemos nos conectar a uma musica (Cohen &
Bodner, 2019), a uma atividade, a animais, a ideias,
a uma divindade, enfim (Petersen et al., 2019). As re-
lagbes sociais contribuem para a felicidade de traba-
lhadores e consequente aumento de produtividade
de uma empresa (Soto & Gonzalez, 2017). No estudo
conduzido por Camalionte e Boccalandro (2017), fo-
ram os relacionamentos positivos que mais se desta-
caram pelo impacto relatado na felicidade. O cresci-
mento humano é prejudicado quando o individuo se
sente desconectado dos outros, gerando um quadro
debilitante. Na situagdo inversa, em que o individuo
se sente parte de um grupo, valorizado por amigos e
familiares, o ambiente se torna propicio para o desen-
volvimento préprio e para a construcdo da felicidade.

Webb (2016) enfatiza que nosso cérebro sociavel
se preocupa com a qualidade dos relacionamentos.
Para atingi-la ou amplia-la, é necessario ouvir com in-
teresse o que o outro tem a dizer, em vez de escutar
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de forma protocolar apenas aguardando a chance
de falar e expor suas préprias ideias, uma vez que
a segunda abordagem, além de gerar animosidade,
corta o processo de troca que nos faz crescer como
humanos. A autora, inclusive, usa termos que aqui
utilizamos, como "conexao" e "sintonia", propondo
gue ao encontrarmos pontos em comum com O Ou-
tro, nosso cérebro o vé como amigo, ndo como rival,
facilitando a constru¢do e a manutencao de relagdes.
Ilgualmente, revelar-se a alguém tende a levar esse al-
guém a se revelar para nés. Quanto ao celular, sabe-
se que ele pode prejudicar a concentracao plena em
qualquer atividade apenas por estar na mesa, den-
tro do nosso campo de visdo; da mesma forma, ele
pode ser um empecilho para a conexdo com outras
pessoas. Se quisermos experienciar o fluxo, tanto de
forma individual como através da conexdo com os
outros, € uma boa ideia manter o celular de lado por
um pouco (Webb, 2016).

Jiwa (2018) propde, de forma visceral, que a conexao
humana é o meio para melhorar a qualidade dos nos-
sos sistemas de saude. Mais do que reformas feitas e
desfeitas por sucessivos governos, mais do que o va-
lor investido em si, a interagdo entre o profissional da
saude e o paciente é uma das grandes responsaveis
pelo resultado final. Nao se trata de uma simples tro-
ca comercial, em que uma parte necessita do servico
e a outra o vende. H3, contudo, problemas sem cura
ou sem uma solucdo simples. Assim, a compreensao
do médico a respeito do ambiente do paciente - en-
tender como e com quem o paciente vive, como se
alimenta, como investe seu tempo livre, o que pen-
sa a respeito do seu problema - importa. O médico
ndo é um mero técnico; precisa, sim, conseguir uma
conexdo, mesmo que breve, com o outro ser huma-
no diante dele. Como estabelecer tal conexdo nesse
contexto?

Introduzam-se. Apertem a méo das pessoas. Mostrem
elementos que gerem confianga. Perguntem mais.
Interrompam menos. Sejam curiosos. Mantenham

contato visual. Clareiem. Simplifiquem. Sorriam.
Examinem. Fagam uma pausa. Essas ndo sGo meras
cortesias. Ndo é ser educado - embora seja isso,
também. Isso é fazer aquilo que o trabalho requer.

O mundo néo precisa de uma bala de prata. Todos
os dias, aqueles envolvidos nos cuidados de satde
aprendem algo que agrega habilidade para melhorar
0s prognosticos de recuperacéo de doencas.

(liwa, 2018, p. 140, tradugéo nossa).
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Lucas et al., (2019) salientam que o amor ndo se res-
tringe ao ambito interpessoal. Os autores, entdo,
consideraram uma amostra de 208 pessoas, que res-
ponderam a pergunta "o que vocé ama?", avaliando
61 itens, enquadrados em quatro categorias de amor
fora do ambito interpessoal (objetos, atividades, ex-
periéncias e ideias). Tal tipo de amor correlacionou-
-se com satisfacdo, felicidade subjetiva e busca por
sentido. A paixdo por atividades fisicas é um exemplo
disso. Por outro lado, as experiéncias heddnicas indi-
viduais e 0 amor por bens materiais nao foi capaz de
predizer a satisfacdo com a vida. Experiéncias sociais
estdo atreladas a maiores niveis de satisfa¢gdo, embo-
ra algumas experiéncias especificas, como as familia-
res, possam ser desgastantes (Lucas et al., 2019).

Liu et al. (2016) tomam em conta o fluxo nas compras
on-line no chamado social commerce - integracao das
lojas virtuais as redes sociais, que permite a interacdo
do usuario com o conteudo oferecido, classificando
produto e atendimento, podendo comentar e com-
partilhar -, tendo em vista que, na literatura do tema,
criar um ambiente propicio para o fluxo tem sido con-
siderado como um mantra para a sua sobrevivéncia.
O modelo usado foi 0 SOR, que considera os estimulos
ambientais (S), que influenciam o estado interno dos
consumidores (O), afetando a resposta geral deles (R).
A conexdo entraem S e o fluxo aparece em O, gerando
R. Coletando dados de um dos maiores sites do ramo,
com quase 350 respostas, os autores encontraram su-
porte a ideia de que a experiéncia de fluxo é uma boa
preditora da inten¢cdo de compra no social commerce.
Asimilaridade entre as pessoas envolvidas foi mais im-
portante do que a expertise do recomendante ou sua
familiaridade com aquele que recebia a recomenda-
¢do. Usuarios jovens focam relativamente mais em si-
milaridade; usudrios mais velhos colocam maior peso
no fator familiaridade (Liu et al., 2016). Ao que parece,
as rela¢des interpessoais influenciam até em ativida-
des virtuais, que sdo tradicionalmente tidas como um
aparte das conexdes reais.

Rumsey (2018) comenta que o bem-estar social e
emocional dos estudantes influencia fortemente os
resultados escolares, podendo ser essa uma abor-
dagem promissora para resolver o gap de desempe-
nhos. Segundo o autor, os estudantes tendem a lem-
brar menos de determinada abordagem curricular
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do que de conexdes desenvolvidas com professores
e funcionarios. Os estudantes anseiam por rela¢des
positivas professor-aluno e ensino engajador e rele-
vante para a sua realidade. Destaca-se o desejo que
toda pessoa tem de ser vista como um ser humano,
ndo como um numero; esse tratamento aumenta
motiva¢do e interesse. A aceitacdo dos pares tam-
bém faz parte da busca de pertencimento associada
ao bem-estar do aluno (Rumsey, 2018). No fundo, en-
tender o poder da conexdo humana consiste em ado-
tar uma abordagem mais humanista para as relacbes
sociais que desenvolvemos.

Diversos estudos ja demonstraram a importancia do
pertencimento a grupos - provedores de identidade
e estabilidade. Um estudo bem feito encontra-se em
Lambert et al. (2013), investigando o senso de perten-
cimento. Este, por sua vez, esta intrinsecamente liga-
do a sensacdo de sentido na vida, conforme mostrou
o primeiro estudo dos autores. Pelo segundo estudo,
aqueles que reportaram maior sensacao de sentido
na vida também foram identificados por observado-
res imparciais, através de relatérios autopreenchi-
dos, como tendo, aparentemente, maior sensac¢do de
sentido na vida. Viu-se também que o senso de per-
tencimento num primeiro periodo prediz bem o sen-
tido na vida no periodo seguinte. No terceiro e quarto
estudos, viu-se que os sentimentos de pertencimento
levam as pessoas a perceberem suas vidas como sig-
nificativas. Portanto, a identificagdo com grupos esta
implicada na manutencdo e aprimoramento do bem-
estar psicologico (Lambert et al., 2013). De fato, a ne-
cessidade de pertencimento, manifestada através da
necessidade por formar e manter relacionamentos
interpessoais fortes e estaveis, é intrinseca a motiva-
¢do humana (Baumeister & Leary, 1995). As rela¢des
sociais influenciam a saude fisica e mental, alteran-
do comportamentos de saude e risco de mortalidade
(Umberson & Montez, 2010).

Para entender os processos psicologicos tangentes
a conexao pessoa-natureza, Petersen et al. (2019)
sustentam a ideia de que as mesmas emocdes re-
lacionadas as conexdes sociais estdo relacionadas
as conexdes com a natureza. A conexao com a na-
tureza é um bom preditor do bem-estar subjetivo.
Emocdes influenciam nossos pensamentos e ag¢oes;
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especificamente, emoc¢8es sociais-relacionais esta-
belecem, regulam e mantém rela¢Ges. Sdo exemplos
delas fascinio, admiracdo, gratidao, compaixao, ele-
vacdo moral, vergonha, magoa e culpa (as cinco pri-
meiras foram previamente chamadas de "emocdes
transcendentes do eu", um nome bem sugestivo).
Os autores destacam das demais emog¢bes o kama
muta, isto é, a emocado de se sentir tocado ou movido
pelo amor. Assim, a conexdo com a natureza apre-
senta similaridades com a conexdao humana, sendo
ambas benéficas para o bem-estar (Petersen et al,,
2019). Como dito anteriormente, a conexao é impor-
tante para o fluxo e para o bem-estar e pode se dar
entre individuo e individuo ou entre individuo e outra
entidade, animada ou nao.

Assim como no tépico da ansiedade, a importan-
cia da conexao humana aparece com forca nao sé
na literatura empirica, mas também em fil6sofos
consagrados. Adam Smith, considerado o pai da
Economia, é conhecido por ter escrito A Riqueza
das Nacdes. Ele, todavia, escreveu também um li-
vro chamado Teoria dos Sentimentos Morais, no qual
cunhou o termo fellow-feeling, que é justamente
essa correspondéncia mutua de sentimentos que
aqui denominamos conexdo. Smith (2006) dizia que
todas as pessoas tinham, em sua natureza, princi-
pios que as faziam ter interesse pelo bem-estar dos
outros, sem segundas inten¢Bes, ndo importasse o
qudo egoistas fossem. Seria intrinseco ao ser hu-
mano a unidade de sentimentos (na alegria e na
dor) com outros da mesma espécie. Para ele,

NGs, por certo, ndo temos qualquer experiéncia
imediata daquilo que outros homens sentem; assim,

a unica forma de termos ideia do que alguém sente

€ pensar naquilo que sentiriamos se estivéssemos na
sua situagéo. (...) Vemos ou pensamos em um homem
sendo torturado e pensamos em nés mesmos passando
por todos aqueles tormentos, entrando em seu corpo,
por assim dizer, e nos tornando, de certa maneira,

a mesma pessoa que ele. Dessa forma, formamos
uma ideia das suas sensagbes e sentimos algo que

se parece com elas, mesmo que menos intenso. (...)
Ndo é somente em situacdes de dor e sofrimento que
esse fellow-feeling é evocado. Quando alguém tem
qualquer paixdo sobre qualquer objeto, o pensamento
dessa situag@o cria uma emog¢do andloga no peito de
qualquer observador atento.

(Smith, 2006, pp. 4-5, tradugdio nossa,).
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Rela¢Bes sociais deficitarias resultam em um me-
nor senso de sentido na vida (Lambert et al., 2013).
Alguns filésofos e poetas que puseram peso na qua-
lidade dos relacionamentos humanos sdo Epicuro
("das coisas que a sabedoria proporciona para tornar
a vida inteiramente feliz, a maior de todas é a ami-
zade" (Epicurus, 2012, p. 202)), Aristételes ("sem ami-
gos, ninguém escolheria viver, mesmo que tivesse to-
dos os outros bens" (Aristoteles, 2021, p. 190)), Mark
Twain ("bons amigos, bons livros e consciéncia tran-
quila: essa é a vida ideal" (Twain, 1935, p. 9)), Soren
Kierkegaard ("amar outra pessoa é ajuda-la a amar
a Deus" (Kierkegaard, 2009, p. 325)), Edmund Burke
("boa companhia, conversas animadas e a ternura da
amizade enchem a mente de grande prazer" (Burke,
2016, p. 61)), Karl Marx ("se o ser humano é uma cria-
tura social, entdo ele s6 pode se desenvolver em so-
ciedade" (Marx & Engels, 2016, p. 88)), Sdo Tomas de
Aquino ("ndo ha nada nessa Terra que deva ser mais
valorizado do que a amizade verdadeira" (Aquinas,
1949, p. 111)), C. S. Lewis ("a melhor coisa logo de-
pois de ser sabio vocé mesmo, é viver em meio aque-
les que sao" (Lewis, 1942, p. 13)), Immanuel Kant (“a
amizade é o refugio do ser humano da desconfianca
de seus semelhantes, na qual ele pode revelar sua
disposicao a outro e entrar em comunhdao com ele”
(Kant, 2017, p. 131)) e Francis Bacon ("sem amigos, o
mundo é um deserto" (Bacon, 2020, p. 29)).

Conclusao

A partir de uma revisdo narrativa da literatura con-
cernente ao fluxo, a ansiedade e a conexao humana,
temperada por aportes filoséficos, o presente artigo
tedrico buscou discutir e relacionar os trés temas
entre si. A ansiedade inibe o fluxo e o fluxo inibe a
ansiedade. A conexdo é uma das mais potentes ex-
periéncias para provocar o fluxo. No fluxo - que, pela
definicdo de suas caracteristicas, op&e-se a ansieda-
de - e na conexdo, bem-estar e felicidade sdo maxi-
mizados. Resta clara, portanto, a rela¢do intrinseca
entre fluxo, ansiedade e conexdo humana: o fluxo e
a ansiedade podem ser vistos como ocupando polos
opostos do espago, com a conexao humana guiando
o individuo, inicialmente entre esses polos, em dire-
¢do ao fluxo e para longe da ansiedade.
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Um limite importante deste artigo advém do seu am-
plo escopo, que faz com que diversas questdes me-
nores relacionadas a cada fendmeno tenham sido
ignoradas ou comentadas de forma superficial. Por
exemplo, a influéncia sobre a ansiedade de questdes
genéticas ou relacionadas ao ambito da criagdo nao
foi diretamente tratada, mesmo que ndo haja duvida
de que possam ter um papel na explicacdao desse as-
pecto. Uma ressalva: saber aproveitar os beneficios
da conexdo humana nao significa se tornar depen-
dente de forma continua. Saber gostar da prépria
companhia e tirar momentos para si mesmo é parte
fundamental de um estilo de vida que busque maior
bem-estar. De fato, as experiéncias positivas sao real-
¢cadas justamente pela existéncia das experiéncias
comuns do cotidiano. Em resumo, pode-se concluir,
a partir da revisdo aqui feita, que, para alcancar ex-
periéncias 6timas que levam a uma vida bem vivida,
com beme-estar, é necessario focar no presente e fo-
car nas relac¢des sociais.

Ha diversas linhas de pesquisas futuras deixadas ao
longo do texto - como o enfoque ambientalista do
fluxo ou o entendimento de como as questdes de gé-
nero afetam a vivéncia dele -, mas algumas que nos
parecem particularmente promissoras sao: explorar
melhor como a ansiedade se relaciona com a cone-
xdo catalisadora do fluxo no caso de pessoas com
transtornos de ansiedade social; entender até que
ponto a dificuldade de se concentrar em uma ativida-
de ou em uma relagao é produto do mundo moderno
hiperconectado a internet ou um problema intrinse-
co ao ser humano que j& acontecia antes em seme-
lhante grau; e a constru¢do de experiéncias em que
se isolem todas as demais caracteristicas de contexto
(tornando-as iguais) para ver em que medida objetiva
o fluxo de uma mesma atividade se diferencia quan-
do ela é praticada de forma solitaria ou em grupo.
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