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RESUMO 

 

O WOrk-reLated Flow Inventory (WOLF) mede o flow no trabalho, definido 

como uma experiência de pico de curto prazo caracterizada por concentração, prazer no 

trabalho e motivação intrínseca no trabalho. O conceito de flow no ambiente de trabalho 

tem despertado um interesse cada vez maior nas ciências sociais, especialmente na 

psicologia moderna e na sociologia. O objetivo do estudo foi à adaptação cultural e 

linguística do WOLF para a população portuguesa. Foi estudada uma amostra de 

conveniência constituída por 357 participantes, adultos empregados, com idades entre 20 

e 79 anos (M= 46; DP= 12,3) que foram convidados a responder à versão portuguesa do 

WOLF, desenvolvida a partir da tradução independente, seguida da construção de uma 

versão final de consenso e respetiva análise cognitiva. Responderam ainda, à escala de 

satisfação com a vida e à escala de ansiedade e depressão hospitalar. O questionário 

revelou apresentar elevada fidelidade para o instrumento global e considerado (α 0,90), 

bem como para as suas subescalas: concentração (α 0,75), prazer no trabalho α (0,95) e 

motivação intrínseca para o trabalho (α 0,76). A análise dos valores mínimos, máximos, 

assimetria e curtose, médias e medianas, revelou que os itens do inventário apresentam 

boa sensibilidade, assim como uma boa fidelidade, validade interna e externa convergente 

discriminante, boas propriedades psicométricas, sendo útil para investigação e prática, 

divulgando fatores psicológicos, sociais ou contextuais, independentemente da profissão, 

idade ou sexo. WOLF é uma escala breve de 13 itens, facilitando uma avaliação do bem-

estar e flow no trabalho dos profissionais. 

 

Palavras-chave: adaptação cultural e linguística, escala, validade, flow, prazer e 

satisfação no trabalho, motivação intrínseca 

 

 

  



2 

 

Um dos principais conceitos que emergiram do campo da psicologia positiva é o 

flow, termo este introduzido por Csikszentmihalyi em meados dos anos 70 para descrever 

o estado em que um indivíduo está extremamente envolvido na atividade realizada e nada 

mais importa naquele momento (Csikszentmihalyi, 1975). 

Atualmente o trabalho é visto como uma atividade qualificada e como uma 

expressão da atividade humana (Csikszentmihalyi, 2022), que deverá ser enquadrada do 

ponto de vista cultural e social e o que circunda o trabalho. 

Csikszentmihalyi (2022) constatou que muitas pessoas continuariam a trabalhar 

mesmo que não precisassem. Um estudo na Europa revelou que, mesmo os trabalhadores 

alemães que menos gostavam do trabalho, eram mais felizes. Isto levanta questões sobre 

a relevância do trabalho na nossa consciência e qual o seu impacto na qualidade de vida 

e bem-estar, além da necessidade de lidar com as ambiguidades. 

Numa alusão filosófica de Aristóteles, Csikszentmihalyi (2022) mostra que o 

trabalho como o conhecemos atualmente simplesmente não existia evocando que “para 

os caçadores-coletores, o trabalho estava integrado aos outros aspetos da vida” (p. 61), 

que o trabalho devia ser evitado e que o “ócio era considerado uma virtude” (p. 61) e que 

um homem que não precisasse de trabalhar poderia ser feliz, demonstrando que cerca de 

20% da população adulta daquela época não precisava de o fazer “acreditando haver 

alcançado a plenitude” (p. 61). Neste paradoxo, torna-se importante analisar a evolução 

das atividades laborais ao longo da história e os valores contraditórios associados, e que 

ainda hoje influenciam o nosso comportamento (Csikszentmihalyi, 2022). No entanto, 

“após séculos de complacência, estas classes ociosas retiraram-se da vida pública e 

dedicaram-se ao luxo e entretenimento” (Csikszentmihalyi, 2022, p. 62). Há cerca de 

quinhentos anos na Europa “o trabalho para a maioria das pessoas começou a mudar 

radicalmente” (p. 62). 

Com os avanços tecnológicos, o trabalho passou a ser visto como uma atividade 

qualificada e uma expressão da criatividade humana, em vez de um mero esforço físico 

que um animal poderia realizar melhor, ainda que apenas “através da atividade produtiva 

realizamos o nosso potencial humano” (Csikszentmihalyi, 2022, p. 62), sem contradizer 

a ideia de Aristóteles de que só o “lazer libertava os homens” (p. 62) que em pleno século 

XIX, o trabalho oferecia mais opções criativas do que o ócio. Esta reflexão leva a repensar 

o significado do trabalho e, com a frase de que "sabemos que ele é um dos elementos mais 

importantes de nossas vidas, mas trabalhamos com a sensação de que era melhor não 

trabalhar" (p. 63). 
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De acordo com estudos realizados da avaliação do flow no trabalho apresenta-se 

como necessária para a vida humana, pois está ligada a um aumento da produtividade, 

satisfação e motivação intrínseca dos trabalhadores. Esta experiência não só contribui 

para um ambiente de trabalho mais positivo e criativo, mas também ajuda a reduzir o 

stress e o burnout, permitindo que os trabalhadores atinjam o seu potencial permanecendo 

mais produtivos e satisfeitos com as suas tarefas. Neste sentido, compreender o flow 

possibilita às organizações adotar estratégias que promovam este estado, resultando em 

benefícios tanto para os trabalhadores quanto para um desempenho global mais elevado 

dentro da organização. 

Bakker (2008), ao desenvolver o Inventário de WOrk-reLated Flow (WOLF), 

baseou-se efetivamente no conceito de flow de Csikszentmihalyi, mas adaptou-o 

especificamente para o contexto do trabalho. O que Bakker quis demonstrar com este 

inventário inclui: 1) Aplicabilidade ao trabalho: o conceito de flow pode ser aplicado e 

medido de forma específica no ambiente de trabalho; 2) Dimensões do flow no trabalho: 

identificou três dimensões principais do flow no contexto laboral: a) a “absorption”, que 

na adaptação cultural e linguística para a população portuguesa foi traduzida como 

concentração; b) o prazer no trabalho, entendido como satisfação intrínseca com as 

tarefas; c) a motivação intrínseca, que representa o desejo de realizar a atividade pelo seu 

próprio bem; 3) Mensurabilidade: desenvolveu uma ferramenta para medir a 

confiabilidade e validade da experiência de flow no trabalho; 4) Relação com resultados 

positivos: demonstrou que o flow no trabalho está associado a resultados positivos, como 

maior produtividade, criatividade e bem-estar; 5) Fatores facilitadores: identificou os 

fatores organizacionais e pessoais que facilitam a experiência de flow no trabalho; 6) 

Diferenças individuais: explorou como diferentes pessoas experimentam o flow no 

trabalho e quais variáveis influenciam essas diferenças; 7) Ferramenta para organizações: 

forneceu uma ferramenta que pode ser utilizada por organizações para melhorar o 

ambiente de trabalho e o envolvimento (engagement) dos funcionários; 8) Ligação entre 

recursos e flow: demonstrou como os recursos do trabalho (e.g., autonomia e feedback) 

se relacionam com a experiência de flow. Desta forma, Bakker (2008) procurou 

operacionalizar e adaptar o conceito de flow para o contexto específico do trabalho, 

criando uma ferramenta prática para medir e compreender o estado no ambiente 

profissional, com o objetivo de melhorar o bem-estar e o desempenho dos trabalhadores. 

Bakker (2008) expandiu e refinou o conceito original de flow de Csikszentmihalyi 

em todos os seus estudos, tornando-o aplicável e mensurável no contexto específico do 
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trabalho, ao mesmo tempo que o integrou em teorias mais amplas sobre o funcionamento 

organizacional tais como os estudos sobre todas as profissões e atividades desportivas 

como o golfe, atletismo e natação, entre outros, que a experiência de flow pode surgir em 

qualquer situação em que haja atividade, mencionando a criação de arte e tocar música 

(Csikszentmihalyi, 1997, 1998). Neste sentido, a versão original menciona-se a palavra 

“absorption” referindo-se a um estado de concentração total, em que os trabalhadores 

estão totalmente imersos no seu trabalho (Bakker, 2008), reforçado pela mesma conceção 

de Csikszentmihalyi (2008), em que o tempo passa depressa e esquecem-se de tudo o que 

os rodeia. Sendo esta ideia reforçada pelo que os trabalhadores que apreciam o seu 

trabalho e se sentem satisfeitos fazem juízos positivos sobre a qualidade na sua atividade 

profissional e este prazer ou felicidade é o resultado de avaliações cognitivas e afetivas 

da experiência de Flow (Diener, 1996, 2000). Por último, a motivação intrínseca refere-

se à realização de uma determinada atividade relacionada ao trabalho com o objetivo de 

experimentar o prazer e a satisfação inerentes à atividade e os trabalhadores estão 

intrinsecamente motivados e continuamente interessados na sua atividade laboral 

motivados pelos aspetos intrínsecos às tarefas querendo continuar o seu trabalho 

concentrado naquilo que executam (Bakker, 2008). 

O conceito de concentração está seguramente relacionado com a expressão 

“absorption”, mas não são exatamente equivalentes, analisada a questão detalhadamente 

pela similaridade em que ambas envolvem um foco intenso na tarefa em mãos, i.e., tanto 

a “absorption” como a concentração implicam uma redução da atenção a estímulos 

irrelevantes. Pela diferença e profundidade, “absorption”, como definida por Bakker 

(2008), tende a ser mais imersiva do que a simples concentração o que se reconhece numa 

fusão mais completa entre a pessoa e a atividade. Não esquecendo, porém, que o estado 

mental “absorption” no contexto de flow envolve uma perda da autoconsciência e da 

noção do tempo, algo que nem sempre ocorre com a concentração, podendo ainda estar 

relacionada com a duração. A expressão “absorption” no flow tende a ser um estado mais 

sustentado, enquanto a concentração pode ser mais momentânea ou intermitente (Bakker, 

20008). A experiência emocional no flow está frequentemente associada a emoções 

positivas, enquanto a concentração tende a ser emocionalmente neutra em que no contexto 

do trabalho, refere-se às tarefas laborais. A concentração, por si só, não constitui 

necessariamente um estado de flow. O que demonstrámos com os nossos resultados é que, 

embora a “absorption” e a concentração partilhem algumas características, “absorption” 

como definida no contexto do Flow do Inventário WOLF (Bakker, 2008) é um conceito 



5 

 

mais amplo e profundo na qual representa um estado de imersão total na tarefa que vai 

além da simples focalização da atenção, daí culturalmente para a população portuguesa 

se optou pela palavra concentração, sendo ela em todo ou em parte de origem 

cognitiva/atenção. A palavra “absorption” como Bakker (2008) a define, engloba a 

concentração, mas também inclui outros elementos que caracterizam a experiência mais 

holística do flow no trabalho. 

Csikszentmihalyi (2008), descobriu que existem diferentes formas das pessoas 

passarem o tempo, estando ligadas aquelas que gostam muito das atividades físicas como 

caminhar ou com uma tendência de fazer outras coisas que envolvem o corpo. Estas 

pessoas experimentam o flow em diferentes atividades e os resultados indicam que as 

preferências individuais por atividades sociais, imaginativas ou físicas influenciam 

significativamente a experiência de flow e a autoperceção. A investigação revelou padrões 

interessantes de correlação entre as categorias de atividade e variáveis como alienação e 

autoimagem. Indivíduos com alta frequência de microfluxos, i.e., momentos curtos de 

intensa concentração e prazer numa atividade, onde a pessoa perde a noção do tempo, 

mostra que a forma como as pessoas passam o tempo livre influencia muito como elas se 

sentem e como se veem (Csikszentmihalyi, 2008). Convém lembrar que quando as 

pessoas descrevem experiências de flow profundo, como escalar, dançar, compor ou jogar 

xadrez, a única coisa que classificam como mais semelhante é a experiência de desenhar 

ou descobrir algo novo. Aparentemente, as atividades de microfluxo também promovem 

sentimentos criativos semelhantes aos disponíveis nos padrões de flow mais estruturados 

demonstrando a importância de entender como as pessoas estruturam o seu tempo livre e 

como as escolhas influenciam a sua experiência de vida e a sua perceção de si mesmas. 

(Csikszentmihalyi, 1975). 

Havendo tarefas exigentes, independentemente da profissão que exijam muita 

atenção, sem colocar a vida em risco, uma tarefa exigente remete-nos para o trabalho do 

cirurgião (Csikszentmihalyi, 1975, 1990, 2008). Esta atividade profissional consiste em 

eventos distintos com um início e fim claramente definidos. A operação cirúrgica requer 

concentração total, fornece feedback imediato, tem critérios inequívocos de certo e 

errado. Resultado das suas características estruturais, espera-se que a cirurgia seja 

vivenciada como prazerosa. A medicina está no topo da hierarquia de status na nossa 

sociedade e a cirurgia é uma das especialidades mais valorizadas dentro da profissão. 

Além disso, as recompensas financeiras certamente não são negligenciáveis 

(Csikszentmihalyi, 2008). Para os cirurgiões, a prática de curar pessoas representa uma 
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reafirmação das suas competências, demonstrando que estão aptos a enfrentar os desafios 

inerentes à sua profissão relatando que prefeririam realizar cirurgias por um salário 

modesto a exercer qualquer outra atividade por uma remuneração elevada. Este dado 

sugere que, para os cirurgiões entrevistados, a própria atividade cirúrgica é vista como a 

recompensa mais significativa na sua carreira (Csikszentmihalyi, 2008). As recompensas 

intrínsecas podem ser comparadas a oportunidades de ação e diversão. Se um cirurgião 

sente tédio, relaxamento, flow ou ansiedade durante uma operação depende da relação 

entre a sua habilidade e a complexidade / desafio do caso (Figura 1). A relação da 

experiência do cirurgião pode ser influenciada por três fatores: o tipo de operação, a fase 

da operação e o papel do cirurgião na operação. Os cirurgiões relataram sentir tédio 

(boredom, Figura 2) em casos muito rotineiros ou pouco desafiantes. Além disso, os 

aspetos mais mecânicos da cirurgia, como a incisão e a sutura, são considerados 

aborrecidos por alguns cirurgiões. O tédio também é comum quando o cirurgião atua 

como assistente e não como executante principal, i.e., quando não está diretamente 

envolvido, nem é responsável. Os cirurgiões sentem tédio, porque as suas competências 

não estão a ser plenamente utilizadas (Csikszentmihalyi, 2008). O flow está presente em 

alguns casos de rotina, mas é mais provável que exista quando o cirurgião está envolvido 

numa operação que para ele seja desafiante / difícil (Desafios, Figura 1) e que está a 

decorrer com sucesso. O tipo de operação que produz flow, no entanto, varia de cirurgião 

para cirurgião, (Habilidades, Figura 1) dependendo da experiência, especialidade, tipo de 

prática e competências do indivíduo. Clareza de objetivos e feedback, podemos encontrar 

na concentração como um resultado do feedback constante, no qual informa o cirurgião 

de como está a executar a tarefa e, assim, lhe permite fazer correções instantâneas nos 

movimentos (Csikszentmihalyi, 2008). 

O flow como uma demonstração de que o estado ideal da experiência interna é 

alcançada quando há uma perfeita ordem na consciência e de harmonia da energia 

psíquica, i.e., a nossa atenção e foco mental é dedicada a objetivos realistas e alcançáveis. 

Nesta situação, a pessoa encontra-se em plena sintonia e as suas competências estão 

perfeitamente alinhadas com as oportunidades de ação que surgem a cada momento. Este 

equilíbrio entre competência e desafio resulta numa sensação de controlo, satisfação e 

envolvimento profundo com a atividade que está a ser realizada, promovendo numa 

experiência de flow contínuo e otimizado (Csikszentmihalyi, 2020). 

Na Figura 1, podemos analisar o conceito de flow que foi introduzido por 

Csikszentmihalyi no qual descreve os momentos em que estamos completamente 
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envolvidos numa tarefa desafiadora, mas realizável. Quando estamos em flow, o nosso 

nível de habilidade/capacidade e o desafio/estímulo equilibram-se. Durante este estado, a 

atenção é focada, a autoconsciência desaparece, e a noção de tempo é distorcida, i.e., não 

nos apercebemos de que o tempo passa e tudo o que fazemos tem valor intrínseco. Neste 

mesmo sentido o flow surge de um estado mental quando as nossas habilidades encontram 

desafios à medida. Se os desafios são excessivos, a preocupação e a ansiedade tomam 

conta. Por outro lado, se são muito simples, o tédio e a apatia instalam-se. É na zona 

intermediária, onde desafios e habilidades se equilibram, que experimentamos o flow, 

num estado de concentração intenso e de prazer, onde perdemos a noção do tempo e nos 

sentimos completamente imersos na atividade ou tarefa. Em contraste com a monotonia 

do dia a dia, marcada por ansiedade e tédio, os momentos de flow oferecem picos de 

atividade e significado, tornando a vida mais rica e gratificante. Em oposição entre flow 

e rotina, enquanto a rotina é marcada pela alternância entre a ansiedade de desafios 

excessivos e o tédio de tarefas muito simples, o flow representa um ponto de equilíbrio 

ideal. Neste estado, os desafios são suficientemente grandes para nos manter envolvidos, 

mas ao ponto de nos sobrecarregar. A combinação perfeita entre desafios e habilidades 

resulta numa experiência profundamente gratificante, onde a noção do tempo se perde e 

atua como um íman para o desenvolvimento de novos desafios e habilidades/capacidades. 

Idealmente, estaríamos em constante crescimento e usufruindo do que fazemos, mas 

infelizmente, muitas vezes sentimo-nos entediados e apáticos demais para entrar na zona 

de flow (Csikszentmihalyi, 2022). 
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Figura 1 

A qualidade enquanto função da relação entre desafios e habilidades na experiência de 

flow, ocorre quando ambas as variáveis são altas. 

Fonte: Flow: Guia prático, como encontrar o foco ideal no trabalho e na vida. Adaptado 

de Massimini e Carli (1988) e Csikszentmihalyi (1990), (Csikszentmihalyi, 2022, p. 41). 

 

Habitualmente, o conceito de estado de flow tem sido conceptualizado e avaliado 

como resultado de um equilíbrio entre a exigência das tarefas e o nível de competência 

do indivíduo (Eisenberger, Jones, Stinglhamber, Shanock, & Randall, 2005; Fave et al., 

2003). As investigações indicaram que diferentes combinações entre os níveis percebidos 

de habilidades e desafios podem resultar em consequências menos favoráveis 

(Eisenberger et al., 2005). Por exemplo, quando as competências do indivíduo são 

percebidas como superiores aos desafios apresentados pela atividade, pode surgir o tédio. 

A perceção de baixas capacidades em relação a desafios elevados pode gerar ansiedade, 

enquanto a interação entre baixas capacidades percebidas e desafios moderados pode 

conduzir à apatia (Eisenberger et al., 2005). Contudo, outras investigações sugeriram que 

as competências percebidas e os desafios são uma condição necessária, mas não 

suficiente, para o estado de flow e desde os trabalhos iniciais de Csikszentmihalyi (1975, 

2000) propôs a noção de personalidade autotélica como um construto psicológico que 

descreve indivíduos com uma propensão natural a vivenciar o estado de flow. Esta 

característica é caracterizada pela procura ativa de atividades desafiadoras e envolventes, 

realizadas por prazer e não por obrigação, e pela capacidade de encontrar uma gratificação 

intrínseca nessas mesmas experiências. Indivíduos autotélicos possuem habilidades 

cognitivas e metacognitivas que lhes permitem modular a concentração, regular as 

emoções e otimizar o desempenho nas mais diversas situações, facilitando assim a 

ocorrência e a manutenção do estado de flow (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002). A 

teoria do flow postula que a experiência ideal ocorre quando o que é solicitado numa 

tarefa coincidem com as capacidades do indivíduo. Quando os desafios superam as 

habilidades, a pessoa desenvolve ansiedade. Por outro lado, se as habilidades excedem as 

o que é solicitado numa tarefa, o tédio prevalece (Figura 1). Esta relação não é linear, mas 

sim curvilínea, sugerindo que um ponto ótimo de desafio é necessário para que a 

experiência de flow seja maximizada. A tarefa deve ser desafiadora o suficiente para 

envolver o indivíduo, mas não tão desafiadora a ponto de gerar preocupação. Em suma, 

a experiência de flow é otimizada quando há um equilíbrio entre os desafios de uma tarefa 

e as habilidades do indivíduo e na relação entre estes dois elementos é curvilínea, e um 
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nível intermediário de desafio é decisiva para a ocorrência de flow (Bakker & Daniels, 

2013). 

Abuhamdeh (2020) realizou estudos relevantes na área do flow, desenvolvendo 

um modelo de quadrantes, conforme ilustrado na Figura 2. Neste modelo, o flow é descrito 

como uma condição em que o desafio percebido e a habilidade percebida são ambos 

elevados. Este conceito baseia-se nos trabalhos anteriores de Csikszentmihalyi (1988) e 

outros autores (Massimini & Carli, 1988), que também usaram a abordagem dos 

quadrantes para representar o flow. No entanto, Abuhamdeh (2020) sugere que estas 

características do flow só são claramente observadas em situações de elevado 

envolvimento, onde as pessoas estão profundamente imersas na atividade, o que pode 

explicar por que estudos anteriores não identificaram estas características, possivelmente 

por não se focarem em contextos de envolvimento intenso. 

 

 

Figura 2 

O modelo quadrante de Flow. As pontuações de desafio e de habilidades representam 

pontuações z dentro da pessoa. 

Fonte: Investigating the “Flow” Experience: Key Conceptual and Operational Issues, 

(Abuhamdeh, 2020, p. 4). 

 

Nestes estudos, o estado de flow é caracterizado por diversas dimensões: 1) um 

equilíbrio entre a perceção das habilidades do indivíduo e os desafios da tarefa, resultando 

numa redução da tensão e confiança no controlo da situação; 2) a ausência de pedidos 

contraditórios na atividade, que é coesa e proporciona um feedback claro; 3) a presença 

de uma lógica interna na atividade; 4) uma elevada concentração na tarefa devido à 

limitação dos estímulos externos; 5) uma alteração na perceção do tempo pelo indivíduo; 

6) a sensação de fusão entre a pessoa e a tarefa. Estes elementos refletem uma componente 
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funcional do estado de flow com uma conotação positiva, explicando a propensão das 

pessoas a envolverem-se nas atividades que proporcionam recompensas internas. 

Outras investigações que enquadraram o conceito de flow no contexto do lazer, 

como em atividades artísticas ou desportivas, os resultados indicam que as pessoas têm 

maior probabilidade de vivenciar o estado de flow durante o seu trabalho 

(Csikszentmihalyi, 1975, 2008). Neste sentido, Csikszentmihalyi destacou que as 

condições precursoras do flow numa combinação de elevadas competências e desafios, 

surgem aproximadamente três vezes mais frequentemente no contexto laboral do que 

noutros domínios de atividade laboral. Representam em cerca de 50% do tempo de 

trabalho (em comparação com 18% no lazer), inclusive entre os trabalhadores manuais 

(Hektner, Schmidt, & Csikszentmihalyi, 2007). 

Paradoxalmente Kelloway e Day (2005), no seu estudo sobre o bem-estar 

(Healthy) no local de trabalho, demonstraram que funcionários que satisfazem os 

requisitos para desencadear o estado de flow podem ter um aumento no nível de stress. 

Em segundo lugar, a motivação do indivíduo pode representar uma variável moderadora 

na relação entre as condições de flow e os resultados negativos/positivos, havendo 

possíveis diferenças nos efeitos entre entrar no estado de flow por motivação intrínseca, 

i.e., quando o trabalho é realizado pelo próprio ato de trabalhar, e ou, quando o trabalho 

é realizado para alcançar benefícios materiais. Por último, a intensa concentração 

característica do flow pode, na realidade, prejudicar o desempenho em determinadas 

circunstâncias (Lyubomirsky, et al. 2005), voltando ao exemplo da execução de uma 

cirurgia exigente o que envolve as condições de flow mencionadas anteriormente (Bakker 

& Daniels, 2013). Contudo, espera-se que os cirurgiões demonstrem não apenas 

competência técnica, mas também competências não técnicas, como capacidades de 

tomada de decisão ou comunicação (Yule, et al. 2006). Portanto, embora o estado de Flow 

possa melhorar o desempenho técnico, também pode influenciar a manifestação dessas 

competências não técnicas (Bakker & Daniels, 2013). 

Outras investigações revelaram uma correlação entre o estado de flow no trabalho 

e o índice de potencial motivacional, i.e., um conjunto de competências diversas, 

identidade e significado da tarefa, feedback organizacional e autonomia laboral 

(Demerouti, 2006). Além disso, um estudo conduzido por Eisenberger et al. (2005)     

evidenciou que a combinação de elevadas competências e desafios percebidos está 

associada a um humor positivo, interesse nas tarefas e espontaneidade organizacional, ou 

na disposição do trabalhador em oferecer sugestões construtivas para ajudar os colegas e 
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entre os funcionários focados em objetivos. Fagerlind et al. (2013) destacam a relevância 

da autonomia laboral e da aplicação de competências para potenciar a probabilidade de 

alcançar o bem-estar e entrar no estado de flow no contexto laboral por parte dos 

trabalhadores. Quando um indivíduo tem a oportunidade de exercer controlo sobre as suas 

atividades laborais, resulta não só num aumento de recursos sociais, mas também 

promove o crescimento e desenvolvimento no ambiente de trabalho, ao passo que a 

ausência de controlo sobre o trabalho não permite aos trabalhadores beneficiar destes 

recursos no seu todo (Fagerlind et al., 2013). 

Salanova et al. (2006) e Engeser e Rheinberg (2008) contribuem 

significativamente para a compreensão da relação entre o estado de flow e o desempenho 

no trabalho. Ambos os estudos evidenciam um vínculo bidirecional entre estas duas 

variáveis, sugerindo que o estado de flow não apenas influencia a eficácia do trabalhador, 

mas também é influenciado por fatores como a autoeficácia. Esta relação, segundo 

Engeser e Rheinberg (2008), pode ser explicada pela natureza altamente funcional do 

flow, que promove a procura por desafios e a excelência no desempenho. 

Csikszentmihalyi (2022), considera que podemos mudar a narrativa sobre o 

trabalho considerando-o como uma oportunidade de crescimento, aprendizagem e 

realização pessoal. Ao adotar esta nova perspetiva, podemos aumentar as oportunidades 

de encontrar flow em todas as áreas da vida. Csikszentmihalyi (2022) quando aborda o 

tema "Paradoxo do Trabalho" (p. 60), onde as pessoas relatam mais experiências de flow 

no trabalho do que em casa, mesmo se não estiverem satisfeitas com as suas profissões, 

sugere que a narrativa cultural sobre o trabalho como uma obrigação pode ser impeditivo 

para que as pessoas possam encontrar flow em muitas outras áreas da vida, não só a 

profissional. 

Na adaptação cultural e linguística do The WOrk-ReLated Flow Inventory 

(WOLF) segundo Bakker (2008), flow é um estado de consciência em que as pessoas 

ficam totalmente envolvidas numa atividade emergindo intensamente. Csikszentmihalyi 

(2022) recorre ao que sentimos quando estamos totalmente vivos, envolvidos com o que 

fazemos e em harmonia com o ambiente que nos rodeia, ocorrendo mais facilmente 

quando cantamos, dançamos, praticamos desporto, lemos um bom livro ou temos uma 

boa conversa, e em simultâneo acontecer quando trabalhamos. 

O fenómeno do estado de flow investigado por Bakker (2008) foi apenas orientado 

para o contexto do trabalho. O propósito primordial consistia em desenvolver um 

instrumento de medida confiável e válido para avaliar as experiências de estado de flow 
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no ambiente laboral/profissional. As definições mais destacadas do estado de flow no 

contexto laboral partilham três elementos essenciais: o próprio estado de flow, i.e., uma 

concentração (absorption) total numa atividade, o prazer no trabalho e a motivação 

intrínseca. Estes elementos constituem os pilares fundamentais habitualmente 

investigados no estudo do estado de flow (Csikszentmihalyi, 1975, 1988, 1997; 

Csikszentmihalyi & Rathunde, 1993; Larson & Richards, 1994). Quando aplicado ao 

ambiente laboral, o estado de flow pode ser concetualizado como uma experiência 

temporária de elevada intensidade no trabalho, caracterizada pela completa concentração 

(absorption) na tarefa, satisfação na atividade e motivação intrínseca para o trabalho 

(Bakker, 2005). 

Os estudos de Veenhoven (1984) vem reforçar estes elementos que constituem os 

pilares fundamentais como o prazer nas atividades laborais contribui para uma avaliação 

positiva da qualidade de vida profissional, assim como Diener (1996, 2000) complementa 

essa ideia ao afirmar que a sensação de prazer ou felicidade no trabalho está relacionada 

a avaliações cognitivas e afetivas da experiência de flow. Por sua vez, Deci e Ryan (1985) 

definem a motivação intrínseca como a busca por prazer e satisfação inerentes à tarefa. 

Harackiewicz e Elliot (1998) corroboram a ideia, destacando que os trabalhadores 

intrinsecamente motivados demonstram um interesse contínuo e um fascínio pelas 

atividades laborais. Integrando as ideias destes autores, a relação entre aquilo que é o 

prazer no trabalho, como sendo uma experiência positiva e sua relação com a qualidade 

de vida, a experiência de flow como uma sensação de prazer e felicidade associada a 

estados de imersão e concentração (absorption) nas tarefas e por último a motivação 

intrínseca, na busca por prazer e satisfação inerentes ao trabalho o que impulsiona um 

interesse e um envolvimento dos próprios trabalhadores.  

A Psicologia Positiva tem gerado um interesse crescente nos domínios da 

Psicologia Clínica e da Saúde, Psicologia das Organizações, nas Empresas e Instituições 

Públicas, indicando não apenas na maximização de resultados financeiros e na 

produtividade, mas também numa melhoria das experiências positivas no trabalho dos 

seus colaboradores com o objetivo de promover para que estes alcancem o seu próprio 

potencial (Mills et al., 2013). No seguimento de entrevistas a empregados de algumas 

classes profissionais, Csikszentmihalyi (2008) concluiu que a experiência de flow “is so 

gratifying that people are willing to do it for its own sake, with little concern for what 

they will get out of it, even when it is difficult, or dangerous” (p. 71), no sentido em que 
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é notável e inspirador ver como as pessoas são capazes de dedicar-se a uma causa sem 

esperar nada em troca. 

Tendo por base todas as investigações, Bakker (2008) direcionou o conceito de 

flow para contexto laboral, definindo-o como uma experiência de pico de curta duração, 

caracterizada pelo prazer no trabalho, motivação intrínseca no trabalho e o flow como 

dimensões fundamentais. As definições do estado de flow partilham três componentes 

essenciais, no flow onde o tempo é distorcido e passa rapidamente enquanto o indivíduo 

se concentra exclusivamente na tarefa em questão, no prazer no trabalho, indicando que 

os trabalhadores que desfrutam das suas tarefas e atividades tendem a avaliar 

positivamente o seu trabalho em geral. No estudo com Salanova, Bakker e Llorens, (2006) 

revelam: “Taken together, these findings suggest that work motivation and job satisfaction 

can both be outcomes as well as predictors of organizational resources, such that 

enhanced well-being results in more favorable organizational resources over time” (p. 6), 

sugerindo que a motivação e a satisfação no trabalho e os recursos organizacionais estão 

interligados num sistema dinâmico, com um aumento no bem-estar dos colaboradores, 

que por sua vez levam a uma otimização dos recursos organizacionais, o que reforça a 

motivação e a satisfação, criando um ciclo de melhoria contínua e não por pressões ou 

exigências externas. “In addition, the hypothesis that flow at work may lead to more 

personal and organizational resources over time is consistent” (Salanova, Bakker, & 

Llorens, 2006, p. 6). 

No inventário original desenvolvido por Bakker (2008), WOrk-reLated Flow 

(WOLF) o autor divide o seu trabalho em 2 Estudos. No Estudo 1, os resultados 

apresentados entre 7 amostras de trabalhadores empregados com o total de (N = 1346) de 

diferentes grupos profissionais para a validade fatorial e confiabilidade do WOLF. No 

Estudo 2, examinou a validade do WOLF em maior detalhe entre algumas das amostras 

respetivamente nas correlações positivas entre um índice de flow geral e as três dimensões 

de flow que confirmam a validade convergente do WOLF, para além disso, os resultados 

do Estudo 2 fornecem evidências para o construto e validade preditiva do WOLF usando 

cinco características do trabalho como preditores de flow e outras classificações de 

desempenho nos resultados. Concretamente, o flow foi operacionalizado com um 

conjunto de questões originalmente de 16 itens/afirmações. Estes itens foram concebidos 

por Bakker analisados quanto à validade facial, tendo reunido cinco psicólogos 

organizacionais que também contribuíram com o seu feedback sobre o estilo linguístico. 

Com base nas análises fatoriais exploratórias e análises de fidelidade, este conjunto foi 
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reduzido para 13 itens. Nestes itens são medidos três dimensões de flow: “absorption” (4 

itens), prazer no trabalho (4 itens) e motivação intrínseca para o trabalho (5 itens). No 

estudo de Bakker (2008) os participantes indicaram com que frequência experimentaram 

elementos de Flow em cada escala de Likert de sete pontos (1 = nunca, 2 = quase nunca, 

3 = às vezes, 4 = regularmente, 5 = frequentemente, 6 = muito frequentemente, 7 = 

sempre). A experiência de Flow refere-se a um curto período de tempo, ou seja, dias ou 

semanas anteriores (Bakker, 2008). 

Bakker (2008) realizou uma revisão da literatura, tendo concluído que é possível 

discriminar entre três dimensões de flow independentes. No Estudo 1, seleciona sete 

amostras de trabalhadores de diferentes grupos profissionais e convida-os a preencher um 

questionário para a medição do flow no trabalho. No que refere o autor, os dados da 

primeira amostra foram utilizados para análise fatorial exploratória. Seguidamente na 

estrutura fatorial encontrada na primeira amostra foi validada de forma cruzada com as 

outras seis amostras. A fidelidade do WOLF foi determinada pelo cálculo das 

consistências internas das subescalas para cada amostra e pela análise das cargas teste-

reteste em cada uma das amostras. Bakker (2008) procurou nas quatro das sete amostras, 

investigar em que condições os indivíduos apresentam o flow durante o trabalho e neste 

sentido utilizou modelo Job Demands-Resources (JD-R) (Bakker & Demerouti, 2007). 

Evidencia que os trabalhos altamente exigentes causam tensão e problemas de saúde 

como a exaustão e queixas psicossomáticas, enquanto altos níveis de recursos no trabalho 

levam à motivação (Bakker et al., 2003c), assim como o envolvimento no trabalho e o 

esgotamento (burnout) (Schaufeli & Bakker, 2004) e flow relacionado ao trabalho 

(Bakker, 2005). Com base nestes pressupostos no modelo JD-R (Figura 3), foram 

recolhidos informações sobre a validade de construto das três dimensões de Flow. Dos 

requisitos, as quatro amostras foram selecionadas e correlacionados com as três 

dimensões do flow na qual se esperava que a pressão do trabalho e as exigências 

emocionais se correlacionassem positivamente com a “absorption” e negativamente com 

o prazer do trabalho, no qual concluiu que se deve ao facto de um elevado esforço externo 

exigir uma elevada concentração. No entanto, a exposição contínua a uma elevada pressão 

de trabalho com clientes exigentes, provavelmente também causará tensão, que, de acordo 

com o modelo JD-R, prejudica o prazer no trabalho, não se esperando uma relação única 

entre as duas exigências profissionais e a motivação intrínseca para o trabalho. Além 

disso, previu-se que a autonomia, o apoio social e as oportunidades de autocrescimento 

se correlacionariam positivamente com cada uma das três dimensões do flow, porque os 
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recursos no trabalho permitem que os funcionários atinjam os seus objetivos relacionados 

com o trabalho e iniciem o processo motivacional (Bakker & Demerouti, 2007). 

 

 

Figura 3 

The Job Demands-Resources model 

Fonte: The Job Demands-Resources model: state of the art, (Bakker & Demerouti, 2007, 

p. 313) 

 

O modelo JD-R representado na Figura 3, propõe que os recursos do trabalho, 

como feedback, autonomia e apoio social, atuam como motivadores tanto intrínsecos 

quanto extrínsecos. Ao promover o crescimento e a satisfação de necessidades básicas, 

eles aumentam o envolvimento no trabalho e o desempenho. Por outro lado, a falta desses 

recursos pode gerar cinismo e prejudicar o alcance dos objetivos. Em ambos os casos, a 

presença desses recursos está associada a um maior envolvimento no trabalho e a um 

desempenho superior, enquanto sua ausência pode levar a uma atitude cínica e a 

resultados menos satisfatórios. O modelo JD-R destaca a importância dos recursos do 

trabalho como fatores motivacionais. Ao proporcionar oportunidades de 

desenvolvimento, autonomia e apoio social, esses recursos aumentam o envolvimento dos 

colaboradores e contribuem para o sucesso organizacional. A ausência desses recursos, 

por sua vez, pode gerar desmotivação e prejudicar o desempenho. Os recursos do 

trabalho, de acordo com o modelo JD-R, atuam como antecedentes do envolvimento no 

trabalho, mediando a relação entre as características do trabalho e os resultados 

individuais e organizacionais (Meijman & Mulder, 1998). 

Bakker (2008) investigou a validade convergente do WOLF através do cálculo de 

correlações entre as três dimensões do flow e uma medida geral comumente usada para a 

avaliação do flow, que em sequência, foi correlacionado com a satisfação no trabalho. O 
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suporte empírico para a validade convergente do WOLF foi encontrada em cada uma das 

três dimensões do flow correlacionou-se positivamente com o índice de flow geral, pois 

esperava-se que os profissionais satisfeitos relatassem níveis elevados de flow no sentido 

em que era admissível que os empregados satisfeitos relatassem particularmente mais 

prazer no trabalho, uma vez que as variáveis se referem ao prazer no trabalho (Bakker, 

2008). Neste sentido, Bakker (2008) sustenta a validade preditiva do instrumento do flow 

examinada e relacionando o flow com o desempenho, com a de Csikszentmihalyi (2003) 

no princípio de que os profissionais satisfeitos e intrinsecamente motivados ao estarem 

concentrados pelo seu trabalho também têm um melhor desempenho. No entanto, 

pesquisas anteriores mostraram que estados afetivos e desempenho no trabalho se 

correlacionaram de forma direta com a explicação que os investigadores e aqueles que 

avaliam o desempenho dos gerentes ou supervisores, atribuem significados diferentes ao 

desempenho no trabalho (Organ, 1977).  

No estudo em que se avalia o desempenho dos subordinados, os gerentes parecem 

incluir não apenas o desempenho formal do trabalho, i.e., o desempenho na função, mas 

também o desempenho extrafunção. Este último tipo de desempenho diz respeito ao 

comportamento que excede o cumprimento normal da tarefa. Previu-se que o desempenho 

em função se relaciona significativamente com o prazer do trabalho e com a “absorption”, 

pois este último componente da experiência de flow implica uma elevada concentração e 

dedicação às atividades de trabalho (Csikszentmihalyi, 2008). Em contraste, o 

desempenho extrafunção era esperado principalmente de funcionários intrinsecamente 

motivados (Bakker, 2008). Relativamente aos estados afetivos referenciados acima, 

corroboram com a versão italiana de Zito et al., 2016, mantendo a mesma correlação 

emocional. 

 O presente estudo português tem resultados com semelhanças, das quais não 

teremos a certeza se pela cultura ou países do sul da europa possam ter esta correlação 

emocional para o trabalho como uma vertente de prazer e não de motivação intrínseca, 

em comparação com os restantes países examinados para o presente estudo. O principal 

objetivo deste estudo foi desenvolver a adaptação cultural e linguística do The WOrk-

ReLated Flow Inventory (WOLF) desenvolvido por Bakker (2008) para a população 

adulta portuguesa. Como objetivos específicos, pretendeu-se ainda: a) descrever o flow 

no contexto de trabalho; b) avaliar a fidelidade, a validade e a sensibilidade do 

instrumento. 
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MÉTODO 

 

Neste estudo, desde a autorização da versão original da Holanda do autor Arnold 

Bakker (2008), foram analisadas as adaptações do inventário WOrk-reLated Flow 

(WOLF), as versões de Itália (I-WOLF) de Zito et al., (2016); a versão da China de Chen 

et al., (2016); a versão da Croácia para o estudo (WOLF-S) Ljubin-Golub & Rijavec 

(2017); a versão de Itália para desporto Zito & Colombo (2018); a versão da Roménia de 

Bădoiu & Oprea (2018); e a versão do Brasil de Freitas et al. (2019), como exibido no 

Quadro 6. Desta forma foi possível de serem examinadas cada uma das versões acima 

descritas para uma adaptação linguística e cultural do The WOrk-reLated Flow Inventory 

(WOLF) dedicada à população portuguesa. 

 

Participantes 

 

Foi estudada uma amostra de conveniência constituída por 357 participantes. 

Neste estudo foram incluídos indivíduos adultos empregados, com domínio da língua 

portuguesa com idades compreendidas entre 20 e os 79 anos (M= 46; DP= 12,3). 

No Quadro 1 estão descritos os dados de caracterização sociodemográfica dos 

participantes. De modo detalhado está apresentado o Sexo, o Estado Civil, a Escolaridade, 

no Trabalho por (no formato de trabalho sendo ele por conta própria, conta de outrem ou 

de ambas) e por último na categoria das subgrandes profissões do Catálogo das Profissões 

Portuguesas (CPP) divulgadas pelo INE (2010). 

 

Quadro 1 

Dados sociodemográficos dos participantes, total N=357 

Dados sociodemográficos (N=357) % n 

Sexo     

Feminino 65,6 231 

Masculino 33,8 119 

Prefiro não responder 0,6 7 

Estado civil     

Casados ou em união de facto 54,6 195 

Solteiros 25,5 91 

Divorciados ou separados 10,6 38 

Viúvos 2 7 

Prefiro não responder 7,3 26 
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Quadro 1 (continuação) 

Dados sociodemográficos dos participantes, total N=357 

Dados sociodemográficos (N=357) % n 

Escolaridade     

3° Ciclo do Ensino Superior / Doutoramento 7,1 25 

2° Ciclo do Ensino Superior / Mestrado 22,4 80 

1° Ciclo do Ensino Superior / Licenciatura 39,2 140 

Ensino Secundário (do 10° ao 12" ano) 21,3 76 

3° Ciclo do Ensino Básico (do 7º ao 9° ano) 5,6 20 

2° Ciclo do Ensino Básico / Ensino Preparatório (5º e 6º ano) 2,2 8 

1° Ciclo do Ensino Básico / Escola Primária (1ª à 4ª classe) 0,8 3 

Prefiro não responder 1,4 5 

Trabalho por     

Conta própria 14,9 53 

Conta de outrem 67,8 242 

Conta própria e conta de outrem 10,6 38 

Prefiro não responder 6,7 24 

Profissões     

Representantes do poder legislativo e de órgãos executivos, 

dirigentes, diretores e gestores executivo  

6,7 24 

Especialistas das atividades intelectuais e científicas  52,9 189 

Técnicos e profissões de nível intermédio 12,3 44 

Pessoal administrativo  3,1 11 

Trabalhadores dos serviços pessoais, de proteção e segurança 

e vendedores 

16,8 60 

Trabalhadores qualificados da indústria, construção e artífices 1,7 6 

Trabalhadores não qualificados  1,4 5 

Prefiro não responder 5,1 18 

 

Os participantes (N=357), são maioritariamente do sexo feminino (n=231), 

casados ou a viver em união de facto (n=195), com um nível de escolaridade situado entre 

o ensino secundário e o mestrado (n=196), trabalham por conta de outrem (n=242) e 

maioritariamente pertencem ao grupo de atividade profissional [Especialistas das 

atividades intelectuais e científicas] (n=189). 
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Procedimento 

 

Foi obtida autorização do autor para procedermos à adaptação cultural e 

linguística do seu inventário para a população portuguesa. Foi solicitada autorização para 

administração da Hospital Anxiety Depression Scale (Pais-Ribeiro et al., 2008). 

Foram obtidos os pareceres positivos da Comissão de Ética da Universidade 

Fernando Pessoa para a realização do presente estudo e ainda da Comissão de Ética do 

Hospital Escola da UFP, para a divulgação do mesmo questionário, pelo mesmo método 

de correio eletrónico. 

O primeiro passo do processo de adaptação cultural e linguística da versão 

portuguesa do WOLF foi a tradução do questionário do inglês por dois investigadores 

com o domínio sobre o construto e com conhecimentos de psicometria. A partir dessas 

duas traduções, foi construída uma versão de consenso entre os dois investigadores. Esta 

versão foi alvo de análise cognitiva por vinte e sete pessoas. A bateria de avaliação foi 

informatizada e disponibilizada através da plataforma Typeform online. 

Definiu-se inicialmente que seria cumprido o critério proposto por Pais-Ribeiro 

(2010) de avaliação de pelo menos dez participantes por item do questionário, que para o 

estudo seriam de cento e trinta participantes. 

Os Participantes deste estudo foram contactados maioritariamente pelas redes 

sociais, em especial pela plataforma de comunicação online WhatsApp, tendo sido 

enviado um convite à participação o link para o questionário. Foi ainda encaminhado pela 

lista de correio eletrónico (Mailing List) do Gabinete de Comunicação e Imagem da 

Universidade Fernando Pessoa, solicitando que fossem contactados os docentes e 

funcionários e que os mesmos fizessem o favor de divulgar o estudo aos seus contactos 

pessoais (modelo bola de neve - Snowball).  

Na apresentação do estudo está o esclarecimento aos participantes e a obtenção 

obrigatória do Assentimento Informado e garantida toda a confidencialidade. No estudo, 

não existe qualquer espaço ou campo que permitisse a identificação dos participantes. 

Após o preenchimento das escalas, os dados foram guardados eletronicamente em suporte 

digital, com as necessárias medidas de segurança criptográfica para assegurar a 

confidencialidade. O acesso e armazenamento dos dados são exclusivos do investigador, 

e após a conclusão do estudo, os dados serão eliminados. 

Pela utilização da plataforma Typeform, na sua versão paga, o que proporcionou 

uma maior versatilidade, criatividade visual e rapidez na resposta para o participante, na 
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qual foi possível obter um retorno de muitos dos participantes, apurando-se pelos 

participantes respostas pelo mesmo meio de comunicação online WhatsApp, que as 

questões estavam organizadas numa leitura rápida e as opções de escolha múltipla 

estavam claramente visíveis e relacionadas com o tema a que se propunha estudar. Com 

apenas um clique na opção desejada, o questionário avançava automaticamente para a 

próxima afirmação, acelerando o tempo sem a necessidade em clicar na tecla [seguinte], 

terminando o questionário na sua totalidade, o participante teria apenas em clicar na tecla 

[submeter], onde concluía apresentando uma imagem congratulando o participante e 

agradecendo pela sua participação neste estudo, exibindo as informações adicionais de 

contacto e esclarecimentos caso houvesse necessidade. A viabilidade da utilização da 

plataforma Typeform, permitiu a utilização pelo smartphone, sendo fácil a sua utilização 

como preenchimento, podendo o participante mover para cima ou para baixo, alterar a 

resposta, avançar caso não se aplicasse a si, tendo sido determinante para que houvesse 

uma adesão acima do estimado como suficiente para o estudo (Pais-Ribeiro, 2010), num 

curto espaço de tempo. Além disso, esta plataforma assegurou uma maior encriptação e 

confidencialidade dos dados recolhidos, bem como diversas opções para exportação dos 

resultados, incluindo a migração dos dados para Excel, e posteriormente após a 

codificação, e feitas as respetivas análises para obtenção de resultados. Foram ainda 

recolhidos uma multiplicidade de informações que a plataforma Typeform fornece pelo 

investimento realizado, proporcionando alternativas de observação e análise para os 

investigadores, quer para o presente momento de estudo, quer para posteriores 

reutilização dos dados para posteriores investigações (OPP, 2019, 2022). 

Para verificar se os dados apresentam uma distribuição normal, podemos realizar 

as seguintes análises, conforme recomendado por Marôco (2011): 1) Comparação de 

Média e Mediana: se a média e a mediana forem próximas, isso indica que a distribuição 

dos dados é simétrica e, consequentemente, pode se aproximar de uma curva normal; 2) 

Análise de Mínimo e Máximo: é importante verificar se os valores mínimo e máximo dos 

dados estão dentro da faixa esperada, de acordo com o instrumento de medida utilizado 

(neste caso, 1 a 7). Isto garante que os dados não estejam distorcidos por valores extremos; 

3) Avaliação da Assimetria e Curtose: a assimetria indica o grau de simetria da 

distribuição dos dados. Valores próximos de zero indicam simetria, enquanto valores 

positivos ou negativos indicam assimetria à direita ou à esquerda, respetivamente. A 

Curtose, por outro lado, mede o achatamento da curva de distribuição. Valores próximos 
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de zero indicam uma curva normal. É recomendável que os valores de assimetria e 

Curtose não ultrapassem 1 em módulo (valor absoluto). 

 

Material 

 

Questionário Sociodemográfico (Anexo 1) desenvolvido para o presente estudo 

com objetivo de recorrer apenas a dados referentes: Sexo, Idade, Estado civil, 

Escolaridade, Trabalho por e Profissão. Esta última foi usada a base de dados 

disponibilizada em formato Excel pelo INE (2010) representado o Catálogo das 

Profissões Portuguesas (CPP), num total de 1081 opções incluindo a opção “Prefiro não 

responder”. Estas foram depois separadas representativamente nas categorias 

profissionais representadas no Quadro 1. 

The WOrk-reLated Flow Inventory, WOLF: instrumento desenvolvido para a 

população portuguesa foi desenvolvido por Bakker com o objetivo de medir o Flow no 

trabalho. É constituído por 13 itens, organizados em 3 subescalas: concentração, prazer 

no trabalho e motivação intrínseca no trabalho. A versão original apresenta boas 

qualidades psicométricas. Como comparação, existem apenas pequenas nuances nas 

subescalas: concentração/absorption α 0,80; prazer/satisfação no trabalho α 0,90; 

motivação intrínseca para o trabalho α 0,75, do estudo original holandês de 2008. 

Satisfaction With Life Scale (SWLS) (Anexo 3): escala desenvolvida por Ed 

Diener, em 1985, com o objetivo de avaliar Satisfação com a Vida do participante como 

um todo e mostra uma boa validade convergente e com outros tipos de avaliações de bem-

estar subjetivo. Optou-se por utilizar a versão portuguesa disponibilizada por Diener 

(1985) no presente estudo a escala apresenta α 0,87, confirmando a sua fidelidade. 

Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS) (Anexo 4): versão portuguesa de 

Pais-Ribeiro et al., desenvolvida em 2007. A HADS é um instrumento de triagem e, 

consequentemente, auxílio de intervenção para doentes portugueses em ambulatório. A 

versão portuguesa apresenta ainda boa validade facial, boa consistência interna e validade 

de construto. No presente estudo apresentou valores de Alfa de Cronbach de 0,82 para a 

Ansiedade e 0,75 para a Depressão, valores que confirmam uma boa consistência interna. 
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RESULTADOS 

 

O tempo médio de preenchimento foi de 8 minutos e 48 segundos. Houve 961 

visualizações, 582 participantes que iniciaram o questionário, mas não o levaram até ao 

fim, participando e concluindo com sucesso um total de 357 submissões. 

Os itens que teoricamente compõem a subescala concentração, encontram-se mais 

fortemente correlacionados com esta subescala, do que com as restantes. De uma forma 

geral tem uma boa Fidelidade, tem uma boa Validade Interna Convergente Discriminante. 

Depois dos quadros avaliando a Validade Externa Discriminante, apresenta que quanto 

maior são os valores de WOLF, menor é a Ansiedade e a Depressão. E, Validade Externa 

Convergente com a Satisfação com a Vida, quanto maior uma, menor é a outra. Resultado 

como negativas fracas com a ansiedade e depressão, no entanto referir que não estamos a 

avaliar o humor. 

Existem variáreis que estão positivamente correlacionadas com o flow, as que têm 

maior correlação com a Satisfação com a Vida (SWLS) apresentam mais flow e 

negativamente correlacionadas com o flow, na Ansiedade e Depressão (HADS). Verifica-

se na Concentração e no Prazer no trabalho, ligeiramente a subir apresentando um 

domínio mais emocional ou afetivo como é representada na versão italiana de Zito et al. 

(2016). 

A análise estatística comprovou a robustez do Inventário WOLF, demonstrando 

uma boa fidelidade em todos os itens. Na qual se pondera que, mesmo observando os 

itens 1 e 10 que apresentassem uma menor correlação, a sua exclusão não traria 

benefícios, pelo contrário, resultaria na perda de informações relevantes para a 

compreensão do construto em estudo. 

No quadro 2 são apresentadas as correlações item-subescala corrigida para 

sobreposição. 

 

Quadro 2 

Correlação questão/item-subescala corrigida para sobreposição  

  Subescala Subescala Subescala 

Questões Concentração Prazer Motivação 

1- Quando estou a trabalhar, não penso em 

mais nada 
0,31 0,25 0,24 

2- Deixo-me levar pelo meu trabalho 0,56 0,44 0,42 
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Quadro 2 (continuação) 

Correlação questão/item-subescala corrigida para sobreposição  

  Subescala Subescala Subescala 

Questões Concentração Prazer Motivação 

3- Quando estou a trabalhar, esqueço-me de 

tudo o que está à minha volta 
0,44 0,31 0,32 

4- Estou totalmente envolvido no meu 

trabalho 
0,67 0,58 0,48 

5- O meu trabalho faz-me sentir bem 0,5 0,79 0,62 

6- Faço o meu trabalho com muito prazer 0,46 0,78 0,62 

7- Sinto-me feliz durante o meu trabalho 0,47 0,81 0,65 

8- Sinto-me alegre quando estou a trabalhar 0,44 0,78 0,64 

9- Continuaria a fazer este trabalho, mesmo 

que recebesse um salário inferior 
0,41 0,58 0,63 

10- Descobri que também quero trabalhar nos 

meus tempos livres 
0,16 0,15 0,27 

11- Trabalho porque gosto de o fazer 0,45 0,65 0,74 

12- Quando estou a trabalhar em algo, faço-o 

por mim próprio/a 
0,34 0,45 0,54 

13- A minha motivação resulta do próprio 

trabalho e não do que recebo por ele 
0,45 0,56 0,68 

 

Como regra geral, um α coeficientes superiores a 0,07 indica que o nível de 

fiabilidade é suficientemente bom, concentração, prazer e motivação intrínseca no 

trabalho, correlacionam-se moderadamente entre si.  

 O Quadro 3 demonstra que os dados apresentam uma distribuição normal tanto 

para a qualidade de vida quanto para o Flow, indicando que a maioria dos participantes 

obteve pontuações moderadas, com um pequeno número de participantes encaixando-se 

numa faixa de entrada e um pequeno grupo com valores muito elevados. Os pressupostos 

revelam uma normal sugerindo que o instrumento apresenta uma boa sensibilidade. 

 

Quadro 3 

Análise descritiva dos valores dos itens 

  M Med Assimetria Curtose DP Min Max 

1- Quando estou a trabalhar, 

não penso em mais nada 

3,64 3 0,223 -0,674 1,524 1 7 

2- Deixo-me levar pelo meu 

trabalho 

4,53 5 -0,055 -0,849 1,382 1 7 
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Quadro 3 (continuação) 

Análise descritiva dos valores dos itens 

  M Med Assimetria Curtose DP Min Max 

3- Quando estou a trabalhar, 

esqueço-me de tudo o que 

está à minha volta 

3,42 3 0,318 -0,659 1,546 1 7 

4- Estou totalmente 

envolvido no meu trabalho 

4,76 5 -0,182 -0,656 1,412 1 7 

5- O meu trabalho faz-me 

sentir bem 

4,7 5 -0,057 -0,955 1,494 1 7 

6- Faço o meu trabalho com 

muito prazer 

4,99 5 -0,295 -0,873 1,522 1 7 

7- Sinto-me feliz durante o 

meu trabalho 

4,76 5 -0,093 -0,983 1,46 1 7 

8- Sinto-me alegre quando 

estou a trabalhar 

4,74 5 -0,095 -0,855 1,438 1 7 

9- Continuaria a fazer este 

trabalho, mesmo que 

recebesse um salário inferior 

3,35 3 0,416 -0,953 1,877 1 7 

10- Descobri que também 

quero trabalhar nos meus 

tempos livres 

2,63 2 0,934 0,346 1,533 1 7 

11- Trabalho porque gosto 

de o fazer 

4,58 5 -0,281 -0,626 1,612 1 7 

12- Quando estou a 

trabalhar em algo, faço-o 

por mim próprio/a 

4,81 5 -0,243 -0,756 1,544 1 7 

13- A minha motivação 

resulta do próprio trabalho e 

não do que recebo por ele 

4,31 4 -0,112 -0,799 1,718 1 7 

 

Constata-se que os valores da média e da Mediana são praticamente 

sobreponentes, os menores de Assimetria e de Curtose não ultrapassam a unidade e as 

respostas variam entre os dois extremos da escala de resposta. 

Conforme descrito no Quadro 4, as subescalas do WOLF (Concentração, Prazer e 

Motivação Intrínseca no Trabalho) apresentam uma correlação moderada entre si, 

indicando que estes aspetos da experiência de trabalho que se encontram interligados.  
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Quadro 4 

Correlação com as subescalas de WOLF com a idade 

    Concentração 

Prazer no 

Trabalho 

Motivação 

Intrínseca Idade 

WOLF Concentração r 1 ,505 ,499 ,211 

p   <0,0001 <0,0001 0,003 

WOLF Prazer no 

Trabalho 

r ,505 1 ,679 ,174 

p <0,0001   <0,0001 0,010 

WOLF Motivação 

Intrínseca 

r ,499 ,679 1 ,179 

p <0,0001 <0,0001   0,009 

 

Há uma correlação estatisticamente significativa positiva fraca entre a idade e o 

flow nomeadamente: Concentração (p=0,003), Prazer no trabalho (p=0,010), Motivação 

Intrínseca (p=0,009), i.e., quanto maior é a idade, maior são as experiências de flow. 

Procedeu-se ao cálculo do teste t-student, que demonstra não existirem diferenças 

estatisticamente significativas entre homens e mulheres em relação às Subescalas: 

Concentração (p>0,05), Prazer no Trabalho (p>0,05) e Motivação Intrínseca (p>0,05). 

Esta ocorrência corrobora a transversalidade do instrumento, evidenciando que a 

experiência de flow no trabalho transcende as diferenças de sexo demonstrando a 

aplicabilidade transversal do instrumento. 

O teste de Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) apresentou um valor de 0,92, no qual 

indica que existem condições muito boas para a realização de análise fatorial. O teste de 

esfericidade de Bartlett, por sua vez, revela um valor de qui-quadrado aproximado de 

2568,674 de realização com 78 graus de liberdade e um nível de significância (p) de 

<0,0001. Este resultado indica que a matriz de correlação dos dados difere 

significativamente da matriz identidade, ou seja, há correlações suficientes entre as 

variáveis para justificar a realização da análise fatorial. Neste sentido, a análise fatorial 

exploratória, utilizando a rotação Oblimin apresentado no Quadro 5, revelou uma 

estrutura de três componentes subjacentes dos dados do Inventário de WOLF. Estes 

componentes foram interpretados como representando: 1) concentração no trabalho; 2) 

prazer no trabalho; 3) motivação intrínseca no trabalho. 

O primeiro componente, composto pelos itens 5, 6, 7, 8, 9, 11, 12 e 13 que avalia 

um nível elevado de concentração dos participantes em relação às suas atividades 

profissionais. O segundo componente, por sua vez, composto pelos itens 1, 2, 3 e 4 está 



26 

 

relacionado ao prazer no trabalho. Finalmente, o terceiro componente, captura um aspeto 

relacionado ao trabalho pela motivação intrínseca na resposta “10 - Descobri que também 

quero trabalhar nos meus tempos livres” apresenta uma carga fatorial elevada no método 

de Rotação Oblimin de 0,93. Embora os valores se distingam, fazem no fator esperado 

nesta análise utilizando rotação Oblimin dos 13 itens. 

Os resultados da análise fatorial corroboram a hipótese de que o Inventário de 

WOLF captura diferentes dimensões da experiência relacionada com o trabalho. A 

identificação destes componentes podem auxiliar na compreensão dos fatores que 

influenciam o prazer e o desempenho no trabalho. Além disso, esta análise pode servir 

como base para futuras pesquisas que investiguem a relação entre estes componentes e 

outros construtos psicológicos. 

 

Quadro 5 

Análise em componentes principais com Rotação Oblimin 

  Componente 

  1 2 3 

1 - Quando estou a trabalhar, não penso em mais nada 0,223 0,636 -0,024 

2 - Deixo-me levar pelo meu trabalho 0,459 0,810 0,211 

3 - Quando estou a trabalhar, esqueço-me de tudo o que está à 

minha volta 

0,309 0,829 0,162 

4 - Estou totalmente envolvido no meu trabalho 0,624 0,737 0,169 

5 - O meu trabalho faz-me sentir bem 0,892 0,429 0,113 

6 - Faço o meu trabalho com muito prazer 0,895 0,381 0,156 

7 - Sinto-me feliz durante o meu trabalho 0,930 0,385 0,130 

8 - Sinto-me alegre quando estou a trabalhar 0,901 0,363 0,141 

9 - Continuaria a fazer este trabalho, mesmo que recebesse um 

salário inferior 

0,685 0,366 0,366 

10 - Descobri que também quero trabalhar nos meus tempos 

livres 

0,237 0,116 0,931 

11 - Trabalho porque gosto de o fazer 0,803 0,393 0,406 

12 - Quando estou a trabalhar em algo, faço-o por mim próprio/a 0,599 0,281 0,425 

13 - A minha motivação resulta do próprio trabalho e não do que 

recebo por ele 

0,727 0,411 0,385 

 

A escolha da rotação Oblimin justifica-se pela expectativa de que os construtos 

subjacentes ao flow pudessem estar correlacionados. A solução resultante, com três 

fatores bem definidos e alinhados com a estrutura teórica proposta por Bakker (2008), 
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confirma essa hipótese. A rotação Oblimin permitiu uma interpretação mais precisa dos 

dados, revelando uma estrutura fatorial que reflete a complexidade do construto flow. 

Para determinar a melhor solução fatorial, foram comparadas diferentes rotações 

(Varimax e Oblimin) com base nos artigos de WOLF desde a versão original de Bakker 

(2008) até às diferentes adaptações como a italiana de Zito et al., (2016) e Zito e Colombo 

(2018), versão romena de Bădoiu e Oprea (2018) e versão chinesa de Chen, et al. (2016). 

A rotação Oblimin permite correlações entre os fatores, revelou uma estrutura mais clara 

e ponderada, com três fatores que correspondem aos construtos teóricos propostos. A 

rotação Varimax, por sua vez, resultou numa solução mais difícil de interpretar, com 

cargas fatoriais mais complexas. 

A solução fatorial final, obtida com a rotação Oblimin, apresenta uma estrutura 

clara. Os três fatores identificados, a saber, concentração (absorption), prazer no trabalho 

e motivação intrínseca, possuem razoável consistência interna, conforme indicado pelos 

coeficientes alfa de Cronbach. 

No Quadro 6, a consistência do Alfa de Cronbach, apesar da variação no número 

de participantes entre os estudos, o Alfa de Cronbach no mantém-se alto em termos 

estatísticos. Indicando a alta confiabilidade interna das escalas, mesmo com diferentes 

amostras. 

 

Quadro 6 

Adaptação, validação, construção da escala/inventário WOLF, de vários países 

        Alfa de Cronbach (α) 

Autor 

/Data País Versão N Total Concentração 

Prazer no 

trabalho 

Motivação 

Intrínseca 

Versão 

do 

presente 

estudo 

(2024) 

Portugal Adaptação 

cultural e 

linguística 

do The 

WOrk-reLated 

Flow 

Inventory  

(WOLF) para 

a população 

portuguesa 

para a 

população 

portuguesa 

357 0,90 0,75 0,95 0,76 
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Quadro 6 (continuação) 

Adaptação, validação, construção da escala/inventário WOLF, de vários países 

        Alfa de Cronbach (α) 

Autor 

/Data País Versão N Total Concentração 

Prazer no 

trabalho 

Motivação 

Intrínseca 

Bakker, 

A. 

(2008) 

Holanda The work-

related flow 

inventory: 

Construction 

and initial 

validation of 

the WOLF 

1346 0,90 0,80 0,90 0,75 

Zito, 

et al. 

(2016) 

Itália A two-step 

study for the 

Italian 

adaptation of 

the work-

related flow 

(Wolf) 

inventory: 

The I-Wolf 

293 0,82 0,82 0,87 0,70 

Chen, 

et al. 

(2016) 

China The Chinese 

Version of 

WOrk-

reLated 

Flow 

Inventory 

(WOLF): An 

Examination 

of Reliability 

and Validity 

202 0,87 0,80 0,92 0,68 

Ljubin 

Golub, 

T., & 

Rijavec, 

M. 

(2017) 

Croácia  Validation of the 

Study-Related 

Flow Inventory 

(WOLF-S) 

394 0,91 0,85 0,88 0,84 

 

Croácia 

 

Validation of 

the Study-

Related 

Flow 

Inventory 

(WOLF-S) 

 

394 0,91 0,85 0,88 0,84 

Bădoiu 

& Oprea 

(2018) 

Roméni

a 

The WOrk-

related Flow 

(WOLF) 

inventory: 

Romanian 

adaptation 

224 - - - - 
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Quadro 6 (continuação) 

Adaptação, validação, construção da escala/inventário WOLF, de vários países 

        Alfa de Cronbach (α) 

Autor 

/Data País Versão N Total Concentração 

Prazer no 

trabalho 

Motivação 

Intrínseca 

Zito, 

et al. 

(2018) 

Itália The Italian 

adaptation of 

the work-

related flow 

inventory 

(WOLF) to 

sport: The I-

WOLFS 

scale 

1300 - - - - 

Freitas, 

et al. 

(2019) 

Brasil Work-

Related 

Flow 

Inventory: 

Evidence of 

Validity of 

the 

Brazilian 

Version 

640 0,95 0,84 0,95 0,86 

 

DISCUSSÃO 

 

O presente estudo português tem resultados com semelhanças, das quais não 

teremos a certeza se pela cultura ou países do sul da europa possam ter esta correlação 

emocional para o trabalho como uma vertente de prazer e não de motivação intrínseca, 

em comparação com os restantes países examinados para o presente estudo. O principal 

objetivo deste estudo foi desenvolver a adaptação cultural e linguística do The WOrk-

ReLated Flow Inventory (WOLF) desenvolvido por Bakker (2008) para a população 

adulta portuguesa. Como objetivos específicos, pretendeu-se ainda: a) descrever o flow 

no contexto de trabalho; b) avaliar a fidelidade, a validade e a sensibilidade do 

instrumento. 

O instrumento para avaliação do flow validada com 357 participantes das 

diferentes categorias de profissões existentes em Portugal apresentado no Quadro 1. O 

Alfa de Cronbach (α) da adaptação cultural e linguística do The WOrk-reLated Flow 

Inventory, WOLF para a população portuguesa revelou-se com α 0,90 do total dos 13 

itens, valor proporcionalmente igual ao do original de Bakker (2008). 
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No Quadro 4, é evidenciada uma correlação estatisticamente significativa positiva 

fraca, i.e., quanto maior é a idade, maior são as experiências de flow. No Quadro 6, 

demonstra que não existem diferenças estatisticamente significativas entre ambos os 

sexos em relação às Subescalas. Significando que a experiência de flow no trabalho supera 

as diferenças relacionadas à idade e ao sexo, indicando assim uma aplicabilidade 

transversal deste instrumento. No quadro 4, destaca a natureza multifacetada da 

motivação no trabalho e a importância de considerar diversas dimensões ao avaliar o 

envolvimento e a satisfação dos indivíduos na vida profissional. 

A opção de escolha pela rotação Oblimin, Quadro 5, justifica-se pela expectativa 

de que os construtos subjacentes ao flow pudessem estar correlacionados. A solução 

resultante, com três fatores bem definidos e alinhados com a estrutura teórica proposta 

por Bakker (2008), confirma essa hipótese. A rotação Oblimin permitiu uma interpretação 

mais precisa dos dados, revelando uma estrutura fatorial que reflete a complexidade do 

construto flow. Para determinar a melhor solução fatorial, foram comparadas diferentes 

rotações (Varimax e Oblimin). A rotação Oblimin, que permite correlações entre os 

fatores, revelou uma estrutura mais clara e ponderada, com três fatores que correspondem 

aos construtos teóricos propostos. Pode ser uma peculiaridade da cultura portuguesa, 

reconhecendo que a Motivação Intrínseca se teoriza como estando relacionada a aspetos 

afetivos. Na verdade, a escala apresenta-se organizada em dois fatores principais, na qual 

numa primeira análise sugere que a escala pode ser estruturada em dois fatores principais, 

em vez dos três originalmente propostos. No fator 1, como dimensão emocional e 

motivação intrínseca, sendo que o primeiro fator parece agrupar itens relacionados à 

dimensão emocional e à motivação intrínseca, sugerindo uma interconexão entre esses 

aspetos. Já no fator 2, reúne itens que se concentram na atenção focada, indicando a 

importância deste aspeto na escala. Já no item questionável, como sendo o terceiro item 

da escala, apresenta fragilidade na sua interpretação, pois pode ter significados distintos 

daqueles originalmente pretendidos por Bakker (2008). A AFE com rotação Oblimin 

revelou a estrutura dualista do construto de emoção. Nesta etapa da análise, o item 10 da 

adaptação e validação para a população portuguesa da motivação intrínseca, que avalia a 

concentração e o prazer no trabalho, parece sobrepor-se a ambas as dimensões. Isto pode 

ser resultado da ambiguidade cultural deste item. Pois na versão Italiana (Zito et al., 2016) 

corrobora com análise fatorial exploratória de rotação Oblimin, mostraram uma estrutura 

de dois fatores, sobrepondo prazer no trabalho e motivação intrínseca. Uma vez mais não 

refletiram a estrutura esperada por Bakker (2008), mas estão de acordo com as indicações 
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teóricas dos autores Davis, Bagozzi e Warshaw (1992), que sugeriram o prazer como um 

tipo de motivação intrínseca (Zito et al., 2016). 

Do quadro 6, quanto às subescalas de concentração/absorption, prazer e 

motivação intrínseca no trabalho demonstram grande similaridade em relação aos valores 

originais do inventário WOLF, proposto por Bakker (2008). Essa consistência transcende 

os 18 anos da adaptação e aplicação nos diferentes países onde as escalas foram utilizadas, 

como a holandesa, italiana, chinesa, croata, romena, brasileira e atual adaptação 

portuguesa. 

Posso ainda referir que a robustez deste instrumento, face à similaridade das 

subescalas em diferentes contextos reforça a ideia de que o inventário WOLF avalia com 

precisão os conceitos que se propõe a medir, independentemente do país ou da amostra 

específica. 

No entanto, uma limitação do presente estudo é que não incluímos um grupo de 

profissionais específico que se pode acreditar que tenham uma pontuação extremamente 

elevada de flow, como por exemplo os [Especialistas das atividades intelectuais e 

científicas], com um número significativo de participantes (n=189), pois 

Csikszentmihalyi (2008), revela que as profissões especificas como a dos cientistas ditos 

"normais" (p. 135) são impulsionados pelos desafios intelectuais que encontram no seu 

trabalho, os cientistas ditos "revolucionários" (p. 135) são aqueles que quebram os 

paradigmas teóricos estabelecidos para criar novos, são ainda mais motivados pelo prazer. 

O que impede muitas dessas pessoas de aprimorar ainda mais as suas competências é a 

crença de que nunca conseguirão tornar-se verdadeiros cientistas "profissionais" (p. 138) 

e, por isso, consideram que o seu hobby não deve ser levado a sério. No entanto, não há 

motivação melhor para praticar ciência do que o sentido de ordem que ela proporciona à 

mente de um investigador. Se o critério para avaliar o seu valor for o estado de flow, e 

não o sucesso ou reconhecimento, a ciência pode contribuir significativamente para a 

qualidade de vida e bem-estar (Csikszentmihalyi, 2008). 

O estudo revela que as pessoas estruturam o seu cotidiano de diferentes formas, 

dependendo da interação social, da fantasia ou de atividades físicas. As áreas de atividade 

social e cinestésica são homogéneas internamente e se excluem mutuamente. Indivíduos 

mais envolvidos em atividades sociais tendem a ser menos alienados, mas têm uma visão 

mais negativa de si mesmos, enquanto aqueles focados em atividades físicas mostram 

maior alienação, mas descrevem-se de maneira mais positiva. Isso sugere uma interação 
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complexa entre padrões de flow e traços de personalidade, onde a relação entre alienação 

e autoimagem é inversa (Csikszentmihalyi, 1975). 

O declínio da criatividade devido à privação sugere que o microfluxo pode ser 

uma forma de microcriatividade, sendo a escolha de como padronizar a experiência uma 

manifestação básica do processo criativo. Atividades de microfluxo parecem promover 

sentimentos criativos semelhantes aos das experiências de flow mais estruturadas, como 

escalar, dançar ou compor (Csikszentmihalyi, 1975). 

Na literatura os resultados apontam para uma ausência de diferenças significativas 

nos resultados em função da profissão e ao sexo dos participantes, sugerindo que as 

descobertas neste estudo podem ser difundidas para uma população mais ampla. A 

transversalidade dos fatores nomeadamente na independência dos resultados relacionados 

com os dados sociodemográficos indicam que os fatores que influenciam as variáveis 

podem estar relacionados com aspetos universais da experiência humana, transcendendo 

as características demográficas específicas. A análise devolvida pelos dados pode revelar 

fatores psicológicos, sociais ou contextuais que, independentemente da profissão, do sexo 

ou da idade, cooperam nos resultados estudados. Comprovando a investigação de Bakker 

(2008), a análise reforça que os resultados demonstram uma relação positiva entre os 

níveis de Flow no trabalho e os níveis nas três dimensões: concentração, prazer no 

trabalho e motivação intrínseca, na qual poderemos ainda referenciar que a intensidade 

das dimensões e flow, apresentam níveis elevados como um indicador final de WOrk-

ReLated Flow (WOLF). 

Na validação da adaptação cultural e linguística para a versão portuguesa do 

WOLF, o estudo fornece evidências robustas sobre a validade de construto da versão 

portuguesa do questionário WOLF, sendo um instrumento que mede a experiência de 

Flow no trabalho. Os resultados demonstram que o WOLF é uma ferramenta confiável e 

válida para avaliar concentração, prazer no trabalho, motivação intrínseca e o nível geral 

de Flow. As vantagens do uso do WOLF para a população portuguesa, o WOLF é uma 

escala breve de 13 itens e de fácil aplicação, permitindo a avaliação eficiente do bem-

estar, do envolvimento no trabalho e da motivação dos profissionais. 

Sendo possível uma avaliação diária dos níveis de flow possibilitava a exploração 

e identificação do desenvolvimento de melhores recursos no contexto de trabalho. 

Evidenciando as implicações para a prática, as informações obtidas com o WOLF podem 

ser utilizadas como evidências para o planeamento de intervenções que promovam a 

saúde, o bem-estar e a segurança dos trabalhadores. Desta forma, podemos considerar que 
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o WOLF pode ser uma ferramenta valiosa para psicólogos, gestores e profissionais de 

Recursos Humanos que procurem aprimorar o ambiente de trabalho e aumentar a 

produtividade. 

Finalmente, seria teoricamente interessante e experimentalmente relevante 

analisar aspetos da experiência do WOrk-ReLated Flow, como questões teóricas 

adaptadas ao instrumento em investigação nomeadamente: 1) Relação entre prazer no 

trabalho e motivação intrínseca, levantar a hipótese: existe uma correlação entre o prazer 

no trabalho e a motivação intrínseca para manter o estado de flow embora se sabendo que 

o flow não pode ser mantido por longos períodos de tempo? e em análise: comparar a 

correlação entre prazer no trabalho e motivação intrínseca; verificar se a combinação dos 

três fatores (concentração, prazer e motivação intrínseca) se resume a apenas dois 

(concentração e prazer) em Portugal; analisar se a cultura portuguesa prioriza aspetos 

afetivos em detrimento da motivação intrínseca. 2) Envolvimento total nas tarefas 

laborais, levantar a hipótese: as pessoas sentem-se totalmente envolvidas pelas tarefas 

laborais por si mesmas ou por outros motivos (e.g., o baixo rendimento monetário que 

existe no país)? E em análise: investigar os motivos do envolvimento nas tarefas laborais 

(prazer intrínseco, significado externo, etc.); explorar se o baixo rendimento de Portugal 

influencia o envolvimento no trabalho. 3) Análise do flow entre os Especialistas em 

Atividades Intelectuais e Científicas (n=189), levantar a hipótese: será possível 

desenvolver um instrumento para analisar o flow entre especialistas em atividades 

intelectuais e científicas em Portugal? E em análise: Adaptar o instrumento WOLF para 

avaliar o flow neste grupo específico; recolher os dados e analisar os resultados do Flow 

entre estes profissionais. 4) Correlação entre flow e experiências positivas no trabalho e 

levantar a hipótese: Existe correlação entre o estado de flow e as experiências positivas 

vivenciadas ao longo do dia de trabalho? E em análise: medir a frequência e intensidade 

do flow e das experiências positivas no trabalho; analisar a correlação entre as duas 

variáveis. 5) Relação entre flow, envolvimento no trabalho e tarefas, e levantar a hipótese: 

O flow é precursor do envolvimento no trabalho, ou seja, a sensação da tarefa ser vital 

leva à dedicação ao trabalho? E em análise: investigar a ordem temporal entre flow e 

envolvimento no trabalho; verificar se o flow leva ao envolvimento ou se o envolvimento 

leva ao flow; identificar outros fatores que influenciam o envolvimento no trabalho. Serão 

certamente questões que futuramente serão objeto de estudo. 
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ANEXOS  



 

 

 

Anexo 1 – Questionário Sociodemográfico 

 

[Itens: Idade; Sexo; Estado Civil; escolaridade; Trabalho por; Profissão] 

 

Idade: introdução de um número _____ 

Sexo: Feminino         Masculino        Prefiro não dizer   

Estado Civil: Solteiro(a)         Casado(a) ou União de facto          Viúvo(a)          Divorciado (a) 

ou Separado (a) 

Escolaridade: 

 1° Ciclo do Ensino Básico / Escola Primária (1ª à 4ª classe)  

 2° Ciclo do Ensino Básico / Ensino Preparatório (5º e 6º ano) 

 3° Ciclo do Ensino Básico (do 7º ao 9° ano) 

 Ensino Secundário (do 10° ao 12" ano) 

 1° Ciclo do Ensino Superior / Licenciatura 

 2° Ciclo do Ensino Superior / Mestrado 

 3° Ciclo do Ensino Superior / Doutoramento 

Trabalho por: Conta de outrem         Conta própria        Conta própria e por conta de outrem 

Profissão: Listagem pendente, para escolha de uma opção da Classificação Portuguesa das 

Profissões (CPP), disponível em ficheiro Excel pelo INE (2010). 

 

 

  



 

 

 

Anexo 2 – Inventário de Flow relacionado com o Trabalho (WOrk-reLated Flow Inventory - 

WOLF) 

 

As afirmações que se apresentam a seguir referem-se à forma como vivenciou o seu 

trabalho durante as duas últimas semanas. 

Por favor, indique com que frequência teve as seguintes experiências.  

(1 = nunca, 2 = quase nunca, 3 = às vezes, 4 = regularmente, 5 = frequentemente, 6 = muito 

frequentemente, 7 = sempre). 

Concentração  

1. Quando estou a trabalhar, não penso em mais nada. 

2. Deixo-me levar pelo meu trabalho. 

3. Quando estou a trabalhar, esqueço-me de tudo o que está à minha volta. 

4. Estou totalmente envolvido no meu trabalho. 

Prazer no trabalho  

5. O meu trabalho faz-me sentir bem. 

6. Faço o meu trabalho com muito prazer. 

7. Sinto-me feliz durante o meu trabalho. 

8. Sinto-me alegre quando estou a trabalhar. 

Motivação intrínseca para o trabalho 

9. Continuaria a fazer este trabalho, mesmo que recebesse um salário inferior. 

10. Descobri que também quero trabalhar nos meus tempos livres. 

11. Trabalho porque gosto de o fazer. 

12. Quando estou a trabalhar em algo, estou a fazê-lo por mim próprio. 

13. A minha motivação resulta do próprio trabalho e não do que recebo por ele. 

 

 

 

 

  



 

 

 

Anexo 2 – [em papel] 

 

 

 

 

  

1 = nunca

2 = quase nunca

3 = às vezes

4 = regularmente

5 = frequentemente

6 = muito frequentemente

7 = sempre
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1. Quando estou a trabalhar, não penso em mais nada.

2. Deixo-me levar pelo meu trabalho.

3. Quando estou a trabalhar, esqueço-me de tudo o que está à minha volta.

4. Estou totalmente envolvido no meu trabalho.

5. O meu trabalho faz-me sentir bem.

6. Faço o meu trabalho com muito prazer.

7. Sinto-me feliz durante o meu trabalho.

8. Sinto-me alegre quando estou a trabalhar.

9. Continuaria a fazer este trabalho, mesmo que recebesse um salário inferior.

10. Descobri que também quero trabalhar nos meus tempos livres.

11. Trabalho porque gosto de o fazer.

12. Quando estou a trabalhar em algo, estou a fazê-lo por mim próprio.

13. A minha motivação resulta do próprio trabalho e não do que recebo por ele.

     Inventário de Flow  relacionado com o Trabalho (WOrk-reLated Flow Inventory  - WOLF)

As afirmações que se apresentam a seguir referem-se à forma como vivenciou o seu trabalho durante as duas 

últimas semanas.

Por favor, indique com que frequência teve as seguintes experiências.

Muito obrigado pela sua colaboração.



 

 

 

Anexo 3 - Satisfaction With Life Scale (SWLS)  

 

 

 

Escala de Satisfação com a Vida 

(Diener et al., 1985) 

 

 

Neste questionário irá encontrar cinco (5) informações com as quais poderá concordar 

ou discordar. Utilizando uma escala de Likert de sete (7) pontos, indique qual o seu grau de 

concordância com a afirmação. Procure ser o mais sincero/a possível. 

 

1 – Totalmente em desacordo;  

2 – Em desacordo;  

3 – Mais ou menos em desacordo;  

4 – Nem de acordo nem em desacordo;  

5 - Mais ou menos de acordo;  

6 – De acordo;  

7 – Totalmente de acordo. 

 

Por favor, faça apenas uma cruz num número em cada resposta. 

 

Muito obrigado pela sua colaboração 

 

  

Item

1. Em muitos aspetos, a minha vida aproxima-se dos meus ideias. 1 2 3 4 5 6 7

2. As minhas condições de vida são excelentes. 1 2 3 4 5 6 7

3. Estou satisfeito com a minha vida. 1 2 3 4 5 6 7

4. Até agora, consegui obter aquilo que é importante na vida. 1 2 3 4 5 6 7

5. Se pudesse viver a minha vida de novo, não alteraria praticamente nada. 1 2 3 4 5 6 7

N.º na escala



 

 

 

Anexo 4 - Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS) 

 

Escala de Ansiedade e Depressão Hospitalar 

Este questionário foi construído para ajudar a saber como se sente. Pedimos-lhe que leia 

cada uma das perguntas e faça uma cruz (X) no espaço anterior à resposta que melhor descreve 

a forma como se tem sentido na última semana. 

Não demore muito tempo a pensar nas respostas. A sua reação imediata a cada questão 

será provavelmente mais correta do que uma resposta muito ponderada. 

Por favor, faça apenas uma cruz em cada pergunta. 

 

Muito obrigada pela sua colaboração 

 



 

 

 

Anexo 5 – Declaração de Assentimento Informado (seleção com |X| obrigatória para que o 

questionário avance) 

 

DECLARAÇÃO DE ASSENTIMENTO INFORMADO 

 

Adaptação cultural e linguística do The WOrk-reLated Flow Inventory (WOLF) (Bakker, 2008), 

para a população portuguesa. 

 

O presente estudo integra um projeto desenvolvido pelo Mestrando em Psicologia 

Clínica e da Saúde Dr. Tomé Soares, na Universidade Fernando Pessoa, e tem como objetivo a 

“Adaptação cultural e linguística do The WOrk-reLated Flow Inventory (WOLF) (Bakker, 

2008) para a população portuguesa”. 

Gostaríamos de poder contar com a sua colaboração. As questões que se seguem 

deverão ser respondidas apenas por pessoas que sejam maiores de idade e se encontrem 

empregadas. A participação é voluntária e os dados fornecidos serão tratados de forma 

confidencial e anónima. O acesso aos dados recolhidos só é possível pelos investigadores 

envolvidos. Solicitamos a sua colaboração através do preenchimento dos questionários que se 

seguem. Sublinhamos que não existem respostas certas ou erradas e que elas apenas se referem 

à sua experiência. No caso de existirem questões adicionais sobre o estudo, deverão ser 

endereçadas para a seguinte morada de correio eletrónico 40442@ufp.edu.pt. 

Aceitação de participação 

Aceito de livre vontade participar neste estudo intitulado de “Adaptação cultural e 

linguística do The WOrk-reLated Flow Inventory (WOLF) (Bakker, 2008) para a população 

portuguesa”, compreendi os termos de apresentação e participação no estudo acima 

mencionados; tomei conhecimento que, me foram explicitados os objetivos e métodos, pelo que 

consinto a participação no estudo, respondendo às questões propostas e permito que as 

informações por mim prestadas sejam utilizadas nesta investigação. Estou ciente de que posso 

desistir de participar a qualquer momento, sem que daí resulte para mim qualquer prejuízo. 

Finalmente, tenho conhecimento que a informação obtida neste estudo será estritamente 

confidencial, sendo a minha participação anónima e que o acesso aos dados recolhidos só é 

possível pelos investigadores envolvidos. 

□ Aceito participar no presente projeto 


