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O papel dos afetos em modelos de
processamento duplo e sua importancia
para a adesao ao exercicio fisico:
uma revisao da literatura

Vasco Bastos'? @, Filipe Rodrigues®** @, Diogo Teixeira'?

O crescimento de teorias comportamentais assentes em mecanismos de processamento duplo reflete uma mudanca do paradigma
cognitivista-social predominante, procurando um maior reconhecimento dos fatores automaticos/implicitos no estudo do
comportamento. A presente revisdo narrativa visa providenciar uma maior clareza quanto a defini¢do de afeto, emog¢do e humor,
apresentando de seguida modelos tedricos de processamento duplo que consideram os afetos béasicos como aspeto essencial
nos processos implicitos e, direta ou indiretamente, nos processos explicitos. Algumas dessas teorias que serdo abordadas neste
trabalho sdo: a Teoria Afetiva-Reflexiva da Inatividade Fisica e do Exercicio (ART), a Teoria da Minimizacao do Esforco na Atividade
Fisica (TEMPA), o Modelo de Adogdo e Manutencdo da Atividade Fisica (PAAM), e a Estrutura dos Afetos e do Comportamento

Saudavel (AHBF). Neste artigo seréd descrito com detalhe as associacdes entre os determinantes implicitos (e.g., afeto, habito) e

RESUMO

explicitos (e.g., intengdo, tracos autorregulatérios) e a préatica regular de exercicio fisico. Sugerimos que a falta de consideragdo
que os fatores associados ao processamento implicito tém sofrido, limitam a compreens&o e criagdo de intervencdes que possam
promover a adogao e manutengdo de um comportamento (e.g., exercicio fisico) a longo prazo. Por fim, concluimos com uma breve
reflex3o sobre as ligacdes entre modelos e possiveis sobreposicdes, bem como direcdes futuras de investigacdo e aplicagdes préticas.
PALAVRAS-CHAVE: hedonismo; afeto; processamento duplo; atividade fisica; ades&o.

The rise of dual process-based behaviour theories reflects a shift from the predominant social-cognitivist paradigm towards a more
considerable recognition of automatic/implicit factors in behaviour research. The present narrative review aims to provide a clearer
definition of affect, emotion, and mood, followed by a presentation of dual process theory models that consider core affect an
essential aspect of implicit processes and, direct or indirectly, of explicit processes. Some of the theories reviewed in this article
are the Affective-Reflective Theory of Physical Inactivity and Exercise (ART), the Theory of Effort Minimization in Physical Activity
(TEMPA), the Physical Activity Adoption and Maintenance Model (PAAM), and the Affect and Health and Behavior Framework (AHBF).
This article thoroughly describes the associations between implicit (e.g., affect, habit) and explicit (e.g., intention, autoregulatory

trace) determinants and the regular practice of physical activity and exercise. We suggest that the lack of acknowledgment that
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the implicit processes have suffered has limited the development and comprehension of interventions aiming to promote long-
term behaviour adoption (e.g., exercise). Lastly, we briefly reflect on possible connections and overlaps in these models and with
future directions and practical applications.
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O papel dos afetos na adesdo ao exercicio fisico

INTRODUCAO

E vasta a literatura que tem vindo a demonstrar que as
estratégias de adesdo a pratica de atividade fisica implemen-
tadas até 4 data ndo tém surtido um efeito significativo. Além
dos relatérios internacionais (e.g., European Commission,
2022; World Health Organization, 2022), existem diversos
estudos que alertam para o aumento de comportamentos
sedentdrios e a diminui¢do da pratica de atividade fisica
(Guthold et al., 2018; Isakson, 2021; Santos et al., 2022).
Contudo, para além dos baixos niveis de participagio em
atividade fisica regular, existem dois outros problemas, um ji
de longa data— a elevada taxa de abandono de quem inicia
programas de exercicio —, e outro, detetado mais recente-
mente — a criagdo de uma resposta automadtica aversiva a
pratica de exercicio —, que devem ser elementos de parti-
cular reflexdo junto dos profissionais e respetivas entidades
publicas e privadas (Brand & Ekkekakis, 2018; Cheval &
Boisgontier, 2021; Teixeira et al., 2020).

Um dos principais locais para a prética de exercicio
dos Portugueses onde existe supervisdo profissional sdo
os gindsios e health clubs (European Commission, 2022).
No entanto, sensivelmente 75% dos novos membros des-
tes espacos abandonam a pritica nos primeiros 18 meses
(Rodrigues et al., 2021) em que 50 a 60% cancela a sua
inscri¢do em menos de um ano (Pedragosa et al., 2022).
A percentagem de abandono tende a diminuir gradual-
mente ao longo do tempo, sendo que o maior risco ocorre
nos primeiros 6 meses e em pessoas que apresentam uma
prética inferior a duas sessdes semanais (Buckworth et al.,
2013; Rodrigues et al., 2020a). Os dados apresentados por
estes estudos tém vindo a defender que a pritica de exer-
cicio fisico se deva iniciar e manter através de uma abor-
dagem racional. Ou seja, a pessoa inicia a sua prética de
forma consciente e deliberada tendo por base motivos que
lhe sejam intrinsecos (e.g., melhoria dos niveis de saide
fisica e mental) ou extrinsecos (e.g., afiliagio a um grupo
de pessoas; imagem corporal), assumindo que estes sejam
condutores da intencionalidade para a pritica de exercicio
fisico (Ekkekakis & Zenko, 2016; Jones & Zenko, 2023),
e independentemente da idade ou sexo (Rodrigues et al.,
2022). Abordagens mais recentes tém vindo a contrariar
parte destes pressupostos, argumentando que nem sempre
processos racionais sio promotores de a¢do comportamen-
tal. Isto tem criado espago para o entendimento de proces-
sos ndo-conscientes que influenciam uma pessoa a agir, ou
nio, perante um determinado comportamento (e.g., Brand
& Ekkekakis, 2018; Cheval & Boisgontier, 2021), dando
aso a abordagens integradoras agora recomendadas para

inverter esse paradigma.
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Limitacoes dos modelos

dominantes: o caso do cognitivismo

A perspetiva cognitivista desempenhou um papel fun-
damental na compreensio do comportamento humano ao
destacar o papel das motiva¢des racionais (e.g., inten¢des) no
processo de tomada de decisdo e na realizagdo de comporta-
mentos (Ajzen, 1991). Segundo essa abordagem, as pessoas
sd0 vistas como agentes racionais que avaliam as consequén-
cias de suas agdes, ponderam os pros e contras e, com base
nessa andlise, formam intengdes. Essas intenc6es, por sua vez,
sdo consideradas como preditoras fidveis do comportamento
futuro (Ajzen, 1991). Diversos modelos sociocognitivos e
humanistas, tais como a teoria como a teoria da autoeficicia
(Bandura, 1994), teoria do comportamento planeado (Ajzen,
1991) e a teoria da autodeterminagio (Ryan & Deci, 2017),
tém sido valiosos no estudo das intengdes e, consequente-
mente, na regulacio do comportamento. Nesse sentido, estes
modelos baseados na reflexdo tém sido usados em intervengdes
na compreensdo de como pessoas tomam decisdes racionais
para, por exemplo, a pritica de exercicio, ou em substituigdo,
a realizacdo de comportamentos sedentdrios. No entanto,
tal como evidenciado por Vasiljevic et al. (2016), por muito
“boas” que sejam as intengdes, estas podem falhar na concre-
tizagdo do comportamento. Este fenémeno ¢ descrito como
a lacuna entre a intengio e a adog¢do de um comportamento
(Sheeran & Webb, 2016) e esclarece que, apesar da intengdo
apresentar um poder explicativo relevante para com a prética
de exercicio fisico, esta é extremamente varidvel de acordo
com virios fatores como os sociais, comportamentais, con-
textuais, pessoais, motivacionais ou afetivos. Relativamente ao
comportamento em estudo, apenas 20-30% é explicado por
processos racionais e deliberados (Hagger & Chatzisarantis,
2014). Apesar desta lacuna entre a intengio e a operaciona-
lizagdo do comportamento ser clara e ter sido estudada em
larga escala, os investigadores tém mantido a crenga de que
a prética de exercicio fisico é resposta tinica do contexto e de
pensamentos deliberados e racionais (Rodrigues et al., 2019,
2021; Rodrigues et al., 2020a; Rodrigues et al., 2020b). Ou
seja, as abordagens motivacionais tém considerado a prética
de exercicio fisico como um comportamento a ser realizado
em grande parte, de forma racional e intencional, descurando
0s processos nio-intencionais inerentes ao comportamento
(Ekkekakis & Zenko, 2016; Rebar et al., 2016). E por isso
que as limitagdes da perspetiva cognitivista tém sido objeto
de investigagio e tém levado ao reconhecimento da neces-
sidade de abordagens mais abrangentes e integradoras para
entender e promover o comportamento humano. Urge entdo
procurar alternativas que possam complementar e integrar o
estudo da motivagdo baseada em modelos sociocognitivos, e
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que possam ajudar investigadores e profissionais a promove-
rem a prética de exercicio fisico como um comportamento
regular e sustentado no tempo (Teixeira et al., 2021, 2022).

Assim, apesar da perspetiva cognitivista explicar com-
portamentos racionais e intencionais, em parte e/ou dentro
do controlo do préprio individuo, esta apresenta diversas
limitagbes destacadas pelos investigadores nas diversas dreas
sociais e comportamentais. Em primeiro lugar, muitos com-
portamentos nio podem ser simplesmente realizados por
vontade propria; estes requerem capacidades, oportunidades,
recursos ou cooperagio para a sua execugdo (Fishbein, 2008).
Em segundo lugar, as pessoas que tendem a ter uma fraca
percecio de eficicia ou capacidade em relag¢do ao comporta-
mento (e.g., “ndo sou capaz de correr”), tendem a apresentar
também baixos niveis de inten¢io (Rodrigues & Monteiro,
2021). Por dltimo, a maioria destes modelos teéricos moti-
vacionais assumem que as pessoas apenas tomam decisdes
sistemdticas e racionais baseadas em avaliagbes normativas
sobre o comportamento, ignorando respostas afetivas (e.g.,
prazer/desprazer) e suas influéncias tal como descrito, por
exemplo, por Brand e Ekkekakis (2018).

Abordagens mais recentes enfatizam o papel dos afetos,
sentimentos e emogdes, e oferecem conhecimentos cruciais
que tratam a ag¢do humana como parcialmente intuitiva e
impulsiva, apesar de terem sido amplamente negligencia-
das nas tltimas décadas (Ekkekakis, 2017; Ekkekakis et al.,
2011). Num posicionamento recente, virios investigadores
colocam o afetivismo (i.e., estudo dos afetos) como linha de
pensamento a ser considerada em diversos dominios sociais
nos estudos contemporineos, indicando que o conceito e os
avangos cientificos realizados demonstraram que os proces-
sos afetivos sdo inquestionavelmente esclarecedores e mui-
tas vezes complementares a modelos tedricos existentes,
quando se trata de entender fatores cognitivos bem como
o comportamento em si (Dukes et al., 2021). Ao olharmos
para a pratica de exercicio fisico, faz sentido considerarmos
a componente afetiva (e.g., prazer ou desprazer, tensio ou
relaxamento, energia ou cansago), como tendo um poten-
cial significado motivacional que os praticantes experien-
ciam. Estudos mostram que a realizagio (ou no) da pratica
de exercicio fisico pode ser influenciada por varidveis afeti-
vas (Ekkekakis et al., 2011; Teixeira et al., 2023; Williams,
2008). Ou seja, as experiéncias anteriores ao exercicio fisico
ou até mesmo no momento, prazerosas ou desprazerosas,
poderio ajudar os investigadores a entenderem melhor os

fatores determinantes da adesdo sustentada.

O afeto, a emocao e o
humor na atividade fisica

De forma que se possa entender as abordagens baseadas
no conceito de afeto e a sua aplicagio em contexto de pritica,
torna-se importante conceptualizar as suas diferentes mani-
festagdes. Apesar de haver algumas diferencas conceptuais
relativas a terminologia relacionada com o conceito de afeto,
existe algum consenso que determina que este termo é uma
referéncia geral para os afetos bdsicos (também chamados de
core affect) e estados afetivos distintos. Assim, os afetos bési-
cos (daqui em diante chamados de core affect) representam a
valéncia (i.e., positiva vs. negativa; prazer vs. desprazer) de
uma resposta baseada na experiéncia momentinea. J4 os esta-
dos afetivos distintos refletem esta componente basica dos
afetos (i.e., core aﬁ?zct) e uma vertente com avaliagio cognitiva,
caracterizando-se como emogdes ou humor (Ekkekakis &
Petruzzello, 2002; Williams, 2008). De certa forma, pode-se
afirmar que o core gffect representa um estado neurofisiol6-
gico conscientemente acessivel como um sentimento primi-
tivo, simples e ndo-reflexivo, que é mais evidente em forma
de emogio e humor (Russell, 1980). Ou seja, o core affect ¢
parte de, mas nio o todo, das emogdes e humor (Ekkekakis,
2013; Russell & Barrett, 1999).

Numa das linhas de pensamento mais consensuais, a
emogio ¢ apresentada através de multiplas componentes (core
affect, avaliagdo cognitiva, alteragdes corporais), de intensi-
dade elevada, mas de curta duragio (segundos ou minutos),
e que emerge como resposta a estimulos especificos que sdo
claramente identificiveis. Ou seja, nas emogdes, a avaliagio
cognitiva é uma caracteristica elementar e revela um fené-
meno mais complexo em comparagio ao core affect (Ekkekakis,
2013; Ekkekakis & Petruzzello, 2002). Por exemplo, o core
affect pode ocorrer de forma individualizada ou como parte
da emocido. Se considerarmos o orgulho — que ¢ definido
como uma manifesta¢do da forma como alguém se sente
bem consigo mesmo — pode ser decomposto de forma que
a percecio de “sentir-se bem” representara o core affect, e “con-
sigo mesmo” a componente com um elemento cognitivo (i.e.,
resultando na emogio) tal como descrito por Russell (2003).

O humor é considerado como um conjunto de sentimen-
tos persistentes associados a avaliages cognitivas (Ekkekakis,
2013). Caracteriza-se por ser experienciado na maioria do
tempo (horas, dias), com intensidade inferior as emogoes,
com multiplas componentes (apesar de nio tdo pronuncia-
das como nas emogdes) e que podem resultar da avaliagio
cognitiva de algo difuso — ‘{mood is] zhe appropriate desig-
nation for affective states that are about nothing specific or about
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everything — about the world in general” (Frijda, 2009, p.
258). A distingdo destas trés componentes que globalmente
se enquadram dentro do termo afeto é de particular impor-
tincia para a compreensio de diversos fenémenos (e.g., 0 que
avaliar/medir? Com que instrumentos?). Néo sendo o obje-
tivo deste artigo, para se obter uma revisio mais aprofundada
sobre o tema recomenda-se a leitura de outros trabalhos (e.g.,
Ekkekakis, 2013; Ekkekakis & Petruzzello, 2002).

Relativamente ao afeto, este torna-se entio uma pega
central nas abordagens que utilizam sistemas intuitivos para
explicar o comportamento, particularmente no que diz res-
peito ao core affect. Como exposto antes, esta manifestacio
subjetiva conscientemente disponivel pode ser experienciada
como prazer, desprazer, tensio, relaxamento, energia, ou fadiga,
e sendo do ponto de vista evoluciondrio o sistema mais antigo
(por comparagio as emog¢des e humor), tem como fungio
fornecer ao organismo informagdes resultantes da experién-
cia que permitam realizar uma afericdo de estados mais ou
menos desejados. Essencialmente, a altera¢io de um estado
menos desejado para um mais desejado estd acompanhado
de afetos positivos, enquanto os afetos negativos promovem
a transi¢do contrdria. Assim, este sistema filogeneticamente
mais antigo permite priorizar vérios estimulos sensoriais,
apoiando na formagio de memdrias com valéncia (posi-
tiva ou negativa) e de preferéncias, sendo que a intensidade
desse estimulo ird determinar a magnitude do afastamento
ou aproximagdo. Esta diade expressa no ser humano de pro-
curar aproximar-se do que promove prazer e afastar-se do
que promove desprazer ou dor representa um aspeto crucial
da formagio da motivagio, pois determina a inclinagdo para
nos movermos (ou afastarmos) de algo (Batson et al., 1992;
Ekkekakis, 2013).

Em suma, o core affect é composto entdo por dois constru-
tos de grande relevo para a melhor compreensio do compor-
tamento humano: (1) valéncia afetiva (i.e., prazer/desprazer)
e ativagdo (i.e., energia/letargia) (Russell, 1980). Virios estu-
dos sugerem que estados afetivos durante o exercicio fisico
tém um impacto nesse comportamento futuro (e.g., Kwan &
Bryan, 2010; Rhodes & Kates, 2015; Schneider et al., 2009;
Williams, 2008). Por exemplo, Schneider et al. (2009) rela-
taram que os participantes com uma resposta afetiva mais
positiva durante o exercicio reportaram maior frequéncia
semanal de atividade fisica no futuro. Por sua vez, Williams
(2008) demonstraram que a resposta afetiva durante a atividade
fisica foi significativamente associada a sua adogio continua
no futuro. Por outro lado, a resposta afetiva apds a sessdo nio
demonstrou qualquer valor preditivo. Ou seja, é a resposta
afetiva durante a pratica de exercicio fisico que é uma varid-

vel determinante para a repeti¢io deste comportamento no
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futuro, enquanto o core affect percecionado apés uma sessio
no apresenta esta relevincia (Ekkekakis et al., 2011; Stevens
et al., 2020). Por fim, referir que apesar da sua importancia,
o0s mecanismos de como os estados afetivos promovem a
manutengio do exercicio fisico ainda ndo sio consideravel-

mente compreendidos (Jekauc & Brand, 2017).

Teorias de processamento duplo: a
integracao da razao e da emocao

As teorias de processamento duplo representam uma
classe de teorias que exploram caracteristicas conscientes e
nio-conscientes de um comportamento. A realizagio (ou nio)
desse comportamento é o resultado da interagdo de dois siste-
mas ou processos. O sistema I é definido como sendo répido,
automdtico e implicito, com utiliza¢io minima de recursos
cognitivos, e o sistema II ¢ caracterizado como sendo mais
lento, reflexivo e explicito (Kahneman et al., 2003).

E nesta interacio que o comportamento tende a emergir
e virios modelos derivados desta abordagem tém sido uti-
lizados no contexto da atividade fisica. Por exemplo, com-
portamentos como a prética de exercicio fisico existem como
resultado ndo de um, mas dos dois processos ou sistemas
bésicos, cuja interagdo nos permite gerar imagens mentais
orientadas para a agdo comportamental (American College
of Sports Medicine, 2021; Brand & Ekkekakis, 2018). Nesta
abordagem, havendo um alinhamento dos dois sistemas, a
previsibilidade da realiza¢io de um comportamento é teori-
camente mais elevada, pois tanto os aspetos mais reflexivos
(e.g.,atitudes, intengdes) como os automiticos (e.g., resposta
afetiva, habito) concorrem na mesma dire¢do. No entanto,
nem sempre isto se verifica. Particularmente no exercicio
fisico, as informagdes processadas no sistema I (e.g., delibe-

« .

ragdo racional sobre o comportamento: "¢ importante realizar
exercicio para a minha saide”) nem sempre se alinham com as
do sistema I (e.g., resposta afetiva negativa recordada: “Aoje
¢ aquele treino dificil/cansativo/que me deixa exausto”). Nestes
casos, a realizagdo do comportamento estard dependente da
interag¢do entre um conjunto de recursos afetivos disponiveis
e da capacidade de autorregulagio de cada individuo.

Com particular énfase neste processo encontra-se a res-
posta afetiva. Tanto o core affect (e.g., resposta afetiva durante
o treino) como outras varidveis afetivas de relevo (e.g., recor-
dagio das sensagbes durante o treino) podem contribuir de
forma automadtica ou reflexiva para o desenvolvimento do
comportamento, através da criagio de sensagdes de apro-
ximagdo ou afastamento da pratica (Brand & Ekkekakis,
2018; Ekkekakis et al., 2011; Murphy & Eaves, 2016). No
entanto, tem sido sugerido que o core affect, experienciado
durante o exercicio fisico, pode afetar os dois sistemas de
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formas distintas. As quatro teorias/abordagens a desenvolver
no presente artigo exploram a ideia de que a forma como se
experiencia a resposta afetiva durante o exercicio fisico, ird
condicionar virios processos e influenciar o comportamento
orientado para a pritica regular. A reflexdo destes modelos
e a sua integragio em interven¢des de promogio de exerci-
cio fisico nio s6 ird ajudar a compreender a dificuldade de
adesdo continuada, mas também o entendimento da possi-
vel aversdo ou sensagio de afastamento que muitas pessoas
manifestam em relagdo ao exercicio.

OBJETIVO DA REVISAO
DA LITERATURA

Com base no exposto, o objetivo desta revisdo da literatura
consiste em explorar quatro recentes e proeminentes teorias
de processamento duplo (ART: Brand & Ekkekakis, 2018;
TEMPA: Cheval & Boisgontier, 2021; PAAM: Strobach
et al.,,2020; AHBF: Stevens et al., 2020; Williams & Evans,
2014) que expressam a utilidade dos afetos como varidveis
de relevo para o entendimento do comportamento na ati-
vidade fisica. As teorias/modelos selecionados representam
as tentativas mais recentes de varios autores com investiga-
¢do extensa no tema, em apresentar racionais teéricos que
permitam uma exploragio afetiva assente em terminologia
e pressupostos aceites atualmente, e onde se perspetivam
abordagens de relevo para investigacio futura.

Modelos de processamento duplo
explorados no contexto
da atividade fisica

Teoria afetiva-reflexiva da inatividade

fisica e do exercicio

A teoria afetiva-reflexiva (Affective-Reflective Theory —
ART) da inatividade fisica e do exercicio (Brand & Ekkekakis,
2018) tem como objetivo predizer e explicar o comporta-
mento humano em situagdes em que um individuo tem a
opgido de se manter inativo ou iniciar a pritica de exercicio
fisico. Esta teoria apresenta um modelo de processamento
duplo que procura explicar o porqué de a inatividade fisica
continuar a prevalecer em detrimento da prética regular de
exercicio fisico.

A ART tem como inspiragio primordial a teoria de
campo (freld theory) de Lewin (1943), que postula que o com-
portamento humano deve ser interpretado numa perspetiva
de “forgas” e “tensbes” que atuam sobre nés. Nesta teoria, o
comportamento ¢ entdo compreendido através destas forcas
constituidas por fatores interrelacionados que constituem o

nosso “campo dindmico”, que nos ird aproximar de um dado
comportamento ou manter-nos no atual. Esta dinimica ¢é
definida por “sistemas de tensdo”, forcas que nos aproximam
ou afastam de uma a¢do. A ART sugere que a resposta afe-
tiva momentanea pode desempenhar um papel importante
neste sistema, atuando como estas forgas atrativas (valéncia
afetiva positiva) ou repulsivas (valéncia afetiva negativa) que
podem dar origem a um novo comportamento ou & manu-
tengdo do atual. No 4mbito da inatividade fisica e exercicio,
isto significa que o core affect pode atuar como um promotor
ou como uma barreira 4 adogio de uma prética regular de
exercicio, consoante a sua valéncia (prazer vs. desprazer). A
resposta afetiva tem entdo um papel central na ART, com
os autores desta teoria de processamento duplo a pretende-
rem acrescentar uma perspetiva hedénica (processamento
de tipo 1) a abordagens motivacionais (processamento de
tipo 2) para a pratica de exercicio fisico. Adicionalmente, a
ART distingue-se de outras teorias de cariz cognitivo (e.g.,
teoria da autodeterminagio; Deci & Ryan, 1985) por con-
templar as forgas restritivas para a pratica de exercicio, em
vez de considerar apenas a for¢a promotora e a magnitude
desta mesma (i.e., qualidade motivacional mais controlada
ou mais auténoma). Desta forma, podemos ter uma melhor
compreensio da totalidade da situagdo em que uma decisdo
¢ tomada (e.g., praticar ou nio exercicio), através das forcas
concorrentes que a influenciam no momento (e.g., ir treinar
vs. descansar no sofd depois de um dia de trabalho drduo) e
dos processos psicoldgicos que levam a esse comportamento
(que podem ser observados na Figura 1 e serdo brevemente
explorados de seguida).

Como uma teoria de processamento duplo, a ART da
inatividade fisica e exercicio procura explicar a tomada de
decisdo para a agio através de dois tipos de processo, tipo 1
(rapido, automatico e sem esforco) e tipo 2 (lento, cognitivo e
esforcado). A ART tem como base processamentos de tipo 1
que podem, dependendo da situagio, depois “informar” pro-
cessamentos de tipo 2. Tudo isto acontece no momento em
que percegdes relacionadas com exercicio sio apresentadas
através de estimulos externos (e.g., ser aconselhado a prati-
car exercicio por um familiar) e internos (e.g., lembrar-se do
conselho). Estes estimulos vio ativar associacdes automati-
cas de experiéncias passadas, codificadas na nossa memoria,
para com o objeto do estimulo (e.g., exercicio fisico) e outros
relacionados (e.g., estado atual de inatividade fisica). Por sua
vez, estas associagdes vao criar uma valorizagio afetiva auto-
matica para com a fonte do estimulo (e.g., exercicio), cuja
valéncia afetiva resultante é crucial para um impulso para a
acdo (para praticar exercicio ou manter-se no estado atual

de inatividade fisica). Aqui, uma valéncia afetiva positiva
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Figura 1. Teoria Afetivo-Refletiva.

vai potenciar um impulso para praticar exercicio, enquanto
uma valéncia afetiva negativa vai criar um impulso de aver-
sdo a esta pritica (Chen & Bargh, 1999). Adicionalmente,
uma valorizagio afetiva automdtica que retrate uma deter-
minada (in)atividade de lazer (e.g., ver televisdo sentado no
sofd) como mais prazerosa do que treinar, ird exercer uma
grande influéncia no impulso de ago resultante. Toda esta
valorizagio afetiva automdtica pode ou nio ser consciente
(Strack & Deutsch, 2004).

Dependendo dos recursos de autocontrolo disponiveis
(Hofmann et al., 2008), a valorizagdo afetiva automitica ird
atingir processos de tipo 2. O processamento desta informa-
¢do afetiva converge com a memoria de experiéncias passa-
das para criar uma resposta afetiva antecipada, uma simula-
¢do mental de como uma pessoa acredita que se ird sentir ao
praticar exercicio fisico. Residem também nestes processos
operagdes cognitivas de elevado nivel, como as necessidades
e valores individuais (Deci & Ryan, 1985), os pros e contras
da mudan¢a comportamental (Bandura, 1986) ou as cren-
cas subjetivas (Ajzen, 1985), realizando aqui uma conexdo
da ART com teorias cognitivas relevantes. Estas avaliagoes
reflexivas podem originar planos de agio (e.g., intengdes e
objetivos para a mudanca comportamental) que, tal como os
impulsos para a agio, podem constituir for¢as promotoras ou
restritivas para a adogio da prética de exercicio.

Os processos de tipo 1 e 2 interagem entre si de trés formas
diferentes: (1) as associagdes automdticas sdo criadas através
de experiéncias afetivas passadas aprendidas; (2) cada ativa-
¢do de uma associa¢do automitica deixa vestigios na nossa
rede de associagdes (como uma “atualiza¢io” de associagdes
prévias para com o exercicio) (Strack & Deutsch, 2004); e
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(3) através da chegada da valorizagio afetiva automatica a
processos de tipo 2, quando existem recursos de autocon-
trolo disponiveis (Hofmann et al., 2008). As primeiras duas
formas de interagio criam um ciclo de feedback fulcral para
a aprendizagem do ser humano, formando e atualizando
validaces afetivas e avaliagbes reflexivas relacionadas com
exercicio fisico. A terceira qualifica a ART como um modelo
intervencionista-padrio, com a validagdo afetiva automdtica
a representar a resposta padrio sobre a qual uma avaliagio
reflexiva é baseada. Nesta interac¢do entre sistemas, se ambos
estiverem alinhados para a pritica de exercicio fisico (e.g.,
preparar jd todo o equipamento necessério para treinar, con-
vergindo com o conselho de um familiar para exercitar mais
regularmente), ndo sio expectdveis barreiras psicolégicas
para a adogio do comportamento em questdo, visto ambos
os planos e o impulso para a agio convergirem. No entanto,
na existéncia de conflito entre sistemas (e.g., inten¢do de
seguir o conselho do familiar, mas o impulso para a agdo é
manter-se em inatividade fisica), com a auséncia dos recursos
de autocontrolo necessdrios, é esperado que o impulso para
a agdo prevalega sobre os planos delineados (Baumeister &
Heatherton, 1996; Englert, 2016; Hofmann et al., 2008). A
validagdo afetiva automadtica sé poderd ser rejeitada na pre-
senca de recursos de autocontrolo, que poderdo ser “gastos”
para este fim, rejeitando assim o impulso para uma ag¢io que
queremos contrariar (e.g., manutencdo da inatividade fisica)
em primazia dos planos de agdo que queremos implementar.

O core affect tem entdo um papel chave na ART da ina-
tividade fisica e exercicio. A valéncia afetiva experienciada
durante o exercicio ird criar associagdes automaticas que ficam
codificadas na nossa memdria, associagdes estas que serdo
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ativadas quando a oportunidade de voltar a praticar exerci-
cio se apresentar novamente. Se a valéncia afetiva durante o
exercicio for de cariz negativo, esta associagio (i.e., exerci-
cio que causa desprazer) vai sendo automatizada, com cada
sessdo de treino desprazerosa a reforgd-la. Simultaneamente,
se existir uma validagdo afetiva automdtica mais positiva
para com a inatividade fisica, o impulso para a agio vai ser
para nos mantermos inativos. Apesar de este impulso poder
ser contrariado através de processos de tipo 2, esta rejei¢io
requer sempre recursos de autocontrolo, recursos estes que

sdo limitados.

Teoria da minimizacdo do esforco na

atividade fisica

A teoria da minimizag¢io do esfor¢o em atividade fisica
(Theory of Effort Minimization in Physical Activity— TEMPA;
Cheval et al., 2017; Cheval & Boisgontier, 2021) tem como
pilares os mesmos pressupostos da ART da inatividade fisica
e exercicio e de outros modelos semelhantes de processa-
mento duplo, onde a adogio de uma pritica regular de exer-
cicio fisico estd dependente das interagdes entre processos
automdticos e reflexivos e as agdes que estes originam (e.g.,
impulsos e/ou planos). A TEMPA pretende melhorar a pre-
cisio destes modelos suplementando a sua abordagem com
uma avaliagio' afetiva automdtica considerada esquecida por
Cheval e Boisgontier (2021): uma atragio evolutiva do ser
humano pela minimizagio do esforgo fisico.

Para compreendermos esta atra¢do inata para com a
minimizagio do esfor¢o, precisamos primeiro de considerar
a evolucio da relagio do ser humano com a atividade fisica
a0 longo da sua histéria. Ao longo de milhdes de anos, a ana-
tomia e fisiologia dos nossos antepassados foi-se adaptando
as necessidades das suas estratégias de caga, estratégias estas
indispenséveis para a sua sobrevivéncia. Estas adaptacdes
tornaram os Humanos em seres fisicamente ativos e ener-
geticamente eficientes. Toda este processo evolutivo resul-
tou numa otimizagdo do nosso organismo para a atividade
fisica, ao ponto de esta se ter tornado essencial para a nossa
saide (Guthold et al., 2018). Esta evolugo parece ter tido
um efeito nio s6 fisico, mas também psicolégico, com o nosso
cérebro a poder ter sido condicionado neurofisiologicamente
para originar uma resposta afetiva positiva a prética de ati-
vidade fisica (Crombie et al., 2018; Raichlen et al., 2012).
Nio obstante, nem toda a resposta afetiva a atividade fisica

é positiva. De facto, com intensidades baixas a moderadas, a

resposta afetiva é tendencialmente positiva (Ekkekakis et al.,
2011; Ladwig et al., 2017). No entanto, a partir do limiar
ventilatério pode-se verificar uma heterogeneidade no core
affect sentido (e.g., devido a diferencas individuais na inten-
sidade preferida e tolerada; Ekkekakis et al., 2005), com o
desprazer a ser dominante para intensidades superiores ao
ponto de compensagio respiratério (Ekkekakis et al., 2011;
Ladwig et al.,2017). Esta resposta afetiva a intensidades vigo-
rosas pode ser um resultado da alteragio do sistema energé-
tico predominante (i.e., aerébio para anaerébio apés o limiar
ventilatério), resultando em sensagdes interoceptivas de des-
prazer com o objetivo de manter a homeostase do organismo
(e.g., evitar lesdo). Apesar da crescente evidéncia da relevincia
do core affect para a adesio ao exercicio (e.g., Baldwin et al.,
2016; Rhodes & Kates, 2015; Williams, 2008), os autores da
TEMPA defendem que o desprazer associado a atividades de
natureza anaerdbia nio explica completamente os altos niveis
de inatividade fisica mundiais. Outra hipétese complementar
¢ a existéncia de validagbes afetivas automdticas relativas a
outros comportamentos que podem representar uma alter-
nativa mais atrativa que o exercicio fisico. Comportamentos
estes de cariz sedentdrio, vistos como mais prazerosos devido
a uma atragio pela minimizagio do esforgo.

Este aparente paradoxo (otimizagio do ser humano para
ser fisicamente ativo e simultaneamente possuir uma atragio
para a minimizagdo do esfor¢o) pode também ser explicado
pela forma como o ser humano tende a gerir a sua atividade
fisica. Esta tendéncia inata para minimizar o esforgo parece
ter sido desenvolvida através de uma l6gica de selegio natural
nos nossos antepassados, em que as suas reservas de energia
eram fulcrais para as suas necessidades somdticas e reprodu-
tivas (Gibson & Mace, 2006; Pontzer et al., 2016). E entio
provivel que o ser humano tenha evoluido para poupar energia
através de dois mecanismos: (1) uma melhor economia (e.g.,
redugio do dispéndio energético) e (2) uma maior eficiéncia
(e.g., menor desperdicio) da sua atividade fisica. Aplicando a
um contexto pratico, uma melhor economia energética refe-
re-se a como uma atividade poderd ser realizada com o menor
gasto energético possivel (e.g., se é necessdrio correr, qual a
velocidade minima a que o poderei fazer para cumprir esta
necessidade; se tenho de subir escadas, quao devagar o posso
fazer sem me atrasar para o meu compromisso). Por sua vez,
uma maior eficiéncia energética significa selecionar a op¢io
que desperdice menos recursos para cumprir um determi-
nado objetivo (e.g., possibilidade de utilizar uma bicicleta ou
um carro em vez de correr para chegar ao destino; apanhar

1 NaTEMPA, o conceito das avaliagées automaticas afetivas equivale ao das validacées automaticas afetivas apresentado na ART. Apesar
de considerarmos o termo “validagdo” mais apropriado para este tipo de processamentos automaticos (o termo "avaliagdo” pressupde
cognigdo), iremos manter a designagédo apresentada pela TEMPA para mantermos uma maior proximidade a terminologia deste modelo.
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um elevador em vez de subir as escadas). Apesar de ambos
estes mecanismos continuarem em ag¢do no comportamento
humano, a eficiéncia energética tem vindo a ganhar um papel
mais preponderante na minimizagio do esfor¢o gracas as vérias
ferramentas e tecnologias que tém vindo a ser desenvolvidas
para este fim. Por exemplo, a deslocagdo a um restaurante para
consumirmos uma refeicio energeticamente densa ji nio é
necessdria, esta refeicio pode facilmente vir até nés através de
uma aplicagdo de telemével. Parece entdo que o ser humano
evoluiu para ser fisicamente ativo, mas de uma forma efi-
ciente, com a literatura cientifica a demonstrar varios exem-
plos da otimizagdo desta eficiéncia energética (Abram et al.,
2019; Alexander, 1996; Prévost et al., 2010). Ndo obstante,
esta tendéncia pode ser descartada por comportamentos de
maior esfor¢o se estes estiverem de acordo com os objetivos
do individuo (e.g., subir as escadas para ser fisicamente mais
ativo; ir ao gindsio treinar para perder peso). Adicionalmente,
um comportamento que contrarie a minimizagio do esforgo,
que tenha sido realizado frequentemente ao longo do tempo,
pode-se tornar num habito, promovendo assim a sua auto-
matizagdo que resulta numa poupanca de recursos cogniti-
vos na sua realizagio (e.g., dirigir-se espontaneamente para
as escadas/gindsio). No entanto, os processos de minimizagio
do esfor¢o nio cessam apds a tomada de uma decisio, exer-
cendo a sua influéncia durante as miltiplas fases da regulagio
comportamental. Por exemplo, isto significa que pode ainda
influenciar um comportamento j4 iniciado, enviesando a sua
realizagdo para um menor gasto energético. Esta minimiza-
¢do do esforco pode mais uma vez ser contrariada através da
motivagdo para manter o comportamento e de outras estra-
tégias, como a manipula¢io da percegio do esforgo (Iodice
et al., 2019; Marcora, 2016).

Apesar da possibilidade de contrariar uma avaliagio auto-

mitica para a minimizagao do esforco, as condigdes necessdrias

para tal rejei¢io podem nio estar disponiveis. Aqui chegamos
a outra componente basilar da TEMPA, a inclusio do estado
fisiolégico do individuo, no momento da sua exposi¢do a um
estimulo relacionado com exercicio, como variiveis modera-
doras dos processos de avaliagdes automiticas. Por exemplo, a
fadiga pode causar uma percegio de esforgo para com o exer-
cicio fisico mais elevada do que quando os seus niveis estdo
mais baixos (lodice et al., 2017). Consequentemente, um indi-
viduo fatigado pode ter avaliagbes automdticas distintas que,
naquele momento, nao abonam a favor da prética de exercicio.
Adicionalmente, é expectédvel que a aptidio fisica de um indi-
viduo (e.g., aptiddo cardiorrespiratéria; for¢a muscular) possa
influenciar uma avalia¢do afetiva automdtica momentinea
para com o exercicio, com individuos destreinados possivel-
mente a apresentarem perce¢des de esforco mais elevadas do
que individuos treinados. Para além do estado fisiolégico, ha
ainda que contemplar as diferencas individuais na atragio e
tolerancia do esforgo fisico. Evidéncia demonstra que alguns
individuos evitam o esfor¢o cognitivo, enquanto outros procu-
ram-no ativamente face as suas maiores necessidades cognitivas
(Cacioppo et al.,1996). Outros, tém preferéncias e tolerincias
pela intensidade do exercicio distintas e, consequentemente,
na resposta afetiva, manifestando-se também nestas relagoes
fisiologicas (Marques et al., 2023; Teixeira et al., 2021, 2022).
Por fim, a TEMPA contempla ainda o meio envolvente ao
individuo, visto este poder constituir um estimulo externo
que desencadeia os processos automdticos e controlados que
podem estar na base do comportamento. Por exemplo, a exis-
téncia de passeios, parques, ciclovias e de infraestruturas para
a realizagdo de exercicio fisico que criem um meio envolvente
mais orientado para a sua pritica podem ser facilitadores desta
mesma (Benton et al., 2016). Como tal, estes fatores referen-
tes ao envolvimento do individuo podem facilitar, ou inibir, a
pratica de atividade fisica (e.g., exercicio fisico). No entanto,
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como postula a TEMPA, este efeito estd sempre dependente
dos afetos e motivagdo para a sua pratica.

Em suma, a TEMPA (Figura 2) é um modelo de pro-
cessamento duplo que se distingue pela inovagio da inte-
gracdo da percecio de esfor¢o e sua influéncia nos proces-
sos automiticos e controlados. Os movimentos baseados
no movimento sio considerados num continuum energé-
tico, pendendo tendencialmente para uma minimizag¢ao do
esforco com o objetivo de criar uma maior eficiéncia ener-
gética. Isto estd dependente de estimulos externos relacio-
nados com o movimento, que vio ser avaliados positiva ou
negativamente pelos processos automiticos e controlados.
Esta avaliacio estd dependente do estado fisiolégico atual
do individuo (i.e., niveis de fadiga; aptiddo fisica) e se estes
estimulos para o movimento sio considerados necessarios ou
dispenséveis. A percec¢io de esforgo associada ao estimulo é
influenciada pelo resultado desta avaliagio que, por sua vez,
vai impactar os processos automdticos e controlados que
vio levar aos respetivos precursores comportamentais (e.g.,
resposta afetiva antecipada no caso das automadticas; inten-
¢Oes para a prética no caso das controladas). Estes precur-
sores podem ser considerados como o resultado dos respeti-
vos processos automaticos e controlados que irdo de seguida
influenciar uma tomada de decisdo. Para estes precursores
suportarem comportamentos baseados em movimento com
um maior dispéndio energético, os processos automaticos e
controlados em prol deste comportamento tém posterior-
mente de superar os processos a favor de uma minimizagio
da percecio esforco. O peso que estes precursores vio por
sua vez apresentar na tomada de decisdo estd dependente
de multiplos fatores que funcionam como moderadores, tal
como a fadiga, carga cognitiva necessdria e a habitualidade
do comportamento. Em individuos que tencionem ser fisi-
camente ativos, uma avaliagdo automdtica negativa pode ser
descartada através da utilizagdo de recursos de autocontrolo.
No entanto, no caso de estas reservas estarem esgotadas, é
provivel que os processos automdticos sejam soberanos na
tomada de decisdo, incluindo uma atragio automdtica para a
minimizagdo do esforgo. A decisio comportamental é ope-
racionalizada através de um plano motor que vai originar o
comportamento pretendido através de um comando motor.
O esforgo associado a0 movimento vai, por fim, atualizar a
sua respetiva perce¢io para o futuro e ainda criar um ciclo
de féedback com o plano motor para o tornar mais eficiente.

Analisando todo este processo da TEMPA que leva a
uma tomada de decisio e posterior operacionalizagio de
um comportamento, conseguimos identificar onde os afetos
desempenham um papel fundamental. Como parte inte-

gral dos processos automdticos, uma avalia¢io automdtica

afetiva desfavorével para com o exercicio fisico vai despoletar
uma resposta afetiva antecipada negativa e uma reagio de
aversdo para com a sua prética. Estes precursores vdo entio
favorecer uma tendéncia para a minimizagio do esforgo que
provavelmente ird prevalecer como resultado destes proces-
sos automdticos. Esta tendéncia pode entdo ser rejeitada na
presenca de recursos de autocontrolo, resultando assim na
operacionalizagio da sessdo de exercicio. No entanto, aqui
jaz o problema previamente reportado na ART: as limita-
¢bes dos recursos de autocontrolo. Na auséncia de recursos
suficientes para rejeitar uma avaliacio afetiva automadtica
que favorece uma minimizagio do esforgo, esta ultima pro-
vavelmente vai prevalecer. Adicionalmente, quanto mais
forte for esta tendéncia (fruto de, por exemplo, uma maior
aversdo ao exercicio) mais recursos de autocontrolo poderio
ser necessdrios para a rejeitar, tornando ainda mais impro-
vavel uma adogdo e posterior manuten¢io de uma pritica

regular de exercicio.

Modelo de adocéao e
manutencao da atividade fisica

Outra abordagem assente na teoria de processamento
duplo ¢ o modelo de adogdo e manutengio de atividade fisica
(Physical Activity Adoption and Maintenance model— PAAM;
Strobach etal.,2020). Enquanto a ART da inatividade fisica
e a TEMPA focam-se no porqué de a maior parte da popu-
lagdo mundial continuar a ser fisicamente inativa, o PAAM
visa identificar preditores de adogio do comportamento e
manutencio a longo prazo. De acordo com os seus autores,
uma abordagem aos processos implicitos (i.e., automaticos)
e explicitos (i.e., controlados) segundo a teoria de processa-
mento duplo desempenham um papel importante no pro-
cesso de adogdo e manutengio da pritica de atividade fisica
regular (Figura 3).

Tal como os outros modelos de processamento duplo
ja abordados neste artigo, 0 PAAM pressupde que o com-
portamento humano € o resultado da interagio entre os
processos implicitos e explicitos. Aqui verifica-se uma das
principais diferencas entre o PAAM e outras abordagens a
adogdo e manutengio comportamental (e.g. Physical Activity
Maintenance Theory; Nigg et al., 2008), com o PAAM a
evitar simultaneamente colocar demasiado enfase nos pro-
cessos reflexivos e negligenciar os processos automaticos.
De forma semelhante 4 ART da inatividade fisica e exerci-
cio (Brand & Ekkekakis, 2018), os autores do PAAM assu-
mem que os processos implicitos (i.e., hdbito, afetos) sio a
resposta padrio onde os processos explicitos se baseiam e
desenvolvem (i.e., intengdo, caracteristica de autorregulagio,
fungdes executivas). Dependendo da intensidade do hédbito
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e dos afetos, os processos implicitos podem afetar o sistema
explicito (Strack & Deutsch, 2004). Se as habilidades de
autorregulacio?® estiverem disponiveis, entdo os processos
implicitos podem influenciar, mas nio sobrepor, os processos
explicitos na determinagio do comportamento. Neste caso,
os dois tipos de processos podem ser concordantes (e.g., 0
impulso de desfrutar de uma caminhada ao sol e a intengdo
de aumentar os niveis de atividade fisica) ou conflituantes
(e.g., 0 impulso de descansar no sofd apés um dia de trabalho
enquanto a intengfo é ser mais fisicamente ativo). Ainda em
alinhamento com a ART (Brand & Ekkekakis, 2018), assu-
me-se que a interagio entre os processos implicitos e expli-
citos pode ser caracterizada como uma competi¢do para o
controlo sobre a resposta comportamental (Lewin, 1951). Se
as capacidades de autorregulagio estiverem a disposicdo, os
impulsos conflituantes, tais como o efeito negativo no com-
portamento da atividade fisica (e.g., atividade desprazerosa,
mas importante) ou um hébito forte para comportamentos
sedentdrios, podem ser inibidos e o comportamento pode ser
regulado de acordo com objetivos explicitos e intengdes (i.e.,
a probabilidade de realizagio do comportamento é elevada).
Ou seja, no caso de a pessoa estar motivada e ter capacida-
des de autorregulagio suficientes, o comportamento serd

guiado por processos explicitos, como intengdes e decisdes

deliberadas (e.g., o plano de ir ao gindsio treinar sobrepde o
impulso de ficar no sofi a descansar). Nio obstante, como
j foi mencionado previamente, ¢ importante reforgar que o
sistema explicito depende da disponibilidade de capacidades
de autorregulagio. Se estes recursos nio estiverem disponiveis,
o processo implicito dominara o comportamento. Nesse caso,
avalidagio® afetiva automdtica positiva mais forte serd a que
vai prevalecer e originar o respetivo impulso para a agio. Ou
seja, se nesse momento existir alguma alternativa ao exercicio
fisico que aparente ser mais prazerosa (e.g., ficar a descansar
no sofi), provavelmente ¢ esse comportamento alternativo
que serd operacionalizado (Strack & Deutsch, 2004).

No principal foco do PAAM que ¢ a adogio e manutengio
da pritica de atividade fisica, os processos explicitos e impli-
citos tém papéis diferenciados, com preponderancias distintas
nas diferentes fases de adogio deste comportamento. Na fase
de adogio comportamental, processos explicitos aparentam
ser de maior importincia. Por exemplo, uma decisdo baseada
na percegio de que um estilo de vida fisicamente inativo tem
implicagbes negativas para a saude, pode originar uma inten-
¢do de mudanga comportamental para um estilo de vida mais
ativo (e.g., inscrever-se num gindsio e comegar a treinar). A
literatura sociocognitiva aponta a inten¢io como uma varid-

vel importante para a adogio de um novo comportamento,

2 Apesar de apresentarem algumas distingdes na sua conceptualizacdo, a autorregulacdo no PAAM apresenta um papel semelhante aos

recursos de autocontrolo no ART e TEMPA.

3 O PAAM segue a terminologia da ART no que toca as validagdes automaticas afetivas (vs. avaliaces automaéticas afetivas na TEMPA).
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incluindo a prética de atividade fisica (Ajzen, 1991; Hagger
et al.,2002). No entanto, a evidéncia tem demonstrado que,
isoladamente, a intencdo ¢ incapaz de dar resposta a toda a
varidncia do comportamento humano (Rhodes & De Bruijn,
2013; Sheeran & Webb, 2016). Esta variancia representa
uma lacuna entre as inten¢des e o comportamento preten-
dido (Sheeran & Webb, 2016).

Enquanto a intengdo de adotar um novo comportamento
parece ser necessdria, esta ndo ¢é suficiente para a sua manu-
tengdo, com as habilidades de autorregula¢io a serem aqui
relevantes para ultrapassar as dificuldades e barreiras para
uma prética regular de exercicio fisico. No entanto, estas
habilidades de autorregulacio sio uma caracteristica indivi-
dual (i.e., trago), com alguns individuos a apresentarem uma
autorregulagio superior a outros (Englert, 2016). Este trago
parece ser particularmente relevante para a prética de ativi-
dade fisica, com maiores niveis de autorregulagio a serem
associados a niveis mais elevados de atividade fisica (Allom
etal.,2016) e com individuos com uma menor autorregula-
¢do a demonstrarem ter pouca persisténcia em atividades de
resisténcia fisica (Englert & Wolff,2015). O PAAM assume
entdo que individuos com um trago de autorregula¢io baixo
terdo uma maior dificuldade em criar uma ponte entre as suas
intengdes de praticar atividade fisica e o comportamento em
si (Rodrigues et al., 2022).

No entanto, ainda dentro dos processos explicitos, as
funcdes executivas (i.e., inibi¢do, atualizagio e deslocagio;
Miyake et al., 2000) podem também ter um efeito modera-
dor entre a intengdo e o comportamento (Hofmann et al.,
2012). Mais especificamente, a funcio de inibi¢do pode ser
particularmente relevante para suprimir comportamentos
prejudiciais para a satde (e.g., comportamento sedentdrio),
podendo assim dar lugar a um novo comportamento que
possa ser mais benéfico (e.g., atividade fisica). Por sua vez,
a fungio de atualiza¢io permite a criagio de representagdes
mentais do objetivo e dos meios para o atingir, assim como
diminuir o impacto de afetos indesejados e incompativeis para
com o objetivo em questdo. Por fim, a fun¢io de deslocagio
pode permitir alguma flexibilidade nos meios utilizados, per-
mitindo ao individuo aproveitar oportunidades inesperadas,
que se desviam do plano original, mas que podem ser mais
eficazes. Adicionalmente, estas fun¢es executivas interagem
ainda com o trago de autorregulagio (Hofmann et al., 2012;
Pfeffer & Strobach, 2017). A fungio de deslocagio parece
beneficiar a autorregulagio, disponibilizando alguma capaci-
dade de adaptagio ao comportamento a ser adotado perante
circunstincias inesperadas, da mesma forma que a autorregu-
lagdo parece fornecer algum equilibrio a niveis de deslocagio
elevados (e.g., evitando uma desvinculagio precoce de um

objetivo tragado). Do mesmo modo, o trago de autorregu-
lagdo pode compensar baixos niveis das fungdes executivas
de inibi¢do e atualiza¢io. Em suma, tanto o trago de autor-
regulacio como as fungdes executivas podem ter um efeito
moderador entre a inten¢do e a implementagio do compor-
tamento, sendo assim varidveis importantes numa fase inicial
de adogio a prética de atividade fisica.

Em rela¢ido 4 manutengio da pritica de atividade fisica a
médio e longo prazo, a concomitincia dos processos duplos
mantem-se, mas com uma progressiva inversio de qual ¢
o processo dominante. Parece que quanto mais o compor-
tamento pretendido é repetido e sistematizado, mais forte
serdo os processos implicitos a guiar o comportamento para
a sua automaticidade (Gardner et al., 2020; Rodrigues &
Monteiro, 2021; Rodrigues & Teixeira, 2023a). E precisa-
mente nesta transi¢io que uma das varidveis dos processos
implicitos do PAAM tem um papel central, a formagio do
habito. O PAAM postula entdo que a formagio de um hibito
¢ caracterizada pela gradual transi¢do de processos de con-
trolo reflexivos e cognitivamente desgastantes (i.e., inten-
¢do) para processos automiticos (ativados por estimulos do
envolvimento). O hibito ¢ entdo formado através da repe-
tigdo de um dado comportamento com um envolvimento
estdvel, ndo necessitando de processos reflexivos (Ouellette
& Wood, 1998) e a sua automaticidade faz como que seja
resistente & mudanga. De facto, a forga do habito é capaz de
predizer a prética de atividade fisica em dias que a intengdo
para tal é baixa (Rebar et al., 2014). De uma forma geral,
tanto o hdbito como a intengdo predizem a pritica de ativi-
dade fisica, sem interagirem entre si, mas apresentando um
efeito cumulativo nesta predi¢io (Rodrigues & Teixeira,
2023b). Ainda em relagio ao hdbito, importa referir que
alguns tipos de comportamento poderdo ser mais dificeis
de automatizar. Por exemplo, atividades fisicas de maior
complexidade e intensidade podem nfo alcangar uma auto-
matizag¢io em pleno (e.g., devido a um envolvimento mais
dindmico), ficando sempre dependentes de alguma regulagio
explicita (Gardner & Lally, 2018; Hagger, 2020; Pfeffer &
Strobach, 2020). Por exemplo, uma modalidade desportiva
que implique a realiza¢io de habilidades motoras e compo-
nentes titicas de maior complexidade e/ou exercicio fisico
de intensidade vigorosa dificilmente alcan¢ard uma automa-
tizagdo de uma atividade fisica mais simples como subir as
escadas em vez de utilizar o elevador. Adicionalmente, uma
modalidade desportiva poderd apresentar um envolvimento
consideravelmente dindmico (e.g., treinos em horarios e/ou
locais distintos; participagdes em competi¢des que implicam
deslocagdes consideraveis), enquanto algumas oportunidades
de ser fisicamente ativo apresentam-se no quotidiano de uma
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forma mais estdvel (e.g., utilizar todos os dias as escadas para
chegar ao escritério e iniciar um dia de trabalho). Servindo
de exemplo menos dristico, praticar exercicio fisico maio-
ritariamente no mesmo momento do dia (e.g., apés sair do
emprego) e realizar atividades jd conhecidas (e.g., uma aula
de grupo e/ou um plano de treino em que o individuo ji
apresenta um bom grau de competéncia) poderdo ser estra-
tégias que facilitam a automatizagio deste comportamento.

Também dentro dos processos implicitos, as reagdes afe-
tivas (i.e., core affect) a atividade fisica apresentam um papel
igualmente importante. Os autores do PAAM avangam que
as validagoes afetivas automdticas podem ser importantes para
o hibito, podendo funcionar como potenciadores ou inibi-
dores da sua criagio, dependendo da sua valéncia (i.e., posi-
tiva vs. negativa). Considerando que estas validagdes afetivas
representam associagdes aprendidas a um dado comporta-
mento, reagdes afetivas prazerosas na sua realizagio, repe-
tidas e sustentadas no tempo, poderio resultar num hébito
de prética de atividade fisica mais fortalecido. Da mesma
forma, reacdes afetivas de desprazer podem criar uma rea-
¢do de afastamento da sua pratica. O core affect parece ser
ainda relevante como moderador da relagio entre a inten-

¢do e o comportamento, com respostas afetivas positivas a

aumentarem a probabilidade de a intengio resultar na ope-
racionaliza¢do do respetivo comportamento, com o oposto a
acontecer para respostas afetivas negativas (Zhu & Thagard,
2002). Referente a prética de atividade fisica, a literatura tem
de facto verificado este efeito moderador (Kwan & Bryan,
2010; Raedeke et al., 2007). Adicionalmente, este efeito
parece exercer influéncia nio s6 na adogio como também na
manutengio do comportamento, com um core aﬁ%ct positivo
a poder criar uma estabilidade temporal na operacionaliza-

¢do da intengio (Sheeran & Abraham, 2003).

Estrutura afetiva
do comportamento saudavel

Por ultimo, aborda-se a estrutura afetiva no comporta-
mento saudavel (Affect and Health Behavior Framework —
AHBF; Stevens et al., 2020; Williams & Evans, 2014). Esta
abordagem conceptual estrutura-se em quatro dimensées que
se associam e se consubstanciam no comportamento orien-
tado para a saide (como € o caso do exercicio fisico), nomea-
damente: (1) a resposta afetiva (e.g., core affect) em resposta
a prética de atividade fisica, (2) os afetos incidentais (e.g.,
como nos sentimos durante o dia, independentemente do

comportamento pretendido), (3), o processamento afetivo
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Figura 4. Estrutura afetiva do comportamento saudéavel.
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(e.g., associagdes afetivas, atitudes implicitas, afeto recor-
dado, resposta afetiva antecipada e julgamentos afetivos), e
(4) estados motivacionais afetivamente carregados (e.g., moti-
vagio intrinseca, medo, desejo e motivagdo heddnica). Cada
dimensio (de forma mais ou menos estruturada) tem recebido
suporte cientifico isoladamente, apresentando valor preditivo
no comportamento orientado para a atividade fisica, e que
este modelo conceptual tenta agregar e relacionar (Figura 4).

Particularizando cada dimensio da AHBE, a primeira
inclui a resposta afetiva ao exercicio jd detalhada previa-
mente neste artigo. O core affect referente a prética de exer-
cicio fisico caracteriza-se entdo pela forma como cada pes-
soa se sente durante ou imediatamente apds a realizagio de
exercicio. Para esse efeito, a valéncia afetiva e a ativagio tém
sido os constructos de maior relevo nas avaliagdes realizadas
nesta dimensio (Andrade et al., 2022; Bastos et al., 2022;
Henriques et al., 2023).

A segunda dimensdo da AHBF ¢ o afeto incidental, e
diz respeito 4 forma como alguém se sente ao longo do dia,
independentemente (diretamente) da atividade fisica. Pode
ser experienciado na sua forma mais elementar como core
affect,ou numa dimensio mais abrangente como estados afe-
tivos distintos (e.g., fadiga), emogdes, e humor (Ekkekakis,
2013). Face ao comportamento, os afetos incidentais positi-
vos tém demonstrado valor preditivo para com a prética de
atividade fisica (Cameron et al.,2018; Emerson et al., 2018;
Liao etal.,2015).Isto pode ocorrer devido a um alinhamento
ou congruéncia do estado afetivo incidental com o que é
experienciado durante a atividade fisica. Adicionalmente, a
atividade fisica apresenta também uma associa¢do a niveis
de afeto incidental positivo mais elevados apés a sua pré-
tica (Emerson et al., 2018). Nio obstante, alguma evidéncia
demonstra que individuos com desordens alimentares e/ou
niveis elevados de insatisfagdo com a sua imagem corporal,
tendem a praticar atividade fisica compulsivamente como
um modo de regulacio afetiva. Por outras palavras, praticam
atividade fisica numa tentativa de atenuar ou suprimir um
estado afetivo incidental negativo. No entanto, este fenémeno
parece ndo se verificar fora de populagdes clinicas, com um
afeto incidental negativo a demonstrar uma diminui¢io na
prética de atividade fisica (Burg et al., 2017; Kerrigan et al.,
2020). Estes resultados apontam entio que uma promogio
de um afeto incidental mais positivo aparenta ser uma estra-
tégia vidvel de melhorar os niveis de participagio em ativi-
dade fisica, podendo estas estratégias passar por promover
uma valéncia afetiva mais positiva em periodos do dia em
que o afeto incidental corre o risco de atingir niveis negativos.

O processamento afetivo corresponde 2 terceira dimen-
sio da AHBF e diz respeito a constructos que refletem um

processamento de respostas afetivas prévias (Williams &
Evans, 2014). Os seus fatores sdo distintos da resposta afe-
tiva, pois podem ser solicitados a qualquer momento fora do
contexto do comportamento-alvo, enquanto a resposta afetiva
a um comportamento (e afeto incidental) s6 pode ser expe-
rimentada in vive. Este processamento afetivo inclui tanto
processos automdticos (i.e., associagbes afetivas e implici-
tas) como controlados (i.e., atitudes afetivas, resposta afetiva
antecipada e afeto recordado). Teoricamente, nos processos
controlados, um individuo recorda-se primeiro de qual foi a
sua resposta afetiva a um dado comportamento, antecipando
de seguida qual serd a resposta afetiva se o voltar a repetir de
tuturo, formando por fim uma atitude afetiva. Nos processos
automdticos, a memoria e antecipagdo representam uma sé
fase denominada de associagdes afetivas que, por agregacio,
resultam em atitudes implicitas. As associagdes afetivas sdo
definidas como associa¢des que existem na meméoria entre a
atividade fisica e respostas afetivas previamente experimen-
tadas a0 mesmo comportamento (Kiviniemi et al., 2007;
Kiviniemi & Klasko-Foster, 2018). As atitudes implicitas
também sdo definidas como associacdes automaticamente
desencadeadas entre dois estimulos, sendo entdo concei-
tualmente semelhantes as associag¢des afetivas. No entanto,
as atitudes implicitas sdo mais amplas do que as associa¢es
afetivas, pois as primeiras podem ou nio envolver o afeto.
Além disso, ao contririo das associagdes afetivas, que nor-
malmente sdo avaliadas por autorrelato, as atitudes impli-
citas sdo avaliadas por meio de tarefas de tempo de reagio
nas quais as pessoas respondam a palavras ou imagens rela-
cionadas 4 atividade fisica pareadas com descritores afetivos
(e.g.,bom-mau) (Chevance et al.,2017; Conroy et al., 2010;
Forrest et al., 2016; Padin et al., 2017).

A resposta afetiva antecipada é considerada a expetativa
de como um individuo se ird sentir ao praticar, ou nio pra-
ticar, uma dada atividade fisica. Esta resposta afetiva anteci-
pada pode ser de curto prazo (e.g., imediatamente antes de
iniciar uma sessdo de treino) ou de longo prazo (e.g., uma
hipotética sessdo de treino no futuro). A de curto prazo tem
sido associada 4 resposta afetiva 4 sessdo de treino em si, mas
com uma tendéncia para subestimar o quio prazeroso a pra-
tica de exercicio sera (i.e., viés de previsio afetivo; Loehr &
Baldwin, 2014; Ruby et al., 2011). Por sua vez, a resposta
afetiva antecipada de longo prazo tem demonstrado ser um
forte preditor de pratica de atividade fisica futura (Dunton
& Vaughan, 2008), valor preditivo este que nio se verifica na
de curto prazo (Helfer et al., 2015; Kwan et al., 2017). Outro
construto do processamento afetivo que também demonstra
um valor preditivo para com a prética de atividade fisica é o

afeto recordado (Hutchinson et al., 2023; Zenko et al., 2016).
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Definido como uma recordagio da resposta afetiva sentida ao
praticar atividade fisica no passado, o afeto recordado distin-
gue-se dos outros constructos do processamento afetivo por
se referir a uma sessdo de treino especifica (vs. uma agrega-
¢do da resposta afetiva de virias sessoes). O afeto recordado
distingue-se também da resposta afetiva por nao representar
o core affect da sessdo em si (i.e., no momento, experienciado
in vivo). Sendo uma recordagio, o afeto recordado estd pro-
penso a vieses e frequentemente nio corresponde a resposta
afetiva que foi de facto experienciada (Broderick et al., 2008;
Giske et al., 2010). A nossa memoria pode ser influenciada
por heuristicas cognitivas como ¢ o caso da peak and end rule
(Fredrickson, 2000; Kahneman et al., 1993) que postula que
como recordamos um dado evento tende a ser enviesado para
os momentos afetivos de maior magnitude (i.e., os picos afeti-
vos) e a resposta afetiva do final da experiéncia (i.e., afeto final).

Os julgamentos afetivos so compostos por dois dos fato-
res de processamento afetivo mais estudados na literatura,
as atitudes afetivas e o divertimento (Rhodes et al., 2019).
Atitudes afetivas sio definidas como avalia¢tes do exercicio
fisico com base em uma agregacio da probabilidade e avalia-
¢do de resultados afetivos do comportamento em causa (e.g.,
a probabilidade de que serd agradavel e quio importante isso
é para o individuo). Isso contrasta com as atitudes instru-
mentais que sdo baseadas na mesma estimativa de avaliagio
de probabilidade, mas para resultados instrumentais (e.g.,
a probabilidade de que o exercicio fisico reduza o risco de
doenga cardiaca e quio importante isso € para o individuo).
Enquanto as atitudes afetivas sdo teorizadas como uma fungio
de componentes separadas de avaliagdo e probabilidade, na
avaliagdo das atitudes afetivas os individuos relatam até que
ponto avaliam o comportamento usando diferentes descritores
afetivos (e.g., divertido, chato e agradavel). O divertimento
é por vezes englobado com as atitudes afetivas no conceito
mais abrangente dos julgamentos afetivos (Rhodes et al.,
2019) devido a forma semelhante como ambas as varidveis
sdo medidas, e por representarem dois dos fatores de proces-
samento afetivo mais estudados na literatura.

Por ultimo, a motivagdo afetivamente carregada inclui
estados motivacionais que tém como base respostas afetivas
passadas a atividade fisica, tais como a motivagio intrinseca,
desejos, almejos, temores ¢ 0 medo (Williams & Evans,
2014). Os construtos de motivagio afetivamente carregada
diferem dos construtos de motivagio reflexiva, como inten-
¢bes e objetivos, que sdo uma fun¢io de consideragio mais
deliberada dos resultados potenciais de um comportamento.
Dentro desta quarta categoria da AHBF, a motivagio intrin-
seca é definida como a propensio pela busca do prazer, novi-
dade, estética e interesse espontineo, ou seja, é a motivagio
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para realizar um comportamento ou a¢do pelo prazer ine-
rente que isso proporciona (Ryan & Deci, 2017). A moti-
vagdo intrinseca representa o protétipo do comportamento
autodeterminado, no qual a participagio da pessoa no com-
portamento ocorre de forma voluntiria, sem qualquer tipo
de recompensa ou pressio externa. Este tipo de motivagio
encontra-se ainda intrinsecamente relacionado com sen-
timentos de prazer e divertimento (ambos percecionados)
inerentes 4 realizagio do comportamento em questio, dife-
renciando-se da motivagio extrinseca que leva o comporta-
mento a ser realizado segundo recompensas externos (Ryan
& Deci, 2000). A pritica de exercicio em prol de um obje-
tivo estético (e.g., aumento de massa muscular) e/ou para
alcancar a aceitagdo de pares, sio exemplos de motivacdes
extrinsecas. Apesar de também poderem originar sensagdes
positivas, o comportamento nio é realizado pela experiéncia
deste mesmo. De acordo com a teoria de autodeterminagio, a
motivagdo intrinseca desempenha um papel mais importante
que a extrinseca na adogio e especialmente na manutengio
da pritica de atividade fisica (Ryan & Deci, 2017; Teixeira
etal.,2018). Adicionalmente, uma frequéncia de treino mais
regular, associada a niveis de motivagio intrinseca mais eleva-
dos, levam a uma maior identificagio com o comportamento
realizado, promovendo assim a sua manutengio (Gillman
etal.,2017). Temos ainda a motivagio heddnica, conceptua-
lizada como um mecanismo pelo qual as respostas afetivas
passadas vio automaticamente influenciar o comportamento
futuro (Williams, 2019; Williams et al., 2018). Através de
um processo de aprendizagem associativa, comportamentos
que provocam respostas afetivamente favordveis imediatas
(prazer) tendem a tornar-se alvos de desejos/almejos hedo-
nicamente orientados, enquanto os comportamentos que
provocam respostas afetivamente desfavordveis (desprazer)
tendem a se tornar alvos de temor hedénico. Nesse sentido,
os desejos/almejos heddnicos e os temores hedénicos repre-
sentam polos opostos do conceito da motiva¢io hedénica.
E importante salientar que, apesar de ser conscientemente
experienciada, a motivagio heddnica é produzida automati-
camente sem processamento deliberado cognitivo ou afetivo
(como é o caso de, por exemplo, a resposta afetiva antecipada
e os afetos recordados). Adicionalmente, a resposta afetiva e a
motivag¢io hedénica sio propagadas por caminhos neurobio-
légicos diferentes, apresentando ento caracteristicas psico-
l6gicas distintas (Williams, 2019; Williams et al., 2018). Por
exemplo, enquanto o prazer representa uma valéncia positiva
da resposta afetiva, os desejos/almejos heddnicos podem ser
experienciados com uma valéncia negativa se o comporta-
mento em questdo nio estiver disponivel (e.g., comer um ali-
mento energeticamente denso; a nova série da Nezflix ainda
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nio estar disponivel) ou ndo se alinhar com os objetivos e
valores do individuo (e.g., perder peso; ser fisicamente ativo).
Para o contexto da atividade fisica, os desejos/almejos hedé-
nicos podem ser importantes para individuos que apresentem
uma “dependéncia” para com a pritica de exercicio, enquanto
o0s temores parecem ser mais relevantes para a problemadtica
da inatividade fisica. O temor hedénico da atividade fisica é
entdo um automatismo de aversdo para com a prética de ati-
vidade fisica, causado por experiéncias passadas de desprazer
(Williams & Bohlen, 2019), representando assim mais um
fator explicativo para o porqué de os niveis de inatividade
fisica continuarem elevados a nivel mundial apesar de os seus
maleficios para a saide serem bem conhecidos.

Por dltimo, o medo ¢ uma emogio que motiva um
afastamento ativo para com comportamentos que foram
previamente associados a uma resposta afetiva de valéncia
negativa (desprazer). Por exemplo, se as experiéncias pas-
sadas de atividade fisica foram desagraddveis ou aversivas,
o medo de experimentar esses estados afetivos novamente
motivaria a pessoa a evitar comportamentos que poten-
ciam a prética de exercicio fisico. Apesar de a relagio do
medo para com a atividade fisica ter sido alvo de poucos
estudos, a sensibilidade & ansiedade (por vezes denominada
como um “medo de sentir medo”; Craske & Barlow, 2015)
tem recebido maior atengio por parte da investigagio. A
sensibilidade a ansiedade é o medo de sensagdes somiti-
cas relacionadas 4 excitagio comumente experimentadas
quando alguém estd experimentando ansiedade ou pénico,
por exemplo, através do aumento da frequéncia cardiaca,
respiragdo dificil, tensdo muscular e sudorese, devido a
uma avaliagdo erronea dessas sensagbes somdticas como
perigosas (Reiss & McNally, 1985). Esta sensibilidade
a ansiedade é um fator que pode contribuir para a baixa
tolerincia durante a atividade fisica e, em tltima anilise,
evitar a continua realiza¢io do comportamento. Como
esperado, esta relacdo inversa entre a pritica de atividade
fisica e a sensibilidade a ansiedade tem sido de facto cons-
tatada na literatura (Hearon et al., 2014; Moshier et al.,
2013, 2016). Esta relagio podera ser ainda mais exacer-
bada em individuos que apresentem simultaneamente
um indice de massa corporal e niveis de sensibilidade a
ansiedade elevados, estando mais suscetiveis a sensacoes
de desprazer (Smits et al., 2010). Um possivel mecanismo
que explique esta influéncia da sensibilidade 4 ansiedade é
uma percecio de esforgo sobrestimada na pritica de ativi-
dade fisica. Parece que individuos mais sensiveis 4 ansie-
dade tendem a reportar niveis de esfor¢co mais elevados e
estdo menos predispostos a atingir niveis de intensidade

vigorosos (Muotri et al., 2017).

Diferencas, pontos em comum e
pontos complementares das teorias
de processamento duplo aplicadas
no contexto de exercicio fisico

Estes modelos de processamento duplo apresentam vérios
pontos em comum, apesar de definirem de forma distinta os
mesmos conceitos fulcrais. Por exemplo, é possivel verificar uma
terminologia heterogénea para os processos de sistema 1 (e.g.,
automdticos, implicitos, irracionais) e de sistema 2 (e.g., controla-
dos, explicitos, refletivos) entre modelos. Estas diferencas podem
ser parcialmente explicadas pelas diferentes rafzes conceptuais das
teorias de processamento duplo, resultando em orientagdes para
aspetos do comportamento humano distintos (e.g., um foco do
modelo associativo-proposicional da avaliagio em processos men-
tais que resulta na terminologia de implicito e explicito; Gawronski
& Bodenhausen, 2011). Ndo obstante, podera ser importante uma
aproximagdo terminol6gica em estudos futuros de modo a faci-
litar a leitura de quem nfo estd tdo familiarizado com o tema e a
sua robustez teérica (Williams, 2023).

Uma outra diferenca entre modelos ¢ simultaneamente
um ponto em que estes se parecem complementar: o seu
principal objetivo perante a problemdtica da inatividade
fisica. Mais concretamente, podemos verificar que a ART
e a TEMPA procuram explicar o porqué de a maior parte
da populagio mundial continuar inativa, o PAAM foca-se
em fatores fulcrais para a adogio e manutengio da prética
de atividade fisica, enquanto a AHBF estrutura e organiza
as diferentes varidveis afetivas estudadas na literatura e a sua
relagio com comportamentos sauddveis (mais especificamente,
a atividade fisica nas suas multiplas valéncias orientadas para
a saude). Investigacio futura que tenha em consideragio o
foco de cada modelo teérico, poderd mais facilmente apurar
qual o mais adequado para sustentar a sua intervencio. Por
exemplo, estudos focados na exploragio do impacto de varid-
veis afetivas na adesdo a pritica de atividade fisica poderdo
procurar uma sustentagio tedrica na AHBF (e.g., formula-
¢do de hipéteses de estudo segundo a relagio esperada entre
determinadas varidveis; quais os instrumentos mais adequa-
dos e como utilizd-los). Por outro lado, estudos que procurem
perceber a influéncia do esforgo fisico nos niveis de atividade
fisica, encontrardo na TEMPA uma base teérica apropriada
(e.g., compreender o efeito da percecio do esforgo em pro-
cessos automdticos e/ou controlados; como uma tendéncia
inata para uma minimizagio do esfor¢o pode contribuir para
a diminuigio dos niveis de atividade fisica). Por fim, estudos
de maiores dimensdes e de maior duragio poderdo procurar
sustento tedrico ndo apenas em um, mas em varios modelos.

Apesar destas diferencas, existem vérios pontos em comum

entre os modelos tedricos apresentados nesta revisio, sendo
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o mais marcante a importincia dos processos automdticos
(i-e.,sistema 1; implicitos) na decisdo final a ser adotada. Por
exemplo, na ART as valoragdes automiticas so a resposta
padrio a um estimulo relacionado com exercicio, sobre a qual
os processos refletivos se poderdo basear (quando os recursos
de autocontrolo se encontram disponiveis). A mesma resposta
padrdo verifica-se na TEMPA (com um maior foco no auto-
matismo para uma minimiza¢io do esfor¢o) e no PAAM
(i-e., processos implicitos que envolvem o habito e os afe-
tos), com o0s processos cognitivos a desempenharem um papel
sempre importante nestes modelos, mas, em tltima andlise,
com um poder preditivo limitado. Outro ponto em comum
é a preponderancia dos afetos nos processos automdticos de
cada modelo. Na ART e na TEMPA sio as validactes afeti-
vas automdticas que vo ditar um efeito de aproximagio (no
caso de associagbes automiticas de prazer) ou de aversio (no
caso de associagdes automdticas de desprazer) ao compor-
tamento pretendido. No PAAM, os afetos desempenham
um papel de igual preponderancia, demonstrando um efeito
direto e indireto em outras varidveis dos processos implicitos
(i-e., respostas afetivas positivas poderdo facilitar a criagio
do habito de um determinado comportamento) e ainda um
efeito moderador positivo na lacuna entre as intengées e o
comportamento pretendido (i.e., implementagio da inten-
¢do de realizar um comportamento que considero prazeroso).

A organizagio e estrutura apresentada pela AHBF podera
ainda explicar mais especificamente quais os constructos afe-
tivos que criam as diversas interagdes nos outros modelos.
Por exemplo, as associacdes afetivas, apresentadas na terceira
dimensio da AHBE, poderio dar origem (possivelmente até
com alguma sobreposi¢io) as valida¢des/avaliagdes automa-
ticas afetivas apresentadas na ART e na TEMPA. Também
a motivagio hedénica poderd estar aqui associada, visto ter
como base associa¢oes aprendidas que resultam em desejos/
almejos (i.e., nos efeitos de aproximagio a um comporta-
mento) ou temores heddnicos (i.e., nos efeitos de aversio).
O afeto recordado e a resposta afetiva antecipada podem
por sua vez fazer parte de processos de avaliagdo refletiva/
controlada, visto o primeiro constituir a recordagio de uma
resposta afetiva passada na prética de atividade fisica/exerci-
cio fisico e o segundo ser uma antecipagio da reposta afetiva
se esse comportamento for repetido. Estes sio importantes
devido a uma tendéncia de tomada de decisio de acordo com
a recordac¢io de como um individuo se sentiu ao realizar um
dado comportamento e consequentemente antecipa como se
ird sentir se o repetir (Kahneman et al., 1993; Redelmeier
et al., 2003). Por ultimo, referir ainda a relevancia dos afe-
tos incidentais que nio sdo diretamente contemplados nos
outros trés modelos. A TEMPA apresenta uma aproximagio

292 Motricidade, 2024, vol. 20, n. 3, pp. 277-297

a influéncias de fatores independentes ao comportamento
pretendido ao contemplar o estado fisiolégico do individuo
no momento em que este € sujeito a um estimulo relacionado
com movimento (e.g., como um individuo fatigado tende a
ter uma percecio de esforgo exagerada). No entanto, o estado
afetivo no momento deste estimulo também é importante,
com evidéncia a demonstrar que um afeto incidental posi-
tivo apresenta um valor preditivo relevante para com a pra-
tica de atividade fisica.

CONCLUSAO

Descrevemos que as intervencgdes desenvolvidas baseadas
exclusivamente na componente cognitiva e testadas ao longo
dos ultimos anos, que visam motivar as pessoas a serem mais
ativas fisicamente, resultaram em efeitos geralmente modestos
e tendencialmente de curta duragio (Rhodes & Sui, 2021). Para
a drea da mudanga comportamental em atividade fisica e exerci-
clo, orientada na prescri¢io de linhas orientadoras na mudanca
comportamental (sedentarismo para estilos de vida fisicamente
ativos), um campo de pesquisa que existe hd aproximadamente
50 anos e inclusivamente descrito em manuais de referéncia (e.g.,
American College of Sports Medicine, 2021), é um histérico
dececionante nos niveis atuais de atividade fisica. Uma razio para
a mudanga de paradigma e falta de coeréncia entre a teoria e a
pritica pode estar relacionada com o facto de que a maioria dos
estudos publicados até 4 data serem baseados em teorias cogni-
tivistas. Isoladamente, estas teorias tém apresentado tendencial-
mente um poder explicativo reduzido. No entanto, muitas vezes
sdo aplicadas em detrimento de novos modelos que abordam
também processamentos automaticos sobre o comportamento
atual e o comportamento que se pretende vir a adotar. O que
essas teorias cognitivistas e motivacionais tém em comum ¢ que
todas se baseiam na suposi¢do de uma racionalidade humana
omnipotente e na capacidade das pessoas de processar infor-
magdes como a chave para a mudan¢a comportamental. Ou
seja, basta a pessoa pensar e decidir de forma racional que deve
praticar exercicio fisico para que esse comportamento aconte¢a
num ricio 1:1. Acreditamos, como explorado neste artigo, que
deve ser feita uma tentativa de reconsiderar os modelos socio-
cognitivos como meios unicos de intervengio de promogio de
exercicio fisico, e integrar pressupostos de natureza afetiva na
expansio da compreensio do comportamento humano.

Os modelos de processamento duplo abordados neste artigo
(ie,ART, TEMPA, PAAM e AHBF) demonstram que a cog-
ni¢do tem os seus limites e que deve ser fortemente aliada por
processos implicitos/automdticos de modo a aumentar o seu poder
explicativo. Estes processos automdticos sio o modo padrio em

que operamos, onde os processos cognitivos se poderdo basear
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no caso de os recursos para tal estarem disponiveis. Este modo
padrio é de extrema importancia ndo sé para a investigagio,
mas também na prescrigdo de exercicio. Estes modelos tedri-
cos vém demonstrar que uma prescri¢io segundo um racional
bipartido (i.e., seguro e eficaz) é insuficiente, devendo também
considerar a resposta afetiva que desempenha um papel central
nos processos automdticos. Uma abordagem “no pain, no gain”,
ainda muito enraizada no pensamento associado ao exercicio
fisico, é entdo completamente desadequado no contexto de satide
publica (Pereira et al., 2022), visto estar dependente de recursos
cognitivos limitados como o autocontrolo, e criar um automa-
tismo de aversdo ao exercicio devido ao desprazer sentido com
intensidades tendencialmente desajustadas.

Ao olharmos para o passado recente, verificamos que os
niveis de atividade fisica ndo se alteraram significativamente
nos ultimos 20 anos (Isakson, 2021). Se nio ocorrer uma
mudanca de paradigma tanto a nivel de investiga¢do como de
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